Grilluj z gtowg




Opis wskazowki



Ciepte i stoneczne dni stuzg spotkaniom z rodzing i znajomymi przy grillu, z kolei mita atmosfera sprzyja rozluznieniu i pozwala

zapomniec o stresach dnia codziennego. Czy wiesz jak przygotowac grilla, aby byt nie tylko smaczny, ale i zdrowy?

Co mozna grillowac?

Praktycznie wszystko! Od tradycyjnie spotykanych na grillu kietbasek i mies przez warzywa, az po owoce. Te ostatnie coraz
czesciej pojawiaja sie na rusztach w postaci m.in. pieczonego jabtka i gruszki oraz banana na ciepto z kostkami czekolady
przyjemnie rozptywajacej sie pod wplywem ciepta. Z warzyw doskonale na grillu sprawdzg sie: kukurydza, baktazan, cukinia,
pieczarki, cebula czy pomidorki koktajlowe, z ktérych mozna przygotowac przepyszne szasztyki. Oczywiscie na grillu nie moze
zabrakna¢ filetéw z piersi z kurczaka i karkéwki. Aby mieso byto smaczne i soczyste, nalezy je wczesniej zamarynowad. Najlepiej,
aby mieso spedzito catg noc w marynacie. Przygotowujgc marynate pamietaj, zeby dodac wiecej przypraw niz dajesz podczas
codziennego przygotowywania obiadu, dzieki czemu wybrany kawatek miesa bedzie niezwykle aromatyczny. Co doda¢ do
marynaty? Sos sojowy, oliwe, sos teriyaki, musztarde, midd, ocet balsamiczny, sok z cytryny lub limonki, ziota prowansalskie,

oregano, majeranek, czarnuszke, chilli, curry, kumin. Wszystko zalezy od Twoich preferencji smakowych.
Tacki na grillu - koniecznos$¢ czy bezsensowny dodatek?

W sklepach wsrdd wielu akcesoriéw grillowych mozna znalez¢ réwniez tacki na grilla. Dla niektérych sg one niepotrzebnym i
dziwnym wynalazkiem, ktéry tylko wydtuza czas pieczenia. Tacki zbierajg tluszcz wytapiajacy sie z mies i kietbas, a takze
uniemozliwiajg mu skapywanie na rozzarzone wegle. Dlaczego to takie wazne? Podczas spalania wegla wydzielajg sie substancje
o dziataniu toksycznym i rakotwdérczym, silnie oddziatujgce na organizm. Sg to weglowodory aromatyczne (WWA). Ttuszcz kapigcy
z przyrzadzanych produktéw miesnych dodatkowo zwieksza ich powstawanie. Jestes amatorem bardzo dobrze wysmazonego
karczku lub kietbaski, ktére sg wrecz czarne po Sciggnieciu z rusztu? Takie mieso nie tylko jest ciezkostrawne - zweglona skérka
dodatkowo kumuluje w sobie znaczng ilos¢ WWA, co w konicu odbije sie na Twoim zdrowiu. Co bardzo istotne, dziatanie WWA
jest dtugofalowe, a efekty pataszowania spalonych produktéw nie bedg widoczne od razu, tylko po latach. Dodatkowo, tacka

umozliwia réwnomierne roztozenie ciepta i lepsze upieczenie warzyw i mies.
Szybko nie znaczy lepiej

Grill czy ognisko to nie wyscigi i zawody kto pierwszy upiecze kietbaske czy kurczaka. Szybko przygotowywane produkty spiekg
sie na zewnatrz, ale w srodku pozostang surowe. Jest to szczegolnie niebezpieczne podczas przygotowywania drobiu, poniewaz
spozycie surowego migsa drobiowego wigze sie z wieloma nieprzyjemnosciami ze strony uktadu pokarmowego. Szczegdlnie
wrazliwe sg dzieci, ktérym nie nalezy podawa¢ zadnego niedopieczonego produktu. Réwnocze$nie, nie stuzg im mocno
wysmazone produkty. Uktad pokarmowy dzieci jest znacznie bardziej wrazliwy niz oséb dorostych, dlatego spozywanie na wpot

surowych lub zweglonych specjatéw moze skonczy¢ sie bélem brzucha lub biegunka.
Jaka podpatke wybrac?

Rozpalanie grilla moze by¢ nie lada wyzwaniem. Zdarza sie, ze zanim zaptonie ogien i wegle sie rozpalg, mija sporo czasu. Wtedy
dla utatwienia wiele oséb siega po podpatki. Jakg wybra¢, aby byta bezpieczna? W sklepach dostepne sg podpatki chemiczne, na
bazie benzyny oraz ekologiczne. Najbezpieczniej wybiera¢ te ostatnie. Wystepuja one w postaci wiéréw lub stosikow, ktére
wystarczy obtozy¢ brytami wegla. Podpatki ekologiczne nie wptyng na smak i zapach grillowanej zywnosci. Podczas spalania
podpatek chemicznych wydzielajg sie szkodliwe substancje, ktére przejdg do zywnosci i zmieniajg smak oraz zapach jesli zbyt
wczesdnie utozysz je na ruszcie. Ekologiczng podpatke mozna wykonaé¢ samodzielnie w domu rozpuszczajgc bezzapachowg

Swieczke i moczgc w wosku papier lub drewienka.
Badz ostrozny!

Do szpitali czesto zglaszajg sie osoby z poparzeniami powstatymi na skutek niewtasciwego postepowania z podpatkami,

szczegblnie z tymi benzynowymi. Podczas rozpalania grilla zwré¢ uwage na kierunek wiatru. Nagty podmuch moze spowodowacé



