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Die Grillsaison hat begonnen. Wenn die Tage wieder länger werden, verwandeln sich  Gärten 
und Terrassen in regelrechte Freiluftküchen. Warum das Grillen so beliebt ist und worauf 
man dabei achten sollte, um ohne schlechtes Gewissen genießen zu können, verraten die 
 Ernährungsexpertinnen Birgit Schramm und Maja Seimer.

Gesund  
und lecker grillen

Text:  
Birgit Schramm & Maja Seimer

Tipps von Ernährungsexpertinnen
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Wer bei schönem Wetter und warmen Tem-

peraturen durch die Straßen eines Wohnge-

biets spaziert, dem wird früher oder später 

eines ganz sicher in die Nase steigen: der 

Duft von Gegrilltem. Das Grillen im gesel-

ligen Familien- oder Freundeskreis gehört 

zum Sommer für viele ganz einfach dazu. 

Denn wenn die Grillparty steigt, ist Vielfalt 

angesagt. Und das gilt nicht nur für die Ge-

sprächsthemen, sondern natürlich auch in 

kulinarischer Hinsicht. 

Schon vor 300.000 Jahren garten die Men-

schen ihr frisch erlegtes Jagdgut über dem 

Feuer. Das beweisen versteinerte Fleisch-

reste, die Forscher in der Holzkohle alter 

Feuerstellen entdeckten. Das Grillen wie wir 

es heute kennen, hat natürlich nicht mehr 

viel damit zu tun. Ob Stockbrot am Lagerfeu-

er, Spanferkel über dem Holzkohlefeuer oder 

Barbecue mit großen Gasgrills – beliebt ist es 

in vielen Formen überall auf der Welt. 

Der charakteristische Duft nach Gegrilltem 

und die unverkennbaren Röstaromen entste-

hen durch die sogenannte Maillard-Reaktion, 

benannt nach dem französischen Natur-

wissenschaftler Louis Camille Maillard. Sie 

beschreibt die Folge chemischer Abläufe, die 

für die goldbraune Färbung sowie die Kruste 

Die Backkartoffel ist ein Klassiker unter den Grill-Gerichten. 
Auf die   Alu-Folie sollte man aber besser verzichten

Die Auswahl an Speisen, die man auf 
dem Grill zubereiten kann, ist groß. 
Kein Wunder, dass es so beliebt ist

Vorsicht mit Alufolie
Oft wird beim Grillen Gemüse oder Käse in Alufolie eingewickelt, wie die klassische 
Kartoffel, die in der Kohle gegart wird. Aluminium ist jedoch auch problematischer 

Rohstoff, der schädlich für die Gesundheit ist. Lebensmittel mit Salz oder Säure 
lösen Aluminium-Ionen aus der Folie sie landen im Essen. Stattdessen sollte man 
einen Grillkorb oder eine gusseiserne Pfanne nutzen, die man auf das Rost stellt
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des Fleisches oder anderen Grillguts verantwortlich sind. Hierbei 

reagieren Aminosäuren mit Kohlenhydraten oder Glykosiden und 

bilden so neue chemischen Verbindungen, die dem Grillgut sein 

typisches Aroma verleihen.

Diese Vielfalt, die beim Grillen aufgetischt wird, kommt durch die 

Gruppe zustande, die sich rund um die Glut trifft. Wie schon bei 

unseren Vorfahren, den Jägern und Sammlern, tragen beim Gril-

len meist alle Gäste etwas zur gemeinschaftlichen Versorgung bei. 

Neben Steaks, Wurst oder Schaschlik, gibt es natürlich noch viel 

Selbstgemachte Nudelsalate sind leckere und gegenüber fertigen 
Salaten vor allem gesunde Begleiter zum Grillen

Bevor man Grillgut auf den Rost legt, sollte die Kohle richtig gut 
durchgezogen sein. Andernfalls können schädliche Stoffe in Fleisch 
und Co. gelangen

Gegrilltes Fleisch hat oft den Ruf, sehr fettig 
zu sein – und das stimmt auch

mehr, was zu einer ordentlichen Grilltafel 

dazu gehört. Ob mit Nudeln, Kartoffeln oder 

nach griechischer Art – Salat ist zum Beispiel 

immer ein gern gesehener Begleiter beim 

Grillen. Was ebenfalls nicht fehlen darf, ist 

gutes, frisches Brot. 

Vegetarier und Veganer finden heutzutage 

außerdem viele fleischfreie Alternativen 

zum klassischen Grillgut: würzigen Käse, 

vegetarische Würstchen aus Seitan oder 

Soja und natürlich jede Menge Gemüse. Ob 

Kürbis, Paprika oder Champignons – jegli-

che Art von Gemüse lässt sich mit Hilfe des 

Rosts und etwas Hitze in herzhafte Lecke-

reien verwandeln. Allerdings versorgt uns 

die Lebensmittelindustrie auch mit verar-

beiteten Produkten jeglicher Art. Durch das 

Überangebot und den Überfluss, haben viele 

Menschen mit Übergewicht und Zivilisati-

onskrankheiten wie Diabetes und Herzer-

krankungen zu kämpfen.

Wenn die Grillsaison beginnt, wird aber auch 

immer wieder vor den gesundheitsschädli-

chen Einflüssen gewarnt – und das aus gutem 

Grund. Denn wenn es auf dem Grill zischt 

und brutzelt, entstehen chemische Verbin-

dungen, die in der Tat gesundheitsschädliche 

Wirkung haben können. Je mehr Fett und 

Fleischsaft auf die Grillkohle tropfen, desto 
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mehr Rauch steigt auf. Hierbei bilden sich 

sogenannte polyzyklischen aromatischen 

Kohlenwasserstoffe (PAK), die sich auf dem 

Grillgut niederschlagen und so mitgegessen 

und auch eingeatmet werden. Darüber hinaus 

entstehen beim Erhitzen von Fleisch soge-

nannte heterozyklische Amine (HCA), weitere 

zellschädigende Substanzen.

 

Grundsätzlich gilt: Man sollte für den Holz-

kohlegrill nur Holzkohle oder Holzkohle-

briketts verwenden und sich Zeit nehmen, 

um die Kohle ordentlich durchglühen zu 

lassen, mindestens eine halbe Stunde lang. 

Die Glut hat ihre perfekte Temperatur er-

reicht, wenn sie innen rot glüht, außen eine 

weiße Ascheschicht zeigt und nicht mehr 

qualmt. So ent geht man dem Rauch und 

seinen schädlichen Substanzen. Ebenfalls 

empfehlenswert ist der Einsatz von frischen 

Kräutern, Zwiebeln und Knoblauch in Dips 

und Pesto. Sie enthalten Antioxidantien, die 

die Zellen vor schädlichen Stoffen schützen.

 

Zudem gibt es noch einige weitere Stell-

schrauben, über die man Einfluss auf die 

Qualität des Grillens nehmen kann. Beim 

Grillen gibt es häufig fettreiches Grillfleisch 

wie Nackensteak und Bratwurst, fertige 

Grill-Soßen, die viel Zucker enthalten und 

gekaufte fettreiche Kräuterbaguettes sowie 

Nudel- und Kartoffelsalate auf Mayonnaise-

Basis, in denen ebenfalls viel Fett steckt. 

Wer ab und zu mal eine fettige Bratwurst vom Grill isst, 
muss nicht gleich ein schlechtes Gewissen haben

Statt Fleisch kann man auch 
mal Fisch grillen. Zusammen 

mit einem leichten grünen Salat 
ist es ein gesundes und leckeres 

Gericht vom Grill

Wenn es schon ein 
Kartoffelsalat mit 
Mayonnaise sein 

soll, dann am besten 
selbst gemacht
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Verführerisch aber zugleich auch Zucker-Bomben können 
fertige Soßen sein. Daher am besten selber machen 

Grüne Salate schmecken gut und sind gesunde Grillbegleiter

Gesündere Grill-AlternAtiven

Insgesamt nimmt man an einem fleischlas-

tigen Grillabend mit industriell gefertigten 

Produkten sehr viel Fett und Eiweiß auf. Da 

jedoch in der Regel nicht täglich gegrillt wird 

und das Mahl vom Grill etwas Besonderes, 

ja ein Festessen, sein sollte, muss man hier 

nicht verzichten, sondern kann genießen. 

Dabei können auch die Bratwurst oder das 

Nackensteak dabei sein. Es kommt ganz ein-

fach immer auf die Balance an.

 

Ernährt man sich sonst eher ausgewogen 

und es kommen viel frisches Gemüse, Obst 

und Vollkornprodukte auf den Tisch, ist das 

eine gute Basis. Dennoch gibt es auch beim 

Grillen ein paar einfache Tipps, mit denen 

man eine nährstoffreiche und ausgewogene 

Mahlzeit daraus zaubern kann. Das Prakti-

sche beim Grillen ist: man kann wunderbar 

ausgleichen. Werden Würstchen gegrillt, 

setzt man auf leichte, fettarme Beilagen 

wie Salate oder Gemüse. Kommt mageres 

Lammfilet, gegrilltes Geflügel oder Gemüse 

auf den Teller, sind auch gehaltvollere Dips 

in Ordnung.

 

Grundsätzlich gilt: Selbstgemachtes hat 

Vorrang. Nicht nur Grill-Soßen, auch Mari-

naden enthalten industrielle Gewürze und 

oft Geschmacksverstärker sowie Aromen. 

Ein weiterer Tipp: Man kann auch ruhig mal 

Fisch statt Fleisch grillen. Fettreicher Fisch 

wie Lachs oder Makrele schmeckt nicht nur 

köstlich vom Grill, sondern liefert auch noch 

wertvolle Omega-3-Fettsäuren.

  Nackensteak,  
Bratwurst,  
Grill-Sticks mit Schwein

  Fertige Grill-Soßen, Aioli,  
Ketchup,  
Mayonnaise

  Fertige Nudel-  
und Kartoffelsalate  
auf Mayonnaise-Basis

  Fertige Kräuter- und 
Knoblauchbaguettes

  Softdrinks, süße 
Biermixgetränke
  Kuchen, sahnige Desserts
  Alufolie

Lecker
  Lamm, Wild, Geflügel-Spieße mit 
Gemüse (bei Geflügel, wenn möglich Bio), 
Fisch, Grillgemüse mit Tofu, Seitan
  Selbstgemachte Dips auf Joghurt- oder 
Quark-Basis mit Kräutern, Aufstriche 
und Dips aus Hülsenfrüchten, wie zum 
Beispiel Hummus 

  Grüne Salate, Couscous-  
oder Bulgur-Salat, Salate  
aus Kichererbsen oder Nudeln

  Vollkorn-Baguette mit Kräuter-Pesto
  Saftschorlen, Weinschorlen 
  Obststückchen, gegrillte Ananas
  Grillkorb, Gusseiserne Pfanne  
(einfach auf das Rost stellen)

Noch Besser
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Maja Seimer 
berät Menschen zu Lebensmittelun-
verträglichkeiten, Gewichtsreduktion 
und Darmerkrankungen. Zudem ist die 
Ökotrophologin ausgebildete Health- 
und Foodjournalistin und schreibt Arti-
kel rund um das Thema Ernährung

über die Autoren

Bunte Schaschlikspieße mit viel Gemüse kann man 
ohne schlechtes Gewissen schlemmen

Wer beispielsweise Gemüse auf dem Grill zubereiten 
möchte, stellt am besten eine gusseiserne Pfanne auf den 
Rost und nutzt keine Alufolie

Dass Fleisch, Geflügel und auch Fisch aus konventioneller Haltung 

zu günstigem Preis kein gutes Leben hatten, ist mittlerweile jedem 

bewusst. Vor allem Geflügel und Schwein, das in engen Ställen 

ohne Auslauf aufgezogen wird, hat zudem oft Antibiotikabedarf. 

Die Tieraufzucht ist entscheidend. Hier gilt: weniger ist mehr. 

Fleisch und Fisch sollte immer als etwas Besonders gelten. Wer 

regional einkauft und Bioqualität bevorzugt, hat auf vielen Ebe-

nen einen Mehrwert. Auch bei vegetarischem Grillgut wie Gemüse 

zeigt sich oft ein Geschmacksunterschied zwischen konventionel-

ler und Bio-Qualität. In der dargestellten Liste sind ein paar Aus-

tauschmöglichkeiten zusammengestellt, mit denen man sein Mahl 

vom Grill ernährungsphysiologisch und geschmacklich aufwerten 

kann, ohne auf etwas verzichten zu müssen.

 

Grundsätzlich kann man zusammenfassen: Wer hin und wieder grillt, 

sollte sein Grill-Erlebnis in vollen Zügen genießen. Wichtig ist, im Alltag 

auf seine Energiebilanz und eine nährstoffreiche Ernährung zu achten. 

Und auch ein Völlegefühl, das nach einem Sommer-Abend am Grill 

durchaus mal entsteht, verschwindet wieder. Beachtet man einige der 

Tipps, kann man ohne schlechtes Gewissen grillen und muss keine 

Abstriche machen.  

Birgit Schramm 
ist berufserfahrene Diplom-Öko tropho-
login mit einer eigenen Praxis seit 
18 Jahren. Sie ist Expertin bei Essstörun-
gen, Magen-Darm-Erkrankungen und 
allen Unverträglichkeiten. Zudem bietet 
sie betriebliche Gesundheitsförderung 
durch Ernährung und Business-Yoga an 
und betreibt Netzwerkarbeit und ist als 
Gutachterin tätig.


