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Was macht einen Gasgrill aus?
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Der Gasgrill wird bei den Endverbrauchern immer beliebter. Wer eine große Terrasse hat, viel Platz im Garten oder einfach ein echter Fan des Grillgenusses ist, der wird auf einen Gasgrill setzen. Doch was macht den Grill aus und worin unterscheidet er sich von anderen Geräten. Der Grill selbst besteht ausnahmslos aus Stahl oder Edelstahl und macht eine imposante Erscheinung. Aber nicht nur diese Erscheinung spielt eine Rolle, sondern das Innere des Grills bringt das echte Vergnügen.

Der Grill besteht aus einer großen Anzahl an Bauteilen, die wir uns gemeinsam nun genauer ansehen. Optisch betrachtet hat der Grill meist eine große Grillfläche, die mit einem Rost ausgestattet ist. Hinzu kommt ein Deckel, der über dieser Fläche geschlossen werden kann. Dadurch entsteht im Inneren eine Art Backofen. Das Grillen geht also schneller und das Grillgut bleibt saftiger. Ihre Aufmerksamkeit sollten Sie allerdings nicht nur auf die sichtbaren Bestandteile legen, sondern viel interessanter ist der Flammenverteiler
. Das zentrale Element bei einem Gasgrill ist der Brenner, der Ihnen ausreichend Hitze zur Verfügung stellen sollte. Klassische Modelle haben einen Brenner, während teurere Ausführungen bis zu vier dieser Brennelemente vorzuweisen haben. Am Brenner kommt das Gas an, welches dann über eine Piezozündung entflammt wird. Der Flammenverteiler hat allerdings noch einen anderen sehr wichtigen Grund. Er verhindert das Herabtropfen von Fett in den Brenner und sorgt somit dafür, dass unerwünschte Stichflammen der Vergangenheit angehören. Eine gleichmäßige Verteilung der Hitze ist zusätzlich von Bedeutung, da somit eine ordentliche zum Grillen geeignete Temperatur entsteht.

Neben dem Flammenverteiler haben moderne Gasgrillmodelle auch die Heckbrenner
 zur Verfügung. Oftmals auch als Rückwandbrenner beschrieben, sorgen sie bei Grillgut, welches auf dem Spieß gegart werden muss, für ordentlich Power. Schaut man sich einen Gasgrill genauer an, dann lassen sich verschiedene Grillebenen erkennen. Diese dienen zum direkten und indirektem Grillvergnügen. Dazu später aber noch mehr.

Bedenken sollte man die Leistung des Produktes und natürlich die Arbeitshöhe, die für ein komfortables Stehen am Grill besonders wichtig ist. In den meisten Fällen liegt die Arbeitshöhe bei 90 cm.


Was zeichnet einen Gasgrill nun aber aus?
 Der Gasgrill zeichnet sich schon bei der Verwendung des Gases, in vielen Fällen Butangas oder Propangas, aus. Er bedarf also keine Holzkohle, wodurch er schneller einsatzbereit ist. Außerdem kann ein Grill dieser Anwendung mit leichten Reinigungstipps und Tricks immer schnell wieder einsatzbereit gemacht werden.

Der Gasgrill zeichnet sich also durch die leichte Anwendung aus. Hinzu kommt, dass die Vielfältigkeit an Rezepten enorm ist und somit das Grillvergnügen besonders umfangreich.

Anfängertipps zum Gasgrill

Indirektes und direktes Grillen
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Beim Gasgrill unterscheiden sich direktes und indirektes Grillen als Grillmethoden. Beide Grillvarianten sollten Sie kennenlernen und werden Sie bei den zahlreichen Rezepten benötigen.

Tipp: Beim Grillen geht viel Hitze verloren, wenn der Grill keinen Deckel hat. Deswegen sind die Gasgrillausführungen immer mit Deckel versehen. Die Temperatur bleibt im Grill und kann besser kontrolliert werden.

Was heißt nun direktes Grillen? Bei dieser Grillmethode gart das Fleisch direkt über der Wärmequelle. Das heißt, dass Fleisch ist sehr nah am Feuer oder an der Hitzequelle und gart schnell mit einem rauchigen Aroma. Besonders gut für kleinere Fleischstücken oder zum scharfen Angrillen einer größeren Genussvariante. Um das direkte Grillen an einem Gasgrill umzusetzen, müssen Sie alle Brenner entzünden und der Grill muss 5 bis 10 Minuten vorgeheizt sein. Nun legt man das Grillgut auf den Rost und schließt den Deckel.

Beim indirekten Grillen ist es ähnlich wie in einem Backofen. Die warme Luft zirkuliert um das Grillgut und lässt dadurch das Grillfleisch garen. Dadurch bleiben die größeren Fleischstücke saftiger und werden gleichmäßig gar. Beim indirekten Grillen muss der Grill wie beim direkten Verfahren angeheizt werden. Alle Brenner sollten auf Vollleistung fahren. In der Mitte kann der Brenner beim indirekten Grillen dann ausgeschaltet werden. Denn an dieser Stelle wird das Grillgut platziert. Nun die anderen Brenner auf mittlere Hitze stellen und dann den Deckel schließen.

Entscheiden Sie sich für direktes und danach indirektes Grillen spricht man von einer 50 / 50 Verteilung.

Gasgrill: Tipps zur Sicherheit

Sicherheit spielt bei einem Gasgrill natürlich eine enorme Rolle. Vor allem, wenn man sich selbst noch nicht mit dem System auskennt, sollte die Sicherheit immer Bestand haben. Deswegen empfehlen wir unbedingt die Bedienungsanleitung zu lesen und sich auch in diesem Zusammenhang die Sicherheitsmerkmale anzuschauen. Das Grillen in geschlossenen Räumen ist natürlich untersagt und auch das Grillen im Wald sollte bei Brandschutzstufen unterlassen werden. Beim Grillen ist auf die Kleidung zu achten. Sollten Sie leichtentflammbare Kleidung tragen, legen Sie diese ab oder ersetzen Sie sie. Eine Grillschürze kann die meisten Fettspritzer von der Kleidung fernhalten.

Auch bei der Verwendung von Öl sollten Sie immer auf die Sicherheit achten. Verwenden Sie nur Öl, wenn es unbedingt notwendig ist. Wollen Sie den Grill nun gerne in Betrieb nehmen, dann entzünden Sie diesen nur mit offenem Deckel. Kontrollieren Sie immer die Fettauffangschale und reinigen Sie diese regelmäßig. Die Gasflaschen sind nicht in geschlossenen Räumen zu lagern. Das Gas bitte nach dem Betrieb immer erst am Grill und dann ab der Flasche ausschalten. Kontrollieren Sie den Gasschlauch immer wieder in verschiedenen Abständen, besonders aber nach längeren Standzeiten
.


Einkaufsratgeber Gasgrill:


Worauf Sie achten sollten


Möchten Sie sich gerne einen Gasgrill anschaffen, dann sollten Sie nachfolgend auf diese Aspekte beim Kauf besonders achten.

Optik

Die Optik des Grills muss Ihnen zusagen. Denn nur dann werden Sie Freude an dem Gerät haben.

Leistung

Die Brenneranzahl und die Leistung der Brenner ist entscheidend. Sie bestimmt die Gradeinstellung und die Maximaltemperatur, die bei vielen Grillgerichten wichtig erscheint. Achten Sie also auf die KW-Leistung.

Handhabung

Die Handhabung muss für Sie schlüssig sein. Dabei zu bedenken sind Anschlüsse, Bedienbarkeit und Reinigung.

Größe

Auch bei der Größe können Sie sich an die Herstellerangaben halten. Der Gasgrill sollte nicht zu klein sein, da er sonst auch nur kleinere Mengen bewältigen kann.

Material Rost

Der Rost gehört mit zu den wichtigen Kaufkriterien und sollte aus Edelstahl bestehen. So können Sie eine hohe Haltbarkeit und Lebensdauer erwarten.

Auf viel mehr müssen Sie keine Acht geben, denn die meisten Grillgeräte sind bestens ausgestattet.


Zubehör für den Gasgrill: eine Übersicht
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Geht es um das Zubehör, muss man eine ganze Menge auf die Einkaufsliste schreiben. Der Gasgrill selber wird meist mit einer kleinen Auswahl an Zubehör geliefert. Deswegen sollten Sie sich nun genauer unsere Auflistung anschauen. Denn wir verraten Ihnen, was Sie wirklich gebrauchen können.

Grillbesteck

Das darf natürlich bei keinem Grillfreund fehlen. Neben Pinsel, Grillzange und eventueller Fischeinlage oder Fischzange ist die Schürze für den Grillherren oder die -dame zu bedenken.

Der Pizzastein

Der Pizzastein ist ein aus Stein oder Keramik gefertigter runder oder eckiger Gehilfe, auf dem die Pizza besonders knusprig wird. Leicht zu reinigen und mit einer ausgezeichneten Hitzebeständigkeit zu verwenden.

Gusspfanne

Die Gusspfanne kennen viele sicherlich noch. Sie kann beim Gasgrill auf der Grillfläche verwendet werden und dient perfekt als Unterstützung bei Grillgemüse oder Pfannengerichten. Alternativ lässt sich die Wok-Pfanne verwenden.

Grillplatte

Die Grillplatte besteht aus einem Gusseisen und wird auch für den Gasgrill verwendet. Dort bekommt man die Möglichkeit, die Grillprodukte zu platzieren und vor allem auch Gemüse perfekt zu grillen.

Grillspieße

Es gibt sie in verschiedenen Ausführungen. Sie sind meist als Drehspieße gedacht, können aber auch als Schaschlik-Spieße dienen. Zubehör mit einer Drehfunktion sind als Drehspieße bekannt. Gut für Meeresfrüchte oder auch Fleischspieße.

Grill-Thermometer

An einem Gasgrill ist meist ein solches Thermometer integriert, doch ein zusätzliches zur Überwachung kann nicht schaden. Diese Produkte kann man digital oder analog erwerben.

Grillbürste und Pflegematerialien

Sehr wichtig sind diese Produkte. Die Grillbürste ist zur Reinigung des Rosts anzuwenden. Sie sollte aus einem hochwertigen Produkt bestehen.

Gasgrill-Reinigung

Ist der Grill benutzt, muss er gereinigt werden. Das bietet nicht nur Sicherheit, sondern auch einen schönen Eindruck. Deswegen sollten Sie den nachfolgenden Reinigungstricks lauschen und sie demnächst am besten umsetzen.

Die meisten Grillsorten reinigen sich sozusagen fast von selbst. Schalten Sie den Gasgrill ein und heizen Sie diesen auf eine hohe Betriebstemperatur, dadurch verbrennen Rückstände auf dem Grillrost. Sollten Reste vorhanden sein, dann sind diese mit einer Grillbürste oder einer Grillrostbürste zu entfernen.

Während der Reinigung sollte dann die Fettauffangschale gereinigt werden. Auch diese muss immer wieder entleert und ordentlich gesäubert werden, damit keine Fettbrände entstehen. Sollte sich Emaille am Grill befinden, dann ist dazu ein Spezialreiniger zu verwenden. Weitere Reinigungsverfahren müssen Sie nicht bedenken.

Hinweis: Gusseisen bitte nur von Hand reinigen und niemals in den Geschirrspüler geben.

Hinweis zu den Rezepten

Alle Rezepte sind natürlich für das bewusste Grillvergnügen mit Nährwerten ausgestattet. Jedoch sind in den Rezepten keine Bilder und das hat einen Grund. Durch Bildmaterialien wäre dieses umfangreiche Werk für Sie als Endverbraucher sehr teuer. Durch den Verzicht von Bildmaterialien erhalten Sie viele Rezepte zum unschlagbaren Buchpreis.


155 Rezepte für den Gasgrill

Fleisch
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1. Fleischspieß nach afrikanischer Art






Zutaten für 1 Portion:





	120 g Schweinenacken

	¼ feste Banane

	½ rote Zwiebel

	¼ grüne Paprika

	1 EL Pflanzenöl

	1 EL Chakalaka (afrikanische Gewürzsoße)

	etwas Kreuzkümmel

	1 TL Limettensaft

	etwas Salz

	etwas Zitronenpfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 400,3 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Eiweiß: 26 g

	Fett: 25 g



Zubereitungszeit: 90 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Banane und die Zwiebel bitte pellen und in Stücke teilen. Danach das Fleisch in Stücke schneiden und alles abwechselnd auf die Schaschlik-Spieße schieben.

	Nun in einer Schale das Öl mit den Gewürzen vermischen und das Fleisch darin eine Stunde einlegen. Danach bitte den Grill auf die 200 Grad Temperatur einstellen und die Spieße pro Seite 3 Minuten grillen.






2.
 Rinderbrust






Zutaten für 8 Portionen:





	4 kg Rinderbrust

	etwas Rapsöl



Jg Für den Rub:


	2 EL Salz

	2 EL Paprikapulver

	1 EL Knoblauchpulver

	1 EL braunerZucker

	1 TL Chili

	½ TL Pimentón de la Vera, scharf

	1 EL Pfeffer



Außerdem:


	100 ml Apfelsaft

	20 mlWhisky





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 700 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 44 g

	Fett: 58 g



Zubereitungszeit: 13 Stunden

Gasgrilltemperatur: 110 Grad zum Schluss 92 Grad



Zubereitung:





	Dieses Rezept bedarf Vorbereitung. Am Tag vor dem Grillen muss das Fleisch vorbereitet werden. Dazu bitte die Zutaten des Rubs miteinander mischen und das Fleisch mit Rapsöl einreiben.

	Danach den Rub in das Fleisch massieren und die Rinderbrust anschließend mit Klarsichtfolie einwickeln. Die Gewürze aufbewahren und das Fleisch in den Kühlschrank legen.

	Den Grill am nächsten Tag vorbereiten. Achtung, es wird eine volle Gasflasche benötigt. Nun das Fleisch in eine Aluschale legen und das Fleisch 11 Stunden bei 110 Grad mit geschlossenem Deckel garen lassen.

	Während dieses Prozesses das Fleisch immer mal wieder mit einer Mischung aus Apfelsaft, Whisky und den restlichen Gewürzen einpinseln.

	Nach dem Garen das Fleisch in Alufolie wickeln und 30 Minuten ziehen lassen.






3. Beiried-Schnitte






Zutaten für 1 Portion:





	180 g Beiried

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL mittelscharfer Senf

	1 TL Mehl

	etwas Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 247 kcal

	Kohlenhydrate: 4,1 g

	Eiweiß: 38 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad

Hinweis: Beiried ist das Lendenstück vom Rind.



Zubereitung:





	Das Fleisch bitte vorbereiten und von beiden Seiten gut würzen.

	Eine Seite mit Senf bestreichen und diese Seite bitte danach mit Mehl bestäuben.

	Nun das Fleisch auf das eingeölte Rost legen und danach 90 Sekunden bei 180 Grad grillen. Danach kurz ruhen lassen und anrichten.






4. Das Huhn mit dem Bieraroma






Zutaten für 2 Portionen:





	1 Grillhuhn

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Paprikapulver

	1 TL Knoblauchpulver

	1 TL Kümmel, gemahlen

	1 TL Majoran

	1 Dose Bier (etwas größer)





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 781 kcal

	Kohlenhydrate: 1,5 g

	Eiweiß: 103 g

	Fett: 37 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Dieses Rezept ist etwas für echte Partyhelden. Einfach die Gewürze mischen und das Huhn damit einreiben.

	Danach das Huhn auf die Bierdose setzen, diese natürlich vorher öffnen.

	Die Bierdose bei einer Temperatur von 220 Grad bitte 60 Minuten bei indirekter Hitze garen lassen.





5. Kalbskoteletts vom Grill






Zutaten für 4 Portionen:





	4 Kalbskoteletts à 240-250 g



Für die Marinade:


	1 EL Dijon-Senf

	2 EL Olivenöl

	1 TL Sambal Oelek

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Rosmarin

	2 Ochsenherztomaten

	1 EL brauner Zucker

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 596 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Eiweiß: 55 g

	Fett: 32 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden 35 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Den Knoblauch und den Rosmarin bitte fein hacken.

	In das Fleisch, seitlich, eine kleine Tasche hereinschneiden.

	Senf, Öl, Sambal Oelek, Rosmarin und Knoblauch mischen und in die Taschen am Fleisch einfüllen. Das Fleisch nun 3 Stunden ruhen lassen.

	Die Tomaten halbieren und mit braunem Zucker die Schnittflächen bestreuen.

	Den Grill auf 220 Grad einstellen (direkte/indirekte Hitze). Das Fleisch bei direkter Hitze nun 3 bis 4 Minuten von beiden Seiten grillen.

	Danach bei indirekter Hitze und einer Kerntemperatur von 65 Grad ruhen lassen. In dieser Zeit die Tomaten bei direkter Hitze mit der Schnittfläche auf dem Rost grillen. Danach auf der indirekten Hitze die Tomaten ruhen lassen.



Hinweis: Die Zeit für die Ruhe bestimmen Sie, je nach Gargrad.



6. 
Einfaches Steak






Zutaten für 2 Portionen:





	Roastbeef, 4-5 cm dick geschnitten





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 289 kcal

	Kohlenhydrate: 0 g

	Eiweiß: 24 g

	Fett: 20 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 320 Grad

Hinweis. Der Grill bedarf einer Sear Zone.



Zubereitung:





	Den Grill auf die angegebene Gradzahl hochheizen.

	Nun das Fleisch einfach auf die Sear Zone legen und den Deckel des Grills schließen. Danach 2 Minuten und 30 Sekunden warten.

	Nun einen Brenner am Grill ausschalten, um die indirekte Hitze vorzubereiten. Nun das Steak wenden und von der anderen Seite 2 Minuten grillen.

	Danach das Fleisch auf die indirekte Grillhitze legen und dort bei 54 Grad ruhen lassen bis die gewünschte Garstufe erreicht ist.





7. Kalbskotelette mit Salbei-Marinade






Zutaten für 4 Portionen:





	4 Kalbskoteletts



Für die Marinade:


	20 g Salbeiblätter

	2 Knoblauchzehen

	2 Schalotten

	2 Zitronen (Saft und Schalenabrieb)

	2 EL Dijon-Senf

	4 EL Olivenöl

	1 EL Pfeffer

	etwas Salz

	2 Zitronen

	etwas Rapsöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 589 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Eiweiß: 55 g

	Fett: 32 g



Zubereitungszeit: 4 Stunden 35 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Knoblauch und Schalotten pellen und sehr fein hacken. Die Salbeiblätter waschen und fein hacken.

	Die Zitronen heiß abspülen und die Schale abreiben. Danach den Saft auspressen. Jetzt die Salbeiblätter, die Zitronenschalen, den Saft der Zitrone, den Senf und die Zwiebeln mit dem Knoblauch mischen.

	Das Fleisch in einem Beutel geben und die Marinade hinzugeben. Diese nun 4 Stunden ruhen lassen. Danach aus der Marinade nehmen und mit Salz und Pfeffer würzen.

	
Nun den Grill auf die Temperatur bringen, danach bitte mit Öl den Rost bestreichen und das Fleisch von beiden Seiten 10 Minuten grillen.






8. Steak- und Tomaten-Spieße






Zutaten für 4 Portionen:




Für die Soße:


	1 Avocado

	1 Stück Salatgurke (5 cm)

	4 EL Schmand

	1 Frühlingszwiebel

	4 EL frisch gehackter Dill

	Saft von einer Limette

	⅛ TL Chilisoße

	etwas Meersalz



Für die Gewürzmischung


	1 TL fein gehackter Knoblauch

	1 TL Senf

	1 TL Chilipulver

	½ TL Paprikapulver

	½ TL gemahlener Koriander

	½ TL gemahlener Kreuzkümmel

	½ TL grobes Meersalz



Außerdem:


	1 kg Hüftsteak

	24 Cocktailtomaten

	Öl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 650 kcal

	Kohlenhydrate: 59 g

	Eiweiß: 47 g

	Fett: 24 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad bis 230 Grad



Zubereitung:





	Die Avocado aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Danach die Gurke schälen und klein schneiden. Nun diese beiden Zutaten mit Schmand, den gehackten Frühlingszwiebeln, dem Dill, dem Limettensaft in den Mixer geben und pürieren.

	Nach Geschmack Salz, Pfeffer und Chili hinzugeben. Die Soße in eine Schüssel geben und kühlstellen bis zum Servieren.

	Spieße vorbereiten, bei Holzspieße bitte 30 Minuten wässern. Den Grill auf die Temperatur bringen.

	Nun die Zutaten der Gewürzmischung vermengen und das Fleisch in Würfel schneiden. Danach das Fleisch und die Tomaten in der Gewürzmischung marinieren und abwechselnd auf die Spieße drücken.

	Die Spieße mit Öl bestreichen und danach bei geschlossenen Deckel 8 Minuten grillen.





9. Steak mit Ziegenkäse






Zutaten für 4 Portionen:





	4 Filetsteaks

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	400 g Kirschtomaten

	Öl

	12 Zweige Thymian

	4 Stück Ziegenkäse





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 440 kcal

	Kohlenhydrate: 17 g

	Eiweiß: 57 g

	Fett: 15 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 225 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch von allen Seiten pfeffern und salzen. Die Tomaten waschen und in Öl wenden. Danach mit Salz bestreuen.

	Den Thymian waschen und die Blätter vorsichtig abzupfen. Danach fein hacken.

	Jetzt den Grill auf 225 Grad vorheizen und den Ziegenkäse in Stücke auf das Fleisch legen.

	Nun mit Thymian bestreuen und 3 Minuten auf dem Grill garen. Danach die Temperatur des Grills auf 58 Grad absenken lassen und das Fleisch je nach Gargrad entsprechend der Zeit auf dem Grill ruhen lassen.

	Bevor das Fleisch serviert wird, die Tomaten auf das Fleisch legen und 1 Minute garen lassen.





10. Huhn-Allerlei






Zutaten für 1 Portion:





	120 g Hühnerbrust ohne Haut

	½ rote Zwiebel

	2 Stangen grüner Spargel

	20 g Lauch

	20 g Karotten

	2 Egerlinge

	1 TL Butter

	3 EL Gemüsebrühe

	10 Blätter Thaibasilikum

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 206 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 31 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Zwiebel, den Spargel und auch den Lauch und die Karotten sowie Egerlinge einfach reinigen, bei Bedarf schälen und klein schneiden. Die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden.

	Das Huhn würzen und in Scheiben schneiden. Nun das Huhn mit dem Gemüse auf die Alufolie legen. Brühe, Butter und Gewürze hinzugeben und die Folie zusammenschlagen.

	
Das Paket bei 200 Gard 15 Minuten indirekt garen.






11. Lammkotelett im Salzbett






Zutaten für 6 Portionen:





	1,2 kg Lammkrone, küchenfertig

	4 EL Dijon-Senf

	3 TL Kräuter der Provence

	2 Knoblauchzehen

	1 TL schwarzer Pfeffer

	50 g Pankomehl

	1 kg Meersalz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 533 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 48 g

	Fett: 39 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad

Hinweis: Sie brauchen eine Keramik-Kasserolle.



Zubereitung:





	Den Knoblauch bitte pellen und dann klein schneiden.

	Nun aus dem Senf, den Kräutern der Provence, Pfeffer, Panko und dem Knoblauch eine Paste verarbeiten und dann damit die Fleischseite einreiben.

	Nun die Keramik-Kasserolle mit Backpapier auskleiden und das Salz darin ausbreiten. Danach das Fleisch mit der Fleischseite auf das Salz legen und den Grill für direkte/indirekte Hitze auf 180 Grad vorbereiten.

	Die Keramik-Kasserolle indirekt in den Gasgrill geben und das Thermometer hinzugeben. Das Lamm 30 Minuten garen bis die 60 Grad erreicht sind.





12. Lammkotelett mit Minzpaste






Zutaten für 4 Portionen:





	50 g frische Minzblätter

	50 g frische Petersilienblätter

	1 TL Zitronenschale

	2 EL Zitronensaft

	1 EL Schalotte

	1 EL Kapern

	1 Knoblauchzehe

	½ TL Meersalz

	¼ TL Chiliflocken

	4 EL natives Olivenöl extra

	8 Lammlendenkoteletts

	Natives Olivenöl extra

	etwas Meersalz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 320 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 40 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad bis 230 Grad



Zubereitung:





	Die Zitrone abreiben und die Schalen zestenweise herunterziehen. Danach die Zitrone auspressen und mit der Minze, Petersilie, der gehackten Schalotte, Kapern, dem gehackten Knoblauch, Salz und Chiliflocken in einen mit einem Mixer zerkleinern.

	Langsam das Öl hinzugeben bis eine Salsa entsteht. Danach in eine Schale füllen und gut verschließen, ansonsten verfärbt sich die Salsa.

	Die Lammkoteletts mit Öl bepinseln und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach die Koteletts 30 Minuten ziehen lassen, bei Zimmertemperatur.

	Den Grill bei mittlerer Hitze, das sind 180 bis 230 Grad, vorheizen.

	Die Koteletts über der direkten Hitze mit geschlossenem Deckel garen. Bis zur gewünschten Garstufe warten, danach 3 Minuten ruhen lassen.





13. Lammrücken mit Kräuterkruste






Zutaten für 4 Portionen:





	1,2 kg Lammrücken mit Knochen

küchenfertig

	2 EL Dijon-Senf



Für die Kruste:


	100 g Panko

	4 EL geriebener Parmesan

	2 Eigelb

	1 EL getrockneter Oregano





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 486 kcal

	Kohlenhydrate: 56 g

	Eiweiß: 42 g

	Fett: 9 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Im ersten Arbeitsschritt müssen die Zutaten für die Kruste gut gemischt werden.

	Danach mit einem Nudelholz die Kruste zwischen zwei Folien ausrollen. Sie muss so groß sein wie der Lammrücken. Danach 1 Stunde gefrieren lassen.

	In dieser Zeit den Lammrücken mit Salz und Pfeffer bestreuen.

	Den Grill nun direkt/indirekt auf 200 Grad vorheizen und dann den Lammrücken auf der Fleischseite 3 Minuten angrillen (direkt). Anschließend indirekt weitergrillen, dazu den Lammrücken in Position bringen. Mit Senf einreiben und die Kruste aus dem Tiefkühler aufdrücken.

	
Den Lammrücken indirekt grillen bis die Temperatur bei 60 Grad liegt.






14. Huhn mit Inger und Zitrone






Zutaten für 1 Portion:





	1 große Hühnerkeule

	1 EL Pflanzenöl

	Saft einer Zitrone

	½ TL geriebenen Ingwer

	½ getriebene Knoblauchzehe

	½ TL Thymian

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 362 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 38 g

	Fett: 21 g



Zubereitungszeit: 4 Stunden

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Bitte aus allen Zutaten, bis auf dem Huhn, eine Marinade vermischen. Das Huhn damit einreiben und 3 Stunden in den Kühlschrank stellen.

	Das Huhn danach bei indirekter Hitze bei 220 Grad 40 Minuten grillen.





15. Fleischspieße Zigeuner Art






Zutaten für 1 Portion:





	150 g Hühnerbrust ohne Haut

	1 Paprika

	¼ Zwiebeln

	1 Peperoni

	¼ Zucchini

	1 EL Pflanzenöl

	1 EL Ajvar

	1 EL Sojasoße

	etwas Chilipulver

	½ TL Majoran

	etwas Knoblauchpulver

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 282 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Eiweiß: 35 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Hühnerfleisch, die Paprika und die Zucchini in mundgerechte Stücke teilen. Die Zwiebel pellen und ebenfalls mundgerecht schneiden.

	Aus den anderen Zutaten eine Marinade zaubern. Das Fleisch und Gemüse damit benetzten und kurz ziehen lassen.

	Die Zutaten auf Spieße schieben und bei 200 Grad für 3 bis 5 Minuten grillen.





16. Schweinebauch






Zutaten für 4 Portionen:





	1 kg Schweinebauch mit Schwarte

	4 gehackte Knoblauchzehen

	200 g Zwiebel

	2 EL Kreuzkümmelsamen

	1 EL Majoran

	1 EL Thymian

	1 EL Paprikapulver, edelsüß

	1 TL Pfeffer

	1 TL Cayennepfeffer

	2 EL Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 615 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Eiweiß: 23 g

	Fett: 53 g



Zubereitungszeit: 110 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad

Hinweis: Ruhezeit über Nacht



Zubereitung:





	Den Knoblauch und die Zwiebeln pellen und fein hacken. Mit den anderen Gewürzen, bis auf das Salz, vermischen.

	Den Schweinebauch rautenförmig einschneiden und mit der Marinade versehen.

	Das Fleisch über Nacht in den Kühlschrank stellen und eine Stunde vor dem Grillen herausnehmen. Dann mit Salz benetzen und bei 220 Grad 90 Minuten grillen.





17. Tomahawk-Steak






Zutaten für 3 Portionen:





	1 Tomahawk-Steak (1,2 kg)

	2 TL grobe Salz

	2 TL grober Pfeffer

	½ TL Paprikapulver, edelsüß

	1 TL getrockneter Oregano

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 90 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Eiweiß: 71 g

	Fett: 16 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch bitte mit allen Gewürzen einreiben und ein paar Minuten durchziehen lassen.

	Danach das Fleisch bei direkter Hitze und 250 Grad 2 Minuten von allen Seiten grillen.

	Anschließend auf indirekte Hitze umsteigen und bei 120 Grad das Fleisch garen, bis eine Kerntemperatur von 54 Grad entstanden ist.





18. Einfaches T-Bone Steak






Zutaten für 1 Portion:





	500 g T-Bone Steak

	etwas Salz

	schwarzer Pfeffer

	Öl für den Rost

	1 EL Olivenöl zum beträufeln





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 740 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 112 g

	Fett: 29 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Bevor man das Steak wirklich auf den Grill legen kann, muss es zwei Stunden bei Zimmertemperatur liegen. Mit Salz und Pfeffer würzen und den Rost vorher einölen.

	Bei 220 Grad das Steak bei direkter Hitze 2 Minuten von allen Seiten grillen.

	Danach bei indirekter Hitze 5 Minuten ziehen lassen.





19. Schweinespieße in süßsaurer Marinade






Zutaten für 1 Portion:





	120 g Schweinefilet

	4 Stück Ananas

	3 Kirschtomaten

	¼ grüne Paprika

	2 EL Sweet Chilisoße

	1 EL Apfelessig

	1 TL Sesamöl

	½ TL Currypulver

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 306 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Eiweiß: 34 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad

Hinweis: Holzspieße müssen vorher in Wasser eingelegt werden.



Zubereitung:





	Das Fleisch und die Ananas sowie die Paprika bitte in mundgerechte Stücke schneiden.

	Danach die Chilisoße, den Apfelessig und das Sesamöl, Salz, Pfeffer und Curry zusammenfügen und das Fleisch darin 30 Minuten marinieren.

	Jetzt die Spieße vorbereiten und das Fleisch abwechselnd mit der Ananas und der Paprika sowie den Tomaten auf die Spieße schieben.

	
Den Grill auf 200 Grad vorheizen und die Spieße 4 Minuten von allen Seiten grillen.






20. Straußen-Steak






Zutaten für 1 Portion:





	250 g Straußensteak

	2 EL Apfelessig

	etwas Salz

	etwas gemahlener Koriander

	etwas Kakao

	etwas Steakpfeffer

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 375 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 54 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch muss vor dem Grillen vorbereitet werden. Dazu einfach das Stück mit Essig einpinseln und dann würzen.

	Den Grill auf 200 Grad vorheizen und bei direkter Hitze 3 Minuten von allen Seiten grillen.

	Danach auf indirekte Hitze umstellen und weitere 5 Minuten ruhen lassen.





21. Huhn mit Soja






Zutaten für 1 Portion:





	1 Hühnerbrust

	2 EL dunkle Sojasoße

	1 EL Orangensaft

	1TL 5-Gewürze-Mischung

	etwas Chilipulver

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 171 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 29 g

	Fett: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Hühnerfleisch mit der Sojasoße und dem Orangensaft einstreichen und die Gewürze mit dem Chili draufgeben und einreiben.

	Den Grill auf 200 Grad einstellen.

	Nun das Fleisch 5 Minuten von allen Seiten grillen.





22. Schweinenacken vom Grill






Zutaten für 1 Portion:





	200 g Surschopf vom Schwein

	etwas Pfeffer

	1 TL scharfer Senf

	2 EL gehackte Zwiebel

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 427 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Eiweiß: 41 g

	Fett: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Im ersten Arbeitsschritt das Fleisch bitte mit Pfeffer bestreuen. Danach mit Senf einstreichen.

	Anschließend die Zwiebel pellen und fein schneiden. Das Fleisch darin wenden.

	Den Rost einölen und nun das Fleisch bei 200 Grad direkt grillen. Von allen Seiten bitte 3 Minuten.

	Danach 5 Minuten bei indirekter Hitze ruhen lassen.





23. Einfaches Rumpsteak






Zutaten für 1 Portion:





	250 Gramm Rumpsteak

	etwas grobes Salz

	½ TL Ras el Hanout

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 322 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 55 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Den Grill auf 200 Grad vorheizen und das Fleisch mit Salz einreiben.

	Danach mit Ras el Hanout versehen und bei 200 Grad 90 Sekunden grillen. Bitte von beiden Seiten.

	Anschließend bei indirekter Hitze bei 140 Grad 6 Minuten ruhen lassen.





24. Roastbeef






Zutaten für 2 Portionen:





	1200 g Roastbeef

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	2 EL mittelscharfer Senf

	2 gehackte Knoblauchzehen

	1 EL Petersilie

	1 EL Kerbel





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 815 kcal

	Kohlenhydrate: 2,5 g

	Eiweiß: 135 g

	Fett: 26 g



Zubereitungszeit: 120 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Senf, Knoblauch und Salz vermischen. Die Kräuter waschen und fein hacken. Danach Senf zur Mischung geben.

	Das Fleisch bitte ordentlich pfeffern.

	Danach die Senfmischung auf der Oberseite des Fleisches verteilen und den Grill auf 200 Grad vorheizen. Danach einfach das Fleisch kurz von allen Seiten anbraten und dann auf indirekte Hitze umstellen.

	Das Fleisch ruhen lassen bei einer Temperatur von 120 Grad. So lange das Stück auf dem Grill lassen, bis die Temperatur bei 56 Grad liegt.





25. Rib Eye Steak






Zutaten für 1 Portion:





	300 g Rib Eye Steak

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Senfpulver

	etwas Ingwerpulver

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 623 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 60 g

	Fett: 39 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch aus dem Kühlschrank nehmen und anschließend mit den Gewürzen einreiben.

	Anschließend etwas ruhen lassen und in dieser Zeit den Grill anheizen.

	Nun das Fleisch bei direkter Hitze 6 Minuten grillen und mehrfach dabei wenden.

	Sollte das Fleisch zu medium sein, einfach die Grillzeit verlängern.





26. Chicken-Sticks






Zutaten für 1 Portion:





	1 Hühnerbrust ohne Haut

	etwas Pfeffer

	1 EL Senf

	1 TL Sahnemeerrettich

	6 Scheiben Frühstücksspeck





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 391 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 60 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Huhn in Stücke teilen und anschließend den Senf mit dem Sahnemeerrettich vermischen.

	Das Huhn damit bestreichen.

	Nun den Speck um das Huhn wickeln und noch einmal pfeffern.

	Jetzt bitte den Grill auf 200 Grad vorheizen und das Huhn darin 10 Minuten grillen.





27. Entenbrust






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Entenbrüste

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	½ TL Beifuß, gerebelt

	½ TL Paprikapulver, geräuchert

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 640 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 37 g

	Fett: 52 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Als Erstes die Marinade aus den Zutaten herstellen.

	Danach die Entenbrust rautenförmig einschneiden und die Marinade einmassieren,

	Solange der Grill auf 220 Grad vorheizt, kann die Marinade einwirken.

	Anschließend die Brust einfach bei direkter Hitze 10 Minuten grillen. Anschließend bei indirekter Hitze 15 Minuten grillen.





28. Bratwurst-Spieße






Zutaten für 6 Portion:





	16 kleine Kartoffeln

	etwas Salz

	2 Maiskolben

	2 Paprika

	2 Zwiebeln

	1 Packung Bratwürstchen

	2 EL Rapsöl

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 423 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Eiweiß: 19 g

	Fett: 30 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Kartoffeln wie gewohnt in Salzwasser mit Schale kochen.

	Den Mais in 1,5 cm dicke Scheiben teilen und die Paprika klein schneiden.

	Die Zwiebel pellen und klein schneiden. Danach die Würstchen aus der Verpackung nehmen und klein schneiden. Kartoffeln abgießen.

	Zum Schluss alles abwechselnd auf die Spieße schieben.

	Nun Öl über die Spieße geben und mit Salz und Pfeffer würzen. Bei 200 Grad die Spieße bitte 10 bis 15 Minuten unter Wenden grillen.





29. Wachtel vom Grill






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Wachtel, küchenfertig

	4 Zweige Thymian

	½ saurer Apfel

	2 EL Sojasoße

	2 TL Austernsoße

	2 TL Limettensaft

	2 TL Rohrzucker

	1TL Paprikapulver, geräuchert

	etwas Zitronenpfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 442 kcal

	Kohlenhydrate: 20 g

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 120 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Die Wachteln mit dem Thymian und dem Apfel füllen.

	Die anderen Zutaten vermischen und die Wachteln damit vorsichtig marinieren.

	Danach die Wachteln in den Kühlschrank stellen für eine Stunde.

	Den Grill auf 180 Grad vorheizen und bei indirekter Hitze die Wachteln 25 Minuten garen.





30. Kalbszunge gegrillt






Zutaten für 2 Portionen:





	300 g Kalbszunge, gepökelt

	2 EL Ahornsirup

	2 EL Olivenöl

	2 EL Balsamicoessig

	1 TL Paprikapulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 408 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Eiweiß: 26 g

	Fett: 24 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Die Kalbszunge bitte vorab in Scheiben schneiden.

	Danach die anderen Zutaten zu einer Marinade vermischen und die Kalbszunge einlegen. Diese muss eine Stunde ruhen.

	Danach den Grill auf 250 Grad vorheizen und die Zunge 30 Sekunden scharf anbraten.

	Danach bei Bedarf mit Pfeffer versehen.





31. Exotisches BBQ






Zutaten für 2 Portionen:





	200 g Rinderfilet

	200 g Schweinenacken

	2 EL dunkle Sojasoße

	1 TL Reisessig

	1 EL Sesamöl

	1 EL Honig

	1 Chili, fein gehackt

	1 EL Sesam, geröstet





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 471 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 43 g

	Fett: 28 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch bitte für eine Stunde in den Gefrierschrank legen.

	Danach das Fleisch in dünne Scheiben schneiden.

	Nun aus den anderen Zutaten eine Marinade herstellen und dann das Fleisch damit einpinseln. Anschließend alles bei 220 Grad 10 Sekunden pro Seite scharf grillen.





32. Rind-Burger






Zutaten für 2 Portionen:





	40 g Pilze

	1 Schalotte, gehackt

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Butter

	300 g mageres Rinderhack

	1 EL Petersilie

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 440 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Eiweiß: 30 g

	Fett: 32 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad

Hinweis: Die Bürgerbrötchen müssen hinzugerechnet werden.



Zubereitung:





	Die Pilze, die Schalotte und die Knoblauchzehe bitte reinigen und klein schneiden.

	Mit dem Fleisch mischen und mit der Petersilie anreichern.

	Danach die Butter hinzugeben und alles gut durchmischen.

	Anschließend 10 Minuten ruhen lassen und die Masse zu Bürger-Pattis formen.

	Den Grill auf 200 Grad einstellen und das Fleisch 2 bis 5 Minuten je Seite scharf grillen.





33. Schweineleber gegrillt






Zutaten für 2 Portionen:





	400 g Schweineleber

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL Sherryessig

	2 TL Mehl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 290 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 41 g

	Fett: 11 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Leber bitte vorbereiten und mit Salz und Pfeffer versehen.

	Danach den Grill auf 200 Grad vorheizen.

	Die Leber mit Essig bestreichen und mit Mehl bedecken.

	Anschließend 10 Minuten von allen Seiten grillen.





34. Kalbsherz






Zutaten für 1 Portion:





	½ Kalbsherz

	1 EL Olivenöl

	1 TL Rotweinessig

	1 EL Sojasoße

	½ TL Paprikapulver, scharf

	etwas Majoran





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 423 kcal

	Kohlenhydrate: 13 kcal

	Eiweiß: 42 g

	Fett: 20 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad

Hinweis: Das Herz am besten beim Metzger bestellen.



Zubereitung:





	Aus den Zutaten, bis auf das Herz, bitte eine Marinade zaubern.

	Das Herz in diese Marinade einlegen und danach bei 200 Grad direkt auf dem Grill scharf grillen.

	Anschließend 10 Minuten bei indirekter Hitze ruhen lassen.





35. Holzfäller Grillfleisch






Zutaten für 1 Portion:





	1 Hühnerschenkel

	etwas Selleriesalz

	etwas Pfeffer

	3 Schalotten

	4 Champignons

	30 g Speckstreifen

	1 TL eingelegter Pfeffer

	1 EL Butter

	1 Zweig Rosmarin

	1 Zweig Thymian





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 470 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 50 g

	Fett: 25 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch bitte mit Selleriesalz und Pfeffer abschmecken.

	Schalotten, Champions und Speckstreifen klein schneiden und zusammen mit dem Fleisch in eine feuerfeste Form geben.

	Danach den Grill auf 200 Grad anheizen und das Fleisch mit der Schale auf den Rost stellen. Die Garzeit beträgt bei geschlossenem Deckel 35 Minuten.





36. Hähnchenleber gegrillt






Zutaten für 2 Portionen:





	240 g Hühnerleber

	8 kleine Champignons

	50 g Speckscheiben

	2 EL Balsamicoessig

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	½ TL Thymian





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 260 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Eiweiß: 40 g

	Fett: 9 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Bitte in einer Schale die folgenden Zutaten vermischen: Essig, Salz, Pfeffer und Thymian.

	Die Champions halbieren und den Speck in mundgerechte Stücke schneiden. Danach die Hühnerleber mit Speck und Pilzen auf einen Spieß fädeln.

	Mit der Marinade beträufeln und anschließend bei 220 Grad den Spieß 2 Minuten grillen.





37. Rippchen nach indischer Art






Zutaten für 2 Portionen:





	1 kg Schweinerippen

	3 EL Pflanzenöl

	Saft einer Limette

	1 EL Garam Masala

	1 TL Ingwerpulver

	½ TL Knoblauchpulver

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 900 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 80 g

	Fett: 50 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad

Hinweis: Alternativ lassen sich dicke Rippen verwenden.



Zubereitung:





	In einer Schale bitte das Öl mit dem Limettensaft und den anderen Gewürzen vermischen.

	Danach die Rippchen mit der Ölmarinade marinieren.

	Bitte mindestens 2 Stunden ziehen lassen. Danach den Grill auf 180 Grad einstellen und die Rippchen 60 Minuten grillen.





38. Hähnchen mit Zitrone






Zutaten für 2 Portionen:





	1 große Hühnerkeule

	1 EL Pflanzenöl

	Saft einer Zitrone

	½ TL geriebener Ingwer

	½ geriebene Ingwerknolle

	½ TL Thymian

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 360 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 38 g

	Fett: 21 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Bis auf das Huhn alle Zutaten in einer Schüssel mischen.

	Danach das Hühnchen damit einreiben.

	Den Grill auf 200 Grad stellen und das Huhn 40 Minuten grillen.





39. Grillfackel






Zutaten für 1 Portion:





	150 Schweinebauch

	3 EL Pflanzenöl

	1 EL Paprikapulver

	1 TL Paprikapulver, scharf

	½ TL Kreuzkümmel, gemahlen

	½ TL Knoblauchpulver

	½ TL Majoran

	1 TL Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 500 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Eiweiß: 15 g

	Fett: 40 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Bis auf das Fleisch, alle Zutaten vermischen.

	Die Marinade auf den Schweinebauch geben und 3 Stunden ziehen lassen.

	Zwei Spieße nehmen und den Schweinebauch herumwickeln.

	Danach den Grill auf 220 Grad hochheizen und die Fackeln 10 Minuten grillen.





40. Lammkoteletts






Zutaten für 1 Portion:





	2 Lammstielkoteletts

	2 Feigen

	1 Zweig Rosmarin

	1 rote Zwiebel

	3 EL Zitronensaft

	3 EL Rotweinessig

	10 EL Olivenöl

	etwas Zucker

	etwas Pfeffer

	etwas Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 329 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 40 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Alle Zutaten bis auf das Fleisch in einem Mixer vermischen. Die Feigen aufschneiden und das Fruchtfleisch herauskratzen.

	Danach bitte den Mixer anstellen und eine Marinade herstellen. Diese dann über das Fleisch geben und mindestens 1,5 Stunden ziehen lassen.

	Danach den Grill anschmeißen und auf 250 Grad einstellen.

	Das Fleisch je nach Wunsch des Gargrades scharf grillen.





41. Schwein mit Ingwerkruste






Zutaten für 1 Portion:





	150 g Schweinefleisch

	1 EL Pflanzenöl

	Saft einer Zitrone

	½ TL geriebenen Ingwer

	½ getriebene Knoblauchzehe

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 382 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 38 g

	Fett: 21 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Alle Zutaten bis auf das Schwein bitte vermischen und zu einer Marinade verarbeiten.

	Danach das Fleisch dort 2 Stunden im Kühlschrank einlegen.

	Anschließend den Grill auf 220 Grad hochheizen und das Fleisch scharf grillen.





42. Peperoni Fleischspieße






Zutaten für 1 Portion:





	150 g Hühnerbrust, ohne Haut

	1 Paprika

	1 Zwiebel

	2 Peperoni

	1 EL Pflanzenöl

	1 EL Ajvar

	etwas Chilipulver

	½ TL Majoran

	etwas Knoblauchpulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 297 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 35 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Hähnchen in Stücke teilen und danach die Peperoni klein schneiden. Die Zwiebel und die Paprika klein schneiden. Alles auf einem Spieß schieben.

	Danach die anderen Zutaten vermischen und eine Marinade dazu machen. Damit die Spieße einreiben und dann bei 200 Grad grillen.





43. Schweinebauch mit Kümmel






Zutaten für 4 Portionen:





	1 kg Schweinebauch mit Schwarte

	4 Knoblauchzehen,gehackt

	200 g Zwiebel

	4 EL Kreuzkümmelsamen

	1 EL Majoran

	1 EL Thymian

	1 TL Pfeffer

	2 EL Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 615 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Eiweiß: 23 g

	Fett: 53 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad

Hinweis: Ruhezeit über Nacht



Zubereitung:





	Knoblauch und Zwiebeln, fein gehackt, mit den anderen Zutaten mischen.

	Den Schweinebauch in Scheiben schneiden und in die Marinade einlegen.

	Das Fleisch über Nacht ziehen lassen und dann bei 220 Grad 10 Minuten grillen.





44. Rindersteak






Zutaten für 3 Portionen:





	1 Rindersteak (1,2 kg)

	2 TL grobes Salz

	2 TL grober Pfeffer

	½ TL Paprikapulver

	1 TL getrockneter Oregano





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 318 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Eiweiß: 25 g

	Fett: 16 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch mit den Gewürzen einreiben, etwas ruhen lassen und danach bitte mit direkter Hitze bei 50 Grad scharf 2 Minuten grillen.

	Anschließend auf indirekte Hitze gehen und bei 120 Grad das Rind bis 54 Grad garen lassen.





45. T
 - Bone Steak mit Knoblauch






Zutaten für 1 Portion:





	500 g T-Bone Steak

	etwas Salz

	schwarzer Pfeffer

	1 EL Olivenöl zum Beträufeln

	2 Knoblauchzehen





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 740 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 112 g

	Fett: 29 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch bitte bei der Zimmertemperatur zwei Stunden ruhen lassen. Danach mit Salz und Pfeffer bestreuen.

	Anschließend mit Knoblauch einreiben.

	Nun bei 220 Grad das Fleisch bei direkter Hitze 2 Minuten grillen.

	Danach auf indirekte Hitze umsteigen und 5 Minuten ruhen lassen.





46. Schweinespieße in Chilisoße






Zutaten für 1 Portion:





	120 g Schweinefilet

	1 EL Apfelessig

	3 Kirschtomaten

	1 Paprika

	2 EL Chilisoße

	½ TL Currypulver

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 TL Sesamöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 306 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Eiweiß: 34 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch und die Tomaten und Paprika in Stücke schneiden.

	Jetzt die Chilisoße, den Apfelessig und das Sesamöl, Salz, Pfeffer und Curry mischen und das Fleisch marinieren.

	Die Spieße mit dem Fleisch, den Tomaten und den Paprika bestücken und alles bei 200 Grad 10 Minuten grillen.





47. Känguru-Steak






Zutaten für 1 Portion:





	250 g Kängurusteak

	2 EL Apfelessig

	etwas Salz

	etwas gemahlener Koriander

	etwas Kakao

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 375 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 54 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch mit Essig einpinseln und kurz ruhen lassen.

	Danach mit Salz und den anderen Gewürzen abschmecken.

	Den Grill auf 200 Grad vorheizen und das Fleisch scharf 3 Minuten grillen.

	Danach auf indirekte Hitze umstellen und 5 Minuten ziehen lassen.





48. Spareribs






Zutaten für 1 Portion:





	2 Schweinerippen

	1 Flasche Barbecue-Soße

	4 EL Sojasoße

	1 Flasche Dunkelbier

	2 EL Honig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 367 kcal

	Kohlenhydrate: 17 g

	Eiweiß: 36 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 120 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Aus der Sojasoße, dem Bier der Barbecue-Soße und dem Honig eine Marinade herstellen.

	Die Spareribs mit der Marinade bestreichen und den Grill auf 200 Grad einstellen.

	Die Spareribs einfach etwas in der Marinade ziehen lassen. Gelegentlich später noch damit bestreichen.

	Die Rippchen bei 200 Grad direkt 2 bis 3 Minuten grillen. Danach bei 200 Grad indirekt weiter garen lassen, bis das Fleisch den gewünschten Gargrad erreicht hat.





49. Rindernacken






Zutaten für 1 Portion:





	200 g Rindernacken

	etwas Pfeffer

	1 TL scharfer Senf

	2 EL Zwiebel





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 427 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Eiweiß: 41 g

	Fett: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Die Zwiebel pellen und in Ringe schneiden. Danach das Fleisch salzen und pfeffern.

	Mit Senf bestreichen und die Zwiebel andrücken.

	Nun einfach das Fleisch bei 250 Grad 3 Minuten von allen Seiten grillen.

	Danach 5 Minuten bei indirekter Hitze garen lassen.





50. Schneller Rindernacken






Zutaten für 1 Portion:





	200 g Rindernacken

	etwas Pfeffer

	1 TL Senf

	2 EL Zwiebel, gehackt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 360 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Eiweiß: 41 g

	Fett: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Das Fleisch würzen und mit Senf bestreichen.

	Danach die Zwiebel pellen und Stücke drauflegen.

	Bei 250 Grad das Fleisch von allen Seiten grillen, bis es die gewünschte Grillstufe erreicht hat.




Fisch
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51. Fischburger






Zutaten für 1 Portion:





	150 g Lachsfilet

	1 rote Zwiebel

	Saft einer halben Limette

	1 EL Kerbel

	1 Eiweiß

	1 TL Noilly Prat

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 380 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 20 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Zwiebel pellen und mit dem Kerbel zusammen klein hacken.

	Nun den Fisch fein schneiden und mit den anderen Zutaten mischen.

	Den Grill auf 200 Grad vorheizen und in einer Aluschale die Zutaten 2 bis 5 Minuten grillen.

	Danach einfach auf ein Burgerbrötchen legen.





52. Zanderfilet im Bananenblatt






Zutaten für 1 Portion:





	1 Bananenblatt

	180 g Zanderfilet ohne Haut

	3 cm Ingwer

	100 g Morning Glory

	1 Chili

	1 rote Zwiebel

	50 ml Kokosmilch

	Saft einer Limette

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 350 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 45 g

	Fett: 15 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 160 Grad



Zubereitung:





	Ingwer und Zwiebel pellen und in Streifen schneiden. Die Chilischote entkernen und hacken. Morning Glory klein schneiden.

	Danach das Filet in das Bananenblatt legen und mit den Zutaten belegen. Anschließend mit Kokosmilch und dem Saft der Limette begießen und das Blatt mit einem Zahnstocher um das Filet wickeln.

	Den Grill auf 160 Grad vorheizen und anschließend 20 Minuten grillen.





53. Garnelenspieße






Zutaten für 1 Portion:





	4 Garnelen ohne Kopf und Schale

	3 Stück Ananas

	1 EL Olivenöl

	1 TL Limettensaft

	1 TL Currypulver

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL Petersilie zum Garnieren





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 280 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 31 g

	Fett: 12 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad

Hinweis: Holzspieße bitte vorher 30 Minuten wässern.



Zubereitung:





	Die Ananas aufschneiden und 3 Stücke heraustrennen, anschließend diese in mundgerechte Stücke teilen und abwechselnd mit den Garnelen auf einen Spieß schieben.

	Danach mit Öl und Limettensaft anstreichen und mit den Gewürzen versehen.

	Bei 200 Grad die Spieße 90 Sekunden grillen.





54. Knoblauch-Forelle






Zutaten für 1 Portion:





	2 Forellenfilets

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 TL Mehl

	Öl

	2 Knoblauchzehen

	1 EL Olivenöl

	½ TL frischer Thymian





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 329 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 36 g

	Fett: 15 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Fischfilets bitte mit Salz und Pfeffer bestreuen und die Hautseite in Mehl wälzen.

	Den Knoblauch pellen und klein schneiden und den Thymian waschen und anschließend diese beiden Zutaten mit Öl mischen. Die Innenseiten des Fisches einpinseln.

	Den Grill auf 200 Grad vorheizen und mit der Hautseite zuerst grillen. Den Rost vorher bitte einstreichen. Immer mal wieder den Fisch mit dem Knoblauchöl bestreichen.

	Den Fisch 5 bis 10 Minuten grillen.





55. Sardinen, knusprig






Zutaten für 1 Portion:





	250 g Sardinen, küchenfertig

	1 EL grobes Meersalz

	1 TL Pfeffer

	1 TL Kapern

	½ TL Paprikapulver

	Saft einer Zitrone

	2 EL Maismehl

	2 EL Butterschmalz für die Grillplatte





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 656 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Eiweiß: 60 g

	Fett: 38 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Kapern und Paprikapulver mischen und die Fische in dieser Marinade wenden. Bitte 15 Minuten ruhen lassen.

	Danach das Maismehl ausbreiten und den Fisch darin wenden.

	Butterschmalz auf die Grillplatte geben und anschließend den Fisch bei 200 Grad Temperatur 5 Minuten grillen.





56. Oktopus am Spieß






Zutaten für 1 Portion:





	150 g Tintenfisch

	1 Amalfi Zitrone, filetiert

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	Öl

	1 EL gehacktes Basilikum

	1 EL Olivenöl

	1 EL Balsamicoessig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 313 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 29 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad

Hinweis: Holzspieße bitte 30 Minuten in Wasser einlegen.



Zubereitung:





	Zitrone und Tintenfisch abwechselnd auf die Spieße geben.

	Den Rost am Grill einölen und danach Salz und Pfeffer über die Spieße geben.

	Nun bei 200 Grad die Spieße 2 bis 3 Minuten grillen und mit gehacktem Basilikum und Balsamicoessig bestücken.





57. Thunfisch-Steak






Zutaten für 1 Portion:





	200 g Thunfisch-Steak

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL gerösteter Sesam

	1 EL Parmesan

	1 EL Sesamöl

	½ Bund Basilikum

	1 TL Zitronensaft

	Öl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 458 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 56 g

	Fett: 27 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Den Fisch bitte von allen Seiten würzen und mit Zitronensaft beträufeln.

	Danach den Grill auf 200 Grad vorheizen.

	Nun Sesamöl, gerösteter Sesam und das gehackte Basilikum mit dem Parmesan in den Mixer geben und zu einem Pesto verarbeiten.

	Den Fisch 90 Sekunden grillen und mit dem Pesto anrichten.





58. Garnelen mit Butter






Zutaten für 4 Portionen:





	20 Garnelen mit Kopf und Schale

	50 g weiche Butter

	½ gehackte Chilischote

	½ TL Curry

	1 Prise brauner Zucker

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 Knoblauchknolle

	frische Kräuter nach Belieben

	20 ml Rapsöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 542 kcal

	Kohlenhydrate: 70 g

	Eiweiß: 32 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad bis 220 Grad



Zubereitung:





	Den Grill für das Direktgrillen bitte vorbereiten und auf 200 bis 220 Grad vorheizen.

	Die Garnelen aufschneiden und Darm entfernen.

	Rapsöl auf der Grillplatte erhitzen und den Knoblauch halbieren. Mit der Schnittfläche auf dem Öl anrösten. Die Garnelen dazugeben,

	Butter, Chilischote und Gewürze bitte hacken und vermischen. Mit dem Mixer zu einer Creme verarbeiten.

	Die Buttermischung auf die Garnelen geben und noch einmal 4 Minuten ziehen lassen.





59. Zitronen-Shrimps






Zutaten für 4 Portionen:





	20 Stück rohe Black Tiger Shrimps



(geschält)

Für die Marinade:


	2 Stück Limetten,

	3 EL Zitronensaft

	1/2 EL scharfe Chilisoße

	1 EL frischen Ingwer

	2 Knoblauchzehen

	2 EL Koriandergrün

	1 EL Sojasoße

	1 EL flüssigen Honig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 178 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 26 g

	Fett: 2 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Als Erstes die Marinade zubereiten und dafür Zitronensaft, Chilisoße, geriebenen Ingwer, zerdrückten Knoblauch, gehackten Koriander, Sojasoße und flüssigen Honig vermischen.

	Die Shrimps bitte 30 Minuten in diese Marinade einlegen.

	Danach den Grill auf 220 Grad vorheizen.

	Die Limetten heiß abwaschen und in Viertel schneiden.

	Mit einem geeigneten Doppelspieß die Shrimps und die Limetten auf den Spieß drücken und auf jeder Seite 3 Minuten grillen.





60. Lachssteak






Zutaten für 4 Portionen:





	4 Lachssteaks



Für die Marinade:


	6 EL Öl

	2 EL Dijon-Senf

	4 EL Zitronensaft

	4 EL Sojasoße

	4 EL japanische Fischsoße

	4 EL Honig

	1 TL Knoblauchpulver

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 543 kcal

	Kohlenhydrate: 52 g

	Eiweiß: 48 g

	Fett: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Als Erstes die Marinade zubereiten. Dazu das Olivenöl mit allen Zutaten, bis auf Pfeffer und Salz, in einer Schale mischen.

	Den Fisch darin 30 Minuten marinieren.

	Den Gasgrill mit Sear Grate auf 220 Grad indirekte Hitze hochheizen.

	Nun die Lachsstücke 2 bis 3 Minuten grillen und dann auf die indirekte Hitze übergehen, bis die Temperatur bei 60 Grad liegt. Danach mit Salz und Pfeffer würzen.





61. Fisch mit Zitronengras






Zutaten für 1 Portion:





	150 g Seeteufel

	100 g Lauch

	4 Shiitake Pilze

	1 Stange Zitronengras

	1 EL Sesamöl

	1 EL Sake

	1 EL Reisessig

	1 EL Sojasoße

	1 TL Rohrzucker

	etwas Chili





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 270 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 28 g

	Fett: 12 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Den Fisch und den Lauch in gleichgroße Stücke teilen und auf das Zitronengras schieben. Die Pilze mit verteilen.

	Aus den anderen Zutaten bitte eine Marinade zaubern und darin die Spieße einlegen. Kurz ziehen lassen.

	Den Grill auf 200 Grad vorheizen und bei direkter Hitze die Spieße 3 Minuten grillen.





62. Goldbrasse gefüllt






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Goldbrasse, küchenfertig

	2 rote Zwiebeln

	2 Zweig Thymian

	4 Zweige Basilikum

	2 TL frischer Oregano

	3 schwarze Oliven, gehackt

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Zitronensaft

	etwas Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 168 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 23 g

	Fett: 12 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 190 Grad



Zubereitung:





	Den Fisch bitte mit der gepellten und klein geschnittenen Zwiebel und den Kräutern befüllen.

	Nun salzen und pfeffern.

	Anschließend Olivenöl und Zitronensaft miteinander vermischen und den Fisch mit dieser Mischung bestreichen.

	Den Grill auf 190 Grad vorheizen und den Fisch auf eine Grillplatte legen. Danach 5 bis 10 Minuten grillen.





63. Seezunge gefüllt






Zutaten für 4 Portionen:





	3 Seezungenfilets

	1 EL Frischkäse

	2 EL Nordseekrabben grob gehackt

	1 Knoblauchzehe

	1 TL Dill, gehackt

	etwas Zitronensaft

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 240 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 37 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 170 Grad



Zubereitung:





	Als Erstes die Fischfilets mit dem Frischkäse bestreichen.

	Die Krabben bitte mit den restlichen Zutaten vermischen und auf dem Käse verteilen.

	Den Fisch einrollen und fixieren.

	Bei 170 Grad den Fisch 5 bis 10 Minuten grillen.





64. Forelle mit Rosmarin






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Forellen

	1 Zitrone

	2 Zweige Rosmarin

	2 Knoblauchzehen

	60 g Butter

	etwas Meersalz

	etwas Pfeffer

	etwas Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 210 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 24 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Den Knoblauch bitte schälen und klein hacken, danach mit dem Rosmarin auf dem Fisch ausbreiten. Nun den Fisch mit Öl bepinseln und den Gasgrill auf 170 Grad vorheizen.

	Die Forelle 12 Minuten grillen.

	Nun in einem Topf auf der Nebenfläche Butter zum Schmelzen bringen.

	Zitronensaft und Schalen der Zitrone dazugeben und mit Salz und Pfeffer mischen.

	Den Fisch mit der Soße servieren.





65. Lachs mit Sahnesoße






Zutaten für 4 Portionen:





	2 Lachsfilets

	1 TL Dill

	½ Zwiebel

	1 EL Zitronensaft

	etwas Zitronenabrieb

	1 Knoblauchzehe

	2 EL Olivenöl

	60 ml saure Sahne

	etwas Meersalz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 258 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Eiweiß: 18 g

	Fett: 12 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 160 Grad



Zubereitung:





	Die Zwiebeln pellen und hacken und mit dem Dill, dem Zitronensaft, dem Zitronenabrieb und der klein geschnittenen Knoblauchzehe mischen.

	Salz, Pfeffer und Olivenöl dazugeben und abschmecken.

	Die Marinade halbieren und eine Hälfte mit der Sahne mischen.

	Den Fisch mit dem Meersalz und Pfeffer bestreuen und mit der anderen Hälfte der Marinade garnieren.

	Den Grill auf 160 Grad hochheizen und anschließend den Lachs 5 Minuten grillen. Danach mit der Sahnesoße servieren.





66. Butterfisch






Zutaten für 4 Portionen:





	700 g Butterfischfilet, küchenfertig

	4 EL dunkle Sojasoße

	2 EL brauner Zucker

	1 Limette (Saft und Zitronenabrieb)

	1 EL Fleur de Sel

	1 EL Paprikapulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 158 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 6 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Bis auf den Fisch bitte alle anderen Zutaten in einer Schüssel mischen und auf den Fisch geben.

	Den Fisch danach auf den Drehspieß geben und den Grill auf 180 Grad vorheizen.

	Mit indirekter Hitze den Fisch bitte 25 Minuten grillen.





67. Fisch-Pfanne






Zutaten für 4 Portionen:





	250 g Lachs

	250 g Viktoriabarsch

	12 Scampi, gepellt und ohne Darm

	200 g Muscheln

	etwas Rapsöl

	3 Schalotten

	1 Knoblauchzehe

	250 g Champignons

	100 g Emmentaler

	50 g Parmesan

	100 g Nordseegarnelen

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	100 ml Fischfond

	400 ml Weißwein

	100 g Crème fraîche

	1 Zitrone (Saft und Abrieb)

	2 EL Speisestärke, angerührt mit Wasser

	1 EL Petersilie





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 782 kcal

	Kohlenhydrate: 58 g

	Eiweiß: 33 g

	Fett: 25 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Der Grill braucht eine Temperatur von 220 Grad und Sie benötigen eine Grillplatte.

	Den Fisch bitte in Würfel schneiden und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

	Nun Öl in einer Pfanne auf dem Grill erhitzen und den Fisch mit den Scampi braten.

	Die klein geschnittenen Schalotten mit dazugeben und mitbraten. Sind die Schalotten glasig genug, die in Scheiben geschnittenen Pilze dazugeben.

	Knoblauch gewürfelt hinzugeben und mit dem Weißwein ablöschen.

	Den Fischfond dazugeben und alles 5 Minuten kochen lassen.

	Crème fraîche mit in die Pfanne geben und aufkochen lassen.

	Anschließend mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und Zitronensaft abschmecken.

	Mit Speisestärke andicken und kurz aufkochen lassen. Danach den Grill auf indirekte Hitze stellen.

	Petersilie hinzufügen und alles mit der Käsemischung bestreuen. Deckel auf die Pfanne geben und 15 Minuten überbacken lassen.





68. Oktopus vom Grill






Zutaten für 4 Portionen:





	360 g eingelegter Oktopus (grillfertig)

	1 Fleischtomate

	3 Avocados

	2 rohe Rote Beten

	1 Blumenkohl

	2 Plattpfirsiche

	100 g Balsamicoessig

	50 g natives Olivenöl extra

	2 Zitronen (Saft)

	Kresse

	Basilikumzweige

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 256 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 11 g

	Fett: 15 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Avocados halbieren und entkernen und auf die Grillplatte legen.

	Die Pfirsiche in Viertel schneiden und mit Balsamicoessig rund 15 Minuten marinieren.

	Blumenkohlröschen und die Tomaten in Scheiben schneiden.

	Die Rote Bete mit dem Gemüsehobel in Scheiben schneiden und anschließend in Eiswasser mit den Kräutern kaltstellen.

	Den Grill bitte auf 240 Grad vorheizen und die Grillplatte herausholen. Auf diese die Avocado legen und 2 Minuten grillen. Anschließend vom Grill nehmen und auf den Tellern servieren. Zwei der Avocados zurückhalten und eine Guacamole zubereiten. Dazu die Avocado zerdrücken, 1 TL Olivenöl dazugeben und Salz und Pfeffer dazugeben.

	Auf die Grillplatte Öl geben und den Oktopus und die Tomaten 5 Minuten grillen.

	Nun alles zusammen anrichten.





69. Muscheln






Zutaten für 1 Portion:





	200 g Jakobsmuscheln, ohne Schale

	etwas Selleriesalz

	etwas Zitronenpfeffer

	1 TL Maismehl

	Saft einer halben Zitrone

	1 EL Chili-Öl

	1 EL Kresse zum Garnieren





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 200 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Eiweiß: 22 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Muscheln bitte mit Salz und Pfeffer würzen und anschließend im Mehl wenden.

	Den Grill auf 200 Grad hochheizen und die Muscheln je eine Minute pro Seite grillen.

	Mit Zitronensaft und Olivenöl beträufeln und danach mit Kresse garnieren.





70. Kräuter-Dorade






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Doraden-Filets

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	Öl für den Rost

	½ Bund Koriander, grob gehackt

	½ Bund Kerbel, grob gehackt

	1 Schalotten in Scheiben geschnitten

	1 Chili, klein gehackt

	etwas Limettenabrieb





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 500 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Eiweiß: 51 g

	Fett: 31 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Den Fisch mit Salz und Pfeffer bestreuen.

	Den Grill auf 200 Grad einstellen und dann den Fisch pro Seite 2 Minuten grillen. Vorher den Rost einölen.

	Die restlichen Zutaten vermischen und auf dem Fisch verteilen.





71. Tintenfisch nach italienischer Art






Zutaten für 2 Portionen:





	150 g Oktopus-Tentakel

	etwas gemahlenes Lorbeerblatt

	½ TL Fenchelsamen, gemahlen

	1 Knoblauchzehe

	1 Zitrone (Saft)

	2 EL Olivenöl

	etwas grobes Meersalz

	etwas grober Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 326 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 29 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	In einer Schüssel das Öl und den Zitronensaft mischen. Den Knoblauch pellen und fein hacken.

	Nun die Gewürze dazugeben.

	Den Tintenfisch nun in dieser Marinade einlegen und anschließend 10 Minuten ruhen lassen.

	Den Grill auf 200 Grad einstellen und danach 10 Minuten den Tintenfisch grillen.





72. Schweinefilet und Wels-Filet in Kombination






Zutaten für 2 Portionen:





	200 g Wels-Filet

	100 g Schweinefiletmedaillons

	etwas scharfes Paprikapulver

	etwas Thymian

	½ TL Kreuzkümmelsamen

	2 EL Olivenöl

	2 EL Balsamicoessig

	etwas grobes Salz

	etwas Steakpfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 398 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 41 g

	Fett: 20 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Aus den Gewürzen und dem Öl eine Marinade herstellen.

	Den Fisch leicht anritzen, mit Salz und Pfeffer würzen und dann marinieren.

	Das Schweinefilet bitte mit Salz und Pfeffer würzen.

	Den Grill auf 200 Grad einstellen und dann bitte das Fleisch und den Fisch von allen Seiten grillen.

	Grillzeit kann sich je nach Gargrad verändern.





73. Wels-Filet






Zutaten für 2 Portionen:





	200 g Wels-Filet

	etwas scharfes Paprikapulver

	etwas Zitronensaft

	etwas Petersilie

	etwas Thymian

	½ TL Kreuzkümmelsamen

	2 EL Olivenöl

	2 EL Balsamicoessig

	etwas grobes Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 240 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Eiweiß: 41 g

	Fett: 20 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Aus dem Öl und den anderen Zutaten, bis auf den Wels, eine Marinade herstellen.

	Den Fisch bitte mit Salz und Pfeffer behandeln und danach in der Marinade 10 Minuten einlegen.

	Nutzen Sie die Zeit und stellen Sie den Grill auf 200 Grad ein.

	Danach bitte den Wels 3 bis 5 Minuten von allen Seiten, bei dieser direkten Temperatureinstrahlung, grillen.





74. Thunfisch-Steak in Sesamöl






Zutaten für 2 Portionen:





	400 g Thunfisch-Steak

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL gerösteter Sesam

	1 EL Parmesan

	1 EL Sesamöl

	½ Bund Basilikum

	1 TL Zitronensaft

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 458 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 56 g

	Fett: 27 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Den Grill auf 200 Grad vorheizen.

	Den Fisch bitte mit Salz und Pfeffer würzen.

	Aus den anderen Zutaten ein Pesto mit dem Mixer zubereiten und auf dem Fisch verteilen.

	Nun unter Wenden den Fisch nach Wunsch grillen.





75. Lachssteak in Sesam-Zitronen-Marinade






Zutaten für 2 Portionen:





	400 g Lachsfilet

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	2 EL gerösteter Sesam

	1 EL Parmesan

	1 EL Sesamöl

	½ Bund Basilikum

	3 TL Zitronensaft

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 267 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 18 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Den Lachs vorbereiten und mit Salz und Pfeffer würzen.

	Danach aus den anderen Zutaten ein Pesto zusammenstellen und den Lachs damit bestreichen.

	Nun den Grill auf 200 Grad einstellen und den Fisch nach Wunsch garen lassen.





Gemüse
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76. Grüner Spargel mit Zitrus-Dressing






Zutaten für 4 Portionen:





	700 g grüner Spargel

	100 ml Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer



Für das Dressing:


	100 ml Olivenöl

	Saft einer Zitrone und Abrieb

	1 Knoblauchzehe

	¼ TL Salz

	½ TL Dijon-Senf

	½ TL Zucker

	¼ TL schwarzer Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 344 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Eiweiß: 21 g

	Fett: 18 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die harten Enden des Spargels entfernen und die Stangen klein schneiden. Danach bitte den Spargel in eine flache Form geben und mit Öl bestreichen. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.

	Den Knoblauch pellen und klein schneiden und anschließend mit den anderen Zutaten des Dressings vermischen.

	Für das direkte Grillen den Grill auf 200 Grad vorheizen und die Plancha auf dem Rost mit Öl vorbereiten.

	Nun in der Plancha die Spargelstangen legen und 6 Minuten grillen. Danach mit Dressing beträufeln und genießen.





77. Grillgemüse






Zutaten für 4 Portionen:





	16 Grüne Spargel (etwas vorgegart)

	2 Zucchini

	1 Aubergine

	250 g Cherry-Tomaten

	Rapsöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer



Für das Basilikum-Öl:


	25 g Basilikumblätter

	1 Knoblauchzehe

	75 ml Olivenöl

	etwas Salz

	¼ TL Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 154 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Eiweiß: 7 g

	Fett: 9 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 170 Grad



Zubereitung:





	Die angegebenen Zutaten für das Basilikum-Öl vermischen. Den Knoblauch klein hacken vorher. Bei Bedarf einfach den Mixer nehmen.

	Nun die anderen Zutaten insbesondere die Gemüsesorten klein schneiden und zusammen in eine Schale geben. Mit Öl benetzen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsesorten bitte in eine Aluschale geben.

	Den Grill auf die angegebene Temperatur bringen und danach bitte das Gemüse 10 Minuten garen. Anschließend das Dressing dazugeben.





78. Tomaten-Spieße






Zutaten für 1 Portion:





	4 Schalotten

	6 kleine Tomaten

	50 ml Balsamicoessig

	1 EL Honig

	1 TL Oregano

	2 EL Sojasoße

	½ TL Knoblauchpulver

	etwas Cayennepfeffer

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 130 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Eiweiß: 4 g

	Fett: 1 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 170 Grad

Hinweis: Bitte Spieße aus Edelstahl oder Metall nutzen.



Zubereitung:





	Die Schalotten pellen und in gleichgroße Stücke teilen. Danach die Tomaten bitte waschen und in gleichgroße Stücke teilen.

	Essig, Honig, Oregano, Sojasoße, Knoblauch und Cayennepfeffer miteinander mischen und dann das Gemüse darin mindestens 15 Minuten marinieren.

	Den Grill auf 170 Grad vorheizen und dann bitte das Gemüse auf Spieße schieben. Die Spieße nun 5 Minuten von allen Seiten grillen.





79. Blumenkohl-Steak






Zutaten für 1 Portion:





	1 Blumenkohl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	Öl zum Einpinseln

	2 Chilischoten

	1 Knoblauchzehe

	½ rote Zwiebel

	1 EL Petersilie

	1 EL Zitronensaft

	1 EL Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 144 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 6 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 220 Grad



Zubereitung:





	Den Blumenkohl bitte waschen und vom Grün entfernen. Danach den Kohl in zwei oder drei dickere Scheiben schneiden.

	Knoblauch und die Zwiebel pellen und fein hacken. Die Kräuter fein schneiden und die Chilischote zerkleinern.

	Den Blumenkohl mit Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach bitte den Grill auf 220 Grad hochheizen und den Kohl dort 3 Minuten grillen.

	Die restlichen Zutaten zu einem Dressing vermischen und danach mit dem Kohl servieren.





80. Gemischte Pilze






Zutaten für 1 Portion:





	4 braune Champignons

	4 kleine Kräuterseitlinge

	2 Schalotten

	2 EL Balsamicoessig

	2 EL Sojasoße

	1 EL Sesamöl

	etwas gemahlener Kreuzkümmel

	etwas Chilipulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 225 kcal

	Kohlenhydrate: 38 g

	Eiweiß: 11 g

	Fett: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 250 Grad



Zubereitung:





	Bitte die Pilze waschen und danach die Schalotten schälen und in mundgerechte Stücke teilen. Nun die Pilze und die Zwiebeln abwechselnd auf die Spieße schieben.

	Danach aus der Sojasoße, dem Essig, Sesamöl, Kümmel und Chili eine Marinade mischen. Danach de Spieße einlegen und den Grill auf 250 Grad hochheizen.

	Den Spieß dort 10 Minuten grillen.





81. Schnitzel aus roter Beete






Zutaten für 1 Portion:





	150 g gekochte Rote Bete

	2 EL Balsamicoessig

	1 EL Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	2 EL saure Sahne

	1 TL frisch geriebener Meerrettich





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 207 kcal

	Kohlenhydrate: 20 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 11 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Rote Bete bitte vorher kochen und erst dann in 5 cm dicke Scheiben schneiden. Danach die Rote Bete mit Essig, Olivenöl, Salz und Pfeffer versehen.

	Den Gasgrill auf 220 Grad einstellen und für 2 Minuten die Bete je Seite grillen.

	Jetzt in einer Schale die saure Sahne mit dem Meerrettich vermischen und mit zu den Schnitzeln servieren.





82. Wurzelgemüse






Zutaten für 4 Portionen:





	500 g Kartoffeln

	500 g Karotten

	500 g rote Beete

	4 Pastinaken

	6 Knoblauchzehen

	1 rote Zwiebel

	2 TL Olivenöl

	2 Zweige frischer Thymian

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 420 kcal

	Kohlenhydrate: 44 g

	Eiweiß: 13 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Schälen Sie bitte alle Gemüsesorten und schneiden diese in mundgerechte Stücke. Danach das Gemüse in den Grillkorb legen. Haben Sie diesen nicht, geht eine Aluschale.

	Den Knoblauch pellen und über dem Gemüse zerdrücken und verteilen.

	Nun alles mit Olivenöl beträufeln und würzen. Der Thymian kann einfach dazugelegt werden.

	Den Grill auf 200 Grad hochheizen.

	Ist der Grill soweit, das Gemüse indirekt grillen.

	Lassen Sie das Gemüse 40 Minuten bei indirekter Hitze auf dem Grill.





83. Spargel gegrillt






Zutaten für 4 Portionen:





	16 Stangen grüner Spargel

	½ Limette (Auspressen)

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 60 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 1g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Den Spargel schälen und anschließend in Stücke teilen.

	Danach den Grill auf 200 Grad vorheizen und den Spargel auf eine Grillplatte oder alternativ auf eine Aluschale legen. Den Spargel 10 Minuten grillen.

	Mit Salz, Pfeffer, Limettensaft und etwas Olivenöl nachwürzen und servieren.





84. Gegrillte Steckrüben






Zutaten für 4 Portionen:





	1 Steckrübe

	2 EL Rapsöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	200 g Frischkäse

	2 EL gehackte Kräuter





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 58 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Eiweiß: 1 g

	Fett: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 130 Grad



Zubereitung:





	Die Steckrübe in Stücke teilen. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen und die Stücke mit Öl bestreichen.

	Den Frischkäse mit den gehackten Kräutern mischen und anschließend mit Salz und Pfeffer versehen.

	Den Grill auf 130 Grad direkte Hitze vorbereiten.

	Die Steckrübenscheiben 6 Minuten auf den Grill legen und mit Frischkäse servieren.





85. Kartoffeln mit Käsesoße






Zutaten für 4 Portionen:




Für die Kartoffeln:


	600 g kleine neue Kartoffeln

	1 EL Olivenöl

	1 TL Salz



Für die Soße:


	4 EL Mayonnaise

	4 EL Schmand

	1 TL Dijon-Senf

	½ TL Zucker

	¼ TL schwarzer Pfeffer

	2 EL Petersilienblätter

	1 TL Thymianblättchen

	50 g Blauschimmelkäse





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 367 kcal

	Kohlenhydrate: 51 g

	Eiweiß: 8 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad- 230 Grad



Zubereitung:





	Den Grill auf 200 Grad bis 230 Grad vorheizen.

	Nun die Kartoffeln mit der Gabel mehrfach einstechen und dann mit Salz würzen und mit Olivenöl bestreichen.

	Die Kartoffeln bei direkter Hitze und geschlossenem Deckel auf dem Grillrost 20 Minuten grillen.

	Danach die Kartoffeln über der indirekten Zone 8 bis 10 Minute garen.

	In einer Schüssel die Mayonnaise mit Schmand, Senf, Zucker und Pfeffer vermischen. Die Petersilie hacken und mit Thymian unterheben.

	Nun den zerbröselten Käse dazugeben.

	Die Kartoffeln vom Grill nehmen und mit der Soße servieren.





86. Kartoffel-Spieße






Zutaten für 4 Portionen:





	20 Stück Kartoffeln (klein)

	1 Zucchini

	8 Kirschtomaten

	8 Champignons

	2 Zwiebeln

	2 Paprika

	60 g gehobelter Parmesan

	etwas Pfeffer

	etwas Fleur de Sel (Salz)



Für die Marinade:


	2 EL Rapsöl

	1 EL Fleur de Sal

	1/3 TL Pfeffer

	1/2 TL geräucherte Paprika

	1 TL Kräuter der Provence





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 554 kcal

	Kohlenhydrate: 41 g

	Eiweiß: 12 g

	Fett: 31 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 170 Grad



Zubereitung:





	Die Zwiebeln pellen und anschließend in Viertel schneiden.

	Die Paprika reinigen, entkernen und bitte in Rauten schneiden.

	Die Zucchini waschen und in Stücke teilen.

	Die Kartoffeln waschen und bei sehr großen Stücken, diese teilen.

	Nun die Zutaten für die Marinade mischen und die Gemüsestücke 1 Stunde darin einlegen.

	Die Gemüsespieße mit den Zutaten bestücken und bei 170 Grad direkt 10 bis 20 Minuten grillen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken.





87. Gegrillte Tomaten mit Knoblauch






Zutaten für 4 Portionen:





	4 Stück Fleischtomaten

	1 Stück Knoblauch

	2 EL Rapsöl

	1 EL Olivenöl

	20 g Parmesan

	2 Zweige frischer Thymian





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 125 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Die Tomaten bitte halbieren und den Stiel entfernen. Danach die Schnittfläche mit Öl bestreichen.

	Den Knoblauch pellen und auf den Seitenkochern des Grills bitte eine Pfanne mit Öl erhitzen. Den Knoblauch darin braten und dann auf die Tomaten geben.

	Den Grill auf 180 Grad vorheizen.

	Nun die Tomaten mit der Schnittfläche nach unten 3 Minuten grillen und danach mit Parmesan und Thymian bestreuen.





88. Grillspieße mit Baby-Mais und Oliven






Zutaten für 1 Portion:





	120 g frischen Baby-Mais

	8 große Oliven

	4 Knoblauchzehen

	1 TL Garam Masala

	1 TL Limettensaft

	eine Messerspitze Chilipulver

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 155 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	Eiweiß: 6 g

	Fett: 4 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Die Knoblauchzehen pellen und bitte ganz lassen.

	Die Oliven abtropfen lassen.

	Zusammen auf einen Spieß die Oliven, die Knoblauchzehen und den Baby-Mais schieben.

	Aus den anderen Zutaten eine Marinade zaubern und anschließend die Spieße darin einlegen. Nun den Grill auf 180 Grad hochheizen und die Spieße 15 Minuten grillen.





89. Balsamico und Tomaten-Spieße






Zutaten für 1 Portion:





	4 Schalotten

	6 kleine Tomaten

	50 ml Balsamicoessig

	1 EL Honig

	1 TL Oregano

	2 EL Sojasoße

	½ TL Knoblauchpulver

	etwas Cayennepfeffer

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 130 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Eiweiß: 4 g

	Fett: 1 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Schalotten und die Tomaten bitte reinigen und die Schalotten pellen. Danach in gleichgroße Stücke teilen.

	In einer Schüssel alle anderen Zutaten vermischen und bitte die Tomaten und Zwiebeln darin einlegen. Anschließend die Tomaten und Zwiebeln auf die Grillspieße schieben.

	Nun bei 170 Grad die Spieße 5 Minuten grillen.





90. Gefüllte Aubergine






Zutaten für 1 Portion:





	1 kleine Aubergine

	1 Schalotte

	1 gehackte Knoblauchzehe

	½ TL Ingwer

	20 g Karotten

	80 g weiße Bohnen aus der Dose

	1 kleine Kartoffel

	50 g Kräuterfrischkäse

	1 Eigelb

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Majoran





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 319 kcal

	Kohlenhydrate: 36 g

	Eiweiß: 13 g

	Fett: 12 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Kartoffeln bitte waschen und kochen und anschließend pellen und zerdrücken.

	Die Aubergine halbieren und auskratzen.

	Die Schalotte hacken und mit dem gehackten Knoblauch, dem gerieben Ingwer, den geraspelten Karotten, Bohnen, Kartoffel, Frischkäse, Eigelb, Salz, Pfeffer und Majoran vermischen. Alles gut vermengen und in die Aubergine füllen.

	Danach den Grill auf 200 Grad hochheizen und die Aubergine 22 Minuten grillen.





91. Falafel vom Grill






Zutaten für 1 Portion:





	100 g Kichererbsen

	1 gehackte Knoblauchzehe

	½ cm Ingwer mit Schale

	½ gehackte Zwiebel

	2 Stängel Koriander

	1 TL Zitronensaft

	etwas Kreuzkümmel

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL geriebene Walnüsse

	1 EL Semmelbrösel

	Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 222 kcal

	Kohlenhydrate: 25 g

	Eiweiß: 9 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad

Hinweis: Kichererbsen müssen über Nacht weichen.



Zubereitung:





	Die Kichererbsen müssen über Nacht weichen. Danach das Wasser abgießen und die restlichen Zutaten zu den Kichererbsen geben.

	Bitte die Mischung pürieren und anschließend zu einer Kugel formen. Danach die Masse zu kleinen Fladen formen und auf dem Grill 10 Minuten bei 200 Grad garen.





92. Zucchini mit Couscous






Zutaten für 1 Portion:





	1 Zucchini

	Salz

	Pfeffer

	100 g Couscous gegart

	½ Paprika

	½ rote Zwiebel

	1 TL Garam Masala

	1 Chilischote

	1 EL Koriander, gehackt

	50 g Joghurt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 143 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Eiweiß: 7 g

	Fett: 1 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Während der Vorbereitung bitte die Paprika hacken und die Zwiebel pellen und ebenfalls klein schneiden.

	Danach den Couscous vorgaren und die Chilischote in der Zeit hacken.

	Die Zucchini der Länge nach halbieren und aushöhlen.

	Nun den Couscous mit der Zwiebel, der Paprika und den anderen Zutaten mischen und alles bei 200 Grad Grilltemperatur 20 Minuten grillen.





93. Tofu gegrillt






Zutaten für 1 Portion:





	150 g geräucherter Tofu

	2 EL Chiliketchup

	1 TL Honig

	1 EL Sojasoße

	1 TL Zitronensaft

	etwas Öl für den Rost





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 321 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Eiweiß: 26 g

	Fett: 16 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Alle Zutaten bis auf den Tofu vermischen.

	Danach den Tofu damit bestreichen.

	Bei 200 Grad den Tofu 2 Minuten grillen.





94. Grill-Tomaten






Zutaten für 1 Portion:





	3 gelbe Kirschtomaten

	3 rote Kirschtomaten

	3 orange Kirschtomaten

	1 Zehe Knoblauch

	10 Basilikumblätter

	1 EL Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 121 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Die Tomaten und den Knoblauch in eine Schale geben.

	Danach den Grill auf 200 Grad vorheizen.

	Aus den anderen Zutaten eine Marinade bilden und das Gemüse darin einlegen.

	Nun das Gemüse bei 200 Grad 5 Minuten grillen.





95. Datteln mit Speck






Zutaten für 1 Portion:





	5 Datteln

	1 EL Frischkäse

	etwas Ingwer

	5 dünne Scheiben Bauchspeck





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 281 kcal

	Kohlenhydrate: 24 g

	Eiweiß: 12 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Den Ingwer schälen und reiben und anschließend mit dem Frischkäse vermengen.

	Die Datteln halbieren und die Käsemischung einfüllen.

	Danach den Speck um die Dattel wickeln und bei 200 Grad die Datteln dann 4 Minuten grillen.





96. Gegrillte Artischocke, als Beilage perfekt






Zutaten für 1 Portion:





	1 Artischocke

	1 EL Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Thymian

	etwas Zitronensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 100 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 200 Grad



Zubereitung:





	Den Grill auf 180 Grad hochheizen.

	Die Artischocke aufschneiden und kurz in Salzwasser kochen.

	Danach mit den Zutaten beträufeln und die Artischocke dann auf einer Aluschale auf den Grill legen.





97. Fenchel gegrillt






Zutaten für 1 Portion:





	1 Artischocke

	1 EL Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	Thymian, getrocknet

	etwas Zitronensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 47 kcal

	Kohlenhydrate; 5 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 1 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Den Fenchel aufschneiden und mit den Gewürzen bestreuen.

	Danach den Grill auf 180 Grad einstellen und den Fenchel bei dieser Temperatur auf der Schnittfläche 2 bis 3 Minuten grillen.





98. Sellerie gegrillt






Zutaten für 1 Portion:





	100 g Sellerie

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Zitronensaft

	frischer Thymian

	etwas Trüffelöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 84 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 1 g

	Fett: 6 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Sellerie in Scheiben schneiden und danach salzen und pfeffern.

	Anschließend mit Zitronensaft beträufeln und auf den Grill legen.

	Der Grill muss 180 Grad vorweisen. Dort den Sellerie 3 Minuten je Seite grillen.

	Beim Anrichten Thymian und Trüffelöl darüber geben.





99. Gegrillte Radieschen, perfekt für jeden Salat






Zutaten für 1 Portion:





	4 Radieschen

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	eine Prise Zucker

	½ TL Thymian

	1 EL Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 87 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 1 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Die Radieschen halbieren, auf eine Grillplatte legen und mit Öl beträufeln.

	Den Grill auf 180 Grad hochheizen und danach die Radieschen 3 Minuten grillen.

	Anschließend mit den Kräutern bestreuen.





100. Honig-Karotten






Zutaten für 1 Portion:





	1 Möhre

	1 Karotte

	2 EL Honig oder Agavendicksaft

	1 TL Thymian

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	2 EL Orangensaft

	1 EL Pflanzenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 270 kcal

	Kohlenhydrate: 46 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gasgrilltemperatur: 180 Grad



Zubereitung:





	Die Möhre schälen und klein schneiden.

	Danach die anderen Zutaten mischen und die Möhren darin marinieren.

	Anschließend die Möhre in eine Grillschale legen und auf den Grill legen.

	Bei 180 Grad 3 Minuten grillen und servieren.




Marinaden
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101. Bärlauch-Pesto, perfekt für Fischgerichte






Zutaten für 2 Portionen:





	50 g Bärlauch

	1 EL Walnüsse

	15 g Parmesan

	1 TL weißer Balsamicoessig

	50 ml Distelöl

	50 ml Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 252 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 5 g

	Fett: 23 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Hinweis: Mit Zitronenabrieb anreichern!



Zubereitung:





	Die Walnüsse bitte vorher in einem Mixer oder einem anderen Küchengerät hacken.

	Danach die restlichen Zutaten in einen Mixer geben und gut zu einem Pesto verarbeiten.





102. Knoblauch-Marinade






Zutaten für 2 Portionen:





	2 EL Schmand

	1 EL Crème fraîche

	2 Knoblauchzehen

	etwas geriebenen Ingwer

	Ein paar Spritzer Limettensaft

	1 TL Minze

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 125 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Den Knoblauch pellen und anschließend fein hacken.

	Die Minze waschen und fein hacken.

	Danach die anderen Zutaten alle miteinander mischen und genießen.





103. Mexikanische Salsa






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Tomaten aus der Dose

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	etwas geriebener Ingwer

	Saft einer Limette

	1 TL Rohrzucker

	1 EL Minze

	1 EL Koriander





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 188 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Eiweiß: 4 g

	Fett: 9 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Zwiebel bitte mit dem Knoblauch zusammen pellen und beides fein hacken.

	Danach die Minze fein hacken und alle Zutaten zusammen in den Mixer geben.

	Anschließend die Zutaten zu einer Salsa vermischen und auf dem Fisch oder dem Fleisch verteilen.





104. Kakao-Marinade






Zutaten für 2 Portionen:





	100 g Kichererbsen aus der Dose

	2 EL Schmand

	2 EL Kakao

	2 Chilis

	1 EL Orangensaft

	1 EL Brunnenkresse

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL Chili-Öl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 260 kcal

	Kohlenhydrate: 17 g

	Eiweiß: 9 g

	Fett: 16 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Chilis aufschneiden und entkernen. Danach einfach mit den anderen Zutaten in einen Mixer geben.

	Einmal kräftig pürieren bis eine glatte Flüssigkeit entsteht.





105. Chili-Marinade süß






Zutaten für 1 Portion 400 ml:





	150 g rote Chilischoten

	1 Zwiebel

	5 Knoblauchzehen

	100 ml Apfelessig

	1 EL Salz

	150 g brauner Zucker





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 89 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Zwiebel und Knoblauch pellen.

	Danach alles in den Mixer schmeißen und einmal durchmixen.





106. Chili Süß-Sauer






Zutaten für 4 Portionen:





	4 rote Chilischoten

	2 Knoblauchzehen

	50 ml Weißweinessig

	50 g Honig

	etwas Zitronensaft

	½ Bund Koriander





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 105 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 0 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Knoblauch pellen und Chili entkernen.

	Danach alles in den Mixer geben und zu einer Marinade mischen.





107. Kümmel-Marinade






Zutaten für 4 Portionen:





	1 TL Kreuzkümmel

	1 TL Fenchelsamen

	2 EL Olivenöl

	80 ml klassische Gemüsebrühe

	1 Knoblauchzehe

	1 TL Koriandersamen

	½ getrocknete Chilischote





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 88 kcal

	Kohlenhydrate: 0 g

	Eiweiß: 0 g

	Fett: 6 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Alle Zutaten in einen Mixer geben.

	Die Knoblauchzehe vorher pellen.

	Danach alles durchmixen und als Marinade nutzen.





108. Marinade für Steak






Zutaten für 4 Portionen:





	½ TL Koriandersamen

	½ TL Pfefferkörner

	1 Prise Vollrohrzucker

	1 Msp. Chilipulver

	1 Msp. Senfpulver

	100 ml Olivenöl

	½ TL Kreuzkümmel

	1 TL Meersalz

	½ TL getrockneter Thymian

	1 Msp. Paprikapulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 202 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 0 g

	Fett: 23 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Zutaten nacheinander in den Mixer geben.

	Danach einmal durchmixen und am Fleisch anwenden.





109. Ingwer-Marinade






Zutaten für 4 Portionen:





	1 Stück frischer Ingwer

	1 Knoblauchzehe

	2 Chilischoten

	3 EL Honig

	etwas Zitronensaft

	2 EL Pflanzenöl

	2 EL Balsamessig

	40 ml Sherry

	etwas Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 84 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 0 g

	Fett: 4 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Den Ingwer schälen und etwas zerkleinern. Danach alles in den Mixer geben.

	Anschließend gut durchmixen und die Marinade verwenden.





110. Senf-Marinade






Zutaten für 4 Portionen:





	½ Bund Petersilie

	1 TL mittelscharfer Senf

	1 TL Dijon-Senf

	1 TL saure Sahne

	3 EL Olivenöl

	1 EL Honig

	1 EL weißer Balsamessig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 400 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Eiweiß: 1 g

	Fett: 43 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Alle Zutaten der Reihe nach in den Mixer geben.

	Auf hoher Stufe durchmixen und anwenden.





111. Honig-Thymian-Marinade






Zutaten für 2 Portionen:





	1 Bio-Zitrone

	2 Zweige Thymian

	1 ½ EL flüssiger Honig

	2 EL Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 74 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 0 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Zitrone auspressen.

	Alle Zutaten in den Mixer geben und ordentlich mixen.





112. Rucola-Marinade






Zutaten für 2 Portionen:





	40 g Rucola

	2 TL Senfsamen

	4 EL Rapsöl

	4 EL klassische Gemüsebrühe





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 60 kcal

	Kohlenhydrate: 1g

	Eiweiß: 1 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	In den Mixer alle Zutaten geben und einmal ordentlich durchmixen.

	Darauf achten, dass die Marinade beim Verwenden kalt ist.





113. BBQ-Marinade






Zutaten für 4 Portionen:





	50 g Zwiebeln

	½ EL Rapsöl

	150 g Tomatenpüree

	1 EL Tomatenmark

	2 EL Weißweinessig

	1 EL Honig

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Worcestersoße





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 36 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Eiweiß: 1 g

	Fett: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Zwiebel bitte pellen.

	Anschließend alles in den Mixer geben und zu einer Marinade verarbeiten.





114. Orange-Vanille-Marinade






Zutaten für 4 Portionen:





	½ Vanilleschote

	½ Bund Koriander

	1 Orange

	2 EL Rapsöl

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Vanilleschote auskratzen. Die Orange auspressen.

	Alle Zutaten in den Mixer geben und zu einer Marinade verarbeiten.





115. Kräuterpaste






Zutaten für 20 Portionen:





	100 g frische Kräuter

	100 ml Pflanzenöl

	10 g Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 46 kcal

	Kohlenhydrate: 0 g

	Eiweiß: 0 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Kräuter als Erstes waschen.

	Danach alles in den Mixer geben und zusammen mixen.




Soßen
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116. Sesam-Soße






Zutaten für 2 Portionen:





	2 EL Sojasoße

	1 EL Honig oder Agavendicksaft

	2 EL geröstete Sesamsamen

	1 TL Tahini

	1 EL Reisessig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 223 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Eiweiß: 7 g

	Fett: 12 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Sesamsamen am besten in einer fettlosen Pfanne rösten.

	Anschließend alle Zutaten miteinander mischen und auf dem Tisch anrichten.





117. Erbsensoße






Zutaten für 2 Portionen:





	60 g Erbsen

	10 g Erbsensprossen

	1 Stängel Koriander

	1 grüne Chili

	1 EL Frischkäse mit Kräutern

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Limettenabrieb





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 113 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 6 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Erbsen bitte leicht ankochen.

	Anschließend in einer Schale den Käse mit der gehackten Chilischote und den Gewürzen vermischen.

	Die Erbsen unterheben und leicht mit der Gabel zerdrücken.





118. Der würzige Alleskönner






Zutaten für 4 Portionen:





	2 Knoblauchzehen

	2 rote Chilischoten

	1 EL Pflanzenöl

	200 ml passierte Tomaten, Dose

	3 EL Ketchup

	50 ml Gemüsebrühe

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 TL Paprikapulver

	½ TL Senfpulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 165 kcal

	Kohlenhydrate: 24 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 6 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Knoblauchzehen und die Chilischote bitte klein schneiden.

	Anschließend alle anderen Zutaten in den Mixer geben und einmal auf hoher Stufe zu einer glatten Soße verarbeiten.





119. Fruchtige BBQ-Soße






Zutaten für 4 Portionen:





	2 Orangen

	125 g Ananasfruchtfleisch

	75 g durchwachsener Speck

	2 Zwiebeln

	1 EL Öl

	200 ml Ketchup

	4 EL Ahornsirup

	2 EL Worcestersoße

	2 getrocknete Chilischoten





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 167 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Eiweiß: 5 g

	Fett: 7 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Orangen auspressen und 100 ml abmessen. Die Ananas in Stücke schneiden. Danach den Speck würfeln und die Zwiebel pellen. Die Zwiebel fein hacken.

	Nun Öl in der Pfanne erhitzen und den Speck anbraten. Die Zwiebel dazugeben und mitbraten. Danach Ananas, Ketchup, Ahornsirup und die anderen Zutaten dazugeben und aufkochen lassen.

	Alles durch ein Sieb geben und auffangen.





120. Grüne Grillsoße






Zutaten für 2 Portionen:





	1 gekochtes Ei

	2 EL Mascarpone

	1 EL Zitronensaft

	1 TL Petersilie

	1 TL Kerbel

	1 TL Dill

	1 EL gehackter Sauerampfer

	1 Knoblauchzehe

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 177 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 8 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Dill, Kerbel und Petersilie bitte als erstes waschen und anschließend hacken.

	Das Ei schälen und fein hacken.

	Nun alle anderen Zutaten bis auf das gehackte Ei vermischen.

	Zum Schluss das Ei unterheben.





121. Einfache Guacamole






Zutaten für 2 Portionen:





	1 reife Avocado

	Saft einer Limette

	1 Chilischote

	¼ rote Zwiebel

	½ Tomaten

	1 EL Koriander

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 310 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 2,5 g

	Fett: 24 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Chilischote bitte entkernen und fein hacken.

	Danach die Zwiebel pellen und fein hacken.

	Die Tomaten können Sie waschen und fein schneiden.

	Den Koriander bitte abspülen und fein hacken.

	Danach die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in einer Schale mit der Gabel zerdrücken. Nun alle anderen Zutaten dazugeben und vermischen.





122. Kichererbsen-Dip






Zutaten für 2 Portionen:





	½ Dose Kichererbsen

	2 Knoblauchzehen

	1 EL Frischkäse

	½ Bund Koriander

	Saft einer halben Zitrone

	1 TL Tahini

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL Olivenöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 350 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Eiweiß: 13 g

	Fett: 18 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Den Knoblauch pellen und fein hacken.

	Den Saft aus der Zitrone pressen.

	Nun alle Zutaten in den Mixer geben und zu einer Paste vermischen.





123. Mango-Dip






Zutaten für 2 Portionen:





	1 rote Zwiebel

	etwas geriebener Ingwer

	1 EL Limettensaft

	2 EL Apfelessig

	1 Chilischote

	1 Mango

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 1 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Zwiebel pellen und fein hacken.

	Die Mango aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch fein in Würfel schneiden.

	Nun die Chilischote aufschneiden entkernen und fein hacken.

	Anschließend alle Zutaten mischen und bei Bedarf durch den Mixer fein pürieren.





124. Meerrettich-Soße






Zutaten für 2 Portionen:





	100 g Schmand

	2 EL frischer Meerrettich

	1 EL Schnittlauchringe

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 245 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 22 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Den Meerrettich schälen und reiben.

	Danach die anderen Zutaten mit dem Meerrettich mischen und alles gut anrichten.





125. Dip aus Oliven






Zutaten für 2 Portionen:





	100 Hüttenkäse

	5 grüne Oliven

	3 schwarze Oliven

	½ TL frischer Thymian

	Spritzer Zitronensaft

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 EL Olivenöl

	1 EL Petersilie





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 213 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Eiweiß: 13 g

	Fett: 15 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Oliven bitte fein hacken, bevor diese verwendet werden. Die Petersilie fein hacken.

	Den Hüttenkäse fein hacken und die anderen Zutaten zugeben. Danach die Oliven mit hinzugeben und alles fein vermischen.

	Die Masse mit dem Pürierstab vermengen.





126. Süß-Sauer-Soße






Zutaten für 2 Portionen:





	2 EL Tomatensaft

	1 EL Agavendicksaft

	2 EL Ketchup

	1 EL Apfelessig

	¼ Paprika

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 115 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Eiweiß: 3 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Paprika bitte aufschneiden und entkernen. Die halbe Paprika dann anschließend fein würfeln.

	Die restlichen Zutaten mit der Paprika in einen Topf geben und für 5 Minuten kochen lassen. Danach alles durch ein Sieb geben.





127. Tomaten-Dip






Zutaten für 2 Portionen:





	1 Tomate, geschält

	1 TL Tomatenmark

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Frischkäse

	6 Basilikumblätter

	etwas Salz

	etwas Cayennepfeffer

	ein Prise Zucker





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 101 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 5 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Bitte die Knoblauchzehen pellen und klein schneiden.

	Mit den anderen Zutaten in den Mixer geben und alles zusammen pürieren.





128. Dattelsoße






Zutaten für 2 Portionen:





	4 getrocknete Datteln

	50 ml Kokosmilch

	1 Chili

	1 TL Limettensaft

	1 cm Ingwer mit Schale

	1 EL Koriander, gehackt

	½ TL schwarzes Himalaja-Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 250 kcal

	Kohlenhydrate: 30 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Alle Zutaten bitte in den Mixer geben.

	Diese solange pürieren, bis eine cremige Masse entsteht.





129. Zitronen-Mayo






Zutaten für 2 Portionen:





	1 Eigelb

	1 Knoblauchzehe

	Saft einer halben Zitrone

	½ TL Senf

	100 ml Pflanzenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 Spritzer Essig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 460 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 2 g

	Fett: 48 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten

Hinweis: Bitte kühl lagern!



Zubereitung:





	Das Eigelb mit dem Knoblauch und dem Zitronensaft sowie dem Senf aufschäumen. Dazu einen Stabmixer nutzen.

	Nun langsam das Öl eingießen und weiterhin mixen.

	Mit Pfeffer, Salz und Essig abschmecken und danach in ein Gefäß geben.





130. Auberginen-Dip






Zutaten für 2 Portionen:





	1 kleine Aubergine

	2 Knoblauchzehen

	1 Schalotte

	1 TL Tahini

	1 Chili

	etwas Kreuzkümmel, gemahlen

	1 EL Petersilie

	1 EL Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 136 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 4 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Aubergine. Schalotte, Chili und Knoblauch klein schneiden. Danach alle Zutaten in den Mixer geben.

	Anschließend zu einem Dip vermischen und servieren.




Salate
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131. Grill-Avocado-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	2 Avocados

	etwas Zitronensaft

	1 Orange

	4 Tomaten

	1 Römer-Salat

	4 EL Rapsöl

	1 Bio-Limette

	etwas Meersalz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 380 kcal

	Kohlenhydrate: 38 g

	Eiweiß: 8 g

	Fett: 21 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Avocados entkernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Danach bitte mit Zitronensaft beträufeln. Die Orange schälen und klein schneiden.

	Danach die Tomaten und den Salat zerkleinern.

	Anschließend alles in eine Schüssel geben und mit den anderen Zutaten vermischen.





132. Schneller Sellerie-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	60 g Haselnüsse

	100 ml kalt gepresstes Olivenöl

	4 EL naturtrüber Apfelessig

	1 EL Rosinen

	2 Zwiebel

	etwas Brunnenkresse

	250 g Knollensellerie

	1 Staudensellerieherz

	1 Apfel

	etwas Pfeffer

	etwas Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 490 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 12 g

	Fett: 44 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Haselnüsse auf dem Grill bei 160 Grad kurz anrösten und hacken. Danach Öl und Essig mit den Nüssen vermischen.

	Die Zwiebel pellen und klein schneiden. Den Sellerie bitte zerkleinern und den Apfel aufschneiden und entkernen. Danach fein würfeln und alles zusammengeben.

	Anschließend die Zutaten zu einem Salat mischen.





133. Grillpaprika-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	1,2 kg Paprika

	1 Zucchini

	100 ml Olivenöl

	etwas Meersalz

	etwas Pfeffer

	1 EL Fenchelsamen

	1 Knoblauchzehe

	8 Stiele Petersilie

	5 Stiele Minze

	Zitronensaft

	1 EL flüssiger Honig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 220 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Eiweiß: 4 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Den Grill bitte vorbreiten und auf 180 Grad stellen.

	Nun die Paprika klein schneiden und die Zucchini halbieren und klein schneiden.

	Die Paprika langsam grillen.

	In der Zeit eine Schüssel nehmen und die Zucchini mit Öl und Salz sowie Pfeffer würzen.

	Den Knoblauch schälen und fein hacken, danach alle anderen Zutaten zu der Zucchini geben und alles vermischen.





134. Erdbeer-Rucola






Zutaten für 4 Portionen:





	50 g gehackte Nüsse

	2 EL Honig

	75 ml Maracuja-Saft

	4 EL Olivenöl

	3 EL Balsamico

	1 TL mittelscharfer Senf

	etwas Meersalz

	etwas Pfeffer

	500 g Erdbeeren

	120 g Rucola





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 331 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	Eiweiß: 11 g

	Fett: 21 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Nüsse auf dem Grill oder in der Pfanne rösten.

	Nun den Saft, das Öl, den Balsamico, den Senf und den Honig mischen und als Dressing nutzen.

	Jetzt die Erdbeeren und den Salat zerkleinern und mischen und dann mit dem Dressing anrichten.





135. Bohnen-Salat mit Thunfisch






Zutaten für 2 Portionen:





	80 g getrocknete Cannellini-Bohnen

	1 EL Weißweinessig

	1 Prise Salz

	½ Bund Petersilie

	1 TL Dijon-Senf

	3 EL Öl

	1 Zweig Rosmarin

	2 Tomaten

	160 g Thunfisch im eigenen Saft

	1 Prise Pfeffer

	1 Knoblauchzehe

	150 g Staudensellerie

	1 Gurke





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 417 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 26 g

	Eiweiß: 41 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten

Hinweis: Die Bohnen bitte am Vortag schon vorbereiten.



Zubereitung:





	Die Bohnen bitte am Vortag einweichen.

	Den Knoblauch pellen und fein hacken.

	Nun die Bohnen abgießen und in einem Topf mit Wasser geben. Knoblauch und Rosmarin dazugeben und alles 50 Minuten kochen.

	In dieser Zeit Sellerie, Tomaten und Gurke schälen und entsprechend klein schneiden.

	Als Dressing bitte Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Öl vermischen.

	Den Thunfisch öffnen und alles zusammen mit den gekochten Bohnen mischen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken.





136. Garnelensalat für heiße Grillabende






Zutaten für 2 Portionen:





	250 g Garnelen, küchenfertig

	200 g Lauch

	240 g Tomaten

	250 g Gurke

	2 TL körniger Senf

	1 Prise Salz

	2 TL Öl

	1 Prise Pfeffer

	1 Bund Dill

	3 EL Weißweinessig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 301 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Zuerst den Lauch, Tomaten und Gurken waschen und sehr fein schneiden.

	Die Garnelen in einem Gareinsatz bitte kurz garen, damit sie genossen werden können.

	Nun alle Zutaten miteinander mischen und zusammen als Salat anrichten.





137. Bohnen-Paprika-Salat






Zutaten für 2 Portionen:





	250 g grüne Bohnen

	1 EL Olivenöl

	½ Paprika

	1 Frühlingszwiebeln

	½ Knoblauchzehe

	2 Tomate, getrocknet

	¼ Tasse Gemüsebrühe

	2 EL Rotweinessig

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	¼ EL Petersilie

	¼ EL Basilikum

	½ EL Bohnenkraut-Blatt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 345 kcal

	Kohlenhydrate: 40 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Bohnen reinigen und mit Öl in einer Pfanne, auch gerne auf dem Grill anbraten.

	Danach die anderen Zutaten nach Bedarf klein schneiden und zusammen in eine Schüssel geben.

	
Die Bohnen hinzugeben und mit dem Salat mischen.






138. Weißwurst-Salat für echte Fleischliebhaber






Zutaten für 4 Portionen:





	60 g Pinienkerne

	200 g Salatblätter

	etwas Schnittlauch

	50 g Parmesankäse

	150 g Champignons

	225 g Weißwürste

	½ TL Honig

	7 EL ÖL

	1 Prise Salz

	4 EL Balsamico-Essig

	½ TL Senf

	1 Prise Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 480 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 45 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl rösten.

	Den Käse hobeln und die Pilze klein schneiden.

	Die Weißwurst von der Schale entfernen und klein schneiden.

	Nun alles zusammen mit den anderen Zutaten vermischen und anrichten.





139. Hackfleisch-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	350 g Rinderhack

	2-3 EL Limettensaft

	1 EL Öl

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer

	n. B. Cayennepfeffer

	1 Römersalat

	1 Paprika

	1 Zwiebel

	250 g Vollmilchjoghurt

	1 Dose Mais-Paprika-Kidneybohnen-Mix





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 330 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Das Hackfleisch in einer Pfanne auf dem Grill bei 200 Grad braten.

	Paprika, Zwiebel, Bohnenmix und die anderen Zutaten vermischen.

	Nun das Hackfleisch hinzugeben und ebenfalls alles mischen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken.





140. Schneller Salat mit Kassler






Zutaten für 4 Portionen:





	2 Eier

	80 g Rucola

	1 reife Avocado

	50 g Vollmilchjoghurt

	1 TL Senf, mittelscharf

	2 EL Rapsöl

	etwas Salz

	160 g Kasseler-Aufschnitt

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 354 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 18 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Eier bitte in einem Eierkocher hart kochen.

	Die Avocados aufschneiden, entkernen und danach das Fruchtfleisch herauslösen. Alle anderen Zutaten zerkleinern und zusammenfügen.

	Danach die Eier pellen und klein schneiden.





141. Fruchtiger Apfel-Kiwi-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	100 g Rucola

	4 Kiwis

	2 Äpfel

	1 Bund Lauchzwiebeln

	2 Zwiebeln

	100 g Schinkenwürfel

	etwas Essig

	etwas Öl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 260 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Erst das Dressing vorbereiten und dazu das Öl, Essig, das Salz und den Pfeffer mischen.

	Kiwi und Apfel schälen und klein schneiden. Anschließend den Rucola hinzufügen und alles mischen.

	Schinkenwürfel dazugeben und Dressing hinzufügen.





142. Beeren-Salat mit Fetakäse






Zutaten für 4 Portionen:





	1 Lollo rosso Salat

	1 Zwiebel

	150 g Beeren nach Wahl

	150 g Feta Käse





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 152 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Den Salat waschen und die Beeren verlesen.

	Den Feta Käse klein schneiden und die Zwiebel pellen und klein schneiden.

	Danach alle Zutaten mischen und mit einem Dip aus diesem Buch servieren.





143. Ananassalat mit Hühnchen






Zutaten für 4 Portionen:





	1 Ananas

	600 g Hähnchenbrustfilet

	2 Pack. Rucola

	1 Dose Kidneybohnen

	3 EL Kokosöl

	2 EL Chia-Samen

	etwas Öl

	etwas Limettensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 638 kcal

	Kohlenhydrate: 43 g

	Fett: 16 g

	Eiweiß: 75 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Das Fleisch bitte in Stücke schneiden und in einer Pfanne braten oder alternativ auf dem Grill braten.

	Danach die Ananas klein schneiden und den Salat waschen und zerkleinern.

	Alles mischen und anrichten.





144. Avocado-Salat mit Lachs






Zutaten für 4 Portionen:





	5 Avocados

	2 Zwiebeln

	300 g Räucherlachs

	1 Bund Petersilie

	1 Bund Dill

	1 EL Zitronensaft

	etwas Öl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 460 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 35 g

	Eiweiß: 32 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die Avocado halbieren und die Zwiebel pellen.

	Danach die Zwiebel und die Avocado klein schneiden und mit einem Dressing aus Dill, Zitronensaft, Öl, Salz und Pfeffer mischen.

	Den Lachs dazugeben und genießen.





145. Avocado-Salat mit Hackfleisch






Zutaten für 4 Portionen:





	4 Avocados

	etwas Öl

	1 Bund Petersilie

	1 Handvoll Koriander

	600 g Hackfleisch

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 801 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 66 g

	Eiweiß: 50 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Das Hackfleisch in Öl in der Pfanne anbraten und krümelig werden lassen.

	Danach die Avocados aufschneiden, entkernen und bitte das Fruchtfleisch klein schneiden.

	Alles mischen und mit den anderen Zutaten vermengen.





146. Weißkohlsalat mit Mango






Zutaten für 4 Portionen:





	400 g Weißkohl

	50 g Haselnüsse, gehackt

	3 EL Aceto balsamico

	1 Mango

	1 EL Ahornsirup

	1 TL Pfeffer

	1 TL Salz

	3 EL Pflanzenöl

	1 EL Senf





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 145 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett:10 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Den Weißkohl am besten hobeln.

	Die Mango schälen und in Stücke schneiden.

	Danach alles zusammen anrichten und mit dem Dressing aus Senf, Öl, Pfeffer, Salz und Ahornsirup versehen.





147. Kartoffelsalat






Zutaten für 4-5 Portionen:





	600 g Kartoffeln

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	2 Zwiebeln

	3 EL Apfelessig

	150 ml Gemüsebrühe

	½ TL Agavendicksaft

	1 ½ EL Öl

	1 Gurke





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 103 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln einfach normal kochen.

	Danach pellen und klein schneiden.

	Die Zwiebel und die Gurke schälen und klein schneiden.

	Alles zusammen mit den anderen Zutaten vermengen.





148. Kartoffelsalat mit Fleischsalat






Zutaten für 3-4 Portionen:





	600 g Kartoffeln

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	2 Zwiebeln

	250 g Fleischsalat

	200 g saure Gurken

	1 Apfel





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 510 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Fett: 30 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln kochen und danach pellen und klein schneiden.

	Den Apfel und die Gurken klein schneiden. Die Zwiebel pellen und klein schneiden.

	Danach alles mischen und servieren.





149. Frischer Kartoffelsalat






Zutaten für 3-4 Portionen:





	600 g festkochende Kartoffeln

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	1 Gurke

	½ Eisbergsalat

	2 Paprika

	150 g Cocktailtomaten

	1-3 Päckchen fertiges Salatfix





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 112 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln wie normale Pellkartoffeln kochen. Danach pellen und klein schneiden.

	Den Eisbergsalat klein machen und die Paprika mit den Tomaten zerkleinern.

	Alles zusammen in eine Schüssel geben und mit den anderen Zutaten ergänzen.





150. Nudel-Krautsalat






Zutaten für 4 Portionen:





	400 g Nudeln

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	1 Zwiebel

	150 g Krautsalat aus dem Becher

	½ Eisbergsalat

	150 g Tomaten

	1 Gurke





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 425 kcal

	Kohlenhydrate: 78 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Nudeln wie gewohnt kochen.

	Die Zwiebel pellen und klein schneiden.

	Die Tomaten klein schneiden und die Gurke schälen und klein schneiden.

	Danach alles mischen und würzen.





151. Orangen- / Grapefruit-Salat






Zutaten für 2 Portionen:





	2 Orangen

	2 Grapefruit

	2 getrocknete Datteln

	etwas Minze





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 178 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die beiden Zitrusfrüchte schälen und klein schneiden.

	Die Datteln zerkleinern und alles zusammenfügen.

	Mit Minze versehen.





152. Spinat-Sesam-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	500 g TK-Blattspinat

	1 EL geschälter Sesam

	2 Frühlingszwiebeln

	5 EL Gemüsebrühe

	1 EL Sesamöl

	etwas Salz

	½ Bio-Zitrone





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 48 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Den Spinat im Topf auftauen lassen und den Sesam in einer Pfanne rösten.

	Die Zwiebel in Ringe schneiden.

	Nun das Sesamöl, Brühe und die Sojasoße in einer Schüssel mischen. Den Spinat abgießen und ausdrücken.

	Danach alles mischen und servieren.





153. Kartoffel-Apfel-Salat






Zutaten für 4 Portionen:





	500 g Kartoffeln

	2 saurer Apfel

	2 rote Zwiebeln

	100 g Mayonnaise

	3 EL Apfelessig

	2 EL Petersilie

	1 EL Schnittlauchringe

	etwas Salz

	etwas Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 350 kcal

	Kohlenhydrate: 35 g

	Eiweiß: 6 g

	Fett: 20 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln normal kochen und klein schneiden.

	Die Zwiebel pellen und klein schneiden und den Apfel entkernen und zerkleinern.

	Nun alles mit den anderen Zutaten mischen und anrichten.





154. Kichererbsen-Kartoffel-Salat





Zutaten für 2 Portionen:




	300 g junge Kartoffeln

	400 g Kichererbsen (Dose)

	133 g Tomaten

	½ Zwiebel

	33 g Oliven

	½ Bio-Zitrone (Saft)

	1 Knoblauchzehe

	2 TL flüssiger Honig

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	etwas Petersilie

	½ TL mittelscharfer Senf

	EL Olivenöl





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 360 kcal

	Kohlenhydrate: 43 g

	Eiweiß: 8 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung





	Die Kartoffeln ganz normal kochen, abpellen und klein schneiden.

	Danach die Tomaten klein schneiden und den Knoblauch pellen und klein schneiden. Die Zwiebel pellen und klein schneiden.

	
Alle anderen Zutaten mit den Kartoffeln und den geschnittenen Zutaten in einer Schüssel vereinen und mischen.






155. Wassermelonensalat






Zutaten für 2 Portionen:





	250 g Wassermelone

	¼ Bund Radieschen

	½ Salatgurke

	100 g Tofu

	½ rote Chilischote

	1 EL Olivenöl

	etwas Salz

	etwas Pfeffer

	1 Handvoll frische Kräuter

	1 ½ EL Röstzwiebeln

	100 g Himbeeren

	1 EL Weißweinessig

	1 TL Agavendicksaft




Nährwerte für eine Portion:




	Kalorien: 203 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Eiweiß: 7 g

	Fett: 10 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Die Wassermelone aufschneiden und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Gurke klein schneiden und die Radieschen zerkleinern.

	Das Dressing bitte aus den Zutaten: Chilischoten, Agavendicksaft, Salz, Pfeffer, Olivenöl, Kräutern, Himbeeren und Essig herstellen. Danach alles vermischen und zusammen mit den Röstzwiebeln anrichten.




Bonus

20 Rezepte aus dem Buch von meiner Freundin Rebekka Hertz:

Low Carb Kochbuch Zum Abnehmen Für Berufstätige
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1. Schweinefleisch süßsauer






Zutaten für 2 Portionen





	400 g Schweinefilet

	80 ml Sojasoße

	1 EL Honig

	30 g Ingwer

	½ Zitrone

	100 g Zuckerschoten

	1 ½ EL Olivenöl

	1 Prise Salz

	1 Chilischote

	1 Prise Pfeffer

	130 g Salatmix





Nährwerte:





	Kalorien: 400 kcal

	Kohlenhydrate: 20 g

	Eiweiß: 51 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung





	Hacken Sie die Chilischote, den Knoblauch und reiben Sie den geschälten Ingwer. Vermischen Sie diese drei Zutaten mit Honig und Sojasoße.

	Legen Sie das Fleisch für 20 Minuten in der Marinade ein. Anschließend schneiden Sie das Fleisch in Scheiben und braten Sie diese. Fügen Sie die Marinade hinzu und lassen Sie alles ein paar Minuten leise köcheln.

	Schneiden Sie die gewaschenen Zuckerschoten in dünne Streifen und vermischen Sie sie mit dem gewaschenen Salat. Verrühren Sie Pfeffer, Zitronensaft, Salz und Olivenöl und gießen Sie das Dressing darüber.

	Richten Sie das Fleisch mit dem Salat an.





2. 
Champignon-Pfanne






Zutaten für 2 Portionen





	200 g Champignon aus der Dose

	100 g Hähnchenbrustfilet

	1 rote Zwiebel

	½ Zucchini

	1 ½ Paprika

	30 g Cocktailtomaten

	130 g saure Sahne

	100 ml Gemüsebrühe

	50 g grüne Bohnen

	½ Stange Lauchzwiebel

	1 Knoblauchzehe

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	1 Schuss Tabasco





Nährwerte:





	Kalorien: 280 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 20 g

	Fett: 18 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung





	Gießen Sie die Champignons ab und fangen Sie die Flüssigkeit auf. Schneiden Sie das abgespülte Hähnchenfleisch und die Zwiebeln in Streifen. Würfeln Sie die Paprika und die Zucchini.

	Braten Sie das Fleisch in erhitztem Rapsöl an. Fügen Sie die Bohnen, Zucchini, Zwiebel und Paprika hinzu. Nach 5 Minuten pressen Sie den Knoblauch hinein und mischen die Champignons, die Gemüsebrühe, die Cherry-Tomaten, die Champignonflüssigkeit (80 ml) und die saure Sahne unter.

	Lassen Sie alles für 10 Minuten leise kochen. Anschließend würzen Sie mit Tabasco, Pfeffer und Salz und streuen die gehackte Lauchzwiebel darüber.





3. 
Nackensteak mit Rosenkohlgemüse





Zutaten für 2 Portionen




	500 g Rosenkohl

	1 Prise Salz

	1 Zwiebel

	6 Stiele Petersilie

	2 Schweinenackensteak

	1 Prise Pfeffer

	2 EL Öl

	20 g Butter

	150 ml Schlagsahne

	100 ml Gemüsebrühe

	n. B. Muskatnuss




Nährwerte:




	Kalorien: 780 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 62 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten



Zubereitung





	Halbieren Sie die Röschen des gewaschenen Rosenkohls, schneiden Sie die Strünke kreuzförmig ein und kochen Sie sie für 12 Minuten in Salzwasser. Hacken Sie die Petersilie und würfeln Sie die Zwiebel.

	Braten Sie die gepfefferten und gesalzenen Steaks in erhitztem Öl für 4 Minuten je Seite an.

	Dünsten Sie die Zwiebel und den Rosenkohl in erhitzter Butter an und mischen Sie die Brühe und die Sahne unter. Nach 3 Minuten würzen Sie mit Muskat, Pfeffer und Salz.

	Richten Sie das Gemüse mit den Steaks an und streuen Sie die Petersilie darüber.





4. Kotelett mit gebackenem Kürbis





Zutaten für 2 Portionen




	1 EL Fenchelsaat

	800 g Butternusskürbis

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	4 EL Öl

	½ Bund Schnittlauch

	100 g Feta

	300 g Vollmilchjoghurt

	2 Schweinekoteletts





Nährwerte:





	Kalorien: 744 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	Eiweiß: 54 g

	Fett: 46 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung





	Stellen Sie Ihren Backofen auf 220 °C ein und heizen Sie ihn vor.

	Zerstoßen Sie die Fenchelsaat in einem Mörser. Würfeln Sie den geschälten und entkernten Kürbis und vermischen Sie ihn mit Öl (2 EL), Pfeffer, Salz und Fenchelsaat. Verteilen Sie ihn auf einem Stück Backpapier und backen Sie ihn für 25 Minuten in der Mitte Ihres Backofens.

	Hacken Sie den Schnittlauch und zerbröseln Sie den Feta. Vermischen Sie den Joghurt mit dem Feta und streuen Sie den Schnittlauch darüber.

	Braten Sie die Koteletts in erhitztem Öl (2 EL) für 2 Minuten je Seite an. Legen Sie das Fleisch für 10 Minuten zum Kürbis in den Ofen.

	Würzen Sie das Fleisch mit Pfeffer und servieren Sie es mit dem Joghurt und dem Kürbis.





5. 
Bohnensalat mit Steak





Zutaten für 2 Portionen




	250 g grüne Buschbohnen

	1 Prise Salz

	4 Frühlingszwiebeln

	200 g Tomaten

	2 Stiele Bohnenkraut

	2 EL Rotweinessig

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Zucker

	5 EL kalt gepresstes Rapsöl

	1 Rumpsteak

	1 EL Öl





Nährwerte:





	Kalorien: 460 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Eiweiß: 26 g

	Fett: 34 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung





	Kochen Sie Salzwasser auf und kochen Sie darin die geputzten Bohnen für 12 Minuten. Schrecken Sie sie anschließend unter fließendem Wasser kalt ab.

	Schneiden Sie die geputzte Frühlingszwiebel in schräge Stücke. Würfeln Sie grob die entkernten Tomaten und hacken Sie die Bohnenkrautblättchen. Vermischen Sie Wasser (1 EL), Pfeffer, Essig, Zucker und Salz. Rühren Sie anschließend portionsweise das Rapsöl hinzu. Mischen Sie das Bohnenkraut unter. Danach vermischen Sie rund 2/3 des Dressings mit den Tomaten und den Bohnen.

	Braten Sie das gepfefferte und gesalzene Steak für 3 Minuten je Seite in erhitztem neutralem Öl an. Wickeln Sie es danach in Alufolie und lassen Sie es für 5 Minuten ruhen.

	Braten Sie die Frühlingszwiebel für 4 Minuten im Bratfett an und geben Sie sie danach zum Bohnensalat. Schneiden Sie das Fleisch in Scheiben, legen Sie es auf den Salat und gießen Sie die übrige Vinaigrette darüber.





6. 
Zucchini-Kabanossi-Pfanne





Zutaten für 2 Portionen




	1 Zucchini

	1 Zwiebel

	1 Paprikaschote

	200 g Kabanossi

	2 EL heißes Olivenöl

	1 Prise Salz

	etwas Olivenöl

	1 Prise Pfeffer

	1 EL Öl

	2 EL Eier

	½ TL Paprikapulver

	2 EL Petersilie





Nährwerte:





	Kalorien: 730 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 25 g

	Fett: 65 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Würfeln Sie die Zucchini, die Paprika und die Zwiebel. Schneiden Sie die Kabanossi der Länge nach durch und anschließend in breite Scheiben.

	Braten Sie die Kabanossi in erhitztem Olivenöl (2 EL) an, nehmen Sie sie heraus und stellen Sie sie zur Seite. Anschließend braten Sie die Zwiebel und das Gemüse für 6 Minuten im Bratfett an. Fügen Sie die Kabanossi wieder hinzu und würzen Sie mit Paprikapulver, Pfeffer und Salz.

	Braten Sie zwei Spiegeleier, würzen Sie diese ebenfalls mit Paprikapulver und Salz und richten Sie sie mit der Gemüsepfanne an. Streuen Sie gehackte Petersilie darüber und gießen Sie ein wenig Olivenöl darüber.





7. Käse-Lauch-Suppe mit Hackfleisch





Zutaten für 6 Portionen




	400 g Rinderhackfleisch

	75 g magere Schinkenwürfel

	1 Zwiebel

	3 Lauchstangen

	1 Liter Gemüsebrühe

	1 EL Pflanzenöl zum Braten

	200 g Schmelzkäse

	1 Prise Muskat

	1 Prise Pfeffer

	200 g Crème fraîche

	1 Prise Salz




Nährwerte:




	Kalorien: 414 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 21 g

	Fett: 31 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung





	Würfeln Sie die Zwiebel und schneiden Sie den geputzten Lauch in dünne Ringe.

	Braten Sie die Zwiebel in erhitztem Öl an, fügen Sie die Schinkenwürfel dazu und nach ein paar Minuten das Rinderhackfleisch.

	Mischen Sie den Lauch unter, wenn das Fleisch gar ist. Gießen Sie anschließend die Gemüsebrühe hinzu und lassen Sie alles für 20 Minuten leise kochen.

	Mischen Sie Crème fraîche und Schmelzkäse unter und würzen Sie mit Muskat und Salz.





8. 
Indisches Kichererbsen-Hähnchen-Curry





Zutaten für 4 Portionen




	1 Dose Kichererbsen

	2 rote Paprika

	1 Karotte

	1 Gemüsezwiebel

	200 g Brokkoli

	1 Stück Ingwer

	1 EL Öl

	1 EL Currypulver

	1 Dose Kokosmilch

	500 g Hähnchenbrustfilet

	1 Prise Salz

	1 Prisen Pfeffer

	etwas Zitronensaft




Nährwerte:




	Kalorien: 460 kcal

	Kohlenhydrate:21 g

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 24 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Spülen Sie die Kichererbsen ab und lassen Sie sie abtropfen. Schneiden Sie die halbierte Paprika und die geschälte Karotte in dünne Streifen. Würfeln Sie die Zwiebel, zerteilen Sie den Brokkoli in Röschen und hacken Sie den geschälten Ingwer.

	Dünsten Sie den Brokkoli, die Zwiebel und die Karotte in erhitztem Fett an. Fügen Sie Ingwer und Currypulver hinzu. Anschließend mischen Sie Kichererbsen, Wasser (200 ml), Kokosmilch und Paprika unter. Lassen Sie das Ganze für 10 Minuten leise kochen.

	Würfeln Sie das abgespülte Hähnchenfleisch und mischen Sie es unter das Curry. Nach 6 Minuten würzen Sie mit Limettensaft, Pfeffer und Salz.





9. Steak-Pfanne mit Avocado





Zutaten für 2 Portionen




	300 g kleine Tomaten

	1 Zwiebel

	1 Bund Petersilie

	1 Avocado

	2 EL Limettensaft

	1 Rib-Eye-Steak

	2 EL Olivenöl

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer





Nährwerte:





	Kalorien: 430 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Eiweiß: 27 g

	Fett: 34 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung





	Würfeln Sie die Zwiebel und die geschälte Avocado. Hacken Sie die Petersilie und halbieren Sie die Tomate. Träufeln Sie Limettensaft über die gewürfelte Avocado und schneiden Sie das Fleisch in Streifen.

	Braten Sie das Fleisch für 2 Minuten in erhitztem Öl an, pfeffern und salzen Sie es, nehmen Sie das Fleisch heraus und stellen Sie es zur Seite. Dünsten Sie die Tomaten und die Zwiebel im Bratfett an und mischen Sie die Avocado und das Fleisch unter. Würzen Sie nochmals kräftig. Streuen Sie die Petersilie darüber und richten Sie das Steak an.





10. 
Gefüllte Paprika mit Pute






Zutaten für 2 Portionen





	150 g Putenschnitzel

	1 Beutel fertiges Sauerkraut

	2 Stiel Petersilie

	4 EL fettarmer Joghurt

	1 TL scharfer Senf

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	1 Paprikaschote

	2 TL Öl

	etwas Paprikapulver




Nährwerte:




	Kalorien: 190 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Eiweiß: 23 g

	Fett: 8 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung





	Spülen Sie das Sauerkraut ab und lassen Sie es abtropfen. Hacken Sie die Petersilie und würfeln Sie das abgespülte Fleisch.

	Vermischen Sie Senf, Pfeffer, Salz und Joghurt. Braten Sie die geputzte Paprika für 2 Minuten von allen Seiten in erhitztem Öl an, nehmen Sie sie heraus und stellen Sie sie zur Seite. Braten Sie das Fleisch an und würzen Sie es mit Paprikapulver, Pfeffer und Salz.

	Mischen Sie das Sauerkraut hinzu. Nach 3 Minuten befüllen Sie die Paprika mit Sauerkraut, Fleisch und Senfcreme. Streuen Sie die Petersilie darüber.





11. Sesam-Hähnchenschenkel mit Feldsalat





Zutaten für 2 Portionen




	8 EL Rapsöl

	2 EL Bio-Vielblütenhonig

	6 EL Sojasoße

	2 Knoblauchzehen

	20 g Ingwer

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	12 Hähnchenunterschenkel

	25 g Sesamsamen

	150 g Feldsalat

	5 Soft-Aprikosen

	40 g Walnusskerne

	1 Zwiebel

	1 EL Balsamico-Essig

	½ TL Senf




Nährwert:




	Kalorien: 870 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Eiweiß: 60 g

	Fett: 65 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Stellen Sie Ihren Backofen auf Ober-/Unterhitze 200 °C ein und heizen Sie ihn vor.

	Verrühren Sie die Sojasoße mit Honig und Rapsöl (2 EL). Fügen Sie den geriebenen Ingwer und den gepressten Knoblauch hinzu. Würzen Sie mit Pfeffer und Salz. Bestreichen Sie die Hähnchenschenkel damit, legen Sie sie auf Backpapier, streuen Sie den Sesam darüber und backen Sie sie für 40 Minuten.

	Rösten Sie die Walnüsse ohne Zugabe von Fett, würfeln Sie die Aprikosen und putzen Sie den Feldsalat. Schneiden Sie die geschälte und halbierte Zwiebel der Länge nach in Streifen. Vermischen Sie Senf, Pfeffer, Rapsöl (2 EL), Salz und Balsamico (1 EL). Geben Sie die Zwiebeln, die Aprikosen, den Feldsalat und die Walnüsse in eine Schüssel und gießen Sie das Dressing darüber.

	Richten Sie den Salat mit den Hähnchenschenkeln an.





12. Kräuterlamm auf Ofengemüse





Zutaten für 2 Portionen




	0,5 kg ausgelöste Lammkeule

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	½ Bund Thymian

	½ Bund Rosmarin

	¼ Bund Salbei

	3 Knoblauchzehen

	½ Bio-Zitrone

	5 EL Olivenöl

	¼ Bund Petersilie

	¼ Bund Minze

	250 g Kartoffeln

	167 g Möhren

	½ Bund Frühlingszwiebeln

	½ Bund Radieschen

	¼ EL flüssiger Honig





Nährwerte:





	Kalorien: 381 kcal

	Kohlenhydrate: 35 g

	Eiweiß: 19 g

	Fett: 18 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung





	Entfernen Sie das Fett vom gewaschenen Fleisch und schneiden Sie es waagerecht ein. Würzen Sie es rundherum mit Pfeffer und Salz.

	Hacken Sie den Salbei, den Rosmarin und den Thymian. Reiben Sie die Schale der Zitrone ab. Pürieren Sie Knoblauch, Zitronenabrieb (die Hälfte), Pfeffer, Kräuter, Öl (3 EL) und Salz. Verstreichen Sie rund 2/3 der Paste in der Innenseite des Lamms. Rollen Sie es auf und verschließen Sie es mit Küchengarn. Verstreichen Sie die übrige Paste auf allen Seiten des Lammfleischs.

	Schneiden Sie die geschälten Karotten in grobe Stücke, halbieren Sie die gewaschenen Kartoffeln und Radieschen und hacken Sie die Lauchzwiebeln. Vermischen Sie diese Zutaten mit Honig, Pfeffer, Olivenöl (2 EL) und Salz in einer Auflaufform, legen Sie das Fleisch darauf und backen Sie das Ganze für 1 Stunde im Ofen (Umluft: 135 °C). Anschließend nehmen Sie die Form aus dem Ofen und lassen das Fleisch für 20 Minuten ziehen.

	Pürieren Sie die gehackte Minze mit dem übrigen Zitronenabrieb und der gehackten Petersilie.





13. Lammrücken mit Minzsoße





Zutaten für 2 Portionen




	400 g festkochende Kartoffeln

	1 ½ EL Öl

	400 g Lammlachse

	½ TL grober Pfeffer

	1 Prise Salz

	½ Zwiebel

	½ Knoblauchzehe

	1 EL Zitronensaft

	1 EL Honig

	½ Bund frische Minze

	1 Prise Zucker

	25 ml Wasser

	1 EL Weißweinessig





Nährwerte:





	Kalorien: 500 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Eiweiß:46 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten



Zubereitung





	Heizen Sie Ihren Backofen vor (200 °C).

	Geben Sie die geviertelten Kartoffeln auf ein Blech, streuen Sie Meersalz und Öl darüber. Backen Sie die Kartoffeln.

	Braten Sie das mit Salz und Pfeffer gewürzte Fleisch an. Vermischen Sie den Honig mit Zitronensaft, gehacktem Knoblauch und der gehackten Zwiebel. Verstreichen Sie diese Mischung auf dem Fleisch und geben Sie es nach 25 Minuten ebenfalls in den Ofen. Senken Sie die Ofentemperatur auf 160 °C. Nach 10 Minuten nehmen Sie das Fleisch heraus und schneiden Sie es in Scheiben.

	Hacken Sie die gewaschene Minze und vermischen Sie sie mit Essig und dem in Wasser aufgelösten Zucker. Fügen Sie etwas Salz hinzu. Richten Sie die Kartoffeln mit dem Fleisch und der Minzsoße an.





14. Grillspieße mit Rindfleisch und Paprika





Zutaten für 2 Portionen




	300 g Rinderhüftsteak

	1 EL Sonnenblumenöl

	1 TL Paprikagewürz

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Worcestershire-Sauce

	Paprika

	½ Gemüsezwiebel

	1 Prise Salz Pfeffer




Nährwerte:




	Kalorien: 330 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 31 g

	Fett: 19 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Verrühren Sie Sonnenblumenöl, edelsüßes Paprikapulver, Worcestershire-Sauce, scharfes Paprikapulver und den gepressten Knoblauch. Marinieren Sie darin für ein paar Stunden das abgespülte und gewürfelte Fleisch.

	Schneiden Sie die Zwiebel in Spalten und würfeln Sie die entkernte Paprika.

	Stecken Sie die Zutaten im Wechsel auf Spieße, die Sie anschließend für 6 Minuten rundherum grillen. Würzen Sie sie mit Meersalz und Pfeffer.





15. Gefüllte Hähnchenbrust vom Grill





Zutaten für 2 Portionen




	50 g getrocknete Tomaten

	100 g Mozzarella

	80 g Rucola

	1 EL Pinienkerne

	1 Schalotte

	2 EL Balsamico-Essig

	300 g Hähnchenbruststeaks

	3 EL Olivenöl

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Salz





Nährwerte:





	Kalorien: 568 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 42 g

	Fett: 40 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Heizen Sie Ihren Grill vor.

	Schneiden Sie den abgetropften Mozzarella in feine Scheiben und lassen Sie die Tomaten abtropfen. Schneiden Sie die Hähnchenbruststeaks in der Mitte ein und befüllen Sie sie mit Mozzarella und Tomaten. Verschließen Sie das Fleisch mit Zahnstochern.

	Grillen Sie das Fleisch für 6 Minuten je Seite und lassen Sie es anschließend ruhen.

	Rösten Sie die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett, würfeln Sie die geschälte Schalotte und waschen Sie den Rucola. Vermischen Sie diese drei Zutaten und fügen Sie Balsamico, Olivenöl, Salz und Pfeffer hinzu.

	Richten Sie die von den Zahnstochern befreiten Hähnchenbruststeaks mit dem Salat an.





16. Gegrillte Kalbsleber am Spieß





Zutaten für 2 Portionen




	500 g Kalbsleber

	1 Prise Chili

	1 Prise Fünf-Gewürze-Pulver

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	2 EL Olivenöl

	1 EL Sojasoße

	20 g Mangold

	150 g Gurke

	100 g Radieschen

	100 g Tomaten




Nährwerte:




	Kalorien: 338 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Verrühren Sie das Fünf-Gewürze-Pulver mit Salz, Sojasoße, Olivenöl, Pfeffer und Chili. Reiben Sie damit die gewaschene und auf Spieße gesteckte Kalbsleber ein.

	Braten Sie die Spieße von allen Seiten gut durch. Schneiden Sie die Radieschen und Gurken in Scheiben, waschen Sie den Mangold und halbieren Sie die Tomaten.

	Richten Sie das Gemüse an, pfeffern und salzen Sie es und legen Sie die Kalbsleberspieße darauf.





17. Überbackene Schnitzel mit Camembert





Zutaten für 2 Portionen




	1 dickes Putenschnitzel

	½ Öl

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	75 g Camembert

	½ Birne

	½ TL Butter

	2 TL Wildpreiselbeeren




Nährwerte:




	Kalorien: 380 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Eiweiß: 37 g

	Fett: 18 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung





	Heizen Sie Ihren Backofen vor (175 °C Umluft). Halbieren Sie das Schnitzel und braten Sie es für 3 Minuten je Seite in erhitztem Öl an. Würzen Sie es mit Pfeffer und Salz, nehmen Sie es aus der Pfanne und stellen Sie es zur Seite.

	Schneiden Sie die gewaschene und entkernte Birne und den Käse in Scheiben. Dünsten Sie die Birne in erhitzter Butter an und geben Sie sie anschließend in eine Auflaufform. Legen Sie das Fleisch und den Käse darauf.

	Backen Sie das Ganze für 7 Minuten und richten Sie das Schnitzel anschließend an. Fügen Sie die Preiselbeeren hinzu.





18. Low Carb Thai Curry





Zutaten für 6 Portionen




	1 kg Hähnchenbrustfilet

	2 Paprika

	1 Brokkoli

	250 g Champignons

	150 g Möhren

	2x Kokosnuss-Kochcrème Cuisine

	400 ml Sojadrink light

	1 TL rotes Thai Curry-Gewürz

	4 TL Instant-Hühnerbrühe

	1 EL Öl

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Salz





Nährwerte:





	Kalorien: 356 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 14 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung





	Schneiden Sie die geschälten Karotten in feine Streifen. Das übrige gewaschene Gemüse würfeln Sie.

	Würzen Sie das gewürfelte Fleisch mit Salz und Pfeffer und braten Sie es in erhitztem Öl an. Geben Sie Hühnerbrühe (4 TL), Sojamilch und Kokosmilch dazu und würzen Sie mit Thai Curry-Gewürz (rot). Mischen Sie die Karotten unter und nach 5 Minuten das übrige Gemüse. Sobald das Gemüse gar ist, richten Sie das Curry an.





19. Roastbeef mit Oliven-Vinaigrette





Zutaten für 2 Portionen




	250 g gegartes Roastbeef

	10 g getrocknete Tomaten

	50 g schwarze Oliven

	2 Stiele Basilikum

	1 EL kleine Kapern

	4 Anchovisfilets

	2 EL Aceto balsamico

	1 Prise Meersalz

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Zucker

	6 EL Olivenöl





Nährwert:





	Kalorien: 498 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 55 g

	Fett: 30 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Schneiden Sie das Fleisch in hauchdünne Scheiben und richten Sie es auf Tellern (2) an. Lassen Sie die Anchovis und die Kapern abtropfen. Übergießen Sie die Tomaten mit kochend heißem Wasser, häuten Sie sie anschließend und schneiden Sie sie in dünne Streifen. Hacken Sie das Basilikum und die Oliven.

	Vermischen Sie Pfeffer, etwas Zucker, Salz und Aceto balsamico. Rühren Sie Olivenöl und Wasser (2 EL) hinzu. Danach vermischen Sie das Dressing mit Basilikum, Kapern, Oliven und Tomaten. Gießen Sie diese Mischung über das Fleisch, legen Sie Anchovis dazu und richten Sie das Roastbeef an.





20. Rinder-Saté mit Erdnuss-Kokos-Soße






Zutaten für 3 Portionen





	100 g cremige Kokosmilch

	2 EL Sojasoße

	2 EL Erdnussmus

	10 g frischer Ingwer

	2 TL fein abgeriebene Bio-Limettenschale

	1 EL Limettensaft

	1 Prise Cayennepfeffer

	400 g Hüftsteak

	3 EL Sojasoße





Nährwerte:





	Kalorien: 138 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Eiweiß: 12 g

	Fett: 9 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Weichen Sie die Holzspieße für eine halbe Stunde in warmem Wasser ein. Vermischen Sie Erdnussmus, Sojasoße und Kokosmilch. Fügen Sie gehackten Ingwer, Limettensaft und Limettenabrieb hinzu. Würzen Sie mit Cayennepfeffer.

	Schneiden Sie das Fleisch in breite Streifen (8) und stecken Sie diese auf die Spieße. Grillen Sie die Fleischspieße für 6 Minuten. Streichen Sie die Spieße währenddessen mit Sojasoße ein (3 EL). Richten Sie die Spieße mit der Soße an.
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