Léto a zdrave grilovani

21. ¢ervna se podle kalenddfe oficidIné prihldsilo Iéto. Toto ro¢ni obdobi sebou prindsi fadu radosti, at’ uz se jednd o nejriiznéjsi sporty (napf:
koupdni), ale také napriklad venkovni posezenf spojené s oblibenym grilovdnim.

Soudasti tradiéni éeské kuchyn& neni jen klasické knedlo-zelo-vepio, ale i spousta dobrot, kieré Ize pfipravit pfimo v pfirodé.
Grilované pochoutky se piipravuji bud na rostu nebo na lavovém kameni. Pokrmy pfipravené v pfirodé navic chutnaji docela jinak,
nez kdyz se doma hodiny potime nad sporakem ve snaze pfipravit rodin& néco dobrého a méné tradiéniho. Pfiroda totiz dodava
stravovéani romantiku, navodi pohodovou atmosféru a zkratka nepfijde ani Zaludek.

K tomu, aby bylo grilované jidlo zdravé a vhodné i pro malé déti, je zapotfebi dodrzet nékteré zasady, které ¢ini grilovany pokrm
nejen chutnym, ale piedevsim zdravotné bezpeénym.

Dobré rady

e Chceme-li grilovat maso, je lep5i jej naloZit - jako zdrava marindda ndm poslouZi napf. olivovy olej s Eerstvymi bylinkami,
[Zi¢kou citrénové §tavy apod.

e Mariniddou maso potirdme pravidelné i b&hem grilovani, aby se pfili§ nevysouselo

e  Abychom zabranili stékani tuku do ohné, je vhodné maso pedloZit alobalem (nebo specidlnim grilovacim tackem). Z oleje,
ktery ptijde do piimého styku s ochném se totiZ mohou uvoliiovat karcinogenni latky

e Maso, které se chystime grilovat, bychom méli do samotného zacatku méli uchovavat v chladnitce, aby nedoslo ke sniZen{
jeho kvality (napf. k ndkaze)

e Pied grilovanim (i po ném) je nutné gril, ktery pouZivime castéji diikladné, vytistit

Co budeme grilovat?
Drubezi maso

Bilé dribezi maso bez kiiZze neni pfili$ tuéné a neobsahuje tolik cholesterolu, naopak je bohaté na plnohodnotné bilkoviny. Pfi
grilovani se vSak doporuéuje kiiZi na mase ponechat a odstranit ji az t&sné pired konzumaci — maso pfipravované bez klze se totiz
snadné&ji vysusi.

Z mineralnich latek obsahuje dribezi maso draslik (snizuje krevni tlak), fosfor (ukladani vapniku), zinek (hojeni ran). Dale ma
driibezi maso v porovnani napf. s vepfovym vice vitamini skupiny B (podporuji metabolismus), A (povzbuzuji rist a kvalitu
pokoZky) a E (chrani buriky pfed pisobenim skodlivin).

Pfi grilovani dribeziho masa ie nutné zajistit, aby bylo dostateéné propetené a tim se zabranilo pfipadnym alimentarnim nakazam.
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Na grilovani se hodi maso jak ryb sladkovodnich (pstruh, muréna, sumec obecny, cejn, kapr, lin, 8tika), tak moiskych (makrela,
treska, losos, Zralok a dalsi).

Rybi maso ma vy&8i biologickou hodnotu nez maso jateénich zvifat. Osahuje cca 16-20 % plnohodnotnych bilkovin. V rybim tuku
jsou obsaZeny vicenenasycené mastné kyseliny, zejména fady omega-3 (EPA a DHA), které maji vliv na rozvoj mozku, podporuji
rist, &innost nervové soustavy a imunitniho systému, snizuji hiadinu cholesterolu v krvi aj. Z minerainich latek obsazenych v rybim
mase je nejvyznamnéjsi vapnik, fosfor, draslik, ze stopovych prvkii pak Zelezo, zinek, jod (je soucasti hormon stitné zlazy) a fluér
(pro zdravé zuby). Rybi maso obsahuje také vitaminy, zejména skupiny B (podporuji metabolismus Zivin), A (pro dobré vidéni) a
vitamin D (podporuje ukladani vapniku do kosti).

Pii grilovani ryb staéi kratka tepelna Uiprava, navic je lehce stravitelné a velmi zdravé.

Veprové maso

Na zdravé grilovani se pro déti nejvice hodi libova vepfova kotleta nebo kyta, které obsahuji méné tuku nez napf. krkovice nebo
bacek. Navic je vhodnéjsi kupovat spie maso mladych vepill. Krom& toho, Ze vepiové maso obsahuje mnozstvi plnohodnotnych
bilkovin, je také bohatym zdrojem vitamin( skupiny B.

Co v§echno potrebujeme na grilovani v pfirodé?

e  Gril - existuji riizné typy, napf. na dfevéné uhli, elektrické a plynovych, horké kameny, grily na jedno pouZiti
e Nadobi a na¢ini na grilovéni (alobal, obracecka, klesté, kuchyiisky Stétec, kovové Spizy, specialni nehoilavé rukavice)

Jaké potraviny se na détské grilovani nehodi

Tuénd masa - maji mnoho tuku a cholesterolu, zvy3uji energeticky piijem a pravdépodobnost cévnich a dalSich onemocnéni
e Uzeniny, jako jsou §pekacky, klobasy, parky, kabanos, mékké salamy - obsahuji velké mnoZstvi cholesterolu, soli a ¢asto i
konzervaénich latek
e Uzena masa, kterd jsou velmi sland a mohou obsahovat mnoho konzervacnich latek

Pozor!
Maso, které je Spatné tepelné& zpracované, bud syrové (riziko nakazy) nebo naopak spalené (obsah karcinogennich latek)
rozhodné do zdravého jidelnicku déti ani dospélych lidi nepatii.



