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Ein Barbecue-Abend mit Freunden und Familie macht
Spass. Gemeinsam im Freien sitzen, schon mal ein

paar Oliven knabbern, Zeit zum Reden, Lachen oder
Singen haben - das ist eine schöne Art, eine laue
Sommernacht zu geniessen.

Alle Köstlichkeiten sind schon vorbereitet
und der ehrenamtliche Pyromane oder

Grillmeister (fast immer ein Mann) sorgt
für die richtige Glut und dreht eifrig die

pikant gewürzten Spiesschen. Die müs-

sen nicht aus Fleisch oder Wurst beste-

hen. Als einige Kollegen sich im letzten

Sommer zum gemeinsamen Grillabend

verabredeten, sollte jeder etwas Gutes

mitbringen. Die Vegetarierin in der Run-

de steuerte Gemüsespiesse bei. Ergeb-

nis: die leckeren Spiesse mit Paprika, Pil-

zen und Zwiebeln fanden so reissenden

Absatz, dass die arme Geberin selbst fast

nichts mehr abbekam, während neben-

an die Würstchen völlig unbeachtet vor
sich hin brutzelten.
Ein paar interessante Rezepte sollen

auch Ihnen Appetit auf fleischlose
Genüsse vom Grill machen. Keine Angst:
die Gesundheit kommt bei diesem Som-

mervergnügen nicht zu kurz. Zwar kön-

nen beim Grillieren auch schädliche Stof-

fe entstehen, doch der informierte Grill-
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Fan vermeidet diese Gefahren mit links

(siehe Kasten) und lässt es sich gesund

gegart schmecken.

Fast alle Sommergemüse eignen sich roh

oder mariniert fürs Barbecue. Kleine rote

Tomaten, abwechselnd mit gelbem
Mais, braunen Pilzen und grünen Zucchi-

ni auf Spiesse gesteckt, sind schon fürs

Auge ein Genuss. Für eine leckere Mari-
nade nimmt man am besten Olivenöl.
Viele andere Fette (z. B. Maiskeimöl,
Butter, Margarine) vertragen die hohen

Grilltemperaturen nicht, da sie oxidieren

- und dabei entsteht ungesunder Rauch.

Zu einem Esslöffel Olivenöl pro Gemüse-

spiess mischt man nach Lust und Laune

Zitronensaft, Pfeffer, Salz, Senf und zer-

Marias Gemüsespiesse
Für die Zutaten von vier Spiessen
mischt man 8 EL kalt gepresstes Oli-

venöl mit 1 EL A. Vogel Kräutermi-

schung «Grillmix», etwas Meersalz und

2 zerdrückten Knoblauchzehen.

Ausgewählte Gemüse in mundgerech-
te Stücke schneiden und etwa zwei
Stunden marinieren. Auf Spiesse ste-

cken, Marinade gut abtropfen lassen

und grillieren.

Mexikanische Salsa

Dazu braucht man 4 gehäutete Torna-

ten, 2 grüne Chilischoten, 1 kleine

Zwiebel, 4 EL gehackten frischen Kori-

ander, Meersalz und Olivenöl. Die

Tomaten werden in kleine Stücke

geschnitten, die Kerne entfernt. Mit
etwas Salz bestreuen und etwa eine
Stunde stehen lassen. Dann die ent-
standene Flüssigkeit abgiessen. Die

entkernten Chilischoten und die Zwie-
bei sehr fein schneiden, mit dem Kori-

ander unter die Tomaten mischen.

Würzen und mit 1 bis 2 TL Olivenöl

mischen. Diese Sauce schmeckt sehr

gut zu Maischips oder kurz gegrillten
Tortillas.

Sesamkartoffeln
Pro Person eine Kartoffel, frisches Oregano, Sesamkörner,
Herbamare Spicy und Pfeffer, etwas Öl.

Die Kartoffeln längs halbieren und mit etwas Öl einpinseln.
Oreganoblätter, 2 Teelöffel Sesam, Salz und Pfeffer zwischen
die Ftälften geben, zusammenklappen und in Alufolie grillen.

Curry-Olivenöl-Marinade
2 dl (200 ml) Olivenöl, 2 EL scharfer Curry (Tandoori), 1 fein

geraffelter Apfel, Saft einer halben Orange, 2 EL Kokosmilch,
Kräutersalz und Pfeffer gut vermischen.

(Eine originelle Marinade aus der Zeitschrift«Natürlich»),

Gegrillter Käse

Falls Sie «Halloumi» bekommen können (z. B. bei griechi-
sehen oder türkischen Lebensmittelläden), probieren Sie ihn

einmal. Dieser köstliche Käse aus Zypern besteht aus Kuh-,
Schafs- und Ziegenmilch, verfeinert mit Minze, und lässt sich

sehr gut grillen.
Aus 3 EL Olivenöl, 1 EL Zitronensaft, 1 TL abgeriebener Zitro-

nenschale, 1 EL gehackten frischen Korianderblättern, 1 fein

gehackten Zehe Knoblauch, 1 TL grobkörnigem Senf, Herba-

mare und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer mischt man
ein Dressing. 250 Gramm Halloumi-Käse, in vier Scheiben

geschnitten, werden von beiden Seiten goldbraun gegrillt.
Dressing darüber geben, mit Koriander oder Petersilie gar-
nieren und geröstetes Fladenbrot dazu reichen.

Halloumi kann man auch in Würfel schneiden, marinieren
und zusammen mit Gemüse auf Grillspiesse stecken.

7-8/05 Gesundheits-Nachrichten 15



Ernährung & Genuss

drückte Knoblauchzehen. In diese Mari-

nade kann man Gemüse wie Zucchini,

Paprika, Auberginen, Champignons,

(Kirsch-)Tomaten, Zwiebeln, kleine vor-

gekochte Kartoffeln, Maiskolben, Kohlra-

bi oder auch Schafskäse einlegen.
Kräuter wie Oregano, Thymian oder Ros-

marin, frisch aus dem Garten, vom Markt

oder getrocknet, geben dem ganzen
einen besonderen Pfiff. Aber nicht nur

die klassischen Mittelmeerkräuter
machen sich in einer Marinade gut. Ver-

Gesund und sicher grillen

Kritisiert wird das Grillen vor allem

wegen der polyzyk-
lischen aromati-
sehen Kohlenwas-
serstoffe (PAK), zu

denen auch die

Benzpyrene gehö-
ren. Sie gelten als

krebserregend und

entstehen, wenn
organisches Materi-
al unvollständig verbrennt - also dann,

wenn die Kohlen noch nicht richtig

durchgeglüht sind, wenn ungeeignetes
Material wie Papier oder Tannenzapfen

• Nur Holzkohle (-briketts) verwenden.
• Wegen Explosions- und Verbrennungs

gefahr niemals zu Benzin oder Brenn-

spiritus greifen, um das Feuer in Gang

zu bringen. Am besten natürliche Grill-

anzünder (aus gepresstem Sägemehl)
verwenden

• Kohlen durchglühen lassen, bis eine

dünne weisse Ascheschicht die roten
Kohlen bedeckt (30 bis 60 Minuten).

• Nichts in die Glut tropfen lassen. Ein

Blech verwenden oder das Grillgut in

grosse Blätter (z. B. Rhabarber- oder

Weinblätter) einwickeln. Auch auf

suchen Sie es auch einmal mit Kerbel,

Minze oder Zitronenmelisse. Etwas

Besonderes ist frischer Koriander, den

man übrigens auch sehr gut im eigenen
Garten ziehen kann. Die frischen Blätter

haben einen für uns ungewohnten,
etwas eigenartigen Geruch, weswegen
er auch Wanzenkraut genannt wird. Las-

sen Sie sich jedoch dadurch nicht
abschrecken! In Marinaden und Salsa

entwickelt Koriander einen sehr feinen
Geschmack. • cr

verbrannt werden, und vor allem, wenn
Fett, Marinade oder

Fleischsaft in die
Glut tropfen. Wenn

es nicht raucht, ist

das übrigens auch

den Nachbarn lie-
ber. Gepökeltes oder

Geräuchertes (wie
Schinken, Speck,

Fleischkäse, Kasse-

1er, Wiener Würstchen) sollte man nie-

mais grillen, da durch die hohen Tem-

peraturen ebenfalls krebsgefährliche
Nitrosamine entstehen.

Schiefer- oder Specksteinplatten grillt
es sich gut (und umweltfreundlicher
als auf Aluminiumfolie oder -schalen).

• Nichts Gepökeltes grillen.
• Stark gebräunte oder gar schwarze

Stellen (auch bei Gemüse!) nicht

essen, da sie grosse Mengen an PAK

enthalten.
• Inzwischen gibt es auch Geräte, bei

denen der Rost senkrecht steht, so

dass kein Fett in die Glut tropfen kann.

Alternativ und rauchfrei grillen Gas-

grills oder elektrisch betriebene Grills.
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