Orugg matvaeli allra hagur
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Morgunbladid/Styrmir Kari
Grill Grillid graenmeti og avexti, pau mynda ekki krabbameinsvaldandi efni.

Grillum holit og heilncemt

bad beinast a fleiri spjot ad steik-
ingu og grillun matar vid haan hita
sem orsakavaldi krabbameins.

Efnid akrylamié myndast pegar
amindsyrur og sykrur eru hitadar
saman yfir 120°C. Mesta magn akry-
lamids hefur fundist i fronskum
kartoflum og kartofluflogum, en
minna i braudi, kornvérum og 6dr-
um bdékudum eda steiktum sterkju-
rikum matvalum. Vid grillun og
steikingu a ponnu eda i ofni a
nautakjoti, lamba- eda svinakjoti,
kjuklingi eda fiski myndast efni sem
kallast heturhringja arématisk amin
(HAA). bvi lengri sem eldunartiminn
er, pvi meira af HAA myndast. Svo
myndast einnig fjdlhringja aroma-
tisk vetniskolefni (PAH) vid bruna
fitu hvort sem hiin brennur a kjot-
inu eda vid ad leka nidur a hita-
gjafa. En pa berast efnin med
reyknum aftur a kjotid.

islendingar munu ekki hztta ad
grilla pratt fyrir pessar stadreyndir,
en hér eru nokkur atridi og g6d rad
til ad fara eftir til ad lagmarka
myndun krabbameinsvaldandi efna:

Grillid fitulitio kjot eda skerid
fitu. af adur en kjotid er sett a grill-
id. Marinering an oliu minnkar
myndun akrylamida. Notid bakka
eda alpappir til ad gripa safa og fitu
sem lekur af kjotinu til ad minnka
reykmyndun.

Grill vilja mishitna, sniiid pvi bit-
unum oft og faerid pa til a grillinu
til ad tryggja jafna eldun og koma i
veg fyrir bruna.

bad er mikilvaegt ad logi leiki ekki
um matvalin og pau brenni, farié
ekki fra grillinu medan kjotid er a.
Ef kjotid brennur, skerid pad
brennda af adur en pad er borid a
bord fyrir gesti.

begar notad er kolagrill skal



kveikja upp i pvi med gédum fyr-
irvara og bida par til loginn slokkn-
ar og kolin eru ordin gléandi og gra
adur en hyrjad er ad grilla

Grillid greenmeti og avexti, pau
mynda ekki pessi krabbameins-
valdandi efni

Teflon bradnar vié 330°C, en pad
er ekki dalgengt ad hiti i grillum
fari yfir pad. Matvaelin geta meng-
ast af tefloni og varasamar gufur
myndast einnig er teflonié bradnar.
Notid pvi ekki ahdld, grindur, mott-
ur eda ponnur med teflonhud a grill.

Einnig er rétt ad minna a reglur
um medferd matvaela svo koma
megi i veg fyrir ad heimilisfélk og
gestir grillmeistarans fai matarsyk-
ingu.

bvoid hendur vel adur en hafist
er handa vid tilreidslu kjots og ann-
arra matvzla og einnig eftir snert-
ingu vid hratt kjot.

Gaetid pess ad kjot eda safi ur
kjoti komist ekki i snertingu vid
matvali sem eru tilbuin til neyslu
svo sem graenmeti og kaldar sosur.

Vid grillun er mzlt med pvi ad
nota tvaer tangir; eina fyrir hratt
kjot og adra fyrir grillad kjot.

Setid kjotid avallt a hreint fat ad
lokinni grillun. God regla er ad fjar-
legja pad fat sem hraa kjotio var a
begar allt kjotio er komid a grillid.

Med pvi ad fylgja pessum rad-
leggingum er skadlegum efnum
haldid i lagmarki a medan notid er
grillmaltidar i fadmi fjolskyldu og
vina.
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