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Lebensmittel der Saison (Beispiele)

TIPPS FURS RICHTIGE GRILLEN

Grillen gehort fur viele zum Sommer dazu. Damit der
Genuss ungetribt bleibt, sollten einige Grundregeln
beachtet werden:

Gurken Paradeiser Erdbeeren
Hauptelsalat Porree Himbeeren
Karfiol Radieschen Kirschen
Kohlrabi Rote Ruben Brombeeren
Kraut Rucola Stachelbeeren
Mangold Zucchini Heidelbeeren
Melanzani Zuckermais Marillen
Paprika Pilze Pfirsiche

Werden Grillschalen aus Aluminium verwendet,
sollte das Grillgut erst nach dem Grillen mit Salz
oder Zitronensaft gewulrzt werden. Dadurch wird
verhindert, dass das Aluminium aus der Schale auf die Lebensmittel Gibergeht.

Olund 6lhaltige Marinaden nur sparsam einsetzen bzw. (iberschiissige Marinade
vor dem Grillen sorgfaltig abtupfen. So wird vermieden, dass Fett auf die heifle
Glut tropft und dort verbrennt, wodurch gesundheitsschadliche PAKs* entstehen
kdnnen.

Auf das Grillen von gepdkeltem Fleisch und gepdkelten Wirsten sollte verzichtet
werden. Das beim Pdkeln eingesetzte Nitrit kann bei hohen Temperaturen zur
Bildung gesundheitsschadlicher (krebserregender) Nitrosamine fluhren.

I Wussten Sie schon?
*PAKs (polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe) ist eine

= Sammelbezeichnung flr weit Uber 100 bestimmte chemische Stoffe.
Eine der bekanntesten ist Benzo(a)pyren, das krebserregend ist und
u. a. beim Grillen entsteht, wenn Fett vom Grillgut auf die heiBe Glut
- tropft.

Kostenlose Ernahrungsberatung nach arztlicher Uberweisung im Rahmen des Gesundheitszentrums Weiz
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GRILLHAHNCHEN MIT COUSCOUS-SALAT
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Zutaten (fir 4 Personen):

v

€< € € ¢ <

400 g Hahnchenfilets
1 Prise Salz

25¢g Petersilie, frisch
500 g Cherrytomaten Mix
2 Stk. Salatgurken

1EL Ol

1 Stk. Bio-Zitronen

150 g Joghurt

1 Prise Pfeffer, schwarz gemahlen
1TL Krauter der Provence

150 g Couscous

25g Minze, frisch

€< € € ¢ ¢ <

Zubereitung:

v

Schritt 1: Huhnerfleisch in Streifen schneiden und in einer Schissel mit Salz und
Pfeffer marinieren und zum Durchziehen beiseitestellen.

Schritt 2: In einem Topf oder Wasserkocher ca. 300 ml Wasser aufkochen.
Couscous in eine Schissel geben und mit heiBem (nicht kochendem!) Wasser
UbergieBen und salzen. Mit Frischhaltefolie oder einem Teller abdecken und ca.
10 Min. beiseitestellen.

Schritt 3: Derweil Minze und Petersilie waschen und grob hacken. Tomaten und
Gurke waschen und schneiden.

Schritt 4: In einer Grillpfanne 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Filetstreifen
darin ca. 2-3 Min. scharf anbraten. Temperatur reduzieren und auf niedriger Stufe
ca. 3 Min. mit geschlossenem Deckel fertig garen.

Schritt 5: Inzwischen Zitrone waschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben, halbieren
und Saft auspressen. In einer Schiussel Joghurt mit Salz, Pfeffer und etwas vom
Zitronensaft abschmecken.

Schritt 6: Couscous mit einer Gabel auflockern. Tomaten, Gurken,
Zitronenschale und Krauter unterheben und mit 1 EL Olivenol, Salz und Pfeffer
abschmecken. Couscous, Hahnchenfilet und Zitronenjoghurt auf Tellern
anrichten und mit Bratensaft betrdufelt servieren.

Kostenlose Ernahrungsberatung nach arztlicher Uberweisung im Rahmen des Gesundheitszentrums Weiz
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https://www.lidl-kochen.de/rezeptwelt/gemuese/gurken/

