PRZEWODNIK

Grillowanie miesa, produktow miesnych i ryb moze powodowaé
powstawanie rakotwérczych substancji chemicznych, ktore tworza
sie w wyniku dymu, przypalonego miesa i tltuszczu oraz dodatkow

do zywnosci, takich jak azotyny i azotany.

kontroluj temperature i czas
grillowania, czesto odwracaj
potrawy, uzywaj grilla z
posrednim ogrzewaniem

nie jedz czarnych lub
zweglonych czesci i grilluj
Zywnosc¢ z mniejszg iloscig
ttuszczu i bez skoérki

jedz wiecej swiezych
warzyw, owocow i ziot
oraz mniej grillowanego
miesa i produktéw
miesnych
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