
Διατρουική Συμβουλή για την Τσικνοπέμπτη 
 

 
 

Σήκεξα είλαη Τζηθλνπέκπηε θαη ην ςήζηκν ζε ζράξα έρεη ηελ ηηκεηηθή ηνπ. 

Θα πξέπεη όκσο  λα γλσξίδεηε όηη ην ςήζηκν ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο όπσο είλαη  

ζηε ζράξα, ζηε ζνύβια θ.α. νδεγεί ζηελ παξαγσγή νπζηώλ κε θαξθηλνγόλν δξάζε. 

Γηα λα απνθύγεηε ηελ παξαγσγή απηώλ ησλ βιαβεξώλ νπζηώλ δελ έρεηε παξά λα 

καξηλάξεηε ηα θξέαηα ζαο πξηλ ην ςήζηκν.  Επηζηεκνληθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ην 

καξηλάξηζκα  κπνξεί λα κεηώζεη αθόκε θαη θαηά 70% ηελ παξαγσγή απηώλ ησλ 

νπζηώλ. Μαξηλάξεηε ινηπόλ ην θξέαο γηα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά ζε καξηλάδα κε 

κπξσδηθά θαη κπαραξηθά όπσο είλαη ε ξίγαλε, ην δεληξνιίβαλν, ην ζθόξδν  θ.η.ι.  

 

 

 

 

 
 


