6 ZASAD ZDROWEGOQO GRILLOWANIA:

1. ROZPAL DOBRZE GRILLA

Rozpocznij grillowanie w chwili, gdy ogien nie bedzie juz widoczny i pozostanie
sam zar. Nie polewaj wegla ptynna podpatka w trakcie grillowania, gdyz moga
woéwczas wniknaé do zywnosci toksyczne zwigzki unoszace sie wraz z dymem.

Tacki zapobiegna skapywaniu ttuszczu z grillowanego miesa do zaru i ogranicza
powstawanie dymu zawierajgcego szkodliwe dla zdrowia zwigzki (m.in. wielo-
pierScieniowe weglowodory aromatyczne - WWA, uznane za substancje
rakotwércze). Najlepiegj, aby byty one ze stali szlachetnej lub zeliwne,

3. WYBIERAJ CHUDE MIESQO, RYBY, WARZYWA

Nie tylko karkéwka i kietbasa to wtasciwe dania na grilla. Zamiast karkéwki
wybierz poledwice, kurczaka czy indyka, dodawaj do tego warzywa (np. cukinie,
papryke, baktazan, kukurydze), dobrym wyborem beda réwniez ryby - takie
rozwigzanie bedzie réwnie smaczne i duzo zdrowsze.

4  Mieso czy warzywa marynuj wczesniej w oleju czy jogurcie z dodatkiem wielu

| réznych ziét (np. oregano, rozmaryn, majeranek, papryka, kurkuma), ogranicz do-
4 datek soli - uzyskasz wspaniaty aromat i soczysta potrawe. Poza tym przypra-
_ ) wy zawierajg antyoksydanty ograniczajgce powstawanie szkodliwych substanciji.

Kwasy z marynat zawierajgcych sok z cytryny, sok pomidorowy, ocet czy serwatke
moga zwiekszy¢ przenikanie zwigzkéw glinu (aluminium) do jedzenia, co nie jest
korzystne dla zdrowia. Tak samo dziatajg marynaty z duzg iloscig soli. Potrawy

w kwasnych zalewach przygotuj w piekarniku lub na tackach stalowych, ogranicz
sél - dodawaj ziota.

6. CZYSC GRILL REGULARNIE

Przed kazdym uzyciem, usunh spalony ttuszcz, ktéry osadza sie podczas
grillowania. Sg to polimery kwaséw ttuszczowych, ktére sg bardzo szkodliwe
dla zdrowia.
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