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Grilujte s rozmarynem

Nejdrive se ukazalo, ze na vzniku HCA ma vyrazny podil teplota pri
upravé masa a doba upravy. Maso pecené pfi teploté do 180 stupiu
Celsia a méné nez...

Védci zjistili, Ze zndmé koreni a 1é¢iva bylina ROZMARYN LEKARSKY zabrahuje vzniku
rakovinotvornych karcinogent, vznikajicich pri grilovani masa.

Pri dlouhodobém vyzkumu Food Safety Consortium na Kansaské statni univerzité (KSU), ktery
provedl profesor potravinarstvi J. Scott Smith, se zjisStovalo, jak pri grilovani zabranit vzniku
karcinogenni slozek, znamym jako heterocyklické aminy (HCA,) nebo je co nejvice eliminovat.

Dulezita je doba upravy a teplota

Nejdrive se ukazalo, Ze na vzniku HCA méa vyrazny podil teplota pri Upravé masa a doba upravy.
Maso pecené pri teploté do 180 stupnu Celsia a méné nez 4 minuty ma zanedbatelnou nebo
nezméritelnou hladinu HCA. Ta se ale vyznamné zvySovala spole¢né s vyssi teplotou upravy a delsi
dobou peceni. To znamenad, ze pri dodrzeni uvedené doby a teploty pri Gpravé masa se v ném
nevytvareji karcinogenni latky a my miizeme maso konzumovat bez obav o svoje zdravi.

Marinované maso je zdravejsi

*V&tsim prekvapenim byl vSak objev, Ze pokud bylo maso predem marinované s urcitymi bylinkami
bohatymi na antioxidanty, HCA se nevytvorila ani pri vysoké teploté, nebo jen v nepatrném mnozstvi!



Nejvetsi podil na tom mél pravé rozmaryn.

Stacilo dokonce maso potrit pouze extraktem z rozmarynu. Rozmaryn za tyto vlastnosti vdéci
obsahu fenolickych slozek (kyselina rozmarynovd, karnosol a kyselina karnosolova) které zablokuji
HCA jesté pred tim, nez se muze zacit pri zahrivani vytvaret.

*Bylinky vhodné pro marinovani

Dalsi bylinky, které redukuji vznik HCA, jsou bazalka, mata, salvej, saturejka, majoranka,
dobromysl a tymian. Staci je tedy pridat do marinady a vite, Ze jste udélali opét néco prospésného
pro svoje zdravi.



