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 SOMMERZEIT IST GRILLZEIT 

Text Grillen gehört für die meisten Menschen zum Sommer, wie die Sonnenbrille oder 

der Sprung ins kühlende Wasser. Diese Garmethode ist bei den Deutschen sehr 

beliebt. Das Zusammensein mit Freunden und Familie sowie das köstliche Aroma von 

Gemüse, Fleisch und Fisch machen das Grillen zu einem besonderen Event. 

Metzgereien und Supermärkte bieten während der Sommerzeit ein großes Sortiment 

an Grillgut an. Klassiker sind nach wie vor Fleisch und Würstchen. Beim Grillen werden 

die Lebensmittel bei einer Umgebungstemperatur von etwa 250°C gegart. Zur 

Geschmacksverbesserung kann das Grillgut mit einem Öl bestrichen werden, das 

auch bei hohen Temperaturen stabil bleibt. Ideal sind z.B. Erdnuss-, Oliven-, Raps- 

oder Bratenöle. Durch die starke Hitze bilden sich neue Aromen. Aus Eiweißen, Fetten 

und Zucker, die im Grillgut enthalten sind, entstehen neue Stoffe, die die Kruste bilden 

und so typisch nach Gebratenem schmecken. Allerdings dürfen Fleisch und Wurst 

nicht zu lange bei großer Hitze gegrillt werden, sonst besteht die Gefahr, dass sie 

trocken werden und langsam verkohlen. Bei diesem Prozess entstehen gesundheitlich 

bedenkliche Stoffe, sogenannte „heterozyklische aromatische Amine“. Deshalb stark 

Angebranntes immer großzügig wegschneiden. Auch sollte beim Grillen kein Rauch 

entstehen, denn darin sind krebserregende „polyzyklische Kohlenwasserstoffe“ 

enthalten, die sich an das Grillgut anlagern und mit verzehrt werden. Richtig praktiziert 

ist Grillen eine fettsparende und nährstoffschonende Art der Zubereitung. Neben 

Fleisch und Würstchen eignen sich auch Fisch, Gemüse und Obst zum Grillen. 
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