Na pewno jest bardzo smaczna. A ciepte dni szczegdlnie zachegcaja do wspdlnego

przygotowania positku, spedzenia czasu na pikniku i towarzyskiej imprezy, jaka staje si¢
grillowanie. Coraz czgéciej podczas takiego mitego spotkania podejmujemy temat
bezpiecznej zywnosci. Niestety grillowanie nie jest najzdrowszym dla nas sposobem
przygotowania zywnos$ci. Znacznie lepsze bytoby na przyktad gotowanie na parze... Ale czy
kto$ styszal o letniej plenerowej imprezie ze wspdlnym gotowaniem na parze? Zatem warto
zadba¢ o kilka szczegotow, ktore moga uczyni¢ nasze potrawy z grilla bezpieczniejszymi, nie
pozbawiajac nas radosci ze wspdlnie spedzonego czasu i1 wyjatkowego smaku grillowanych
potraw. Przede wszystkim warto zada¢ sobie pytanie: dlaczego grillowana zywno$¢ moze by¢
szkodliwa dla zdrowia? Podczas wszelkich procesow spalania powstaja rozne zwigzki
chemiczne, przede wszystkim dwutlenek wegla. Jezeli jednak dostep powietrza jest
ograniczony (z reguty w pewnym stopniu jest) lub jezeli spaleniu ulega materia organiczna to
powstaja rowniez substancje szkodliwe dla zdrowia. Ich dziatanie nie prowadzi z reguty do
zatrucia, jednak po latach moze mie¢ nickorzystny wptyw na nasze zdrowie. Nie mozemy
roéwniez zapomnie¢ o podstawowych zasadach higieny, ktorych powinnis$my przestrzegac
podczas kazdego przygotowania positku.



Ponizej prezentujemy 10 zasad
bezpiecznego grillowania:

1. Grillowanie jest przyjemnym sposobem przyrzadzania positkow, nie nalezy jednak
czyni¢ z niego codziennego sposobu przygotowania zywnosci. Niech bedzie to
okazjonalny sposob spedzania czasu.

2. Obok potraw grillowanych warto zadba¢ tez o owoce i warzywa oraz lekkostrawne
potrawy (niegrillowane) przeznaczone np. dla dzieci.

3. Produkty przeznaczone do grillowania takie jak migso, ryby i drob powinny by¢
zawsze przechowywane w niskiej temperaturze, nalezy stosowaé¢ np. lodowki
samochodowe lub termotorby; czas w ktérym produkt jest poza lodowka powinien by¢
jak najkrotszy.

4. Surowe produkty (migso, ryby, dréb itp.) nie powinny mie¢ kontaktu z daniami po
grillowaniu, nalezy zawsze uzywac¢ osobnych przyboréw kuchennych (np. desek) do
krojenia surowego 1 grillowanego mig¢sa.

5. Zeby dobrze przygotowaé potrawe trzeba zadbaé o jej rownomierne (w catej masie)
ogrzewanie. Zywno$¢ musi byé upieczona, a nie wylacznie spieczona z wierzchu
(zreszta mistrzowie grillowania doskonale o tym wiedzg). Po naci$ni¢ciu migsa
wyciek soku powinien by¢ biatawy, a nie czerwony. Nie nalezy nadmiernie spiekac
powierzchni potraw, gdyz te zwegglone czasem fragmenty nie sg ani smaczne ani
zdrowe.

6. Do grillowania nalezy uzywac¢ chudego miegsa. Nie nalezy dodawac thuszczu podczas
grillowania. Nalezy zadbaé, aby tluszcz z grillowanych potraw nie $ciekat do
paleniska. Ulega on bowiem rozktadowi termicznemu, dajac sporo szkodliwych
substancji, ktore wraz z dymem ,,wracaja” do naszej zywnosci. Do pieczenia warto
wykorzystaé specjalne metalowe tacki.

7. Grillujemy nad zarzagcymi si¢ weglami. Nalezy unika¢ kontaktu zZywnosci
bezposrednio z ptomieniem.

8. Warto poswieci¢ troch¢ wigcej czasu na rozpalenie grilla, rezygnujac z podpalki
(produktu naftowego, ktorego spalanie powoduje powstawanie duzej ilosci sadzy
i szkodliwych substancji). W zadnym wypadku nie dolewaé podpatki podczas
grillowania potraw. A jesli juz koniecznie musieliSmy jej uzy¢ podczas rozpalania, to
nalezy odczeka¢ dtuzsza chwile przed umieszczeniem zywnosci nad paleniskiem.

9. Do grillowania nalezy uzywaé¢ wegla drzewnego. Powinno si¢ unika¢ drewna, gatezi
1 szyszek. Raczej nie poprawiajg walorow smakowych, a sg zréodlem dymu
zawierajacego wiele substancji toksycznych.

10. Nalezy my¢ rece przed kontaktem z zywnoS$cig i po jej przygotowaniu.



