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Na grillu warzywa i tofu zamiast kietbasy

Dhugi majowy weekend otworzyt sezon grillowy; dietetycy przestrzegaja jednak przed tradycyjna
kietbaska i karkowka zachecajac do eksperymentowania z warzywami, owocami, a nawet tofu z grilla.
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Kiedy na dziatkach, w ogrédkach i w parkach zaczyna sie unosic¢ zapach grillowanego miesa, dietetyk
kliniczny Anna Sadowska juz wie, Ze kréluje kietbasa i karkéwka. Do tego dodatki - chleb, satatka
jarzynowa z majonezem, a wszystko to popijane piwem.

»Taki positek to nawet 1500 kcal, czyli trzy czwarte Sredniego dziennego zapotrzebowania" -
ostrzega. "Kolejnym problemem jest jako$¢ zywnosci, ktora ktadziemy na ruszcie. Bardzo czesto to
najtansze mieso i kiethbasy, zawierajace mnoéstwo niezdrowych dodatkéw. Kietbasy zawierajace mieso
oddzielone mechanicznie ("MOM"), azotany, dziwnie brzmiace nazwy sktadnikéw czy duza zawartosé
soli nie powinny znajdowac sie na naszym talerzu. Zdecydowanie odradzam tez kupowanie gotowych,
juz przyprawionych mies" - dodata.

Mimo to nie odradza grillowania i zapewnia, ze to moze by¢ doskonaly sposob na przygotowanie
potraw, pod warunkiem zachowania kilku zasad. Po pierwsze - nalezy doktadnie wyczysci¢ sprzet.
Brudny ruszt czy widoczne resztki po ostatniej imprezie moga skutecznie zepsu¢ apetyt i narazi¢ na
zdrowotne nieprzyjemnosci. Wazna rzecza jest takze sposob, w jaki umiescimy zywnos$¢ na ruszcie.

,Kiedy korzystasz z grilla weglowego, ttuszcz, ktdry wycieka podczas podgrzewania, po kontakcie
z rozzarzonym weglem powoduje produkcje bardzo szkodliwych lotnych zwigzkow. Z kolei tacki
aluminiowe, ktore przed nimi chronig, réwniez nie sa catkiem obojetne dla zdrowia. Bardzo dobrym
rozwiazaniem jest zaopatrzenie sie w tacki stalowe wielokrotnego uzytku. To pojedynczy wydatek,
a takie tacki naprawde dobrze zabezpiecza przed rakotwdrczymi produktami powstajacymi podczas
grillowania" - radzi Anna Sadowska.

Jesli decydujemy sie na mieso, lepiej - jej zdaniem - siegna¢ po chudy dréb lub krélika. W sklepach
bez trudu mozna tez znalezé wolowine czy wieprzowine z niska zawartoscia thuszczu. Swietnie
smakuja takze ryby, takie jak tosos, ktére dodatkowo zawieraja zdrowe tluszcze omega 3. Jesli
kielbasy, to tylko dobrej jakosci, cho¢ najlepiej w ogole z nich zrezygnowac.

Na grillu powinno znalez¢ sie takze miejsce dla warzyw - na przyklad cukinii, baklazana czy papryki.
Trwa takze sezon na szparagi, ktore moga by¢ $wietnym urozmaiceniem. Mozna réwniez potozy¢ na
ruszcie kilka pomidorkow koktajlowych miedzy inne produkty, potrzymac na grillu minute lub dwie.

Jezeli jesteSmy gotowi na nowe smaki, warto zaczac od tofu. To bardzo dobry, zdrowy zamiennik
biatka pochodzenia zwierzecego, wyprodukowany z soi. Marynata idealna to taka na bazie oliwy
z oliwek. Do tego odrobine soli, pieprz, bazylia, oregano, tymianek i majeranek. Warto dodac¢
papryke, czosnek i np. chili lub pieprz cayenne, jezeli marynata ma by¢ ostrzejsza. Nalezy trzymac
w niej tofu co najmniej godzine, a potem grillowac kilka minut z kazdej strony.

Na grillu mozna przygotowaé takze deser. "Mozesz pouktada¢ plastry ananasa, brzoskwini,
nektarynki czy jabtka lub gruszki i doprawi¢ je cynamonem. Swietng forma deseru bedzie banan
z gorzka czekolada. Przekroj banana tak, by nie uszkodzi¢ skorki z jednej strony. W6z posiekana
czekolade, zamknij skorke i owin w folie. Grilluj chwile, by banan sie podgrzat, a czekolada
rozpuscita. Gwarantuje, ze goscie beda zachwyceni" - wskazata Anna Sadowska.

Zrédlo: pap.pl
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Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Informuje pismo , Nutrients”.
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