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Gesund Grillen

Gerade in der Sommerzeit ist
Grillen immer wieder ein geselliges
und kulinarisches Highlight. Aber
ohne Fleisch und Fisch ist die Krea-
tivitat haufig eingeschrankt. Oder
etwa nichte

Gemiise kann man so abwechslungsreich
grillen, dass auch Fleischesser gerne zu-
greifen werden. Besonders gut schmeckt
Gemise und Tofu, wenn es vorher eini-
ge Stunden lang mariniert wird. Wer ganz
spontan zum Grillen geht, nimmt die Mari-
nade mit und bestreicht die GemiisespieBe
kurz vorher.

Grundlagen:

Nicht zu dick schneiden, GemUse braucht

l&nger als Fleisch. Zeitig auf den Crill legen,
damit man mit den Fleischessern mitessen

kann.

Bei einem Holzkohlegrill sollfen GemUse
und Tofu auf einer Aluschale oder auf
Alufolie gegrillt werden. Auf den Elektrogrill
darf das GemUse auch direkt.

Besonders gut geeignete Gemusesorten:
Pilze, Auberginen, Zucchini, Fenchel, Pap-
rika und Kirschtomaten. Am besten vorher
einige Stunden in einer Marinade baden
lassen.

Mediterrane Marinade: Olivendl, Salz,
Pfeffer mit Salbei, Rosmarin, Thymian oder
anderen typischen Mittelmeerkrdutern
mischen.

Ferndstliche Marinade: Ol mit SojasoBe,
gehackter Chilischote, Honig und Wasa-
bi (scharfe, grine Meerrettichpaste aus
Japan) mischen.
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Zum Marinieren eignet sich neben GemUs
e auch milder Kase oder weiBer Tofu. Sehr
wurziger Kdse, wie der zypriofische Haloumi
oder Rduchertofu schmeckt auch pur.

GemUse und Tofu/Kdése einfach auf einen
SpieB stecken und ca. 20 Minuten grillen.
Dabei immer mal wieder wenden.

Man kann die marinierten GemUsespieBe
auch komplett in Alufolie einpacken und
auf dem Grill schmoren lassen. Trotzdem hin
und wieder wenden.

GefUlltes Baguette:Baguette aufschneiden
und nach Geschmack fillen, zum Beispiel
mit klein geschnittenen Champignons, Kése-
stUckchen, Zwiebeln und etwas Knoblauch.
In Alufolie wickeln und auf den Grill legen.

Feinschmeckertirmchen: Marinierte Auber-
ginen, Tomaten, Basilikumbla&ttchen, Kase
oder Tofu in dinne Scheiben schneiden,
aufeinander stapeln und in Aluschale oder
Folie grillen.

Gearillfe Ananas: Ananasscheiben mit But-
fer und etwas Honig bestreichen und grillen.
Dann von Grill nehmen und weich geschla-
gene Sahne mit etwas Cointreau Uber die
gegrillten Ananas laufen lassen.

Quelle: http://www.br.de/themen

Wussten Sie,
dass.....

Bittere Aprikosenkerne Amyg-
dalin (Vitamin B17) enthalten?
Diesem Stoff wird nachgesagt,
dass er Krebszellen im Kérper
abtotet
http://www.ndr.de/ratgeber/
verbraucher/Vergiftungen-
durch-bittere-Aprikosenkerne,
aprikosenkerne100.html

Die Blatter des Rhabarbers
nicht nur ungenieBbar sind,
sondern besonders bei rohem
Genuss zu Erbrechen und
Kreislaufstorungen fihren
konnen?

http://www frauenzimmer.de/
cms/kochen/kochrezepte/
obst/maerz-bis-mai.htmi

Dass Lebensmittel bis zu 50%
Vitamin B1, bis zu 90% Folsdu-
re und bis zu 80% Vitamin C
beim Kochen verlieren? Daher
sind Smoothies eine optimale
Alternative.
http://www.gruene-smoothies.
info/gruene-smoothies/




