Gesunder Grillspass

Ein gemiitliches Barbecue im Garten, auf Balkonien oder am Badestrand

ist ein untriigliches Zeichen fiir Sommer, laue Abende und Vergniigen

am gemeinsamen Essen. Damit der Grillplausch nicht auf die Gesundheit

schlagt, haben wir ein paar nutzliche Tipps zusammengestelit.
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pelturnier des Sportvereins und die

Sommerparty im Garten werden erst
richtig gemiitlich, wenn im Grill die Kohle
glitht und es verfithrerisch nach knusprigen
Steaks duftet. Das gelegentliche Zischen der
Glut und der aufsteigende Rauch sind
typische Merkmale des Grillvergniigens.
Allerdings auch Merkmale ungiinstiger Zu-
bereitungsmethoden! Gegrilltes Fleisch ist
nimlich nicht gesund, sondern enthilt
Krebs erregende Stoffe, wenn vom Fleisch
Marinade oder Fett in die Glut tropft. Die
Fetttropfen verbrennen in der Glu, es ent-
steht der typische Rauch, der sich wieder
auf dem Grillgut absetzt.

D er Nachmittag in der Badi, das Griim-

Was ist ungesund?

Bei den Giftstoffen, die durch falsches Gril-
lieren entstehen konnen, handelt es sich in
erster Linie um polyzyklische, aromatische
Kohlenwasserstoffe, zum Beispiel Benzpy-
ren. Auch die Nitrosamine sind problema-
tisch: Sie entstehen im Grillgut selbst, wenn
die Hitze zu gross ist. Beiden Stoffen kon-
nen Sie aus dem Weg gehen, indem Sie
unsere Tipps beachten (siche Kasten).

Die richtigen Beilagen

Fleisch vom Grill, richtig zubereitet, ist ein
gesunder Mahlzeitenbestandteil. Das Glei-

GRILLIEREN BRAUCHT GEDULD

che gilt auch fiir Gefliigel, einheimischen
Fisch und vegetarische Varianten wie zum
Beispiel Bratkise. Damit das so bleibt,
sollten auch die dazu servierten Beilagen
leicht und ausgewogen sein. Von Mayon-
naise triefende Salate oder fette Dips und
Saucen liefern schnell (zu) viele Kalorien.
Da sind Salate aus Gemiise, Linsen,
Kichererbsen, (Vollkorn-) Teigwaren und
frisch geschwellten Kartoffeln die leich-
teren und bekémmlicheren Varianten.
Anregungen finden Sie in diesem Heft auf
den Seiten 10 bis 22.

Zu Gemiisestingeli und als Beilagen
zum Grillgut kénnen Sie auf der Basis von
Quark, Jogurt, saurem Halbrahm und
Créme fraiche selber feine Saucen herstel-
len.

Gemiise und Obst auf den Grill!

Gemiise und Obst eignen sich sehr gut zum
Grillieren. Das schmeckt nicht nur den
klassischen Grillfreunden, auch den Vegeta-
riern unter Ihren Gisten machen Sie damit
eine kulinarische Freude. Damit das Grill-
vergniigen gelingt, sollten Sie ein paar
Punkte beachten:

Beim Grillieren wird der Geschmack
der Gemiise- und Obststiicke intensiver.
Grund: Ein Teil des Wassers verdampft,
wodurch sich Aroma und Siisse verdich-

M Legen Sie das Grillgut erst auf, wenn

die Holzkohle richtig durchgegliiht ist.

Das erkennen Sie an der Ascheschicht,

die die Kohlestiicke (iberzieht.

m Achten Sie auf einen Abstand von mindes-
tens 10 cm zwischen Glut und Grillrost.

m Wenn Sie direkt auf dem Rost grillieren,
sollten Sie mariniertes Fleisch abtupfen und
trocken auflegen. Wenn Sie die Marinade am
Fleisch lassen wollen, verwenden Sie am

besten eine Alu-Grillschale. Beniitzen Sie der
Umwelt zuliebe die Grillschalen mehrmals.

W Verwenden Sie zum Marinieren nur hoch-
erhitzbare Fettstoffe wie Bratcreme aus Butter.
W Wiirzen Sie die Grillstiicke erst nach der
Zubereitung, so verbrennen die Gewiirze nicht.
M Stechen Sie das Fleisch wéahrend des Gril-
lierens nicht mit einer Gabel an, sonst lauft
der Saft aus. Verwenden Sie zum Wenden eine
Grillzange.



Beim Grillieren wird auch der
Geschmack von GemUse-

und Obststucken intensiver.

ten. Am besten eignet sich festfleischiges
Saisonobst wie Apfel, Birnen, Aprikosen,
Nektarinen und Pfirsiche. Beim Gemiise
sind es Tomaten, Zucchetti, Auberginen,
Peperoni, im Herbst auch Kiirbis und Ra-
dicchio.

Gemiise und Obst diirfen — wie die
Fleischstiicke — nicht auf offener Flamme
gegart werden. Es braucht also auch hier
eine entsprechende Glut.

Zum Schluss der Genuss

Richtig grilliert und gut kombiniert mit
Salaten, Gemiise, leichten Dips und Obst,
steht dem gesunden Grillvergniigen nichts
im Wege. Sie fithlen sich nach dem Essen
sattund trotzdem leiche. Ein guter Grund,
den Grill bald wieder einzuheizen.

DIE BESTEN TIPPS

m Damit Gemiise und Obst auf dem Grill
nicht austrocknen, konnen Sie sie einige
Stunden vorher marinieren. Verwenden Sie
dazu als Basis nur hocherhitzbare Fette
wie Bratcreme. Das gibt dem Grillgut
zusétzlich ein besonders feines Aroma.

m Auch marinierte Gemiise- und Obst-
stiicke mussen entweder zuerst abgetupft
oder getrocknet werden, bevor sie auf den
Grill kommen. Wenn Sie das nicht wollen,
verwenden Sie eine Grillschale.

B Gemise- und Obststiicke kdnnen Sie
auch auf Holzspiesschen aufziehen. Damit
die Holzchen nicht verbrennen, sollten Sie
sie vor Gebrauch ein paar Stunden in
Wasser einlegen. Achten Sie beim Auf-
stecken auf Kombinationen mit ungeféhr
der gleichen Garzeit.

m Die Gemdusestiicke sollten Sie erst nach
dem Grillieren salzen, damit sie keine
Flussigkeit verlieren.
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