
An die Griller, 
fertig, los! 

Text Kerstin Huber 

U nter Umständen können krebserre
gende Stoffe beim Grillen entstehcn, 

wenn man richtig grillt, kann man dies 
aber verhindern .. 
Die gesundheitsgefährdenden Stoffe ent
stehen dann, wenn das Fett des Fleisches 
oder dcr Marinade auf Holzkohle tropft 
lmd verbrerU1t. Damit die Grillfeier nicht 
im Krankenhaus endet, sollte man von 
ungeeigneten Brandbesdlleunigern wie 
Spiritus, Benzin etc. die Finger lassen, 
und somit Stidlflammen und Verpuf
fungen vermeiden! 

Das Gril lgut darf nicht zu stark mit Ge
würzen und Saucen ctc. mariniert sein 
und Salz sollte prinzipiell erst nam dem 
Grillen verwendet we rden. Besteht Fett
tropfgefahr ist es ratsam eine Grillsdlale 
zu benützen, damit der Saft nid1t direkt 
ins Feuer tropft. Oft ist es schwer bei der 
Vorfreude aufs Grillen die Geduld zu 
bewahren lange genug zu warten, aber 
die GrillkohJe muss gut durchglühen 
bis sie hellrot ist bzw. unter einer weißen 
Schicht herausleumtet, da sie sonst eine 
zu hohe Hitze hat und schnell wieder zu 
brennen beginnt. Ridltig gesund grillt 
man mit einem Elektro- oder GasgriJlel~ 
dabei muss man aber auf den typischen 
rauchigen Geschmack verzichten. Nicht 
immer musS Schwein, Rind und Wurst 
auf den Grill, das ergibt sich hauptsäch
lich aus der Gewohnheit. Zucd1ini, Me
lanzani, Paprika, Zwiebel, Champignons, 
Maiskolben, Pilze, Kartoffelscheiben ctc. 

sd1mecken gegrillt wunderbar und kön
nen mit unzähligen Marinaden und mit 
wunderbar schmackhaften Saucen ver
feinert werden. Außerdem ist die Wahl 
des Fleisches oder des Fismes nidlt etn
fach - Das Gargut sollte nimt zu mager 
sein, damit es nimt trocken wird, aber 
auch nicht zu fett, damit es nimt tropft. 
Tropfen nun dod1 einige Tröpfmen Fett 
in die Kohlen ist die Angst, dass die po
lyzyklisd1en aromatisd1cn Kohlenwas
scrstoffe einem schaden aber dennoch 
übertJieben: Grillsaucen und Gewürze 
mit den Zutaten Oregano, Senf, Salbei, 
Rosmarin und Thymian verhindern die 
Aufnahme dieser Kohlenwasserstoffe, 
weil sie sich fest mit den Flavonoidcn 
verbinden und unverändert ausgesmie
den werden kÖ!U1en. Für all jene, die das 
pure Fleisch bevorzugen: auch Bier hat 
diese Eigensd1aft (gerade im Sommer 
sollte man den Konsum von Bier aber 
nicht übertreiben, da Alkohol dehy
driert). 

Gut gerüstet sollte man nun nur nom 
überlegcn wo man den Grill aufstellen 
kann, denn die öffentlichcn Parks sind 
Tabu und wenn die Wohn anjage "eine 
Gemeinschaftsg rillplätze bieten kann ist 
der Ausweg im Garten oder am Balkon. 
Vorher unbedingt die Hausordnung che
cken, denn sonst könnten Geldstrafen 
drohen fall s sich ein Nachbar darüb~r 
geärgert. 

Eine telefonisd1c Auskunft der Stadt 
Graz besagt, dass für nächstes Jahr ein 
Projekt in der Planung ist, dass den Na
men "betreutes Grillen" bekommen soll 
und im Erholungsgebiet der Eichbach
gasse verwirkli ch t we rden soll. 



4 Holzspieße 
200g Bio-Putenbrust 
8 Stk. Champignons 
2 Stk. jungzwiebel (oder 1 rote 
Gemüsezwiebel) 

Die Holzspieße für 'h Stunde in kaltes 
Wasser einlegen, damit sie spä ter am 
Grill nicht verbrennen. Die jungzwiebel 
von der äußersten Haut befreien, An
schnitt und Wurzeln entfernen, waschen 
und in ca. 4 cm lange Stücke schneiden 
(oder die rote Zwiebel schälen, dabei 
den Strunk behalten, und die Zwiebel 
achteln). Die Puten brust in 2-3 crn große 
Würfel schneiden , die Champignons 
waschen und säubern. Die Zutaten in 
Abwechselnder Reihenfolge beginnend 
mit den jungzwiebeln auf die Spieße 
Stecken, wieder mit einer jungzwiebel 
abschließen. 

TIPP: Die Spieße bekommen durch hin
zufügen von roten Paprikastücken einen 
geschmackvollen Akzent bekommen. 
Vegetarier können die Putenbrust durch 
Radieschen, Kohlrabi, Zucchini, Grillkä
se, Tofuwürfel ( ... ) ersetzten. 

2 Knoblauchzehen 
2 EL Honig 
1 ELSenf 
1 EL Zitronensaft 
Pfeffer 

Die Knoblauchzehen zerdrücken oder 
fein hacken, mit Honig verrühren und 
mit Senf, Zitronensaft und Pfeffer ab
schmecken. Salz nicht in der Marinade 
verwenden, da das Grillgut trocken 
wird - deshalb: immer erst nad, dem 
Grillen salzen. Die dickflüssige Marina
de mit einem Messe r auf den Spießen 
verteilen oder mit den Fingern einmas
sieren. Mindestens 2 Stunden (noch bes-

ser über Nacht) marinieren lassen. Vor 
dem Grillen die Marinade etwas abkrat
zen, da sie sonst in die Glut tropfen und 
ve rbrennen könnte. 

TIPP: Honigmarinade eignet sich auch 
sehr gut zum Gri llen von Spare Ribs! 
Gestockte r Honig w ird wieder flüssig, 
wenn man ihn ein paar Minuten ins hei
ße Wasserbad stellt. 

Kräutersauce: 
'h Becher joghu rt 
'h Bed,er Sauerrahm 
Schnittl auch 
Petersilie 
V2 TL Salz 
Knoblauchzehe 

Schni ttlauch in kleine Ringe schneiden, 
Petersilie fein hacken, Knoblauchzehe 
pressen oder fein hacken und mit den 
restlichen Zuta ten ve rrühren. 

1 Zwiebel 
'/2 Becher Saucrrahm 
4 EL Ketchup 
I EL Senf 

Zwiebel fein hacken, mit Ketd1Up, Sau
errahm und Senf verrühren . Dazu pass t: 

4 mittelgroße speckig kochende 
Erdäpfel 
1 kleine Gemüsezwiebel 
2 EL Kernöl 
4 EL Apfelessig, 
'/2 TL Salz 
'/2jungzwiebel zum Garnieren 

Erdäpfel weich kochen (mit einer Gabel 
oder Messe rspitze den Gartest mad,en) 
und in kaltem Wasser abschrecken, 

damit sie s ich le ichter schä len lassen. 
Zwiebel fein würfelig schneiden. Die 
kalten geschälten Erdäpfel in ungleiche 
Scheiben und Würfel sd1l1eiden, und in 
eine Schüssel geben. Essig, Öl, Sa lz und 
Zwiebel dazugeben und gut ve rrühren. 
Gegebenen Falles mit etwas Wasser stre
cken. 

1 Becher Magertopfen 
I Ei 
30g braunen Zucker 
SOg Vollkorn-Semmelbrösel 
250-300g Erdbeeren 

Erd beeren waschen, pu tzen und in 1 cm 
g roße Würfel schneiden. Das Ei mit 
dem Zucker 5 Minuten schaumig mi
xen, Topfen und Bröseluntermixen. Die 
Erdbeerstücke ei nrühren, und die Masse 
in eine Feuerfeste Form geben und bei 
180°C ca. 45 min backen. 

TIPP: Topfen w i rd sehr unterschätzt -
man kann ihn a ls Eiweißquelle nutzen, 
Mehlspeisen fettärmer ges talten oder 
ihn statt Butter aufs Brot sd,mieren! 

200g Erdbeeren 
1 Apfel 
1 Banane 
2 O rangen 

Erdbeeren waschen, putzen und wür
feln und auf einem großen Teller auf
legen, den Teller in den Tiefkühler und 
die Erdbeeren anfrieren lassen. In der 
Zwischenzeit den Apfel waschen und 
das Kerngehäuse entfe rnen. Den Apfel 
in Stücke sdl.l1eiden, die Banane sd,älen, 
die Orangen auspressen. All es in einem 
Mixer oder mit dem Zauberstab pürie
ren, in gekühlte Gläser füllen und g leich 
servieren 
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