Grillowanie - praktyczne wskazowki

2. UZYWAJ SPECJALNYCH
1. ROZPAL DOBRZE GRILLA TACEK

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 wnikna¢ do zywnosci
toksyczne zwiazki unoszace sie
wraz z dymem.

Tacki zapobiegaja skapywaniu
ttuszczu z grillowanego miesa
do zaru i ograniczaja powstawanie
dymu zawierajacego szkodliwe
dla zdrowia zwigzki (m.in. wielopier$cie-
niowe weglowodory aromatyczne
- WWA, uznane za substancje
rakotwércze).
Wykorzystaj tacki wykonane
ze stali szlachetnej lub zeliwne.

nnnnnnnn . " 2 . .
p meTyuT |I| 1| gz;ci?uor;«e /\/\7 q Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
G, v 4

finansowane przez Ministra Zdrowia.




Grillowanie - praktyczne wskazowki

N J
3. WYBIERAJ CHUDE MIESA, RYBY 4. STOSUJ ZIOEOWE MARYNATY
Zamiast ttustej karkéwki lub podrobéw wybierz ORAZ AROMAT
poledwice, kurczaka, indyka, rybe lub tofu. Sktadniki zamarynuj wezesniej w oleju
Dodawaj réznorodne warzywa np. cukinie, (np. rzepakowym Lub oliwie z oliwek) czy
papryke, baktazan, kukurydze i grzyby jogurcie naturalnym.
np. pieczarki czy boczniaki. Ogranicz dodatek soli - do marynaty

dodaj ulubione ziota np. oregano,
rozmaryn, majeranek.

5. CZYSC GRILL REGULARNIE

Przed kazdym uzyciem, usun spalony ttuszcz, ktéry osadza sie
podczas grillowania.
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