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Sommerzeit ist Grillzeit

Wer freut sich nicht auf die Grillparty an einem
lauen Sommerabend mit gemiitlichem Beisamen-
sein und Essen im Freien? Schon beim Gedanken
an die rauchigen Diifte, die durch die Garten zie-
hen, lduft einem das Wasser im Mund zusammen.
Meist landen Fleisch und Wiirstchen auf dem
Rost, jedoch empfehlen wir nur dreimal die Wo-
che eine Portion Fleisch und Wurst zu essen.
Bleibt dann nur noch der Griff zu Salat und Brot
- fragen Sie sich vielleicht? Nein! - Aus Fisch,
Tofu, Gemiise, Obst und Kase lassen sich ganz
leckere Grillspezialitaten zaubern.

Beim ,vegetarischen Grillfest” steht vor allem
Gemiise im Mittelpunkt. Es kann fast alles ge-
grillt werden. Die Favoriten sind jedoch Kartof-
feln, Paprika, Mais, Zucchini und Pilze. Und es
geht ganz einfach: Gemiise waschen, eventuell
klein schneiden, auf SpielRe stecken und wiirzen.
Auf den Grill damit - einige Minuten warten und
fertig! Ein guter Fleischersatz ist Tofu - er wird
aus Sojabohnen hergestellt und hat den Vorteil,
dass er wenig Fett aber viel hochwertiges pflanz-
liches Eiweild enthdlt. Es gibt ihn in verschiede-
nen Varianten. Zum Beispiel ,Natur”, dieser soll-
te dann wie Fleisch vorher in einer Marinade
schwimmen oder zerbrockelt wie Hackfleisch zu
Burgern verarbeiten werden. In Naturkostladen
und gut sortierten Supermdrkte gibt es mittler-
weile auch fertige Sojasteaks und Tofuwiirst-
chen. Ein weiterer Leckerbissen ist gegrillter Ka-
se. Gut geeignet ist Raclette-Kase. In Stiicke ge-
schnitten und auf einem langen Spield gesteckt
wird er in die Glut gehalten bis er zu schmelzen
beginnt. Zusammen mit einer gegrillten Kartoffel
schmeckt er besonders gut. Ein alter Klassiker ist
gegrilltes Brot. Vollkornbrot, Fladenbrot oder
Pita -Taschen diirfen auf keinen Fall fehlen. Da-
mit es nicht zu trocken ist gehoren Joghurt-
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dipps, KrautersofRen / Pesto oder Knoblauchbut-
ter mit zum Grillteller.

Bei diesem Grillschmaus ist bestimmt noch Platz
fiir einen Nachtisch, und der kommt natiirlich
auch vom Rost. Bananen, Apfel, Ananas oder
Trauben wie auch Feigen, Birnen, Aprikosen und
Pfirsiche eigenen sich dafiir. In Scheiben ge-
schnitten grillen oder nach Belieben mit ge-
schmolzener Butter, Zimt, Nelke und Zucker ver-
feinern.

Lassen Sie Ihre Grilllaune nicht durch die immer
wiederkehrenden Warnungen vor Gesundheitsrisi-
ken und gesundheitsschadlichen Stoffen, die
beim Grillen entstehen kdnnen, triiben.

Beachten Sie einfach folgende Tipps fiir eine ge-
sunde Grillparty:

Beim Grillen mit Holzkohle sollte Fett nicht in
die Glut tropfen, da sonst krebserregende Benzo-
pyrene entstehen. Sehr gut sind sogenannte Ab-
tropfschalen. Diese fangen das abtropfende Fett
oder Fliissigkeit auf und werden vor dem Grill
abgeleitet. Auf diese Weise tropfen sie nicht in
die Glut.

Sie konnen auch auf Gasgrill oder Elektrogrill
ausweichen. Auf ,gegrilltes” gepokeltes Fleisch
wie Kasseler, Speck oder Schweinshaxe sollten
Sie besser verzichten, denn das darin enthaltene
Nitritsalz verbindet sich bei den hohen Grilltem-
peraturen mit dem Eiweild des Fleisches zu krebs-
erregenden Nitrosaminen.

Haben Sie jetzt auch Appetit auf Grillen? Dann
starten Sie doch diese Grillsaison mit folgendem
Rezept:
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Bunte Gemiisespiele

(Rezept fiir zwei Erwachsene und zwei Kinder)

300 Gramm Fetakdse (oder Tofu)

200 Gramm Tomaten

je eine rote, griine und gelbe Paprika
100 Gramm Champignons

zwei Zwiebeln

eine rote Chilischote

ein Bund Basilikum

(Thymian und Oregano nach belieben)
ein Essloffel griine Pfefferkorner

drei Knoblauchzehen

20 Gramm Olivenol

150 Milliliter Apfelsaft (ohne Zuckerzusatz)
ein Essloffel mittelscharfer Senf

ein Essloffel siiRer Senf

zwei Essloffel Balsamico

Den Fetakdse in Stiicke schneiden.

Die Tomaten, Paprikaschoten und die Champignons putzen und waschen. Die Zwiebeln schdlen und das
Gemiise in Stiicke schneiden.

Auf SpielRe abwechselnd Gemiise und Kase stecken.

Die zerkleinerte Chilischote, gehackte Krauter und zerstoliene Pfefferkorner mischen. Knoblauch schalen
und zerdriicken. Alles mit dem Olivendl, Fruchtsaft, Balsamico und Senf verriihren.

Die Spiel3e in eine groRe, flache Schale legen und mit Marinade betraufeln. Am Besten {iber Nacht im
Kiihlschrank zugedeckt marinieren.

Danach aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Die Spiel3e auf den Grill legen (etwa zehn
Minuten) und wahrenddessen wenden und mit Marinade leicht bestreichen.

Dazu passt sehr qut:

Kopfsalat, gerdstetes Baguette und eine leichte Sauce aus Joghurt, Knoblauch, Zwiebel, Olivendl, Zitro-
nensaft, Pfeffer und Salz.

Susanne Brust, Didtassistentin
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