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Grillen einmal anders

Mo, 11.08.2025 - 14:21

Wirstchen, SpieBe, Steaks und Koteletts sind die liblichen Verdachtigen auf dem Grill. Gemiise,
Pilze, Kase, Fisch und Obst landen weit weniger haufig auf dem Rost - dabei kdnnen gerade sie
fir neue Geschmackserlebnisse sorgen.

Zucchini, Paprika, Auberginen (Melanzane), Kurbis, Karotten und Kohlrabi kann man in Scheiben oder
auf SpieBen grillen. Etwas hitzebestandiges Ol, Krauterbutter oder eine Marinade schitzt vor dem
Austrocknen. Rosmarin, Thymian, Origano, Pfeffer, Knoblauch oder Zitronensaft verleihen Aroma.
Gesalzen wird erst vor dem Servieren. Kartoffeln und SuBkartoffeln kommen in schmale Spalten oder
Scheiben geschnitten und mit Ol bepinselt auf den Grill, bis sie auBen etwas knusprig und innen weich
sind. GrofRe Champignons (ohne Stiel) kann man mit Frischkase, Krautern und Knoblauch gefullt auf
dem Grill garen.

GCeeignete Kasearten sind Camembert, Tomino oder griechischer Feta. Damit kein Fett in die Glut
tropft, kann man den Kase in Mangold-, Kohl-, Rhabarber- oder ungespritzte Weinblatter wickeln.

Fischfleisch! ist von Natur aus saftig und zart und eignet sich schon allein deshalb gut fur den Grill.
Ganze Fische kommmen mitsamt der Haut und zwar mit der Hautseite zuerst auf den Rost. Zum Schutz
vor dem Austrocknen und Ankleben benétigt man reichlich Ol zum Einpinseln sowie eine Grillschale
(far Filets) bzw. einen Grillkorb oder eine Fischzange (fUr ganze Fische). Damit der Fisch bei der
optimalen Temperatur (140 bis 160°C) garen kann, ist ausreichender Abstand zur Glut wichtig. Auch
GCeduld ist gefragt. Ganze Fische garen in rund zehn (Dicke: 2,5 cm) bis 20 Minuten (Dicke: 5 bis 6 cm),
Fischfilets in rund sieben (Dicke: 1cm) bis neun Minuten (Dicke: 2 cm). Nach der Halfte der Zeit wendet
man den Fisch.

Zum Gegrillten passen selbst zubereitete SofRen. Aus Erdnussmus, Zitronensaft, Sojasol3e, Chili, Honig,
Knoblauch und Pfeffer zaubert man eine Erdnusssof3e; aus Frischkase, Tomatenmark und frischem
Basilikum eine cremige rétliche Sof3e. So3en bereitet man idealerweise ein paar Stunden vorher zu,
damit sie im Kuhlschrank gut durchziehen konnen.
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Dulcis in fundo, sagen Italiener und Italienerinnen gerne. In diesem Sinne sorgt Obst vom GCrill fuUr den
sURBen Abschluss. Ob Pfirsich, Marille, Wassermelone, Birne oder Banane: die FrUchte lassen sich, mit
einer Mischung aus Honig und Zitronensaft bestrichen, als Spalten oder Scheiben, auf dem Spiel3 oder
in einem Dessertpackchen - klein geschnitten und mit gehackten Nussen in Backpapier gewickelt und
verschnurt — grillen. Dafur reicht die Restwarme oder der Rand des Rosts.

~Wieder verwendbare Grillschalen und GCrillkorbe aus Edelstahl oder gefettetes Backpapier sind heute
gute Alternativen zu Alufolie und Einweg-Grillschalen aus Aluminium®*, rat Silke Raffeiner, die
Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol.

1Welcher Fisch unter 6kologischen Gesichtspunkten eine gute Wahl ist, dartiber informiert neben
anderen der Fischratgeber des WWF, https://fischratgeber.wwf.de/.
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