KETCHUP
Sos warzywny otrzymany z przetartych pomidoréw S$wiezych, ewentualnie utrwalonych (np.
poprzez pasteryzacje) lub z koncentratu pomidorowego. Ketchup moze zawiera¢ dodatek
przypraw, cukru, soli, octu, dodatkéw aromatyczno — smakowych, substancji zageszczajacych np.
skrobi modyfikowanych.
o Sprawdzaj sktad produktu i zwré¢ uwage na zastosowane dodatki do Zzywnosci

— zawarto$¢ surowcow pochodzacych z pomidoréow — najczesciej bedg to pomidory,
przecier pomidorowy lub koncentrat pomidorowy — im wiecej sktadnika pomidorowego tym
produkt jest bardziej wartoSciowy;

— cukier oraz sdl — wsrdd informacji o warto$ci odzywczej zawsze mozesz sprawdzic ich ilos¢
— pamigtaj! im mniej cukru/soli tym lepiej dla naszego zdrowia;

— Substancje konserwujace obecne, ale czy konieczne? — ketchup utrwalany jest poprzez
pasteryzacije, dodatkowe stosowanie w produkcji konserwantéw w celu przediuzenia
trwato$ci nie znajduje szczegdinego uzasadnienia;

e nie daj sie nabra¢ na deklaracje ,,bez barwnikéw” — pamietaj! zaden ketchup nie moze zawieraé
barwnikdéw, a zatem nie jest to zadna wyrdzniajgca go cechal!

e ,Bez dodatku cukru” - taki zapis na etykiecie oznacza, ze produkt nie zawiera zadnych
dodanych cukréw prostych, dwucukréw ani zadnych innych $rodkéw spozywczych zastosowanych
ze wzgledu na ich wiasciwosci stodzace. Jezeli cukry wystepuja naturalnie w $rodku spozywczym,
na etykiecie powinna sie réwniez znalez¢ nastepujaca informacja: "zawiera naturalnie wystepujace
cukry". Tego typu produkty czesto zawierajg substancje stodzace.

CZYM DOPRAWIC MIESO, RYBY CZY WARZYWA, KTORE ZAMIERZAMY GRILLOWAC
e mieszanki przyprawowe to produkty dedykowane do konkretnych dan np. do grilla nie sg
typowymi przyprawami, w ich sktadzie oprdcz typowych przypraw jak np. papryka stodka, czosnek,
pieprz czarny, kurkuma oraz ziét jak np. rozmaryn, bazylia czy tymianek zawierajg w swoim
sktadzie najczesciej sdl, cukier, aromaty, a takze E-dodatki takie jak np. regulatory kwasowosci,
wzmacniacze smaku oraz substancje konserwujace;
e typowe przyprawy jedno- lub wielosktadnikowe nie zawierajg innych Srodkow spozywczych,
w tym soli czy cukru oraz nie moga zawiera¢ regulatoréw kwasowosci, ani wzmacniaczy smaku ani
konserwantow (wyjatek stanowi tylko cynamon, do ktérego mozna doda¢ dwutlenek siarki —
siarczyny);
e Wykaz sktadnikow zawsze podawany jest w kolejnosci malejacej. W tego typu produktach
sol czesto wymieniana jest na pierwszej pozycji, co oznacza, ze jest jej najwiecej w produkcie —
sprawdz, aby nie przesoli¢ dania;

BADZ SWIADOMYM KONSUMENTEM - czytaj etykiety!
Broszura ma charakter informacyjny i nie stanowi wykfadni prawa

PORADNIK DLA KONSUMENTA

Wrzu¢ co$ na ruszt! — jak wybiera¢ produkty
spozywcze na grilla

SER NA GRILLA

e Zwr6é uwage na nazwe produktu. Sery to produkty uzyskiwane wytacznie z mleka, przy
zatozeniu, ze mozna doda¢ substancje konieczne do ich wytworzenia, o ile nie stosuje si¢ ich do
zastgpienia jakichkolwiek naturalnych sktadnikéw mleka, np. podpuszczka, sél, chlorek wapnia,
ktory petni funkcje stabilizatora,

e Sprawdzaj skfadniki i zwr6¢ uwage na zastosowane dodatki. Jesli nie znajdziesz na
etykiecie sera wykazu sktadnikow to bedzie znaczyé, ze zostat on wyprodukowany wytacznie
zmleka i sktadnikow koniecznych do wytworzenia sera jak podpuszczka mikrobiologiczna, kultury
bakterii fermentacji mlekowej,

e Wsrod seréw, ktore mozna grillowaé znajdziesz produkty o wysokiej jakosci
potwierdzonej certyfikatem np. ,Oscypek’, wytwarzany tradycyjnie na terenie wojewddztwa
matopolskiego i $laskiego, wytacznie w okresie od maja do wrzesnia, czy pochodzacy z Cypru ser
,Halloumi”, — sery zarejestrowane w unijnym systemie jakosci zywnosci jako Chroniona Nazwa
Pochodzenia. Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP) to europejski znak przyznawany produktom
regionalnym wyjatkowej jakosci, o nazwie nawigzujacej do miejsca w ktérym jest wytwarzany
i podkreslajacej ich zwigzek z tym miejscem.

W oznakowaniu produktéw z chroniong nazwa pochodzenia znajdziesz unijny symbol i okre$lenie
,Chroniona Nazwa Pochodzenia” lub skrét ,ChNP”.

MIESO | RYBY NA GRILA
Mozesz wybra¢ $wieze mieso i rybe i samemu odpowiednio je przyprawi¢ lub zdecydowaé sie na
produkty przygotowane do grillowania.
e Jesli decydujesz sie na pdtprodukty sprawdz co kryje sie w ich skiadzie:
— woda — jesli wystepuje w wykazie sktadnikow to znaczy, ze jej ilo$¢ jest wigksza niz 5%,
— jesli jest woda to z pewnosci bedg réwniez sktadniki wigzace wode np. skrobia
modyfikowana, substancje zageszczajace np. guma ksantanowa
— dodatki do zywnosci, m.in. regulatory kwasowo$ci np. octany sodu, cytryniany sodu,
stabilizatory np. chlorek potasu, weglan sodu — tych sktadnikéw nie znajdziesz w Swiezym
miesie,
— co determinuje cechy smakowo zapachowe produktu — sg to ziota i przyprawy, ekstrakty
przypraw a moze tylko aromaty,
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— $rodki spozywcze, ktorych nie spodziewamy sie w takich produktach jak np. biatko ro$linne,

— sktadniki wysokoprzetworzone np. syrop glukozowy, izolaty biatka
e Zwré¢ uwage na termin przydatnosci do spozycia i warunki przechowywania - Zwr6¢
uwage, w jakich warunkach i jak dtugo nalezy przechowywaé produkt po otwarciu opakowania.
Termin przydatnosci znajdujacy sie w oznakowaniu produktéw pakowanych prézniowo lub
w atmosferze gazéw ochronnych odnosi wylacznie do produktu, ktérego opakowanie nie zostato
uszkodzone.

KIELBASA NA GRILLA
Prawo nie precyzuje w sposdb szczegdtowy wymagan jakosciowych dla przetwordw migsnych.
Pod tg samg nazwa np. kietbasa grillowa, $laska, podwawelska moga kry¢ sie rézne produkty pod
wzgledem sktadu, tym samym réznigce si¢ miedzy sobg jakoscia.
e Zwrd¢ uwage na procentowa zawarto$¢ miesa, ij. ilos¢ miesa jaka zostata wykorzystana do
wyprodukowania kietbasy. Informacje ta znajdziesz w nazwie produktu, obok nazwy sktadnika w
wykazie sktadnikéw lub w postaci deklaracji typu ,100 g produktu wyprodukowano z XXX g miesa
wieprzowego/ wotowego/ drobiowego”,
e Zwr6¢ uwage na rodzaj ostonki stosowanej do uformowania kietbasy - ostonki niejadalne
nie mogg by¢ poddawane wysokim temperaturom, czyli nie nadajg sie do grillowania. Informacje
o ostonce jadalnej znajdziesz w wykazie uzytych sktadnikéw, natomiast informacje o ostonce
niejadalnej znajdziesz w poblizu nazwy produktu,
o Sprawdzaj sktad i zwrd¢ uwage na zastosowane dodatki do zywnosci

— szukaj produktéw o prostym sktadzie, bez niepotrzebnych dodatkéw, im mniej dozwolonych
substancji dodatkowych tym lepiej,

— w skladzie moze si¢ znajdowa¢ migso oddzielone mechanicznie tzw. MOM, ktdre
powstaje przez poddanie kosci wraz z przylegtymi do nich tkankami, ktdre pozostaty na kosci
po usunigciu z nich miesa, obrébce mechanicznej prowadzacej do utraty struktury widkien
mig$niowych.

— azotany (E 251-E 252) oraz azotyny (E 249-E 250) stosowane do peklowania farszu na
kietbase w wyniku obrébki cieplnej grillowania ulegajg przeksztatceniu do nitrozoamin, ktére
nie sq pozadane w naszej diecie. Badz czujny - przetwory migsne mogg zawiera¢ réwniez
ekstrakty warzywne, ekstrakty owocowo-warzywne lub susze warzywne np. ekstrakt z selera,
sok z selera, seler w proszku, ekstrakt z aceroli, ktére sg rowniez zrddiem azotandw. Ich
obecnos¢ w kiethasie wigze sie z konserwowaniem zywnosci — dziatajg w taki sam sposéb
jak azotany iazotyny w czystej postaci dodawane do przetworéw migsnych np. w postaci
saletry stanowigcej sktadnik soli peklujacej.w skiad kietbasy moze wchodzi¢ réwniez woda
oraz skitadniki majgce zwigzaC wode w produkcie takie jak bionnik pszenny, btonnik
bambusowy, skrobia ziemniaczana oraz dodatki do zywno$ci jak kwas fosforowy — fosforany
— di, tri- i polifosforany (E 338 - E 452) petnigce funkcje stabilizatorow.Czy na pewno w

kietbasie wieprzowej, wotowej lub drobiowej oczekujesz takich sktadnikéw?
— W skiad kietbasy moga wchodzi¢ biatka, izolaty badZ koncentraty biatek sojowych, stosowane
w celu zastgpienia miesa i zwigkszenia zawarto$ci biatka w produktach niskiej jakosci,e
Zwré¢ uwage na sktadniki mogace powodowacé alergie lub reakcje nietolerancji — ich nazwy
zostaly wyr6znione w wykazie sktadnikow — w kietbasach mozesz znalez¢ skiadniki, ktore nie
kojarza sie z tego typu produktem takie jak biatka sojowe, btonnik pszenny, biatka mleka.
e Zwrd¢ uwage na warto$¢ odzywcza kietbasy — poréwnaj produkty pod wzgledem zawartosci
biatka, oraz to czy na ten parametr nie wptywa dodatek biatka, izolatow lub koncentratéw biatka
e Cena prawde Ci powie — sprawdz czy kietbasa w cenie nizszej niz surowe mieso na pewno
zawiera mieso, a nie MOM, tluszcz wieprzowy, wode i wypetniacze jak btonnik i skrobia, oraz
tafisze zastepniki miesa jak koncentraty, izolaty biatek.
o Jesli producent wyréznia swéj wyrdb jako ,bez wzmacniaczy smaku” - sprawdz w wykazie
sktadnikow czy nie uzyt przypadkiem ekstraktu drozdzowego, ktory stanowi zrodto glutaminianu
sodu, czyli popularnego wzmacniacza smaku kryjacego sie pod numerem E621,

MUSZTARDA

Przyprawa otrzymywana z maczki z gorczycy czesciowo odolejonej iflub ziarna gorczycy, wody,
kwasoéw spozywczych, soli kuchennej, cukru i skiadnikéw smakowo - zapachowych. Dzi$
musztarda moze zawiera¢ rowniez réznego rodzaju E — dodatki!

e Sprawdzaj sklad produktu i zwr6¢ uwage na zastosowane dodatki do zywnosci - czy
produkt po ktory siegasz ma tzw. ,czysty” sktad czy jednak zawiera substancje dodatkowe petnigce
okreslone funkcje technologiczne? moga by¢ to: regulatory kwasowosci, barwniki np. karoteny,
kurkumina, karmel, réznego rodzaju substancje stodzace, zagestniki np. guma - guar, konserwanty
np. kwas sorbowy, kwas benzoesowy lub dwutlenek siarki. Obecno$¢ konserwantéw nie znajduje
szczegbinego uzasadnienia — dobra musztarda w naturalny sposob jest zakonserwowana przez
gorczyce i ocet;

® zwracaj uwage na procentowa zawartos¢ sktadnikéw charakterystycznych, wyrdzniajacych
produkt np. chrzan w musztardzie chrzanowej czy midéd w musztardzie miodowej. Ich ilo$¢ moze
by¢ rézna, czasami niewystarczajgca do nadania specyficznych waloréw smakowo zapachowych,
wtedy w sktadzie znajdg sie réwniez aromaty;

o Skladniki mogace powodowac alergie lub reakcje nietolerancji w musztardzie - oprdcz
gorczycy czarnej, biatej, brazowej w jej sktadzie moze znalez¢ sie rowniez dwutlenek siarki
i siarczyny, czesto wykorzystywane do konserwowania surowcdw wykorzystanych do produkc;i
musztardy.
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