Grillowanie czas zacza¢!
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Na WUM zaczela sie moda na zdrowie. Tymczasem wraz z majowka rusza sezon na
grillowanie. Czy te akcje wykluczajga sie? Niekoniecznie. Warto jednak wiedzie¢ jak
grillowaé, aby oprécz przyjemnosci biesiadowania nie ucierpialo na tym nasze zdrowie.

Co na grilla? Otoz, ku zaskoczeniu wielu, nie kietbasa. Do grillowania wspaniale nadajg si¢
warzywa: papryka, cukinia, baktazan, batat, a nawet marchewka. I obowigzkowo — burak.
Przygotowanie warzyw nie jest trudne, wystarczy je umy¢, obra¢ i pokroi¢ w grube plastry lub
duze stupki. Nastgpnie wrzuci¢ do miski i doktadnie wymiesza¢ z niewielka iloscig oleju
rzepakowego. Mozna doprawié¢ czosnkiem i ulubionymi ziotami. Wspaniale spisuje si¢ w tej
roli rozmaryn 1 pikantna papryka. Warto jednak pamigta, ze im wigksze kawatki warzyw
(zwlaszcza korzeniowych, takich jak burak, marchewka czy batat) tym wigcej czasu beda
potrzebowaty, aby sie upiekty. Ale zaznaczam — powinny by¢ upieczone, a nie przypalone.

Grill moze by¢ tez doskonalg okazja do spozycia ryb, ktore na polskich stotach wciaz goszcza
zbyt rzadko. A szkoda, bo zawieraja nie tylko cenne kwasy omega-3, ale takze
petnowarto$ciowe biatko, witaming D, jod, selen, magnez oraz w przypadku ryb spozywanych
z 0$¢mi — réwniez wapn. Najlepiej wybieraé thuste ryby morskie, takie jak toso$, makrela, §ledz,
sardynki czy tunczyk — zawieraja najwiecej pozadanych kwasow thuszczowych. Wspaniale si¢
komponuja z sokiem z cytryny i koperkiem. Ale przede wszystkim — z folig aluminiowa.
Owinigcie ryb (lub migsa) sreberkiem znaczaco redukuje zawarto$¢ benzopirenu 1 nitrozoamin
- rakotworczych zwigzkow, ktore powstajg podczas grillowania.

Jezeli na grillu musi znalez¢ si¢ migso, trzeba dobrze zastanowi¢ si¢ nad wyborem. Karkéwka
czy kietbaski $laskie, czy biate odpadaja, poniewaz zawieraja bardzo duze ilo$ci tluszczu.
I niestety nie jest to korzystny rodzaj thuszczu, tak jak w przypadku ryb. Mozna wybraé
kurczaka, indyka, chude kawatki wieprzowiny czy wolowiny. Niezaleznie od rodzaju migsa
dobrze jest je wcze$niej zamarynowaé. Natomiast podczas samego grillowania prosze nie
zapomnie¢ o specjalnej tacce, ktora zapobiega skapywaniu tluszczu, a takze ochroni nasza
potrawe przed osadzaniem si¢ produktow kancerogennych. I tutaj rowniez nalezy pamig¢tac, aby
nie przypali¢ migsa.

W czasie kiedy na grillu szykuja si¢ warzywa nadchodzi czas na przygotowanie ulubionej
satatki. Wazne, aby sktadatla si¢ ze Swiezych, surowych warzyw. Aby wykorzysta¢ witaminy
rozpuszczalne w thuszczach satatka musi by¢ podana z odrobing oliwy lub oleju wysokiej
jakos$ci. Wazne, aby nie korzysta¢ z gotowych sos6w — ich sktad pozostawia wiele do zyczenia.

Gdy grillowane warzywa, ryba, migso i satatka sg juz gotowe moze okazac¢ si¢, ze na pieczywo
lub ziemniaki nie ma juz miejsca. Grill $Smiatlo moze oby¢ si¢ bez nich. Jezeli za§ chleb musi
si¢ znalez¢ na stole, dobrze jest wybra¢ razowy lub typu graham, ktory — dzigki wysokiej
zawartos$ci btonnika — wesprze nasz przewod pokarmowy w trawieniu spozytych pysznosci.

Nieodlgcznym elementem grillowania jest oczekiwanie na potrawy bedace na ruszcie.
Oczekiwaniu temu towarzyszg obledne zapachy, odczuwane tym mocniej, im wigksze ma si¢
poczucie gltodu. Ale nawet wtedy, siadajac do positku, nalezy pamicta¢ o doktadnym



1 niespiesznym zuciu kazdego ke¢sa. Warto tez zaprzesta¢ jedzenia, po odczuciu pierwszych
oznak sytosci. Jedzenie ,do pela”, zwlaszcza szybkie moze skutkowaé licznymi
niedogodno$ciami ze strony przewodu pokarmowego oraz przywiezieniem z majowki kilku
nadmiarowych kilogramow.



