| GRILOVANIi MUZE BYT ZDRAVE

Praha, 27. ¢ervenec 2021 — Letosni léto s sebou pFinasi nevyzpytatelné, a ponékud bouflivé pocasi.
Presto si malokdo z nds necha ujit typické letni grilovani s prateli. Ano, léto je casem dovolenych,
setkavani se, a s tim spojenym, i u nas velmi oblibenym, grilovanim. | tady oviem muiZeme udélat
velké dietni chyby. Ty se pak mohou projevit i na nasem zdravi. Na co si tedy dat pozor?

Panuiji-li v 1été vysoké teploty, ¢asto se nam nechce ani pfilis jist. Je to zcela normalni a prirozené.
Pfesto bychom neméli byt Zivi jen lehkych salatd a jen tekutin. Ani vtakovych dnech nesmime
zapominat na velmi dualezité bilkoviny, bez nichZ nase télo nevydrzi dlouho spravné fungovat. Salaty je
tedy v pribéhu dne vhodné doplnit rybou, vajickem nebo alespon syrem. Ti, co vyznavaji veganskou
stravu, mohou misto klasického syru pouzit alespon tofu. V [été je ¢as sklizné ¢eské zeleniny a ovoce.
Neni tedy zapotfebi vyhledavat cizokrajné plody, ale s chuti se miZeme pustit do téch domacich. Vidyt
pravé pro horké letni dny mame spoustu lehkych letnich receptd, at uz je to leco, zeleninové
karbanatky nebo kvétakovy mozecek, a fadu dalSich.

Hlad pak dostdvdme povétsinou vecer, kdy teploty trochu poklesnou. Mame-li volny vecer nebo jsme
na dovolené, pak fada z nds neodola kouzlu grilovani. Grilovat mizZeme prakticky cokoliv a inspiraci
mUzete nalézt ve vyrobcich privatni fady Na Gril! Mohou to byt stale oblibenéjsi Bavorské klobasky,

nebo Marinovana krkovice, Rib Eye steak, Grilovaci ty¢inky, Hamburger, Janosikav ostépek ¢&i Kureci
stehenni fizek. Jen je potfeba dodrZet urcitd pravidla, aby pokrm byl nejen dobry, ale i zdravy. ,Z
hygienického hlediska je grilovdni nejméné bezpecnou pripravou pokrmi. MuZe zde dochdzet ke
kontaminaci jiZ tepelné upravenych surovin syrovym masem nebo neni vlastni tepelnd uprava
dostatecnd. Pokud se na grilovdni ovsem podivime z kulindiského hlediska, je to jedna ztéch
zdravéjsich uprav. Dochdzi totiZ k vypeceni tuku, ktery nezistdvd v pokrmu. A prdvé tohle muizZe byt
dalsim zdravotnim problémem. Pokud tuk odkapdvd do sbérné nddoby s vodou, které jsou vybaveny
zpravidla plynové a elektrické grily, nedochdzi k vytvareni polycyklickych aromatickych uhlovodikii
(PAH) prfimym kontaktem tuku s dievénym uhlim. Pokud ovsem pouZivdte klasicky gril na drevéné uhli
méli bychom si pomoci miskou na spodni rost, kterd bude odkapdvajici tuk zadrZovat,“ varuje nutriéni
specialistka PENNY Hana Sttitecka.

V soucasné dobé grilujeme prakticky cokoliv, oblibend je zelenina, syry, uzeniny, pro vétsinu z nas
ovSem zdkladem z(stava stale maso, at uz veprové nebo hovézi. ,Obecné doporucuji vybirat hlavné
Stavnatost. Stejné tak je dobré zvolit vZdycky spise maso, které je na kosti — i diky tomu bude kfehci a
plné chuti. Stejné jako u veprového, i u hovéziho masa se snaZim jit hlavné po fezech, které maji tuk. U
hovéziho je navic velmi dilezité, aby maso bylo starené, hezky vyzrdlé. Je o néco draZsi neZ maso, které
koupite klasicky u Feznika, ale vyplati se! ProtoZe vyzrdlé maso je pak daleko kfehci a ma vice extraktivni
chut,“ radi kuchat Martin Skoda.
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PRAVIDLA PRO ZDRAVEJSi GRILOVANi PODLE HANY STRITECKE

v Kupujeme kvalitni suroviny — s vysokym podilem masa a nizkym obsahem tuku.

v' Maso marinujeme — je kiehéi, staci krat$i doba pfipravy a bylinky v marinddach obsazené

mohou sniZovat mnozstvi vytvarenych nezadoucich latek.

v' Maso (Dobré maso) a uzeniny nedavame na gril zmrzlé. Zchlazené Ize davat na gril pouze

maso mleté nebo ryby.
v' Pfed pedenim odstrafiujeme prebyteény tuk, po grilovani pak zuhelnatélé &asti.
v' Maso pravidelné otaéime.

v' Chceme-li mit jistotu pofadného propeéeni, mdZeme si potravinu pfedpFipravit v troubé a na

grilu uz jen dotvofime kurku.
v Ruce i grilovaci nacini pofadné omyvame a dbdme na to, aby ndm syrové maso nebo
odkapavajici krev nekontaminovala uz hotové pokrmy, prilohy nebo napftiklad zeleninu.
v" Pouzivdme kvalitni oleje vhodné pro vysoké teploty

RADY A TIPY NA SPRAVNOU GRILOVACKU MARTINA SKODY NAJDETE ZDE:

https://www.penny.cz/PENNY-koutek/Konecplytvani/zpracujte-maximum/jak-na-gril

RECEPTY MARTINA SKODY NA GRIL

Grilovana korfenova zelenina s domacim dresinkem z bylinek

Mix gril se saldtem z grilované zeleniny a starého peciva

O spoleénosti PENNY MARKET Ceska republika
Spole¢nost Penny Market s.r.o. je dcefinou spole¢nosti mezinarodniho obchodniho fetézce REWE, ktery je jednou z

vérnostni program PENNY karta.

nejvétsich svétovych obchodnich spolecnosti. Na Cesky trh vstoupil Penny Market pied 24 lety v roce 1997, a zaméfil se na
rozvoj novych prodejen v regionech. Diky tomu dnes provozuje vice nez 390 prodejen, coz je nejSirsi sit' v CR, a poskytuje
praci vice nez 5 600 zaméstnancdm. Pravidelné slavi uspéchy v programu Volba spotfebitelll a svym zakaznikdm nabizi
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	Mix gril se salátem z grilované zeleniny a starého pečiva

