Das ist die richtige Stimmung fir ein Grillfest mit der Familie und den Freunden. Ob

Wairstchen, Steaks oder vegetarisches Fingerfood - ein schmackhaftes und gesundes

Meni vom Rost braucht die richtigen Beilagen und Saucen.

ist dipl. Erndhrungsberaterin HF
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Ern&hrung?

Benlitzen Sie das Ratgebertelefon:
Montag bis Donnerstag von

9.00 bis 11.00 Uhr

031 359 57 56

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch
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it der Grillsaison kommen sonnige
MZeiten fir eine gesunde und be-

wusste Ernéhrung. Da nur wenig
Fett notig ist, gilt Grillieren als fettarm und
gesund. Trotzdem lauern Kalorienfallen,
wenn Steaks und Koteletts regelmassig von
Spareribs und Wirsten begleitet werden
und die Beilagen aus Chips und wahr-
schaften Salaten bestehen.

Wer auf dem Grillrost und am Buffet ziel-
genau zugreift, erspart sich bose Treffer
ausserhalb der Kalorienbilanz. Empfeh-
lenswert ist alles, was auch im Alltag zu
einem gesunden Meni gehort: Zum Gril-
lieren empfehlen sich magere bis leicht
durchwachsene Fleischstiicke, ebenso Ge-
flugel, Fisch und Bratkése. Gesunde Be-
gleiter sind Gemiise, Salate, Stérkebeilagen
und Obst. Stolpersteine der unbedachten
Art sind nicht nur Alkohol und Apéro-
Knabbereien, sondern auch Dips, Saucen
und Dressings. Der zarteste Salat und die
besten Kartoffeln kapitulieren bei einer
Sauce mit viel Mayonnaise und Ol.

Eine gute Sauce gibt Gemiise, Salat, Kar-
toffeln oder Hornli den richtigen Pfiff.
Damit sie schmeckt, ist jedoch nicht viel
Fett notig. Kleine Tricks haben meist schon
grosse Wirkung: Flr mediterrane Saucen
kann ein Teil Ol durch Gemiisebouillon
ersetzt werden. Meist ist dann auch nur
noch wenig oder gar kein Salz mehr notig.
Sdmige Saucen schmecken mit Jogurt,
Quark und Blanc battu genauso gut wie
mit Mayonnaise und Eigelb. Geschmack-
liche Variationen erreicht man mit ver-

Marinaden: Legen Sie das Fleisch vor
dem Grillieren nicht in Ol ein, sondern
bepinseln Sie es mit Bratbuttercreme,
gewdirzt mit Krdutern und Knoblauch.

Gemduse: Grilliertes Gem(ise passt immer.
Besonders gut geeignet sind saftige Ge-
mise mit festem Fleisch wie Zucchini,
Champignons, Peperoni sowie vorgegarte
Fenchelspalten, Kohlrabi-, Sellerie- und
Karottenstlicke.

Statt Chips Folienkartoffeln und Zucker-
maiskolben: Sie sind besonders feine
Beilagen! Damit es nicht zu lange dauert,
konnen Sie die Kartoffeln und Maiskolben
vorkochen und in Alufolie gewickelt in
die Glut oder auf den Rost legen.

Dessert: Grillierte Sommerfriichte
passen wunderbar zu leichten Crémes
und Glacen aus Quark und Jogurt.

schiedenen Essig- und Balsamicosorten
sowie mit pikantem, stissem oder kor-
nigem Senf.

Créme fraiche, saurer Halbrahm und
Mascarpone bilden zusammen mit Quark,
Jogurt und Blanc battu die ideale Basis fiir
cremige Dips. Indem man selbst Gber die
Zusammensetzung der Zutaten bestimmt,
werden die Dips nicht nur geschmacklich
Uberzeugen, sondern man kann auch auf
Zusatzstoffe verzichten und den Fettgehalt
im Griff behalten. Das ist gegentiber den
gekauften Saucen ein grosser Vorteil.

Rezepte firs Grillfest finden Sie unter:

| rezepte-grilliertes ~|



SO GRILLIERT MAN RICHTIG
Grillieren ist eine gesunde Zubereitungsart,
wenn gewisse Vorsichtsmassnahmen
getroffen werden. Wer falsch mit Grill,
Zubehor und Grillgut hantiert, provoziert
einen ganzen Cocktail riskanter Stoffe,
die beim Essen und beim Atmen in den
Kérper gelangen. Krebs erregend sind
heterozyklische Amine (HCA) und polyzy-
klische aromatische Kohlenwasserstoffe
(PAK). HCA befinden sich vor allem
in braun bis schwarz Gegrilltem. PAK
entstehen, wenn Saft, Fett oder Marinade
aus dem Grillgut in die Glut tropfen,
verbrennen und dabei bl&ulicher Rauch

«Saucen schmecken mit aufsteigt.
JOgUI't Und Quark genaUSO Gesundes Grillieren
gut Wie mit Mayonnaise " Benutzen §ie einen Elektr'ogri_ll o'der.
verwenden Sie Holzkohle, die Sie richtig
und Elge|b D durchgliihen lassen, bevor das Grillgut

auf den Rost kommt.

" Benutzen Sie kein Papier oder
harzreiches Holz. Wenn es verbrennt,
entstehen besonders viele PAK.

" Fettauffangschalen aus Aluminium
verhindern, dass Flissigkeit in das
Feuer tropft und sich gefahrlicher Rauch
bildet.

" Tupfen Sie Fett und Marinade vor
dem Grillieren gut ab.

" Grillen Sie kein gepokeltes Fleisch
oder gepékelte Wiirste. Beim starken
Erhitzen kdnnen sich Nitrosamine
bilden, die ebenfalls Krebs erregend
wirken.
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