Grill- Weltwelster

Grillomanen aller Ldnder, vereinigt euch!
Gemeinsam jubeln zur Fufsball-WM,

warum nicht auch gemeinsam Bio-Kostlich-

keiten vom Grill geniefsen? Im Alnatura
Super Natur Markt finden Sie fiir jeden
Geschmack das richtige Grillgut.

as Feuer war entscheidend fiir
D die Entwicklung der Mensch-

heit. Darin sind sich Anthropolo-
gen einig. Das Kochen gilt laut Richard
Wrangham von der US-Universitat Harvard
als Schlussel fur den evolutionaren Erfolg
des Menschen. Das Feuer wehrte nicht
nur wilde Tiere ab, brachte Licht und War-
me, sondern ermdglichte den Menschen
der Frihzeit, Fleisch zu garen. Und weil
gegarte Speisen mehr Nahrstoffe verfug-
bar machen, trug dies dazu bei, dass das
Volumen des menschlichen Gehirns tGber
die Jahrtausende anwuchs und sich der
Verdauungstrakt verdnderte. Die US-An-
thropologin Polly Wiessner vertritt die
These, gemeinsam um das Lagerfeuer zu
sitzen, starke den sozialen Zusammenhalt
und fordere die Empathiefahigkeit der
Menschen.

Kein Wunder also, dass sich die Beliebt-

heit des Grillens — letztlich eine Art Lager-
feuer — bis heute in fast allen Kulturen

“ Gut zu wissen

¢ Fleisch mindestens 30 min vor dem Grillen aus
dem Kiihlschrank nehmen (Ausnahme: Gefliigel).

« Grillgut erst auf den Rost legen, wenn die richtige Temperatur
erreicht ist. Beim Holzkohlegrill (ohne integrierten Thermo-

meter) ist 25-30min nach dem Anziinden die richtige Tempe-
ratur erreicht. Man erkennt dies daran, dass die Kohlen von

einer leichten Ascheschicht tiberzogen sind.

* Fleisch nicht iiber offener Flamme und zu dunkel grillen,
um die Entwicklung schédlicher Stoffe wie HAA (hetero-
zyklische aromatische Amine) und PAK (polyzyklische aro-
matische Kohlenwasserstoffe) gering zu halten.

* Fleisch beim Grillen nicht zu hdufig wenden, 1-mal gentigt.
Fleisch beim Wenden nicht mit Spatel oder Zange flach
dricken, dabei verliert es Saft und Geschmack.

* Gefltigel, Schweinefleisch und Hackfleisch (z.B. Ham-
burger-Pattys) immer gut durchbraten, damit Keime abgetotet
werden. Nur RinderspiefSe und Rindersteaks konnen
medium gegart werden. Pulled Beef oder Pulled Pork ist
bereits durchgegart und kann am dufSeren Rand des Grills
lediglich erhitzt werden.

* Die Garzeit dauert umso langer, je dichter der Grillrost
mit Grillgut bedeckt ist.

und Landern der Erde erhalten hat. Auch
wenn groBstadtisches Grillen haufig

mit einem Elektrogrill auf dem Balkon ver-
bunden ist oder ein Profi-Gasgrill im
Garten die Kiche ersetzt, eines verbindet
die Grillomanen: sich treffen, gemdatlich
zusammensitzen oder -stehen, sich aus-
tauschen, tber die Arbeit oder die Kollegen
jammern und gemeinsam auf das Essen
warten, das auf dem Grill brutzelt. Allein
das entspannt und lasst die Alltagssorgen
vergessen. Wenn sich zu diesem Wohlfuhl-
szenario noch gute Bio-Lebensmittel ge-
sellen und kulinarisch versierte Grillmeister
mitwirken, dann steht einem perfekten
Grillabend mit Familie und Freunden nichts
mehr im Wege.

Bevor es aber mit der kulinarischen
Grillerei losgeht, lassen Sie uns noch
Uber ein Phanomen nachdenken, ftr das
es bislang keine wissenschaftliche Erkla-
rung gibt: Irren ist menschlich, Grillen ist

mannlich. Warum? Wahrend die Frau in
der Kiche den Salat zubereitet, stehen
die Herren der Schépfung mit Grillzange
und einer Flasche Bier bewaffnet am Grill
und bewachen das Fleisch. Ein Klischee?
Vielleicht, aber eines, das in der Realitat
vielfach seine Nachahmer findet. Solange
die Geschlechter mit ihrer Rollenverteilung
glucklich und zufrieden sind, soll hier
nicht zur Revolution »Frauen an den Grill«
aufgerufen werden. Trotzdem sei darauf
hingewiesen, dass bei Alnatura das Wurst-
und Fleischsortiment von einer jungen
Frau verantwortet wird. Entgegen dem
Rollenklischee hat Anika Scholz gemeinsam
mit dem langjahrigen Alnatura Partner
Bio-Metzgerei Packlhof ein umfangreiches
und kostliches Grillsortiment zusammen-
gestellt. Anstatt mit Salaten beschaftigt
sie sich unter anderem mit Pulled Pork,
RindfleischspieBen und Nackensteaks so-
wie mit den passenden Marinaden. Ihr
Lieblingsprodukt: die Berner Wurstchen.
Das sind Kasekrainer umwickelt mit
Speck. Frauen essen kein Fett? Wieder
ein Klischee. Fett ist ein Geschmacks-
trager, der beim Grillen nicht fehlen sollte.
Also ran an den Speck! SUS
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Richtiy grillen
wit guttun Bio-Fleisch
Das Alnatura Magazin im Gesprdch mit

Metzgermeister Florian Holzmayr,
Geschdftsfiihrer der Bio-Metzgerei Packlhof

Alnatura Magazin: Herr Holzmayr, Sie sind
ein Fleisch- und Grill-Profi. Was gehért fiir Sie
zur Grundausstattung beim Grillen?

Florian Holzmayr: »Erst mal natirlich qualitativ
hochwertiges Fleisch und Wurst von Tieren aus
okologischer Haltung.«

Gibt es denn einen Unterschied beim Grillen
zwischen Bio-Fleisch und konventionellem
Fleisch?

»Der Grillvorgang ist bei bio und konventionell
gleich, aber der Geschmack ist ein anderer. Beim
Rind, dem Pfeffersteak zum Beispiel, ist der Rinder-

Das meiste Grillfleisch ist aber schon mariniert.
Da bestimmt doch héufig die Marinade den
Geschmack, oder?

»Unsere Marinaden unterstttzen den Eigengeschmack
des Fleisches. Sie enthalten keinerlei Zusatz- oder
Aromastoffe, sondern nur natirliche Gewutrze und
Ole — und anstatt Zucker nehmen wir Honig. «

Zuriick zur ersten Frage: Was brauchen

Sie noch zum Grillen?

»Einen fest stehenden, stabilen Grill - ich bevorzuge
einen Kohlegrill wegen der Réstaromatik —, eine
vernlnftige Grillzange und eine Ablage. Das reicht

geschmack intensiver, weil das Fleisch perfekt gereift schon aus. Ah, und nattrlich noch ein Bier, nicht
ist und das Tier weder Wachstumshormonen noch
Antibiotika noch Stress bei der Schlachtung ausge-
setzt war. Das schmeckt man.«

zum Fleisch-Abldschen, sondern zum Trinken!«

Das Packlhof-Fleischsortiment bei Alnatura zur
Grillsaison: Schweinenacken mit Mexiko-Marinade,
Schweineriicken mit Texas-Marinade, Pfeffersteak
mariniert, Pfeffersteak mit Pfefferkornern, Hahnchen-
brust mit Mexiko-Marinade, Grillfackeln (SpieBe

aus Schweinebauch), RinderspieB Krauterknoblauch,
SchweinespieB mit BBQ-Marinade, SchaschlikspieB
mit Mexiko-Marinade, Berner Wiirstchen, Wiirstchen-
mix aus Rostbratwiirstchen, roten Bratwiirsten und
Kaseknackern, Schweinenacken mit Curry-Marinade,
Holzfaller-Putensteak, Pulled Pork und Pulled Beef
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Espresso-Grillsauce

Zutaten fiir ca. 300 ml Grillsauce

1 mittelgroBe Zwiebel / 3 Knoblauchzehen /

10g Ingwer / 20 g Butter / 50 ml Balsamico-Essig /
150 g Tomatenmark / 1 Chilischote (oder mehr,

je nach Belieben) / 1 EL Zuckerrtbensirup /

1 TL Kreuzktimmel, gemahlen / 1 doppelter
Espresso / Salz / Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel klein hacken. Knoblauch und Ingwer

in moglichst kleine Wirfel schneiden.

In einer Pfanne Butter schmelzen, Zwiebelwdirfel
darin glasig andtnsten. Knoblauch und Ingwer
hinzugeben, einige Minuten anschwitzen. Mit Bal-
samico abléschen.

Tomatenmark, Chilischote, Zuckerrtbensirup
und Kreuzkimmel hinzugeben, umrihren. Erst
dann den Espresso dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und noch einige Minuten leicht
kocheln lassen, damit sich die Aromen entwickeln
und verbinden kénnen. Die Chilischote entfernen.

A
: Eine Grillsauce, die sich fiir Fleisch,

AY & Gemiise und Tofu eignet.
Kann warm und kalt serviert werden. j
Halt sich im Kihlschrank mehrere Wochen.

@ Zubereitungszeit: ca. 20 min

Kohlenhydrate 60 g, EiweiBl 7g
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