Zasady bezpiecznego grillowania zywnosci

1. Przed kontaktem z zywnoscia i po jej przygotowaniu (szczegolnie surowego
miesa) myjemy rece, a gdy nie mamy takich mozliwosci stosujmy
przynajmniej chusteczki lub zele o wtasciwosciach antybakteryjnych.

2. Produkty takie jak mieso, szczegodlnie drdb, czy ryby przed grillowaniem
nie powinny by¢ myte, namnazamy tylko niepotrzebnie bakterie chorobotworcze
w miejscu ich mycia.

3. Procz miesa i jego przetworow nie wolno nam zapomnie¢ o warzywach
i owocach (satatki, surowki), ktore nalezy uprzednio dokladnie umyc¢.

4. Surowe mieso (najlepiej chude - indyk, kurczak, wotowina) i jego przetwory
tuz przed smazeniem powinny by¢ przechowywane w niskiej temperaturze
(lodowki samochodowe, czy termotorby) i trzymane z daleka od wyrobow
gotowych do spozycia (mies juz usmazonych, satatek, warzyw, owocow).

5. Nie dotykamy rekami surowego miesa. Nie uzywamy tych samych sztu¢cow
(szczypiec) do surowego miesa i do pozostatych produktéw (satatek,
warzyw, owocow). Sztucce, ktérych uzyliSmy do utozenia do smazenia
surowego miesa, nie nadajq sie juz potem do jego odwracania, czy surowek.

6. Do grillowania uzywamy brykietow lub wegla drzewnego, wytwarzanych
z drzew lisciastych, nie zawierajacych zywicy (Zywica spalajac sie wydziela
rakotworcze zwiazki). Unikamy drewna (m. in. galezi, desek), kartonéw, gazet,
paliwa, nafty, czy tez podkiadania w trakcie smazenia podpatki
(przed smazeniem zawsze musimy poczekac, az podpatka sie wypali).

7. Grillujemy nad zarzacym sie weglem, unikajac bezposredniego kontaktu
Zywnosci z ogniem.

8. Zywnosci, szczegdélnie miesa nie ktadziemy bezposrednio na ruszcie.
Do pieczenia, smazenia uzywamy tacek aluminiowych (folii aluminiowej)
przeznaczonych do kontaktu z zywnoscia, ktore zapobiegna kapaniu
roztopionego tluszczu bezposrednio na wegiel (ktory spalajac sie wydziela
kancerogenny dym). Nachylanie sie bezposrednio nad grillem podczas
smazenia takze nie nalezy do rozsadnych zachowan (wdychanie
rakotworczych zwigzkow - wielopierscieniowych weglowodoréow
aromatycznych).

9. Pieczona zywnos¢, przede wszystkim surowe mieso powinno by¢ dokiadnie
dopieczone. Temperatura dostaje sie do wnetrza miesa wolniej (bezpiecznie,
aby kawatki nie byty duze), dlatego musimy by¢ cierpliwi, aby unikna¢
zatrucia pokarmowego (szczegdlnie dotyczy to miesa drobiowego - E. Coli
i Salmonella). Mieso powinno sie podgrzac¢ do temp. ponad 70°C.



10. Pieczenie, smazenie, grillowanie ziemniakow lub tostow (pieczywa)
niestety nie jest dobre dla naszego zdrowia. Poddana wysokiej temperaturze
(juz w temp. 120°C) zawarta w nich skrobia zmienia sie w akryloamid,
ktory jest zwigzkiem rakotworczym i moze uszkadzac¢ ukiad nerwowy.

11. Nigdy nie spozywamy zywnosci przypalonej! Nadaje sie juz tylko do
wyrzucenia!

12. Jesli podczas grilla dodatkowo spozywamy alkohol, to o wiele lepszym
wyborem (dla naszego ukiadu pokarmowego, watroby) od piwa bedzie
czerwone wino, ktére procz tego, iz bedzie pomocne w trawieniu to ma
korzystny wptlyw na nasze serce.



