Jaro, léto a podzim je dobou kdy si
jde o spolec¢enskou, rekreaéni nebo
doma nebo v restauraci, mame vzdy stejn
si a udélat soucasné i néco pro své zdravi.

Grilovani je pfri
potravinu dopada
.. okolniho vzduchu pri
byt prilis velka, aby nedock
zpusobu predavani tepla.
rychly zplisob pripravy pokrmu
pri vyssi teploté. PouZzivame-li
teplotu a delSi ¢as (4-24 hod) a vyuzivam
i koure ze dreva, jde o barbecue (BBQ).

Snad kazdy se s grilovanim jiz setkal. Jen 5% dotazovanych uvadi, Zze nikdy
negriluje. Grilovani davaji prednost hlavné muzi (v CR 10x vice neZ Zeny). 1x za
dva tydny griluje v lIété az 40% dotazovanych.

Jak grilovat, aby byl vysledek nejen zaZitek pro gurmeta, ale i v pfiméreném
souladu s predstavou o zdravém stravovani? Nabizime vam nékolik rad:

Co je na grilovani pozitivniho?

DOBRA NALADA

» Pfi grilovani v pfirodé jde ¢
hlavné o dobrou atmosféru a
pobyt na cerstvém vzduchu
nez o cokoli jiného. Obvykle
je spojeno s posezenim
s rodinou, prateli a prispiva
tak k dobré psychické
pohodé, coZz je pro naSe
zdravi velmi vyznamne.




MENE PRIDANEHO TUKU

= Grilované potraviny jsou obvykle pfipravovany
zeleniny nékdy s pridavkem chut’'ové vyraznych olejt

= Napr. 200g porce grilovanych kurecich prs obsahuje priblizné o polo
obdobna porce smazeného kurete.

Maji grilované potraviny také néjaka neqgativa?

Grilovani je hodnoceno, ovSem jako fada dalSich kulinarnich uprav, jako
mozna rizikova Uprava potravin. Jde predevS§im o tvorbu nezadoucich
chemickych latek a mozZnost mikrobialni nakazy.

1. TVORBA NEZADOUCICH LATEK

Pri grilovani se tvori nezadouci heterocyklické aminy (HCA) a polycyklické
aromatické uhlovodiky (PAU). V uréitych podminkach se tvofi i nitrosaminy
(NA).

HETEROCYKLICKE AMINY

Jsou to dusikaté heterocyklické slouéeniny, které vznikaji pfi vysokych
teplotach v potravinach zivocéiSného puavodu. Vytvareji se v procesu
neenzymatického hnédnuti, napi. reakci kreatinu, aminokyselin a cukru
v mase, béhem nékolika minut, a to predevsSim v tekutiné uvolhované pri
zahrevu masa (chutna ,st'avicka“ z masa). Zname celou fadu HCA (cca 20
chemickych latek). K nejjedovatéjSim patii  tzv. imidazochinoliny,
imidazochinoxaliny a imidazopyridiny, které vykazuji karcinogenni ucinky. Tyto
Skodliveé latky nejsou v potravinach/pokrmech hygienicky limitovany.

POLYCYKLICKE AROMATICKE UHLOVODIKY
Patfi mezi bézné kontaminanty zivotniho
prostredi a mimo jiné vznikaji i béhem
grilovani potravin a to tremi zplisoby:

i. PAU se tvori pri grilovani pyrolyzou
(rozkladem za vysoké teploty) tuku




nasledné ji kon
i produkce PAU Vv g

ii. Sekundarné se vytvari
nebo borového tj. dieva s vy

iii. K tvorbé PAU dochazi i pfimo n
vystaveno pfimo plamenu (zejména
pouzita jina metoda ohrevu, napr. ele
kontaminace PAU. To potvrzuje nizkou uroven

Odbornici fadi 9 riznych PAU do skupiny s chr
riznych PAU do skupiny s vysokou karcinogenitou. K
karcinogennim PAU patii benzo(a)pyren (BaP). Tyto latky
hygienicky limit, ktery je kontrolovan v potravinach/pokrmech.

NITROSAMINY

Nitrosaminy vznikaji za uréitych podminek z dusitant a bilkovin, nebo ze
sekundarnich amint (aminokyseliny, biogenni aminy, néktera aromata), které
jsou prirozenou slozkou potravin. Vznikaji v potravinach, ale pravdépodobné i
pfimo v lidském Zaludku. Jsou povazovany za
karcinogenni. Patfi mezi né napf. N-nitrosodimetylamin,
N -nitrosodietylamin, N-nitrosopyrrolidin, N-nitrosopiperidin,
N -nitrosomorfolin, N-nitrosodi-n-butylamin. Tvorbé lze branit
sou¢asnym privodem vitaminG a dalSich latek
s antioxidaénim u€inkem (zelenina je bohaty zdroj!).

2. ONEMOCNENI Z POTRAVIN BAKTERIALNIHO PUVODU

DalSim nebezpecim, se kterym se muzeme setkat pri
grilovéani, je kontaminace syrovych potravin bakterialnimi
patogeny (choroboplodnymi zarodky), napi. salmonelou,
kampylobakterem, Escherichia coli O 157, listerii, a
nasledné vznik onemocnéni z potravin. Proto je nutno
dodrZzovat obecné hygienické zasady a zabranit
kontaminaci hotovych pokrma.

Jak spravné grilovat?

Prestoze je grilovani na relativné jednoduché, je nutné dodrzovat urcité zasady.
Existuje cela fada publikaci, které se této problematice velmi podrobné vénuiji.
Ten, kdo chce s grilovanim zacit, neudéla chybu, pokud si je vklidu
prostuduje. V tomto materialu nelze obsahnout celou problematiku.



VHODNY GR

V obchodni siti m
grily na drevéné uhli,
pouzivany tradi€éni grily
Odkapavani tuku na rozzhave
Prikladem jsou grily s nepfimym
onu charakteristickou ,,priuzenou® c
Kompromisnim fesenim je vyuZiti grilov.
koure, tepla, ale brani odkapavani tuku na uh

VHODNE DREVENE UHLI

' nebo grilovaci brikety. Jestli
grilovani drevéné uhli, pak je hla
PAU odkapavajici tuk. Drevéné uhli
obvykle do 1 ug BaP/kg.

VHODNE MASO, ZELENINA A OVOCE

Maso vybirame mladé, netuéné. Pouzivejte spiSe
libovéjsi maso, odstrante kuzi z driubeze a odstrarite
tuéné okraje masa. Prili§ libové maso je suché a neni
prilis oblibeno. Zelenina by méla byt cerstva,
predevSsim se hodi rajéata, papriky, cukety, lilky,
cibule, pérek, z ovoce pak napf. ananas, banany.
Grilované uzeniny jsou velmi popularni. Bez pridavku
dusitant (,,bilé“) jsou €asto povazovany za vhodnéjsi.

VHODNY ZPUSOB GRILOVANI

Grilujte tak, aby nedochazelo ke styku plament s potravinou, aby nedochazelo
k odkapavani tuku na rozzhavené uhli. Gril a grilovaci pomticky po kazdém
pouZziti dikladné mechanicky o€istéte a umyjte teplou vodou se saponatem.

NasSe tipy pro bezpecné grilovani

1. Davejte prednost cerstvym surovinam,
masu, zeleniné, ovoci, bylinkam.
Nezapominejte na zakladni hygienicka
pravidla, vCetné ¢istych rukou a vSech _:- "
pouzivanych pomicek. Nepodcenujte -
pFipravu surovin (omyti zeleniny a ovoce)i .
prostiedi pro grilovani. Improvizace se
nevyplaci.




. Marino

nékterych
a cerstvym ka
vysoké teploté ome
amind v mase.

. Pouzitou marinadu pripravujte
v zadném pripadé ji nepouzivejte
Marinovani provadéjte pfi chladniCkové
zejména pokud potiebujete marinovat
dobu (v fadu hodin). Pfed grilovanim nec
béhem 30 min. teplotu vyrovnat na pokojovou,
Sok a bude kieh¢éi a Stavnatéjsi.

. Pokud suroviny tepelné predpripravujete pred vliastnim grilova
v mikrovinné troubé), coz muiize zkratit dobu pripravy na grilu,
tuto pripravu tésné pred grilovanim. Omezi se tak moznost opeétc
mikrobialni kontaminace.

. Zajistéte, aby byla potravina rfadné tepelné
upravena. Vysoka teplota na povrchu zlikviduje
mikroorganizmy. Pro bezpec¢nost grilovaného
pokrmu je v8ak vhodné, aby i teplota v jadre
dosahla alespon 72° C po dobu 10 min. Nejste-li
si jisti, pouzijte vpichovaci teplomér. Je-li maso
uvnitfr polo-syrové, coz néktefi konzumenti
preferuji  (,rare*), je potravina obecné
rizikovéjsi. V tomto pripadé rozhoduje
hygienicka kvalita pouzité suroviny (napf.
spravné starené hovézi maso zrajici v suché
atmosfére je daleko lepsi nez uméle kiehéené).

. Grilovanou potravinu ihned konzumujte, nebo udrzujte pfi teploté nad
60° C. Pokud vychladla, méla by byt pfed konzumaci znovu zahfata na
72° C po dobu 10 min. Pozor zejména u déti, starSich a oslabenych osob!
Negrilujte potraviny do zasoby, ale jen k okamzité spotiebé!

. Davejte pozor na pouzivani (jednorazového) nadobi a pomucek. Zabrante
mozné krizové kontaminaci mezi syrovou a tepelné upravenou
potravinou. Stava se cCasto pri velkych akcich — proto si je dobre
promyslete predem!



Zaveér P |\ vem—————e

Grilovani klétu p
patfi a nikdo nam je
nevezme. Pri trose
pozornosti a dodrzovani
praktickych rad, snizite
riziko pro vaSe zdravi na
minimum a grilovani si
poradné uzijete. A to prece
stoji za to!
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