© 2019 desTitels »Das groBe LOGI® Grillbuch.« von Heike Lemberger und Franca Mangiameli (ISBN 978-3-95814-274-9) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

Heike Lemberger
Franca Mangiameli

DAS GROSSE
LOGI® GRILLBUCH.

120 heil geliebte Grillrezepte
rund um Gemiise, Fisch und Fleisch.
Ein Fest fiir LOGI-Freunde.
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Grillen: Die alteste aller Garmethoden!

Als vor etwa 750.000 Jahren der Homo erectus lernte, sich das Feuer nutzbar zu
machen, begann eine Revolution der Nahrungszubereitung: Von diesem Zeitpunkt an
gab es fiir den Menschen nicht mehr nur Rohkost, die schwerer verdaulich ist, son-
dern zunehmend auch Fleisch, Fisch und Pflanzenkost in gegrillter Form. Bereits die
Jager und Sammler der Altsteinzeit salRen in der Gemeinschaft rings um das Lagerfeu-
er, um die erlegte Beute iiber dem offenen Feuer zu brutzeln. Heille Steine und Spie-
Re waren wohl die einzigen Utensilien fiir die warme Kiiche. So was wie Kochgeschirr
gibt es erst seit der Jungsteinzeit. Das Grillen ist also die urspriinglichste und alteste
Garmethode!

Grillen ist so etwas wie ein Trendsport der Deutschen. Zumindest treibt das »Spiel mit
dem Feuer« vielen Brutzlern gewaltig die SchweilRperlen auf die Stirn. Typisch Sport
eben. Mittlerweile gibt es tatsdchlich - wir sprechen schlie3lich von Deutschland -
Grillvereine, die unter selbstironischen Namen wie »Harzer Bruzzler«, »Die Smoker-
fliisterer«, »WeltspieRburger« oder »Rippchen Manni« an Grillwettbewerben teilneh-
men. Selbstverstandlich findet wie bei jeder Sportart auch in der Disziplin Grillen eine
Weltmeisterschaft statt, auf der die »TB & BBQ Scouts« fiir Deutschland 2008 sogar
den Titel herausgebraten haben.

Der Trend aus den USA, der dort als »Barbecue« oder kurz »BBQ« bezeichnet wird,
erfreut sich also auch hierzulande zunehmender Beliebtheit. Eine reprasentative Stu-
die zur Grillsaison 2011 ergab: Um die 13-mal pro Saison zwischen Mai und Oktober
heizt man im durchschnittsdeutschen Haushalt den Grill an, um im Beisammensein mit
Freunden und Familie die lauen Sommerabende mit leckeren Steaks, Wiirstchen und
Bier ausklingen zu lassen! Laut der ZIMBO-Grillstudie von 2010 ist zwar der Sommer
immer noch die bevorzugte Jahreszeit fiir das Outdoor-Koch-Event, aber auch in den
kalten Wintermonaten trotzen immer mehr Grillanhdnger den Elementen!

Das Feuermachen und das Hantieren mit Nahrung {iber der Glut - das war und ist bis
heute Mannersache, das ist Freiheit und Abenteuer. So legen laut einer Grillstudie
von Kraft Foods in neun von zehn Fillen die Herren der Schopfung das Grillgut auf
den Rost. Und unsere mannlichen Artvertreter sind zweifellos von ihrem Talent fiir
diese gewichtige Aufgabe iiberzeugt. Ihrer Meinung nach hat Mutter Natur eben
den Mann mit dem Grillgen ausgestattet. Und nur die wenigsten Frauen méchten
den Mdnnern die Grillmeisterrolle streitig machen, obwohl das Schiiren des Feuers
immer Aufgabe derjenigen war, die Haus und Herd hiiteten, also in friiheren Zeiten
natiirlich der Frauen. Im GroRen und Ganzen herrscht zwischen beiden Geschlechtern

GRILLEN:
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Einigkeit: Die Manner sind die Grillheroen. Und Frauen lassen ihre Helden gerne am
Feuer schwitzen, denn laut einer Umfrage finden sie Anschiiren und das Jonglieren
mit rohem Fleisch iiber dem Feuer ganz schon sexy und mannlich. Schiirze hin, Hand-
schuhe her - am Grill ist ein Mann ein Mann. Die Situation weckt seine Urinstinkte:
Bewaffnet mit der Grillzange schliipft er wieder in die Rolle des Jagers, der mit der
heimgebrachten Beute seine Familie erndhrt. Bei dieser klaren Rollenverteilung ist es
auch nicht verwunderlich, dass sich mannliche Gaumenvorlieben auf dem Rost wider-
spiegeln. In acht von zehn Fillen landet ndamlich Fleisch auf dem Grill.

Dass Manner mehr Fleisch essen als Frauen, belegen viele Umfragen. Ein Forscherteam
aus Portland, Oregon, hat 2008 fiir sein Projekt die Essvorlieben von 14.000 Ameri-
kanern untersucht. Das Ergebnis: Manner essen gerne Fleisch, am liebsten, wenn es
noch blutig ist. Frauen dagegen erndhren sich lieber leicht und farbenfroh. Sie grei-
fen gerne zu Gemiise und Obst. Vor allem, Mohren, Tomaten und Beeren gehdren zu
ihren Leibspeisen. Auch die nationale Verzehrsstudie aus Deutschland bestdtigt dieses
Ergebnis: Manner essen doppelt so viel Fleisch wie Frauen. Der fleischliebende Mann
und die gemiiseessende Frau sind also kein Klischee, sondern Realitat.

Warum Manner anders essen als Frauen, ist schwer zu sagen. Auch Wissenschaftler tun
sich schwer, eine fundierte Erklarung zu liefern. Méglicherweise beeinflussen geneti-
sche Unterschiede im sensorischen System die Geschmacksvorlieben. Frauen sind dem-
nach Naschkatzen, die sich gerne dem siiRen Geschmack etwa von Schokolade hin-
geben, wohingegen sie Lebensmittel mit mehr Bitterstoffen eher verschmdhen. Man-
ner mogen es dagegen deftig und gerne auch bitter. Allerdings stellt sich gleichzeitig
die Frage, warum auch Salat, der Bitterstoffe enthdlt, bei Frauen beliebter ist als bei
Mannern. Wissenschaftler vermuten, dass Frauen in Salat ein gesundes, kalorienarmes
Lebensmittel sehen. Da sie figur- und gesundheitsbewusster sind als Manner, entschei-
den sie sich entgegen ihrer geschmacklichen Praferenz fiir das gute Gewissen und den
eher bitteren Salat. Frauen bevorzugen insgesamt mehr Gemiise und Obst und mei-
den Fett nach Moglichkeit - alles der schlanken Linie zuliebe. Im Gegensatz dazu wol-
len Manner Masse im Sinne von Muskeln aufbauen, um eine sexy V-Figur zu bekom-
men: breite Schultern, schmale Taille. Moglicherweise greifen Manner deshalb eher zu
eiweiRreicheren Lebensmitteln. Das saftige Stiick Fleisch schmeckt ihnen nicht nur
besonders gut, es steht auch fiir Kraft, Energie, Mannlichkeit und Gesundheit.

Ein saftiges Stiick Fleisch, eine zarte Hahnchenkeule oder eine Forelle vom Grill, dazu
kostliches Grillgemiise, ein herzhafter Dip und ein erfrischender Salat - wenn das mal
nicht LOGI ist.
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DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE.
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Das ist LOGI.

LOGI ist keine x-beliebige neue Didtkreation, sondern die natiirliche Erndhrungswei-
se, die der Mensch in dhnlicher Form schon zu Urzeiten praktiziert hat. LOGI steht fiir
»Low Glycemic and Insulinemic Diet« — auf Deutsch: Erndhrung mit geringer Blutzu-
cker- und Insulinwirkung. Es handelt sich um eine gesunde Ernahrung, die fiir jeder-
mann geeignet ist. Sie spricht jedoch primir Menschen mit Ubergewicht und Insulin-
resistenz beziehungsweise Storungen des Kohlenhydratstoffwechsels an. Charakteris-
tisch fiir LOGI ist die Einschrankung von stark blutzuckertreibenden Kohlenhydraten
aus Brot und Backwaren, Nudeln, Reis, Kartoffeln sowie SiiSigkeiten und zuckerhal-
tigen Getrinken. Gemiise, zuckerarmes Obst, hochwertige Ole, Fisch, Meeresfriichte,
mageres Fleisch, Eier, Niisse, Hiilsenfriichte sowie Milch und Milchprodukte stehen
hingegen vermehrt auf dem Speiseplan.

Die LOGI-Pyramide bewertet und gruppiert Lebensmittel danach, wie stark ihr Verzehr
den Blutzuckerspiegel erhoht. Je breiter die Stufe, desto mehr sollen Sie zugreifen -
je schmaler, desto weniger.

Stufe 4: sehr starke Blutzuckerwirkung - nur selten verzehren! Getreideproduk-
te aus raffiniertem Mehl (WeiBmehl) wie WeiRbrot und -brotchen, Kartoffelprodukte,
geschalter Reis, Siilwaren und gesiiBte Erfrischungsgetranke lassen den Blutzucker-
spiegel am stdrksten Achterbahn fahren. Das fordert den Hunger auf weitere Kohlen-
hydrate, und deshalb sollten die Lebensmittel dieser Gruppe nur selten und in gerin-
gen Mengen verzehrt werden.

starke Blutzuckerwirkung — mafvoll genieRBen! Vollkornprodukte wie Voll-
kornbrot, Vollkornnudeln, Kartoffeln, Mais und brauner Reis sollten nur in MalRen ver-
zehrt werden. Die richtige Menge hdngt von verschiedenen Faktoren ab. Die Faust-
regel: Je dicker der Bauch und je geringer die korperliche Aktivitdt, desto weniger
Kohlenhydrate sollten auf den Teller kommen.

geringe Blutzuckerwirkung - tdglich bei jeder Mahlzeit verzehren! Es
gibt das Vorurteil, dass bei LOGI tdglich Fleisch empfohlen wird. Das stimmt nicht;
Abwechslung bei den EiweiBquellen ist sogar von Vorteil. Neben Fleisch gehdren
EiweiRlieferanten wie Fisch, Meerestiere, Milch und Milchprodukte, Hiilsenfriichte,
Niisse, Kdse und Eier regelmaRig auf den LOGIschen Speiseplan. Zum Beispiel pro
Woche drei- bis viermal Fleisch und zwei- bis dreimal Fisch, taglich zwei bis drei Porti-
onen Milch und Milchprodukte sowie regelmalig Hiilsenfriichte und Eier.

Basis: geringe Blutzuckerwirkung - tiglich reichlich bei jeder Mahlzeit verzehren!
Taglich zwei Portionen zuckerarmes Obst wie Beeren und drei Portionen starkefreies
Gemiise, Pilze und Salat - so lautet unsere Empfehlung fiir diese Lebensmittelgruppe.
Hochwertige Ole wie Oliven-, Walnuss-, Hanf- und Rapsél sollten groRziigig als Zutat
verwendet werden.
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LOGI verbindet beim Grillen mannliche und weibliche
Essensvorlieben.

Damit Sie LOGI wirklich verstehen und praktisch umsetzen kénnen, mochten wir Thnen
als Modell den perfekten LOGI-Grillteller vorstellen.

Die weibliche LOGI-Grilltellerhdlfte: leicht und kalorienarm.

Die Hilfte des Tellers komponieren Sie ganz weiblich, also mit viel Gemiise, Salat und/
oder zuckerarmem Obst. 300 bis 350 Gramm diirfen es davon sein. Die Halfte Ihres
Magens werden Sie damit wasserreich und energiearm fiillen. Fiir eine gute Sattigung
und eine schlanke Linie ist das schon mal die halbe Miete. Daneben liefern Gemii-
se, Salat und Obst auch reichlich Ballaststoffe. Diese unverdaulichen Faserstoffe bin-
den Wasser, quellen auf und vergréfRern das Nahrungsvolumen, was die Sattigung ver-
starkt. Dariiber hinaus stabilisieren sie den Blutzuckerspiegel, und geringere Blutzu-
ckerschwankungen verhindern oder verringern HeilRhungerattacken.

Die mannliche LOGI-Grilltellerhalfte: Baustoffe und Energie.

Die andere Tellerhdlfte gestalten Sie nach mannlichen Essensvorlieben: 30 bis 40 Pro-
zent der Tellerflache belegen Sie mit eiweilRreichen Lebensmitteln wie Fleisch oder
Fisch. Das EiweilR sorgt fiir eine schnelle und lang anhaltende Sattigung sowie fiir
einen stabilen Blutzuckerspiegel. Folglich essen Sie bei der nachsten Mahlzeit auto-
matisch weniger! Fett nimmt volumenmdRig 10 bis 15 Prozent dieser Tellerhilfte ein.
Zum Einpinseln des Grillguts, fiir das Salatdressing oder zum Herstellen von Krauter-
butter oder einer leckeren Marinade darf Fett nicht fehlen. Und natiirlich ist Fett als
Geschmackstrdger unverzichtbar!

Konnen Sie auf Brot und Kartoffeln nicht verzichten?

Kein Problem! LOGI ist keine No-Carb-, sondern eine Low-Carb-Erndhrung. Das bedeu-
tet, dass ein wenig Kohlenhydrate erlaubt sind. Ubertreiben Sie es aber nicht. Zwei
Scheiben Baguette, eine oder zwei kleine gegrillte Kartoffeln verkleinern dann den
EiweiRanteil. Aber was wdre ein LOGI-Grillbuch ohne Kohlenhydratalternativen? Wie
wdre es mit einem Burger im Salatblatt, einem Auberginenburger oder eiweiRreichen
Linsenfladen zum Salat?

Wenn Sie einen Grillabend nach dem beschriebenen Tellermodell gestalten, brauchen
Sie keine Angst vor iiberzdhligen Kalorien zu haben. Den Fettanteil auf der einen Teller-
halfte gleichen Sie namlich durch den hohen Wassergehalt auf der anderen aus. Und der
LOGI-Grillteller macht richtig satt, denn er liefert alles, was fiir eine gute und anhal-
tende Sattigung gebraucht wird: viel Volumen, eine Menge Ballaststoffe und reichlich
Eiweil3.

GRILLSKNOW-HOW.
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Welcher Grill ist der richtige fiir Sie?

Holzkohlen-, Gas- oder Elektrogrill? Welcher eignet sich fiir Sie? Jede Technik hat ihre
Vor- und Nachteile. Im Folgenden méchten wir Ihnen kurz die verschiedenen Gerétety-
pen vorstellen. Damit kommen Sie Ihrer Kaufentscheidung ein Stiick naher.

Auf Sicherheit achten!

Da es um Hitze oder sogar offenes Feuer geht, spielt der Aspekt Sicherheit eine groRe
Rolle. Sparen Sie nicht am falschen Ende. Safety first! Ein leichter Blechgrill mit wack-
ligen Beinen kann leicht umfallen! Uberlegen Sie vor der Anschaffung, wo Sie den Grill
aufstellen und aufbewahren werden. Wie viel Platz ist beim Grillen drumherum und oben-
driiber? Kénnen Kinder in die Nahe kommen? Was kdnnte es sonst fiir Risiken geben?

Kaufen Sie jedenfalls nur einen Holzkohlen- oder Elektrogrill, der das GS-Zeichen fiir
gepriifte Sicherheit tragt. Bei Gasgrills ist das GS-Zeichen unzuldssig. Diese sollten
eine CE-Kennzeichnung mit vierstelliger Priifstellennummer tragen.

Fiir Kochprofis und Anspruchsvolle: Der Gasgrill.

Wer gerne spontan grillt und es schnell und bequem mag, wer sich nach dem Grill-
vergniigen miihseliges Abschrubben des Rostes ersparen will, wer dariiber hinaus auf
Geruchs- und Rauchentwicklung, aber nicht auf Geschmack verzichten méchte, dem
raten wir zu einem Gasgrill. Im Vergleich mit dem Holzkohlengrill ist er sehr schnell
einsatzbereit, da das lange Vorglilhen wegfallt, bei dem sehr viel Heizwert verloren
geht. Schon 10 Minuten nach dem Anziinden der Gasbrenner diirfen Steaks und Wiirst-
chen auf den Rost. AulRerdem hat der Gasgrill einen Temperaturregler. Damit kdnnen
Sie einfach und genau auf den gewiinschten Garpunkt grillen. Beim Kauf sollten Sie
auf die Anzahl der Brenner achten: Je mehr einzelne Brenner vorhanden sind, desto
préziser konnen Sie verschiedene Temperaturzonen einstellen, die dann direktes oder
indirektes Grillen ermdglichen. Die Temperatur bleibt konstant, und zwar so lange, wie
sie wollen. Gerade fiir groRere Feiern, bei denen viel und lange gegrillt wird, ist das
sehr angenehm. Sie brauchen zwischendurch keine Kohle nachzufiillen und nicht zu
warten, bis sie richtig gliiht.

Besser ohne Lavastein.

Sollten Sie sich fiir einen Gasgrill entscheiden, kaufen Sie am besten ein Gerdt ohne
Lavastein. Dieser Stein, der durch die Gasflamme erhitzt wird, hat zwar den Vorteil,
dass er die Hitze speichert und das Grillgut nach Abschalten der Brenner warm halt.
Ein klarer Nachteil ist aber, dass der Lavastein das herabtropfende Fett aufsaugt, was
meistens zur Rauchbildung fiihrt. Da der Stein schwer zu reinigen ist, muss er lastiger-
weise immer wieder ausgetauscht werden; sonst wird das Fett ranzig, und es entwi-
ckeln sich iible Geriiche. Nachteile des Gasgrills sind seine GrofRe und das betrachtli-
che Gewicht der Gasflasche. Beides macht ihn etwas immobil. Auch ist die Anschaffung
teurer; sie amortisiert sich aber, wenn Sie ein Vielgriller sind, da Gas als Brennstoff
giinstiger ist als Kohle. Viele Grillfans entscheiden sich gegen den Gasgrill, weil ihnen
das typische Grillaroma fehlt. Geschmackstests, bei denen Fleisch von Gas- und Holz-
kohlengrills blind verkostet wurde, zeigen allerdings meist keinen schmeckbaren
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Unterschied. Wer auch beim Gasgrillen das typische Raucharoma gewdhrleisten moch-
te, dem empfehlen wir, aromagebende Holzspane zu verwenden, die sogenannten Smo-
ker- oder Woodchips. Diese werden in Wasser eingeweicht und entweder in durchlo-
cherte Alufolie gewickelt auf dem Grill platziert oder in eine dafiir vorgesehene Rau-
cherbox gelegt.

Fiir Indoorkdoche und Balkonier: Der Elektrogrill.

Der Elektrogrill ist natiirlich nicht so ziinftig wie der Holzkohlen- oder Gasgrill. Er ist
geeignet fiir Leute, die mit mdglichst wenig Aufwand grillen wollen oder deren Out-
door-Kochmdglichkeiten sich auf Balkonien beschranken. Ein Vorteil des Elektrogrills
ist, dass er sogar in der Wohnung verwendet werden kann. Er verbreitet sehr wenig
Qualm, weil auf ihm das Fett nicht verbrennt. Er ist leicht zu reinigen und wetterun-
abhdngig einsetzbar. Seine Temperatur lasst sich gut requlieren. Es gibt ihn in ver-
schiedenen GrofRen und als Tischmodell oder auch mit Standbeinen. Die Nachteile: Der
Stromgrill braucht im Vergleich mit dem Gasgrill ldnger, um die optimale Tempera-
tur zu erreichen, und er grillt natiirlich nur dort, wo eine Steckdose in der Ndhe ist.
Geschmacklich ist am Grillgut vom Elektrogerdt nichts auszusetzen, aber an Fleisch
vom Holz- oder Gasgrill mit seinem typischen Brutzelaroma reicht es nicht ganz heran.

Achten Sie beim Kauf eines Elektrogrills darauf, dass er ordentlich Power hat; das bedeu-
tet mindestens 2.200 Watt. Sonst wird das Fleisch darauf eher gediinstet als gegrillt.

Fiir Puristen: Der klassische Holzkohlengrill.

Fiir eingefleischte Grillfans ist und bleibt das Brutzeln iiber dem offenen Feuer das
einzig Wahre. Wenn es nach ihnen geht, verleiht nur das Grillen iiber Holzkohle dem
Fleisch den typischen Grillgeschmack und -geruch. Und was wére ein Grillabend ohne
die urige Lagerfeueratmosphdre? In Deutschland ist die Holzkohlenmethode immer
noch die beliebteste Art zu grillen. Deshalb stellen auch wir hier den Holzkohlen-
grill in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit. An Grillmodellen bietet der Markt alles
an, was das Grillmeisterherz begehrt und der Geldbeutel hergibt: Wegwerfgrills von
der Tanke fiir Spontangriller, giinstige Grills fiir Gelegenheitsbrater, hochwertige Edel-
stahlgerdte fiir Profis mit und ohne Deckel, fiir Milliondre »Freiluftkiichen« mit allen
Schikanen ...

Ist er nicht zu grol3 oder schwer, ldsst sich ein Holzkohlengrill iiberallhin mitnehmen
und betreiben. Allerdings muss man eine halbe bis eine Dreiviertelstunde einplanen,
bevor das Grillvergniigen losgehen kann, denn so lange brauchen Kohle beziehungs-
weise Briketts, bis die Glut so weit ist. Ein Nachteil des Holzkohlengrills ist der lastige
Rauch - (un)beliebter Anlass fiir Streit mit den Nachbarn. Er entwickelt sich beim Vor-
heizen, solange die Kohle noch nicht richtig gliiht, und beim Grillen, wenn Fett, Saft
oder Marinade in die Glut tropft. Wie Sie das Entstehen gesundheitsschadlicher Stof-
fe und die Rauchentwicklung begrenzen oder vermeiden kdnnen, lesen Sie auf Seite 17.

GRILLSKNOW-HOW.
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Richtig grillen mit dem Holzkohlengrill.

Holzkohle ist unter Luftabschluss verkohltes Holz. Die Temperatur beim Vergliihen ist
hoher als die eines Holzfeuers. Und es gibt dabei kaum Flammen, sondern vor allem,
Strahlungswarme. Es ldsst sich leichter anziinden und wird heiRer als Grillbriketts.
Allerdings halt die Glut weniger lange vor. Deswegen eignet sich Holzkohle fiir kiirzere
Grillzeiten bis zu einer Stunde.

Briketts werden aus gemahlener Holzkohle zusammen mit einem stdrkehaltigen Binde-
mittel gepresst. Sie sind gleichférmiger als Holzkohle und bieten daher eine gleichma-
Rige Hitzeverteilung. Dariiber hinaus gliihen sie drei- bis viermal so lange, weshalb sie
fiir lange Grillabende die bessere Wahl sind. Allerdings lassen sie sich schwerer anziin-
den, bendtigen doppelt so lange, bis sie durchgegliiht sind, und werden nicht so hei
wie Holzkohle.

Der Kauf von Holzkohle oder Briketts.

Auf der Verpackung sollte das DINplus-Zeichen abgebildet sein. Dieses stellt sicher,
dass der Brennstoff nach europdischen Standards hergestellt wurde (DIN EN 1860-2)
und damit einen optimalen Brennwert bietet. Achten Sie darauf, dass zur Herstellung
Holz aus Deutschland verwendet wurde, zum Beispiel Buchen- oder anderes Hartholz
und nicht etwa weitgereistes Tropenholz. Wie gut die Kohle tatsachlich war, zeigt sich
erst nach dem Grillen: Je mehr Asche (ibrig bleibt, desto schlechter war der Brennstoff.

Der Anziindkamin ist eigentlich ein Muss, wenn mit Holzkohle oder Briketts gegrillt
wird. Einfacher, sicherer, sparsamer und schneller ldsst sich beides nicht zum Gliihen
bringen. Mit dieser Methode ersparen Sie sich miihseliges Pusten, Facheln und Fdnen.

So geht’s: Den Anziindkamin mit Kohle beziehungsweise Briketts fiillen. Zwei bis
drei biologische Anziindwiirfel im Grill oder auf einen anderen stabilen feuerfesten
Untergrund legen und anziinden und den gefiillten Anziindkamin iiber die brennenden
Anziinder stellen. Der Kamin saugt die heiRe Luft von unten nach oben und facht das
Feuer an. Schon nach etwa 20 Minuten ist die Kohle grillbereit. Jetzt nur noch im Grill
verteilen und fertig!

Sicherheitshinweis: Tragen Sie unbedingt feuerfeste Handschuhe,
wenn Sie mit dem Anziindkamin hantieren! Verwenden Sie niemals
Brandbeschleuniger wie Spiritus oder Benzin. Verzichten Sie auch auf
Zeitungspapier, Pappe oder Tannenzapfen als Anziindhilfen. Sie bilden
beim Verbrennen viel Qualm und Schadstoffe. Wir empfehlen biologi-
sche Anziindwiirfel.

11
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Sobald die Grillkohle rot gliiht und von einer diinnen weillen Ascheschicht iiberzo-
gen ist, ist die Glut einsatzbereit. Um eine gleichmdRige Hitze zu bekommen, sollten
Sie die Glut als ebene Flache verteilen. Die Glutflache muss ringsum ein Stiick groRer
sein als das Grillgut. Wollen Sie unterschiedliche Temperaturzonen haben, also starke,
mittlere und schwache direkte Hitze, bestiicken Sie einfach nur die Halfte des Grills
mit Kohle und lassen die andere Halfte entweder frei oder schieben nur etwas von der
Glut dorthin. Das hat den Vorteil, dass Sie bei Flammenbildung das Fleisch schnell
auf die kiihlere Seite ziehen kdnnen. GroRere Stiicke werden am besten direkt iiber
starker Hitze angegrillt und dann bei mittlerer oder schwacher Hitze zu Ende gegart.
Wenn es keine Flammen mehr gibt, kein Rauch mehr aufsteigt und die Glut mittel- bis
dunkelrot leuchtet, dann ist sie perfekt. Mit dem »Handtest« kdnnen Sie die Hitze prii-
fen: Die flache Hand mit der Innenfliche nach unten 12 bis 15 Zentimeter {iber die
Glut halten. Wenn Sie sie innerhalb von nur drei Sekunden wegziehen miissen, dann
ist die Glut sehr heil3, und Sie sollten den Grillrost eine Stufe hoher hdangen - voraus-
gesetzt, er ist verstellbar. Wenn Sie die Hand nach erst nach vier bis sechs Sekunden
wegziehen miissen, herrscht bereits die optimale Grilltemperatur.

Nicht jeder Schnickschnack, mit dem uns der Handel begliicken will, ist notwendig, um
perfekt zu grillen. Einige Helfer aber sind unverzichtbar und bequem. Wir haben Ihnen
die wichtigsten Utensilien zusammengestellt.

Die wichtigsten Utensilien fiir Griller

Anziinder. Nur mit DIN-EN- oder TUV-Zertifikat gekennzeichnete Anziind-
hilfen verwenden; diese verbrennen ohne schadliche Riickstande.

Anziindkamin. Dieses simple gelochte Blechrohr kénnen Sie leicht selbst
herstellen. Es sorgt schnell, sicher, miihelos und sparsam fiir die richtige
Glut.

Grillhandschuhe. Vor allem, wenn Sie einen Anziindkamin verwenden,
brauchen Sie Handschuhe zum Schutz vor Verbrennungen.

Kohlenzange. Mit einer langstieligen Kohlenzange arrangieren Sie Briketts
oder Holzkohle im Grill, um die Glut in die richtige Form zu bringen. Damit
das Grillgut sauber bleibt, verwenden Sie dafiir eine andere Zange.

Grillzange. Eine weitere langstielige Zange brauchen Sie, um das Grillgut
bequem auf den Rost zu legen, es anzuordnen, zu wenden und vom Feuer
zu nehmen. Denn wenn Sie Fleisch dazu mit einer Gabel aufspiel3en, tritt
Saft aus, tropft in die Glut und erzeugt Schadstoffe sowie Qualm. Und das
Grillgut trocknet schneller aus.

GRILLSKNOW-HOW.
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GrillspieRe. SpielRe aus Edelstahl mit einem Ring am Ende lassen sich
bequem wenden. Wer HolzspieRe bevorzugt, sollte diese vorher ausgiebig
wassern, damit sie nicht verbrennen, nicht den Saft aus dem Grillgut zie-
hen und leicht herauszuziehen sind.

Silikonpinsel. Um Grillgut mit Ol, Honig oder Marinade einzupinseln, bend-
tigen Sie einen Pinsel, am besten einen aus Silikon.

Thermometer. Mit einem Fleischthermometer kdnnen Sie die Innentempe-
ratur des Grillguts messen und damit auf den Punkt genau garen.

Kleines Backblech. Wohin mit fertig gegrilltem Fleisch, Gemiise oder
Fisch, wenn auf den Tellern noch kein Platz ist? Ein kleines Backblech oder
ein Schneidbrett neben dem Grill ist der richtige Platz dafiir.

Sie haben sich fiir einen Grill entschieden und wollen sich nun ins Grillvergniigen stiir-
zen? Damit ein geschmackliches Vergniigen daraus wird, sollten Sie es mit der richtige
Grillmethode angehen. Je nach Grillgut und gewiinschter Zubereitung wird direkt oder
indirekt gegrillt.

1. Direktes Grillen.

Die direkte Grillmethode ist hierzulande die gangigste. Das Prinzip ist einfach: Das
Grillgut gart auf dem Rost direkt tiber der Glut oder dem Gasbrenner. Die Hitze kommt
nur von unten - dhnlich wie beim Braten in der Pfanne. Diese sehr heiRe Methode ist
nur fiir Speisen geeignet, die keine lange Garzeit brauchen. Dazu zdhlen Steaks, Frika-
dellen, Wiirstchen oder Gemiisescheiben. Dicke Fleischstiicke, die mehr als 25 Minuten
Garzeit bendtigen, eignen sich nicht fiir diese Methode, da sie auRen verbrennen und
innen austrocknen, noch bevor der Kern gar ist. Die starke Hitze beim direkten Gril-
len sorgt fiir die typische schmackhafte Kruste und den dunklen Abdruck des Rosts auf
dem Fleisch, das »Branding«.

2. Garen in der Glut.

Wahrend auf dem Rost das Steak brutzelt - oder auch schon vorher -, kdnnen Sie wei-
tere Leckereien in der Glut garen. Diese werden in Alufolie eingewickelt und in die Glut
gesetzt. Dafiir eignet sich Gemiise, etwa Paprika, Zucchini oder Zwiebeln, oder Obst
wie Apfel oder Birnen.

3. Indirektes Grillen.

Beim indirekten Grillen {iber Holzkohle, in den USA auch Barbecueing genannt, liegt
das Grillgut nicht direkt tiber der Glut, sondern {iber einer Aluschale mit Wasser, die
von der Glut umgeben ist. Der Vorteil: Fett, Fleischsaft oder Marinade tropft in die
Aluschale, wobei kein Qualm oder Rauch entsteht. Auch mit Gas kdnnen Sie indirekt
grillen: Bei Gasgrills mit mehr als drei Brennern den mittleren, bei nur zwei Brennern
den hinteren ausschalten. Voraussetzung fiir die indirekte Grillmethode ist ein Grill,
der mit einem kuppelférmigen Deckel verschlossen werden kann.
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Tipp:

Um einen typischen Rauchergeschmack zu erhalten, konnen
Sie in die Glut oder in den Gasgrill Raucherchips geben. Die
Wood- oder Smokerchips gibt es aus verschiedenen Holzern.
Deren Aromen gehen beim »Smoken« auf das Fleisch iiber.

Luftschlitze unten rings um das Feuer versorgen die Glut mit Sauerstoff, Luftlocher
weiter oben lassen die heile Luft entweichen. Da die heile Luft im Grill zirkuliert,
wird das Grillgut dhnlich wie im Backofen bei Umluft ohne Wenden von allen Seiten
gegart.

Der Vorteil des indirekten Grillens gegeniiber dem Backofen ist der bessere Geschmack:
Da das Fleisch auf dem Rost zusdtzlich zum indirekten Garen gegrillt wird, bekommt
es zugleich das typische Grillaroma. Wegen der hoheren Luftfeuchtigkeit unter dem
Deckel trocknet das Fleisch aber nicht aus und bleibt saftig. Die Temperatur ldsst sich
beim indirekten Grillen durch Verstellen der Luftschlitze regulieren.

Unter dem Deckel werden vergleichsweise niedrige Temperaturen von 140 bis um die
200 Grad erreicht. Geeignet ist diese Grillmethode fiir groRere Fleischstiicke wie Bra-
ten, ganze Hahnchen oder Keulen. Diese werden gleichmdRig gegart, weil die Hitze
Zeit hat, bis zum Kern des Fleischs vorzudringen, ohne es aulen zu verbrennen. So
bleibt das Fleisch schdn saftig. Aber gut Ding will Weile haben: Zwei Stunden kann so
ein Braten schon mal im Grill verweilen.

deful Genlow-How.
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Gewiirze und Krauter intensivieren den Geschmack.

Die Aromen von Gewiirzen und Krdutern sind ein Muss beim Grillen. Richtig einge-
setzt verleihen sie Ihrem Grillgut ganz besondere Nuancen. Ob indisch, orientalisch,
thaildndisch, mediterran oder amerikanisch - der Supermarkt bietet eine Fiille von
Gewiirzmischungen an, die zu einer kulinarischen Weltreise einladen. Unschlagbar im
Geschmack sind natiirlich selbst hergestellte Kompositionen.

Wiirzen Sie Ihr Grillgut am besten mit frischen Krdutern, sie besitzen mehr Aroma als
getrocknete. Damit auch getrocknete Krduter ihr Aroma entfalten, sollten Sie diese
in einer Olmarinade verarbeiten. Im Allgemeinen sollten Sie Kriuter nicht mitgrillen,
da sie schnell verbrennen und bitter werden - es sei denn, Sie grillen indirekt oder
in Alufolie. Oder Sie schneiden Taschen in das Fleisch und geben die Krduter hinein.
Sonst aber sollten Sie frische Krauter erst nach dem Grillen auf Fisch, Fleisch und
Gemiise geben.

Ein Muss sind grobes Meersalz und Pfeffer direkt aus der Miihle. Wir empfehlen Ihnen,
Fleisch mit grobem Meersalz zu wiirzen. Das schmeckt einfach besser als feines Salz.
Und Pfeffer frisch aus der Miihle ist aromatischer als vorgemahlerner Pfeffer.

Die Gretchenfrage: Fleisch vor oder nach dem Grillen salzen? Hier scheiden sich die
Geister. Wenn Sie das Fleisch vor dem Grillen salzen, bleibt das Salz besser haften.
Zudem zieht es ins Fleisch ein und hebt den Geschmack. Allerdings sollten Sie erst
direkt vor dem Grillen salzen, damit das Salz dem Fleisch moglichst wenig Saft ent-
zieht. Aber auch wenn Sie erst danach salzen, begehen Sie keinen groben Grillfehler.
Machen Sie es einfach, wie es Ihnen am besten mundet.

Fleisch sollte mehrere Stunden, grof3e Stiicke sogar iiber Nacht in der Marinade lie-
gen. Fisch lassen Sie je nach GroRe 30 Minuten bis maximal zwei Stunden ziehen. Das
Ergebnis lasst sich schmecken, denn Fleisch und Fisch werden zarter und aromatischer.
Dariiber hinaus hat das Marinieren auch gesundheitliche Vorteile, da es das Entstehen
krebserregender Stoffe malRgeblich reduziert.

Fliissigmarinaden enthalten als Hauptbestandteil entweder eine saure, olige oder
zuckerhaltige Komponente. Bei sauren Marinaden wird zum Beispiel Essig, Zitronen-
saft, Buttermilch, Joghurt oder Wein verwendet. Die Saure wirkt konservierend, dringt
ins Fleisch ein, zersetzt und lockert das Eiweild und macht das Fleisch damit butter-
zart. Fir zartfleischige Fische wie Zander oder Seelachs sind Sauermarinaden weniger
geeignet, da die Sidure den ohnehin zarten Fisch zu schnell zersetzen wiirde. Olmarina-
den dienen als Feuchtigkeitsspender und schiitzen vor allem, Fisch und Hahnchen vor
dem Austrocknen. Als Grundlage dient Pflanzendl wie zum Beispiel Olivendl.
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Egal, ob sauer, olig oder sii3 — alle Marinaden werden mit
geschmacksgebenden Zutaten angereichert.

Nicht fehlen diirfen Gewiirze wie Pfeffer, Curry, Senfkorner,
Piment ... und Krauter wie Thymian, Rosmarin, Salbei,
Lorbeer ... Beliebt sind auch Knoblauch und Chili sowie
Cremiges und Fliissiges: Senf, Honig, Joghurt, Tomatenmark,
Sojasauce ... Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Tabu fiir Marinaden ist dagegen Salz. Es wiirde dem Fleisch
oder Fisch die Fliissigkeit entziehen.

Richtig marinieren.

Achten Sie darauf, dass das Fleisch oder der Fisch komplett mit Marinade bedeckt
ist. Eine einfache, hygienische und preiswerte Methode ist es, einen verschlieRbaren
Gefrierbeutel zum Marinieren zu verwenden. Die marinierte Zutat vor dem Grillen tro-
cken tupfen. Wenn die Zeit fiir stundenlanges Marinieren zu knapp ist, konnen Sie die
Marinade direkt ins Fleisch einspritzen. Einwegspritzen bekommen Sie in der Apotheke.

Fiir Trockenmarinaden werden nur Gewiirze und Krauter ohne fliissige Tragersubstanz
vermischt. Das Fleisch wird mit der Trockenmarinade eingerieben und dann in Frisch-
haltefolie verpackt im Kiihlschrank mehrere Stunden mariniert. Luftdicht verschlossen
kann die Marinade sogar iiber mehrere Monate aufbewahrt werden.

deful Genlow-How.
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Sicherheit beim Grillen.

Jahrlich passieren in Deutschland etwa 4.000 Grillunfdlle. Beachten Sie ein paar einfa-
che Regeln und gehen Sie kein Risiko ein:

= Kaufen Sie einen stabilen, standfesten Grill.

= Stellen Sie den Grill auf feuerfesten Boden und halten Sie genug Sicherheits-
abstand von allem Brennbaren ein - natiirlich auch oberhalb des Grills.

= Grillen Sie nur unter freiem Himmel und bei Windstille oder an einem wind-
geschiitzten Platz.

= Verwenden Sie niemals Brandbeschleuniger wie Benzin oder Spiritus.

= Fiir den Fall eines Brandes sollten Sie immer etwas zum Loschen parat
haben, zum Beispiel einen Eimer Sand oder einen Feuerldscher.

= Halten Sie Kinder, Betrunkene und Haustiere vom Grill fern.

= Haben Sie immer ein Auge auf das offene Feuer! Aufkommender Wind kann
schnell Funkenflug verursachen und irgendetwas in Flammen aufgehen lassen.

= Lassen Sie nach dem Grillen das Brennmaterial vollstandig vergliihen und
erloschen.

= Bevor Sie den Grill zur Aufbewahrung in einen geschlossenen Raum bringen,
muss er vollstdndig erloschen und abgekiihlt sein.

Gesundes Grillen.

Grillen ist nicht nur die dlteste, sondern auch eine der schonendsten Garmethoden fiir
das Lebensmittel, da die kurze Garzeit die Verluste an Vitaminen und anderen Nahr-
stoffe begrenzt.

Obwohl Grillen bei GroR und Klein beliebt ist, ist das Brutzelvergniigen oft von
schlechtem Gewissen begleitet. Vor allem, das Grillen von Fleisch und Fisch wird immer
wieder fiir die Bildung von krebserregenden Stoffen verantwortlich gemacht. Wahrend
sich echte Grilljunkies davon nicht beirren lassen und sich unbesorgt dem GrillspaR
hingeben, stehen verunsicherten Konsumenten schon beim Gedanken an Gegrilltes die
Haare zu Berge. Was ist dran an dem Thema, und was kdnnen Sie zu einem gesunden
Grillabend beitragen? Wir haben diesen Aspekt fiir Sie genau unter die Lupe genom-
men, die aktuelle wissenschaftliche Datenlage zusammengefasst und daraus ein paar
Tipps fiir Sie zusammengestellt.

17



© 2019 desTitels »Das groBe LOGI® Grillbuch.« von Heike Lemberger und Franca Mangiameli (ISBN 978-3-95814-274-9) by riva Verlag,

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

Das Steak brutzelt auf dem Grill. Es duftet herrlich. Langsam bildet sich eine braunli-
che Kruste auf dem Fleisch. Dabei entfaltet sich ein appetitanregendes Rostaroma, das
durch die Verzuckerung von Eiweil} im Fleisch oder Fisch entsteht. Genau diese Krus-
te ist bei vielen Menschen besonders beliebt. Aber neben Aromastoffen stecken in
ihr auch unerwiinschte Substanzen: die heterozyklischen aromatischen Amine (HAA).
Diese haben sich im Tiermodell ganz eindeutig als krebserregend erwiesen. Je lan-
ger und je heilRer das Fleisch gegrillt wird, desto mehr davon steckt in der Kruste. So
enthadlt durchgegrilltes Fleisch - well done - deutlich mehr HAA als medium zube-
reitetes mit rosa Kern. Ob die HAA allein beim Menschen das Darmkrebsrisiko erho-
hen, ist unklar. Zwar zeigen Beobachtungsstudien, dass Menschen, die mit stark und
lang erhitztem Fleisch groRere Mengen HAA zu sich nehmen, ein hoheres Darmkrebs-
risiko haben. Allerdings sind diese Menschen oft iibergewichtig, leben bewegungs-
arm, rauchen oft und erndhren sich auch sonst nicht gerade gesundheitsbewusst. Ein
ungesunder Lebensstil geht per se schon mit einem erhohten Darmkrebsrisiko einher.
Die Entgiftung, also der Abbau von HAA im Korper, ist zudem von der Aktivitdt eines
bestimmten Enzyms abhdngig, die wiederum genetisch bedingt ist. So sind Menschen
mit einer starkeren Enzymaktivitat besser vor den Folgen von HAA geschiitzt.

Beim Grillen von Fleisch, Fisch und anderen Lebensmitteln iiber Flammen kdonnen Fett
und Fleischsaft in die Glut tropfen. Bei deren Verbrennung entsteht Rauch. Der auf-
steigende blauliche Qualm enthalt krebserregende polyzyklische aromatische Kohlen-
wasserstoffe (PAK; Benzpyrene), die sich auf dem Grillgut ablagern. Ob der Verzehr
von PAK-belastetem Fleisch oder Fisch wie im Tiermodell auch beim Menschen das
Krebsrisiko erhdht, konnte bislang nicht eindeutig geklart werden.

Wie immer in der Wissenschaft gibt es Fiir- und Gegenstudien, das heil3t, die einen
zeigen einen klaren Zusammenhang, andere wiederum nicht. Das macht es schwie-
rig, eine Empfehlung auszusprechen. Deswegen kdnnen wir IThnen weder Entwarnung
geben noch wollen wir IThnen empfehlen, auf das Grillen zu verzichten. Im Gegen-
teil! Wenn Sie unsere Tipps befolgen, kdnnen Sie Schadstoffe, die vor allem, beim Gril-
len von Fleisch und Fisch entstehen konnen, effektiv reduzieren, und das bei vollem
Grillvergniigen.

GESUNDES GRILLEN.





