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Grillime tervislikult ja

figuurisobralikult

Suveohtune grilli-
mine on iiks monu-
saimaid ettevotmisi
- toeline nauding,
millega kdib kaasas
vastupandamatu
isudratav Iohn.

Uldiselt peetakse grillipidu-
sid figuurile kriitiliseks ette-
votmiseks, ometi voib neid
nautida ka figuuri ohusta-
mata.

Tegelikult on grillimi-
ne {iks eriti vdherasvane
kiipsetusviis ning grillitud
toidud ei ole mitte ainult
maitsvad, vaid ka tervisli-
kud. Suure kuumuse tottu
sulguvad lihapoorid kiires-
ti, mille tulemusel sailivad
vaartuslikud vitamiinid ja
mineraalained.

Muidugi on tervislikku-
se seisukohalt oluline, mida
grillida. Figuurisobralikuks
grillimiseks sobib suurepa-
raselt lahjem liha: néiteks
broileri rinnafilee ja koi-
vad-kintsud, kalkuni rinna-
filee ning kintsuliha, sea voi
veise sise- voi vélisfilee, kar-
bonaadil6igud.

Grillimiseks valmis mari-
naadis liha voib osta poest,
kuid veelgi maitsvama suu-
poolise saate, kui valmista-
te marinaadi ise. Selleks se-
gage kokku sinep, jogurt,
sidrunimahl ja dadikas.

Mbonusalt peene ning
pehme maitsevarjundi an-
nab see, kui lisate marinaa-
dile veidi 0li.

Kaupluses grillitavat va-
lides tasub jélgida paken-
dil kirjas olevat energiasi-
saldust. Figuurisoprade-
le soovitame selliseid too-
teid, mille energiasisaldus
on alla 160 kcal ja rasvasi-
saldus alla 10 g rasva 100 g
toote kohta.

Grillitud toidud on maitsvad ja tervislikud.

Oluline on veel see, et
peale grillitava on laual oht-
rasti vérsket ja marineeritud
koogivilja. Mis saab olla nau-
ditavam kui vérsketest ko6-
giviljadest valmistatud salat
— vérske kurk, tomat, papri-
ka, redis, porru, sibul, suvi-
korvits, lehtsalat, mida voib

maitsestada tilgakese Oli,
soola, sidrunipipra ja palsa-
mi- voi veinidddikaga.

Mitte tiksnes liha

Grillimist ilma lihata ei
oska paljud endale ette ku-
jutada. Siiski on vorstikeste
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ja liha korval avastada pal-
ju muudki maitsvat. Kuidas
oleks niiteks grillitud kala,
aed- voi puuviljadega?
Grillimiseks sobivad eri-
ti héasti viherasvased kala-
liigid: réaim, forell, lest, siig,
vimb, koha, latikas ja ah-
ven ning krevetid. Sobib ka



