Oryggi Ef ekki er rétt stadid ad grillun
og heilsuspillandi efni borist tir grillmatnum 1 félk.
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]} f[ ed haekkandi sél og bjort-
um sumarkvoldum skrida
landsmenn 1t Gr hisum

sinum, taka fram grillin og mat-

reidslan flyst ad hluta til Gt undir
bert loft. Ef ekki er rétt stadid ad
grillun pa geta sjukdémsvaldandi
orverur og heilsuspillandi efni
borist dr grillmatnum i f6lk. Hug-
ar pu ad eftirfarandi vid grillig?

Pvaerd pa hendur adur en pi
hefst handa vid tilreidslu kjots og
annarra matvala og eftir snert-
ingu vid hratt kjot? Heetta 4
krossmengun minnkar verulega
med videigandi handpvotti.

Geaetir pa pess ad kjot eda safi
ar kjoti komist ekki i snertingu
vid matveeli sem eru tilbuin til
neyslu svo sem graenmeti og
kaldar s6sur? Heegt er ad fordast
krossmengun med pvi ad nota eina
tong fyrir hratt kjot og eina fyrir
grillad kjot og somuleidis eitt fat
fyrir hratt kjot og eitt fyrir grillad
kjot.

Geetir pa pess ad brenna ekki
grillmatinn? Brenni yfirbord mat-
veelanna geta myndast skadleg og
krabbameinsvaldandi efni. Pad er
bvi mikilveegt ad skera fra alla
brennda hluta 4dur en matveel-
anna er neytt. Gott er ad fordast
pbad ad grilla mjog feitan mat.
Pegar fita lekur 4 eldinn leikur
gjarnan logi um matveelin.

Hitar pa kjotid naegilega? Mat-
veeli verda ad nd a.m.k. 75°C 1
gegn til pess ad sjukdomsvaldar

eins og salmonella drepist. Mikil-
veegt er ad gegnumsteikja kjuk-
linga, svinakjot og unnar kjotvor-
ur s.s. hamborgara par sem meiri
likur eru 4 6rverum innst 1 hokk-
udum vorum en { hreinum védvum.

Er keeling grillmatarins videig-
andi 4 ferdalaginu? Geymslupol
hrivara minnkar til muna ef peim
er ekki haldid kéldum og eykur
likur 4 matarsjukdomum.

Fordast pu teflon vid grillia?
Teflon 4 ekki ad nota pegar vid
grillum, hvorki sem grillgrindur
eda ahold pvi efnid bradnar vid
hitastig sem er ekki 6vanalegt
begar grillad er. Auk pess getur
myndast haettulegt gas. Teflon er
samansett af efninu PTFE (Poly-
tetrafluoroethylene) sem polir
ekki hitastig yfir 300°C og er talid
skadlegt, berist pad 1 likamann.

Bidur pu eftir ad grillvokvi er
fullbrunninn og kolin eru ordin
gléandi og gra 4dur en pu setur
matinn 4 grillid? Med pessu
minnka likurnar 4 ad ymis skadleg
efni berist { grillmatinn.

Prifur pu grillid reglulega og
eftir notkun? Fita sem situr &
grindum og lekur ofan i grillid
brennur naest pegar grillad er og
skadleg efni geta sest 4 matveelin.
Pad er pvi g6d regla ad taka grill-
id 1 gegn 4 vorin og prifa synilega
fitu ad lokinni grillun.

Med pvi ad fylgja pessum rad-
leggingum mé koma { veg fyrir
heilsuspillandi 6rverur og efni {
grillmatnum. Hugum ad réttri
medferd matvaela og notkun
ahalda/ilata, 4samt almennu hrein-
laeti til ad njéta heilsusamlegrar
grillstundar i fadmi vina og
fjolskyldu.






