Orugg matvali - allra hagur!

~ Grillmatur Reyktur,
grilladur og brenndur
Jnatur getur innihaldid
skadleg efni.
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Er grillmatur
varasamur?

/

s6lrikum dégum draga marg-
A ir atigrillin Gr geymslum og

loftid fyllist af indeelli grill-
lykt. Pad er ekki sama hvernig stadid
er ad eldun 4 grilli. Vid matreidslu yf-
ir opnum eldi er heetta 4 myndun
efna sem eru i flokki krabbameins-
valdandi efna.

Pessi skadlegu efni myndast vid
6fullkominn bruna og er par helst ad
nefna fjolhringja vetniskolefni
(PAH) en pekktast peirra er bensé(a)
pyren. Pau myndast einnig vid reyk-
ingu matvaela, skégarelda, eldgos,
idnad og bruna sigarettna. Vig grillun
er mest haetta & myndun slikra efna
pbegar maturinn brennur eda fita af
kjoti eda marineringu lekur nidur 4
kolin eda heitt grillid. P4 logar i fit-
unni og reykur med tjéruefnum
myndast. Reykurinn leikur um kjotid
og efni tir honum setjast 4 pad.

Vid grillun matveela er mikilvaegt
ad gefa sér g6dan tima. Ef kolagrill
er notad parf ad bida med ad setja
matinn yfir par til loginn slokknar og
kolin eru ordin gléandi. Ef kjotid er
feitt, skal skera sem mest af fitu utan
af pvi 4dur en pad er sett 4 grillid.
Mikilveegt er ad logi leiki ekki um
matinn og skiptir pa engu hvort not-
ad er kola- eda gasgrill. Ef logar und-
ir matnum skal feera hann fra log-

anum, p6 hann snerti ekki matinn.
Sidan skal skera fra brennda hluta af
kjotinu 40ur en pess er neytt. Hegt
er ad fordast ad fita drjipi nidur 4
kolin eda ofan 1 heitt grillid med pvi
ad setja alpappir undir matinn og
velja marineringu an oliu.

Takmarka ma myndun pessara
efna enn meira med pvi ad grilla vid
6beinan hita. St adferd er helst notud
begar grillud eru stor og pykk kjot-
stykki. Kjotid er ekki haft yfir eld-
inum heldur til hlidar vid hann. Grill-
id er haft lokad og virkar pa eins og
ofn.

Grillmatur getur einnig verid vara-
samur ef hreinlaetis er ekki gaett vid
medferd hans. Gegnsteikid fuglakjot,
svinakjot og hakkad kjot til ad koma {
veg fyrir hugsanlega matarsykingu.
Gott er ad nota tvofalt sett af ahold-
um til ad koma i veg fyrir kross-
mengun. Bldvokvi tr hrau kjoti ma
ekki komast 1 snertingu vid eldad kjot
eda mat sem er tilbtinn til neyslu,
t.d. salat.
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