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Wrzuć coś 
na ruszt!

Na grillowym ruszcie 
królują mięso i przetwory 
mięsne. Powinniśmy wie-
dzieć, że prawo nie pre-
cyzuje wymagań jakoś-
ciowych dla przetworów 
mięsnych. Pod tą samą 
nazwą, np. kiełbasa grillo-
wa, śląska, podwawelska, 
mogą kryć się różne pro-
dukty pod względem skła-
du. Wybierając kiełbasę na 
grilla, w pierwszej kolejno-
ści należy zwrócić uwagę 
na zawartość mięsa w pro-
dukcie, która świadczy 
o ilości mięsa, jaka została 
wykorzystana podczas pro-
dukcji. Informację tą znaj-
dziemy w nazwie produktu 
lub obok nazwy składnika 
w wykazie. 

Warto również zwrócić 
uwagę na skład produk-
tu przetworów mięsnych. 
Wraz ze zmniejszającą się 
ilością mięsa w kiełbasach 
na grilla, w  procesie pro-
dukcyjnym wykorzysty-
wane się składniki, które 
zwykle nie kojarzą się 
z przetworami mięsnymi: 
błonnik pszenny, błon-
nik bambusowy, skrobia 
ziemniaczana, białka mle-
ka, soja, białka sojowe czy 
też wysoko przetworzone 
koncentraty lub izolaty 
białek sojowych. Surowce 
te charakteryzują się dobrą 
absorpcją wody i tłuszczu. 
Stąd też wykorzystywane 
są do poprawy wydajności 
przetworów. Soja i  białka 
sojowe z niej otrzymywane 
stosowane są również jako 
zamienniki mięsa w prze-
tworach mięsnych mają-
ce zwiększyć zawartości 
białka w tych produktach. 
Obecność tego typu surow-
ców w przetworach mięs-
nych powinna wzbudzić 
czujność przede wszyst-
kim osób cierpiących na 
różnego rodzaju alergie 
i reakcje nietolerancji.

 W składzie przetworów 
mięsnych może znajdo-
wać się również mięso 
oddzielone mechanicznie, 
tzw. MOM. MOM nie jest 
tym samym, co mięso. Po-
wstaje on przez poddanie 
kości wraz z  przyległymi 
do nich tkankami, które 
pozostały na kości po usu-
nięciu z nich mięsa, obrób-
ce mechanicznej prowa-
dzącej do utraty struktury 
włókien mięśniowych. 
Produkt ten nie ma więc 
nic wspólnego z  mięsem, 
które w przepisach prawa 
zostało zdefi niowane jako 
„mięśnie szkieletowe ga-
tunków ssaków i  ptaków 
uznane za odpowiednie 
do spożycia przez ludzi, 
z  naturalnie zawartą lub 
przynależną tkanką”.

Warto również zwrócić 
uwagę na obecność w pro-

Warto sprawdzić produkty, 
które chcemy zaserwować 
bliskim

 Sezon grillowy trwa, 
kiełbaska zbrusztu, 
aromatyczna karkóweczka 
czy kawałek grillowanego 
sera zbżurawinowym sosem 
sprawiają, że czujemy 
ogromną chęć wrzucić 
na ruszt „małe co nieco”. 
Raczej niespecjalnie 
zastanawiamy się nad 
zdrowotną stroną takiego 
jedzenia, tym bardziej że 
zbreguły jest ono okazjonalne. 
Sprawdźmy jednak, na co 
zwrócić uwagę, wybierając 
produkty, które chcemy 
zaserwować.
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dukcie dozwolonych sub-
stancji dodatkowych np. 
kwas fosforowy – fosfora-
ny – di-, tri- i polifosfora-
ny określone znakami od 
E 338 do E 452 pełniące 
funkcje stabilizatorów, 
regulatorów kwasowo-
ści, wzmacniaczy smaku, 
wśród których najbardziej 
znany jest glutaminian 
monosodowy E 621, bar-
wniki. Większość kiełbas 
i innych przetworów mięs-
nych ma również dodatek 
azotanów i azotynów, które 
wykorzystywane są w pro-
cesie peklowania mięsa. 
Związki te w przetworach 
mięsnych stosowane są 
jako substancje konserwu-
jące w celu zabezpieczenia 
ich przed psuciem, rozwo-
jem bakterii Clostridium 
botulinum, która odpo-
wiedzialna jest za wytwa-

rzanie jadu kiełbasianego. 
Warto jednak wiedzieć, że 
azotany i azotyny w czasie 
długotrwałego grillowania 
ulegają przekształceniu do 
nitrozoamin, które nie są 
pożądane w naszej diecie. 
Producenci przetworów 
mięsnych celem zabezpie-
czenia swoich wyrobów 
przed psuciem wykorzy-

stują również ekstrakty 
warzywne, ekstrakty owo-
cowo-warzywne lub susze 
warzywne, np. ekstrakt 
z selera, sok z selera, seler 
w proszku, ekstrakt z acero-
li. Składniki te są źródłem 
azotanów służących zakon-
serwowaniu kiełbasy w ta-
ki sam sposób jak azotany 
i azotyny w czystej postaci 
dodawane do przetworów 
mięsnych np. w postaci sa-
letry stanowiącej składnik 
soli peklującej. 

Grillujemy nie tylko 
kiełbaski, ale również 
mięso. W tym celu może-
my wybrać świeże mięso 
i samemu je doprawić lub 
zdecydować się na pro-
dukty przygotowane do 
grillowania, odpowiednio 
doprawione i  zamaryno-
wane tzw. surowe wyroby 
mięsne. Wybierając gotowe 

półprodukty, powinniśmy 
zweryfi kować, co kryje 
się w ich składzie. Przede 
wszystkim sprawdźmy, 
co determinuje ich cechy 
smakowo-zapachowe. 
Mogą to być zioła i  przy-
prawy, ekstrakty przypraw, 
produkty te mogą jednak 
zawierać w swoim składzie 
aromaty. 

Jeśli zaliczamy się do gru-
py ambitniejszych amato-
rów grilla i  zdecydujemy 
się na wybór surowego 
mięsa, które doprawimy 
sami, sprawdźmy jego 
kraj pochodzenia. W przy-
padku świeżego mięsa 
wieprzowego, drobiowe-
go z kóz i owiec w miejscu 
sprzedaży na opakowaniu 
lub dołączonej etykiecie 
powinna się znaleźć infor-
macja wskazująca na kraj 
pochodzenia. 

Dobór odpowiednich 
przypraw, mieszanek przy-
prawowych również nie 
powinien być przypadko-
wy, chociażby z  uwagi na 
to, że mieszanki przypra-
wowe zawierają w  swoim 

składzie sól. Niejedno-
krotnie sól wymieniona 
jest jako pierwsza w  wy-
kazie składników miesza-
nek, co oznacza, że jest jej 
najwięcej w produkcie. Jest 
to niezwykle istotne w mo-
mencie przygotowywania 
dania, aby go nie przeso-
lić, zwłaszcza jeśli chcemy 
wykorzystać, dodać in-
ne składniki zawierające 
w swoim składzie sól.

Mieszanki przyprawowe 
na grilla mogą znacząco 
różnić się między sobą. 
Wybór odpowiedniej dla 
nas może ułatwić podsta-
wowa zasada tworzenia 
wykazu składników mó-
wiąca, że wykaz składni-
ków zawsze podawany jest 
w kolejności malejącej. 

Grillowanie nie obędzie 
się również bez takich do-
datków jak ketchup czy 
musztarda. W  przypadku 
tych produktów również 
warto zweryfi kować ich 
skład. Sprawdźmy więc, 
czy musztarda lub ketchup, 
po które sięgamy, mają tzw. 
czysty skład, czy jednak za-
wierają substancje dodat-
kowe pełniące określone 
funkcje technologiczne. 
Mogą być to: regulato-
ry kwasowości, barwniki 
–  np. karoteny, kurkumi-
na, karmel, różnego ro-
dzaju substancje słodzące, 
zagęstniki – np. guma guar, 
konserwanty –  np. kwas 
sorbowy, kwas benzoeso-
wy lub dwutlenek siarki. 
Zwróćmy uwagę na pro-
centową zawartość składni-
ków charakterystycznych, 
wyróżniających produkt 
–  np. chrzan w  musztar-
dzie chrzanowej, miód 
w  musztardzie miodowej 
czy zawartość surowca po-
chodzącego z  pomidorów 
w  ketchupie. Przepisy nie 
określają, jaka powinna być 
ilość składnika charakte-
rystycznego, aby wyróżnić 
nazwę produktu nazwą 
jednego z jego składników, 
np. musztarda miodowa. 
To producent decyduje, ja-
ka ilość dodana w procesie 
produkcyjnym wystarczy, 
aby nadać odpowiednie 
walory smakowo-zapacho-
we temu wyrobowi. 
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