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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Grillzeit: etwa 10-12 Minuten

Pro Stiick:

E:4g F:23g Kh: 28 g,
kj: 1398, keal: 333

Raffiniert

Tipp: Wer frische Maiskolben verwenden méchte, kann die
geputzten Maiskolben etwa 15 Minuten in Wasser kochen,
dann in einem Sieb abtropfen lassen und wie unter Prt. 1

und 2 beschrieben zubereiten.

Lachs mit Tatarensauce

4 Lachsfilets (je 150 g)

50 g zerlassene, abgekihlte Butter
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Tatarensauce:

2 hart gekochte Eier

3 Knoblauchzehen

1 Becher (150 g) Créeme fraiche

2 EL Mayonnaise

4 EL gehackte Krauter, z. B. Petersilie,
Estragon, Kerbel, Pimpinelle

Grillschale
etwas Speised|

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Grillzeir: etwa 8 Minuten

Pro Portion:
E:33g F:38g Kh:3g,
kJ: 2022, keal: 485

1 Lachsfilets unter fliefendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und die Lachsfilets diinn mit der zer-
lassenen Butter bestreichen, mit Salz und Pfeffer bestreten

2 Fiir die Tatarensauce Eier pellen und in kleine Wiirfel
schneiden. Knoblauchzehen abziehen und durch éine
Knoblauchpresse driicken. Creme fraiche mit Mayonnaisg
verrithren, Eierwiirfel, Knoblauch und Kriuter unter-
rithren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Grillschale mit Ol ausstreichen, die Lachsfilets

hineinlegen und auf den heiRen Grill legen. Lachsfileis
von beiden Seiten etwa 8 Minuten Minuten grillen,
zwischendurch mit der restlichen Butter bestreichen.

Lachs mit der Tatarensauce servieren,

Beilage: Grillkartoffeln und gemischter Salat.



Vorwort stadtbic!

Wenn uns die ersten Sonenstrahlen wieder fiir lingere 7

erei Marburd
\, !___,/ / // _:/ L/. ?{

viele die lang ersehnte Grillsaison.

eit ins Freie locken, dann beginnt fiir

Um der Eintonigkeit von gegrillten Wiirstchen und fertig marinierten Steaks im Laufe eines
langen Grillsommers zu entgehen, haben wir fiir Sie neue Rezeptideen getestet.

Sie werden sehen, mit unseren variationsreichen Rezepten kommen grofe und kleine Fleisch

und FischgenieBer ebenso auf ihre Kosten wie Vegetarier.

Auch bei kaltem und regnerischem Wetter brauchen Sie eine geplante Grillparty nicht ins
8] A

Wasser fallen zu lassen, denn Sie kiinnen diese kiistlichen Gerichte auch drinnen auf einem

Tischgrill zubereiten.

Alle Rezepte sind so beschrieben, dass die Gerichte leicht zuzubereiten und nachzugrillen

sind.

Abkirzungen

EL = Essliffel

Tl = Teeldffel

Msp. = Messerspitze
Pck. = Packung/Fickchen
g=Gramm

kg = Kilogranim

ml = Milliliter

I'= Liter

Min. = Minuten

Std. = Stunden

evtl. = eventuell
geh. = gehduft

gestr. = gestrichen
TK = Tiefkithlprodikt
'C = Grad Celsius

) = Durchmesser

E = Eiweifs

F = Fett

Kh = Kohlenhydrate
keal = Kilokalorien
kf = Kilojoule

Hinweise zu den Rezepten

Die Rezepte sind - wenn
nicht anders angegeben -
[tir 4 Personen berechner,
Lesen Sie vor der Zuberei-
tung - besser noch vor dem
Einkauf - das Rezept ein-
mal vollstiindig durch. Oft

werden Arbeitsabliufe oder

~zusammenhidnge dann
klarer. Die in den Rezepten
angegebenen Gar- une
Grilltemperaturen und
-zeiten sind Richtwerte, die
Jje nach individueller Hitze-
leistung des Backofens und

Grillgeriites (Holzkohlegrill,

elektrischer Grill, Gasgrill
oder Tischgrill) ither- oder
unterschritien werden
kdnnen. Beachten Sie die

Gebrauchsanweisung des
Herstellers.

Lubereitungszeiten

Die Zubereitungszeit ist
ein Anhaltswert fiir die Zeip

dey Vorbereitung und die
eigentliche Zubereitung, di
Grillzeiten sind gesondert
ausgewiesen, Wartezeiten
wie Kithl-, Marinier- und
Auftauzeiten sind nicht

einbezogen.






Gut vorzubereiten

Gegrillte Hahnchenbrust

12 mittelgroBe Kartoffeln
(etwa 600 g)
Salzwasser

1 Gemusezwiebel (etwa 300 g)

2 Knoblauchzehen

je 1 rote und grine milde Chilischote
(je etwa 75 g)

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriander

1 eingelegte Ingwerpflaume

4 EL Olivenol

4 Hahnchenbrustfilets (je etwa 150 g)
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 45 Minuten,
olne Abkiihi- und Marinierzeit

Grillzeit: etiwa 15 Minuten

Pro Portion:
E:40g F:11 g Kh:28g,
kf: 1599, keal: 382

1 Kartoffeln waschen, evtl. mit einer Biirste abbiirsten.
Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser bedeckt zum
Kochen bringen und zugedeckt etwa 20 Minuten kochen

lassen. Kartoffeln abgieRen, abtropfen und erkalten lassen,

Zwiebel und Knoblauch abziehen. Chilischoten ab-
2 spiilen, trockentupfen, lings halbieren, entkernen und
Stingelansitze abschneiden. Petersilie und Koriander ab-
spiilen und trockentupfen, einige Stingel zum Garnieren
beiseite legen. Von den restlichen Stingeln die Blatchen
zuplen. Blidttehen klein schneiden.

3 Zwiebel, Knoblauch, Chilischoten und die Ingwer-
pllaume fein wiirfeln. Olivend! in einer Pfanne erhitzen
und die Gemiisewiirfel darin andiinsten. Kréuter unter-

rithren und die Gemiisesauce erkalten lassen.

Hahnchenbrustfilets unter flicRendem kalten Wasser
4 abspiilen und trockentupfen. Die Filets auf der Ober-
seite mit einem scharfen Messer mehrmals rautenformig
einschneiden und in eine groRe flache Schale legen.

Kartoffeln langs halbieren und zu den Filets in die
5 Schale geben. Filets und Kartoffelhiilften mit der Halfle
der Gemiisesauce bestreichen, etwa 2 Stunden im Kiihl-
schrank marinieren. Restliche Sauce beiseite stellen.

Gemiisesauce von den Hihnchenbrustfilets und Kar
6 totfelhdlften abstreifen. Filets und Kartoffeln auf dem
heifen Grill unter gelegentlichem Wenden etwa
I5 Minuten grillen, mit Salz und Pfeffer bestreuen, Nach
Belieben mit der beiseite gestellten Gemiisesauce und den
beiseite gelegten Krauterstiingeln servieren.

Beilage: Gemischter Salat.






Schnell

Wirstchenspiel§ ,Zwerg Nase”

1 Glas (60 Stck.) Cocktailwirstchen
(Abtropfgewicht 260 g)

16 kleine Cocktailtomaten

1 kleine Flasche Curry-Ketchup (180 ml)

1 kleine Flasche Barbecue-Sauce (180 ml)
1 kleine Flasche Cocktail-Sauce (180 ml)

1 groRes Baguette (500 g)
60 g weiche Krauter- oder Knoblauchbutter

AuBerdem:
Holz- oder MetallspieRe
etwas Speisedl

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Grillzeit: 10-15 Minuten

Pro Portion:
E:19g F:31g Kh:90g,
kJ: 3021, keal: 724

1 Cocktailwiirstchen in ein Sieb geben und abtropfen
lassen. Tomaten waschen, trockentupfen und die
Stangelansitze entfernen.

2 Die Saucen jeweils in kleine Schiisseln geben und
glatt rithren. Baguette lings halbieren, in Stiicke
schneiden und mit der Butter bestreichen,

Wiirstchen und Tomaten abwechselnd auf Holz- oder
3 Metallspiele stecken. Spiefie mit Speised! bestreichen
und auf dem heiflen Grill (mit Alufolie belegt) 10-15 Minu-
ten grillen. Die Baguettestiicke mit der unbestrichenen
Seite nach unten auf dem Grillrost etwa 3 Minuten grillen,

4 Die Saucen zu den Wiirstchenspiefen und Baguette-
sticken reichen.

Tipp: Statt Cocktailwiirstchen kinnen auch Gefliigel- oder
zubereitete Wiirstchenspezialititen wie Niirnberger Wiirst-

chen verwendet werden.

Beilage: Sehr lecker schmeckt ein Bunter Kisesalat zu den’
Wiirstchenspiefien. Dafiir brauchen Sie: 250 g gewiirfelten
Gouda-Kiise, 1 Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 285 g),

! Glas Tomatenpaprika (Abtropfgewicht 165 g), I Glas
Honiggurken (Abtropfgewicht 215 g) sowie fitr die Sauce
2 Essloffel Weiffweinessig, Salz, Pfeffer und 34 Essliffel
Olivenol. Lassen Sie den Gemiisemais, die Tomatenpaprika

und die Honiggurken jeweils in einem Sieb abtropfen.
Schneiden Sie die Tomatenpaprika und die Honiggurken in
kleine Wiirfel und mischen Sie diese mit dem Gemiisemal
und den Késewiirfeln. Verrithren Sie fiir die Sauce den Essig
mit Salz und Pfeffer und schlagen Sie das Ol unter, Mischen
Sie die Sauce mit den Salatzutaten und lassen Sie den Salat
efwa 15 Minuten durchziehen. Nach Belieben kinnen Sie
Crofitons dazureichen.







Klassisch

, Gegrillte Nackenkoteletts

4 dinne Schweinenackenkoteletts
(je etwa 180 g)

Fir die Marinade:

2 Iwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL mittelscharfer Senf
frisch gemahlener pfeffer
3-4 EL Olivendl

Salz

Zutbereitungszeir: 20 Minuten,
oline Marinierzeit
Grillzeit: etiva 10 Minuten

Pro Portion:

E:37g F:20g Kh: 1 g,
ki: 1368, keal: 327

Zum Vorbereiten

’

1 Nackenkoteletts unter flieRendem kalten Wasser ab-
spiilen und trockentupfen.

2 Fiir die Marinade Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
Zwiebeln zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe
teilen. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken,

Senf mit Knoblauch verriihren und die Koteletts dick
3 von beiden Seiten damit bestreichen, mit Pleffer
bestreuen. Koteletts in eine flache Schale legen und mit
Zwiebelringen belegen. Olivenil auf die Koteletts trdufeln.
Koteletts zugedeckt fiir 1-2 Stunden in den Kiihlschrank
stellen.

Koteletts aus der Marinade nehmen, die Zwiebeln abs
4 streifen. Koteletts auf dem heiRen Grill von beiden Sei
ten etwa 5 Minuten grillen, Koteletts mit Salz bestreuen.
Zwiebeln nach Belieben ebenfalls grillen, den Grillrost
dazu mit Alufolie bedecken, Gegrillte Zwiebeln mit den
Koteletts servieren.

Fruchtiges Lwiebel-Knoblauch-Chutney

(ergibt etwa 2 Glaser zu je 200 ml - auf dem Foto unten)

250 g Pfirsiche (vorbereitet gewogen)
250 g Iwiebeln (vorbereitet gewogen)

1 Zum Vorbereiten Pfirsiche abwaschen, kurz in Kochen:
des Wasser legen und in kaltem Wasser abschrecken,

60 g Frihlingszwiebeln | Pfirsiche vierteln, entsteinen, enthiuten, 250 g abwiegen
(vorbereitet gewogen)

25 g Knoblauch (vorbereitet gewogen)
10 g Senfkdrner

60 ml Apfelessig

‘ und piirieren,

| 2 Zwiebeln abziehen, halbieren, fein wiirfeln und
| 250 g abwiegen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen,

(Fortsetzung Seite 1







s Pck. (125 q) Extra Gelier Zucker
Yo gestr. TL Salz
Va TL gemahlener weier Pfeffer

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Insgesamt:

E:10g F:4g Kh:173 g,
kJ: 3316, keal: 786

Schnell

Gegrillter Radicchio im Speckmantel

4 mittelgroBe langliche Radicchio-Kapfe
8 EL fertiges Salat-Dressing

(. B. French-Dressing)

frisch gemahlener Pfeffer

16 Scheiben Frihstucksspeck (Bacon)

kleine HolzspieRe
Zubereitungszeir: 20 Minuten
Grillzeit: 5-7 Minuten

Pro Portion:

L:8g F:8g Kh:8g,
kJ: 585, keal: 141

abtropfen lassen, in feine Ringe schneiden und 60 g ab-
wiegen. Knoblauch abziehen, 25 g abwiegen und durch
eine Knoblauchpresse geben oder sehr fein wiirfeln.

3 Zum Zubereiten Zwieheln, Frithlingszwiebeln, Knob-
lauch, Pfirsichpiiree, Senfkérner und Essig in einem
Topf unter Rithren etwa 5 Minuten diinsten. Extra Gelier
Zucker hinzufiigen und gut verriihren. Alles unter Riihren
zum Kochen bringen und 5 Minuten unter stiandigem
Rithren kochen lassen. Chutney mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, alles nochmals unter Rithren aufkochen lassen,

Chutney von der Kochstelle nehmen und sofort rand-
4 voll in vorbereitete Gliser fiillen. Die Gliser mit Twist:
off-Deckeln® verschlieRen, umdrehen und etwa 5 Minuten
auf dem Deckel stehen lassen,

1 Von dem Radicchio die welken Blitter entfernen.
Radicchio abspiilen und gut abtropfen lassen,
Radicchioképfe der Linge nach halbieren.

Je 1 Esslotfel Salat-Dressing in die Blitter triufeln,

etwas einziehen lassen. Radicchiohilften mit Pleffer
bestreuen und mit je 2 Frithstiicksspeckscheiben fest
umwickeln. Diese mit HolzspieRen feststecken.

3 Vorbereiteten Radicchio in einer Grillschale (diinn
gefettet) auf dem heiRen Grillrost unter vorsichtigom
Wenden 5-7 Minuten grillen, bis der Speck knusprig ist.

TIpp: Auch Chicorée kénnen Sie auf diese Art grillen,
Und fiir alle, die es exatischer mdagen, Bananen in Speck eine
wickeln und auf Alufolie aufdem Grill zubereiten,






Schnell - Preiswert

Bunte Champignonspiefe

2 Bratwirste (je etwa 120 q)
250 g kleine Champignons
150 g durchwachsener,
gerducherter Speck

12 Lorbeerblatter

Fiir die Marinade:

1 TL Zitronensaft

Y2 gestr. TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiiR

4 EL Speised|

Fur die Champignonbutter:
1 Iwiebel

100 g weiche Butter

1 TL Zitronensaft

AuBerdem:
4 Holz- oder MetallspieRe

Zubereitungszeit: 35 Minuten,
ohne Marinier- und Kiihlzeit
Grillzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:
E:l5g F:57g Kh: 1g,
kI: 2409, keal: 575

Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben,

‘ ‘I Bratwiirste in etwa 2 ¢m dicke Scheiben schneiden,

evil. abspiilen und trockentupfen, 4-5 Champignons bei-

seite legen,

2 Speck in % cm dicke Scheiben schneiden. Wurst- und
Speckscheiben, Champignons und Lorbeerblitter ah-
wechselnd aul 4 Spiele stecken,

Fiir die Marinade Zitronensaft mit Salz verriihren, n
3 Pleffer und Paprikapulver wiirzen, Ol unterschlagen,
Vorbereitete Spielée in eine flache Schale legen, mit der
Marinade von allen Seiten bestreichen und zugedeckt ey
15 Minuten im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Fiir die Champignonbutter die beiseite gelegten

4 Champignons in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel
abziehen und ebenfalls fein wiirfeln. Etwa 20 g Butterin
einer Pfanne zerlassen, Champignon- und Zwiebelwiirfel
hinzufiigen und darin andiinsten. (Jhan\.pignon-i’.wiebﬁli:
Masse erkalten lassen, anschlieRend mit Zitronensaft
betrdufeln und mit der restlichen Butter verriihren, mit
Salz und Pleffer wiirzen. Champignonbutter kalt stellen.

ChampignonspieRe auf dem heiRen Grill unter mehr
maligem Wenden etwa 10 Minuten grillen. Die Spiefie
mit der Champignonbutter servieren,

Beilage: Grillkartoffeln, gefiillte Paprikaschoten und
lauchquark:.
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Kartoffeln waschen, schilen und abspiilen. Kariolfi)||

mit Wasser und Salz zum Kochen bringen und zu/ ¢
deckt inerwa 25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgii [ |
solort durch eine Kartoffelpresse driicken oder mit vii ¢ |
Kartoffelstampler zerstamplen und in eine Schiissel /| ||
etwas abkihlen lassen.

™) Mohren putzen, schilen, waschen und aburopfer
lassen. Mihren grob raspeln. Feta-Kise in Stiicke
schneiden und mithilfe einer Gabel zerdriicken.

Friihlingszwicheln putzen, waschen, abtropfen i il

und in feine Minge schneiden. Dill abspillen, tropl )
schiitteln bzw. -tupfen und die Bliitichen von den Sti g
supfen. Bléttchen fein hacken.

Mohrenraspel, Feta-Kiise, Frithlingszwiebelringe | il

Eier, Zitronensaft und -schale zu den zerstampfii
Kartoffeln geben und die Zutaten gut vermengen. Kar ||
Gemiise-Masse mit 5alz und Plelfer abschmecken.

Mehl und semmelbrédsel in einer flachen Schale vir|
- mischen. Aus der Kartoffel-Gemiise-Masse etwa & ¢ (|
dicke Puffer formen und diese in der Mehl-Semmelbii 4|
Mischung wenden, Panade gut andriicken.

Fiir den Grill ein etwa 20 x 30 cmn groRes Stiick Alu| 1)

bereitlegen, Die Rander der Folie etwas hochfalti |
dass eine Schale entsteht. Die Folienschale gut mit Ol 1)
streichen und aul den heifien Grill legen. Die Puffer 1|
von jeder Seite in 3-41 Minuten knusprig grillen. Kartj 1|
Feta-Putfer hell servieren,

10 Dazu passt ein Salat aus Tormaten, Gemiisezwien )
Oliven, Peperoni und Eishergsalatr, garniert mit frischiy|
Dillstdngein.







FOr Gaste

l Gegrillte Goldbrasse

4 kleine kichenfertige Goldbrassen
(je 350-400 )

8 Tomaten (etwa 800 g)
1 groRe Zwiebel

4 Thymianzweige

1 kleiner Topf Basilikum
4 EL Olivenal

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zitronensaft

etwas Qlivendl

Zubereitungszeit: 25 Minuten,
ohne Abkiihl- und Durchziehzeit
Grillzeit: etiva 30 Minuten

Pro Portion:
E:d43g F:25g Kh:5 g,
KJ: 1756, keal: 419

Von den Goldbrassen die Bauch- und Riickenflossen:
1 mit einer Schere abschneiden. Goldbrassen innen it}
auflen unter flieRendem kalten Wasser abspiilen und
trockentupfen.

2 Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige
Sekunden in kochendes Wasser legen. Tomaten kurzi
kaltes Wasser legen, abtropfen lassen, enthduten, halbieren,

entkernen und Sténgelansitze entfernen, Tomaten vier-
teln.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Thymian und Bag~
likum abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von
den Stiingeln zupfen. Blittchen klein hacken.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin
4 glasig diinsten. Tomatenviertel und Kriuter hinzu-
geben und etwa 3 Minuten mit andiinsten. Mit Salz unid
Pfeffer wiirzen, erkalten lassen.

Goldbrassen innen und auffen mit Salz und Pfeﬂ"el_'___“
5 reiben. Mit Zitronensaft betraufeln. Ftwas von der
Tomaten-Kriuter-Masse in die Bauchhéhlen der Gold-
brassen fiillen, restliche Masse heiseite stellen. Schnitt-
stellen mit Rouladennadeln zustecken. Anschliefend in
eine flache Schale legen und zugedeckt etwa 2 Stunden iny
Kiihlschrank durchziehen lassen.

6 Die Goldbrassen diinn mit Ol einstreichen und aufd el
heifen Grill etwa 30 Minuten grillen, zwischendurdh
den Fisch vorsichtig wenden.

Tipp: Anstelle von Goldbrassen kéiinnen 7 Restliche Tomaten-Kriuter-Masse erwiirmen und it
den Goldbrassen servieren,

z. B. auch Meerwolf oder Rotharben ver-
wendet werden. Zum Grillen von gefiillten ‘

Fischen eignen sich sehr gut Fischbratgitter, Beilage: Gegrilltes Knoblauch-Ciabatta,







Einfach - Zum Vorbereiten

20
(8 Stiick)
200 g magerer durchwachsener Speck
(ohne Schwarte)
je 1 groBe rote, griine und gelbe
Paprikaschote (je etwa 250 g)
Salzwasser

8 kleine Kartoffeln (etwa 500 g)
8 Cocktailtomaten

8 EL Olivendl
1TL Paprikapulver edelsif

Salz
frisch gemahlener Pfeffer

AuBerdem:
8 Holz- oder MetallspieRe

Zubereitungszeit: 55 Minuten,
ohne Durchziehzeir
Grillzeit: 10-15 Minuten

Pro Portion:
E13g F:7g Kh:13g,
kI: 687, keal: 164

Scharfe SpeckspieRe

Speck in Stiicke schneiden (je etwa 25 g). Paprika
1 halbieren, entstielen, entkernen und die weilien Schek
dewiinde entfernen. Schoten waschen, trockentupfen und
in mundgerechte Stiicke schneiden,

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen.
2 Die Paprikastiicke darin etwa 3 Minuten kochen,
anschlieffend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iber-
gielen und abtropfen lassen.

Kartoffeln griindlich waschen, evtl. biirsten. Kartoffeli
3 mit dem Salzwasser in einem ‘Topf zum Kochen brin-
gen und zugedeckt etwa 20 Minuten kochen. Anschlieﬂen;d}:
in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser tibergiefen und
abtropfen lassen. Kartoffeln halbieren.

Cocktailtomaten waschen und abtrocknen. Speck-,
4 Paprikastiicke, Kartoffelhilften und Cocktailtomaten
abwechselnd auf Holz- oder Metallspiefe stecken und in
eine flache Schale legen.

5 Olivendl mit Paprika verriihren. Die Spielle damit
bestreichen und zugedeckt 1-2 Stunden in den Kithl-
schrank stellen.

Die Spiefie aus der Marinade nehmen und auf dem
heiflen Grill unter mehrmaligem Wenden 10-15 Minuten
grillen. SpieRe mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Beilage: Baguettestangen, Aioli- oder Chilidip dazureichen,
lipp: Wer es besonders scharf mag, kann zusatzlick kleine

Pfefferschoten mit auf die Spiefle stecken und Paprikapulyer
edelsiifs durch rosenscharf ersetzen.






Zum Vorbereiten - Mit Alkohol

Mango-Chutney

|

400 g Mango (vorbereitet gewogen)
100 g Zwiebeln (vorbereitet gewogen)
2-3 Stiicke eingelegter Ingwer

1 TL eingelegte grine Pfefferkorner
180 ml Weiliwein

2 EL Weillweinessig

60 g Rosinen

Y1 Pck. (125 g) Extra Gelier Zucker
Salz

Currypulver

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Insgesamt:

E:6g F:3g Kh:221g
kJ: 4585, keal: 1087

Raffiniert - Mit Alkohol

Teriyaki-Steaks

4 Rinderfiletsteaks (je 150-200 g)

Fir die Marinade:

4 EL Sojasauce

4 EL brauner Zucker

3 EL trockener Sherry

2 EL Olivenol

' fein gehackte Knoblauchzehe

(ergibt etwa 3 Gldser zu je 200 ml - Foto)

1 Zum Vorbereiten Mangos waschen, Fruchtfleisch vom
Stein schneiden, schilen, fein wiirfeln und 400 g ab-
wiegen, Zwiebeln abziehen, halbieren, fein wiirfeln und
100 g abwiegen. Ingwer abtropfen lassen und fein schneiden.
Griinen Pleffer unter flieBendem Wasser abspiilen und

abtropfen lassen.

2 Zum Zubereiten alle Zutaten bis auf Salz und Curryin
einenTopfl geben, unter Rithren zum Kochen bringen
und 5 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich um-
rithren.

Chutney mit Salz und Curry abschmecken und sofort
3 randvoll in vorbereitete Gliser fiillen. Gliser mit Twist:
off-Deckeln” verschlieffen, umdrehen und etwa 5 Minuten
auf dem Deckel stehen lassen.

Tipp: Mango-Chutney schmeckt hervorragend zu Teriyaki-
Steaks.

1 Rinderfiletsteaks unter flieRendem kalten Wasser
abspiilen, trockentupfen und in eine Schale legen.

Fiir die Marinade Sojasauce mit Zucker, Sherry, Oliven-
2 6l und Knoblauch verriihren. Die Steaks mit der
Marinade iibergiefSen, darauf achten, dass das Fleisch
villlig bedeckt ist. Zugedeckt 1-2 Stunden im Kiihlschrank

marinieren lassen.
(Fortsetzung Seite 24)







frisch gemahlener Pfeffer
Salz

Zubereitungszeit: 15 Minuten,
ohne Marinierzeit
Grillzeit: etva 10 Minuten

Pro Portion:

E:37g F8g Kh:2g,
kJ: 952, keal: 227

Einfach - Schnell

Die Steaks aus der Marinade nehmen, etwas abtropfen
lassen und mit Pfeffer bestreuen. Die Rindersteaks
aul den heiflen Grill legen und unter Wenden etwa
10 Minuten grillen. Die Steaks wihrend des Grillens mit
der Marinade bestreichen und vor dem Servieren mit Salz
wilrzen.

Tipp: Teriyaki-Marinade gibt es auch als Fertigprodukt zu

kaufen.

Lachskoteletts vom Grill

4 Lachskoteletts (je etwa 180 q)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zitronensaft

6 EL Speisedl, z. B. Olivendl

8 mittelgroBe Tomaten
100 g Krduterbutter
2 Pck. Kresse

Zubereitungszeit: 25 Minuiten
Grillzeir: enwa 14 Minuten

Pro Portion:
E:35g F:30g Kh:5g
kf: 1795, keal: 431

‘l Lachskoteletts unter flieBendem kalten Wasser ab-
spiilen, trockentupfen, mit Salz und Pleffer wiirzen,
mit Zitronensaft betrdaufeln und mit Speisedl bestreichen.

Die Lachskoteletts auf den heiffen Grill legen und
von jeder Seite etwa 7 Minuten grillen. Wihrend des
Grillens den Lachs mit Ol bestreichen.

Tomaten abspiilen, trockentupfen und die Stingel-
3 ansitze entfernen. Tomaten an der runden Seite kreug-
weise einschneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krduter-
butter in 16 Scheiben schneiden. Die Tomaten auf der ein-
geschnittenen Seite jeweils mit einer Scheibe Kriuterbutter
belegen, in Alufolie wickeln und etwa 10 Minuten mit
grillen.

4 Kresse abspiilen, abschneiden und trockentupfen. Die
Lachskoteletts mit den restlichen Kriuterbutterscheiben
und den ausgewickelten Tomaten servieren. Kresse zum

Garnieren dartiber streuen.







Einfach - Klassisch

16 Lammkoteletts (je 80 q)

Fiir die Marinade:

4 Knoblauchzehen

5 EL Olivenal

2 gestr. EL Krauter der Provence

~ grob gemahlener schwarzer Pfeffer

je 2 kleine gelbe, rote und grine
Paprikaschoten (je etwa 150 g)
Wasser

Salz

1 Rolle (125 g) Knoblauchbutter
einige HolzspieRe

Ium Garnieren:
1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)
einige Rosmarinzweige

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Marinierzeit
Grillzeit: etiva 12 Minuten

Pro Portion:
E:51g F:60g Kh:12g,
kJ: 3310, keal: 793

Tipp: Nach Belieben die Zitronenspalten
kurz (etwa 3 Minutern) mitgrillen.

Provenzalische Lammkoteletts mit
Paprikaspiel3chen

1 Lammkoteletts unter fliefendem kalten Wasser ab-
spiilen, trockentupfen und in eine lache Schale legen.

2 Fiir die Marinade Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln. Knoblauchwiirfel mit Olivendl, Krautern
und Pfeffer verrithren. Die Koteletts mit zwei Dritteln der
Marinade bestreichen und zugedeckt etwa 1 Stunde

durchziehen lassen.

Paprikaschoten halbieren und entkernen. Die weilien
3 Scheidewinde entfernen, Schoten waschen und in
Viertel schneiden. Salzwasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Paprikaviertel darin je etwa 3 Minuten garen, |
herausnehmen, mit kaltem Wasser tibergieffen und in

einem Sieb gut abtropfen lassen.

4 Paprikaviertel in bunter Reihenfolge auf die Holzspiebe
stecken und in eine flache Schale legen. Restliche
Marinade i{iber die Paprikaspiele geben und zugedeckt im
Kiihlschrank etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

Lammbkoteletts und Paprikaspieffe aus der Marinade

nehmen, abtropfen lassen und auf den heilen Grill
(evtl. mit Alufolie belegt) legen. Unter mehrmaligem Wen-
den die Koteletts etwa 12 Minuten, die Spiele etwa 8 Minu-
ten grillen, dann mit Salz bestreuen.

Knoblauchbutter in Scheiben schneiden, auf die
Koteletts legen und schmelzen lassen.

7 Zum Garnieren Zitronen waschen, abtrocknen und In
Spalten schneiden. Rosmarinzweige abspiilen, trocken-
tupfen und etwas kleiner zuplen. Lammkoteletts mit
Paprikaspiefien, Zitronenspalten und Rosmarin garniert

servieren.

Beilage: Fladenbrot.






Fir Kinder

Musketier-Spief3e

(8 Stuck - Foto)

je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und
Paprikaschote (je 200 q) 1 die weilen Scheidewiinde entfernen. Schoten wasche

40 Narnberger Warstchen und jede Hilfte in 6-7 etwa gleich groRe Spalten schneide

3 EL Olivendl

1 Flasche (250 ml) Barbecuesauce 2
oder siiBe Chilisauce

Abwechselnd jeweils 5 Wiirstchen und 4-5 Paprika-
spalten auf HolzspieRe stecken. SpieRe von allen Seites
mit Olivendl bestreichen.

AuBerdem: Eine Grillschale auf den heilen Grillrost legen und die
8 HolzspieRe Spiele darin unter Wenden etwa 10 Minuten grillen.

Grillschale
4 Barbecue- oder Chilisauce kalt oder warm zu den

. , 5 i ; Spiellen reichen,
Zubereitungszeit: 35 Minuten 25 et

Grillzeit: etwa 10 Minuten Tipp: Statt Nii rmberger Wiirstchen kinnen Sie auch Covk-

tailwiirstchen verwenden.
Pro Stiick:

E:19g F:34g Kh:10g,
kj: 1778, kcal: 424

Klassisch

Gegrillter Mais

4 groRe Maiskolben 1 Maiskolben in einem Sieb gut abtropfen lassen, evl, mif
(aus der Dose, Abtropfgewicht 500 q) Kiichenpapier trockentupfen. Butter in einem kleinen
100 g Butter Topf zerlassen. Alufolie und die Maiskolben diinn mit Butier
bestreichen. Jeden Maiskolben in einen Bogen Alufolie
4 Bogen Alufolie wickeln.
Salz

2 Die Pickchen auf den heien Grill legen und unter
| Wenden etwa 10-12 Minuten grillen.

(Fortsetzung Seite 30)









Klassisch

Mixed Grill

4 kleine Schweinekoteletts

(je etwa 150 g)

4 kleine Schweinesteaks (je etwa 100 g)
1 Schweinefilet (etwa 250 g)

8 kleine Champignons

6 mittelgroRe Tomaten

8 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver edelsuf

Y2 TL Fenchelsamen

frischer grob gemahlener Pfeffer
1 Gemisezwiebel

4 Rosmarinstangel

Salz

AuBerdem:
4 Metall- oder HolzspieBe

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Grillzeit: Koteletts etwa 12 Minuten,
Steaks unel Spiefse 10-12 Minuten

Pro Portion:
E:64g F:21 g Kh:8g,
kJ: 1993, keal: 475

1 Das Fleisch unter flieRendem kalten Wasser abspiiles)
trockentupfen. Schweinefilet in 6-8 etwa 1% cm dickel
Scheiben schneiden,

2 Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, 1
evtl. abspiilen und trockentupfen. Tomaten waschen |
und abtrocknen. Stingelansitze entfernen. 2 Tomaten vie§

teln. Die restlichen Tomaten beiseite legen.

Ol mit Paprikapulver verriihren. Koteletts und Schivek
nesteaks von heiden Seiten damit bestreichen. Kote-

letts mit Fenchelsamen und Steaks mit Pfeffer bestreuen. |

4 Zwiebel abziehen, vierteln und die Viertel nochmals §
quer halbieren. Rosmarinstingel abspiilen, trocken-
tupfen und in kleinere Stiicke zupfen.

5 Abwechselnd Filetscheiben, Champignons, Zwiebel- §
und Tomatenstiicke auf die SpieRe stecken. Spiefe il
Paprikadl bestreichen und mit Pfeffer bestreuen.

6 Beiseite gelegte Tomaten an der runden Seite kreuz
weise einschneiden. Tomaten ebenfalls mit Paprikatl
bestreichen und kleine Rosmarinstiingel hineinstecken,

Das Fleisch und die Spiefie auf den heifen Grill legen.
Die Koteletts etwa 12 Minuten, die Steaks und Spiefie
10-12 Minuten unter Wenden grillen. Fiir die Tomaten ein’
Stick von dem Grillrost mit Alufolie belegen und die Toma
ten etwa 10 Minuten grillen. Tomaten wihrend des Grilléns!
nochmals mit Ol bestreichen.

Koteletts, Steaks und Spiefie nach dem Grillen mit Salz.
bestreuen, die Tomaten mit Pfelfer wiirzen.

Beilage: Gemischter Salat, Kriiuterbutter und Fladenbrot. |






Etwas aufwdndiger - Zum Vorbereiten

350 g Karbis (vorbereitet gewogen)
150 g Ananas (vorbereitet gewogen)
200 g Zwiebeln (vorbereitet gewogen)
100 g rote Paprikaschoten

(vorbereitet gewogen)

50 ml Apfelsaft

2 lorbeerbldtter

Ya Pck. (125 g) Extra Gelier Zucker

125 ml (% 1) Apfelessig

20 g Salz

1 gestr. TL Currypulver

je ' gestr. TL Cayennepfeffer, weiBer
Pfeffer, Kreuzkimmel (Cumin), Koriander
(alles gemahlen)

Zubereitungszeit: etwa 90 Minuten
Insgesami:

E:llg F:2g Kh:186g
kJ: 3555, keal: 844

Kirbis-Chutney

(ergibt etwa 3 Glaser zu je 200 ml)

Zum Vorbereiten Kiirbis schilen, die Kerne entfern
1 Kiirbis in sehr feine Wiirfel schneiden und 350 gab-
wiegen. Von der Ananas Schopf mit Stielansatz und dem
obersten Stiick Schale abschneiden, Messer kurz spiilen
die Frucht der Linge nach halbieren und vierteln. Von
jedem Viertel den inneren weilllichen Strunk entfernen
und die Frucht mit einem Messer schilen, fein schneidg
und 150 g abwiegen.

2 Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden und

200 g abwiegen. Paprikaschoten halbieren, entstiel
entkernen, die weilien Scheidewiéinde entfernen, Schot
waschen, abtropfen lassen, fein schneiden und 100 gab-
wiegen.

Zum Zubereiten Obst, Gemiise, Apfelsalt und Lotb

bldtter in einen Kochtopf geben und 20 Minuten bel
schwacher Hitze kochen lassen, dabei gelegentlich um-
rithren, dann die Lorbeerblitter entfernen. Extra Gelier
Zucker und Essig hinzuftigen und weitere 8 Minuten spn
delnd kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Chutney von der Kochstelle nehmen, mit Salz und
4 Gewiirzen verrithren und sofort randvoll in vorbe-
reitete Gliser fiillen. Gldser mit Twist-off-Deckeln” ver-
schlieen, umdrehen und etwa 5 Minuten auf dem Det
stehen lassen.

Tipp: Kiirbis-Chutney passt sehr gut zum klassischen Mix
Grill von Seite 32.

Selbst gemachte Chutneys sind ein schines Geschend fuy

Gastgeber, wenn Sie zu einer Grillparty eingeladen sind,






Etwas teurer

8 kleine Kalbsteaks aus der Keule

(je etwa 100 g)

2 Bio-Limetten (unbehandelt, ungewachst)
8 EL Olivendl

Fir die GemiisespieRe:

1 kleine Zucchini (etwa 200 g)

1 kleine Aubergine (etwa 220 g)

12 kleine Cocktailtomaten (etwa 250 g)
1 Pck. Krauter der Provence

4 EL Olivenol

Salz
frisch gemahlener Pfeffer
1 EL rosa Pfefferbeeren nach Belieben

AuBerdem:
4 kleine Holz- oder MetallspieRe

Zubereitungszeit: 40 Minuten,
ohne Marinierzeit

Grillzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:
E:a5g F:12g Kh: 48,
kj: 1305, keal: 311

Kalbsteaks mit Limetten und
Gemusespielen

Kalbsteaks unter fliecRendem kalten Wasser absplilen”
1 und trockentupfen. Steaks in eine flache Schale legen
Limetten griindlich waschen, abtrocknen und in Spalten
schneiden. Limettenspalten auf den Kalbsteaks verteilen.
Olivenol darauf tréufeln und zugedeckt 1-2 Stunden im

Kithlschrank marinieren.

Fur die Spiefle Zucchini und Aubergine waschen u_.

abtrocknen. Von der Zuechini die Enden und von der
Aubergine den Stingelansatz abschneiden. Zucchiniund
Aubergine in mundgerechte Stiicke schneiden. Tomaten
waschen, abtrocknen und die Stingelansitze entfernen.
Das vorbereitete Gemiise in bunter Reihenfolge auf Holz-
oder MetallspielSe stecken und in eine Nache Schale legen
Mit Krdutern der Provence bestreuen, mit Olivené! betriy

feln und zugedeckt ebenfalls 1-2 Stunden marinieren,

Die Kalbsteaks und die Spielle auf dem heiRen Grill

etwa 10 Minuten grillen, dabei gelegentlich wenden:
Kalbsteaks und GemiisespieRe mit Salz und Pfeffer wiirzeg
Kalbsteaks nach Belieben mit Pfefferbeeren bestreuen,

Tipp: Anstelle von Kalbsteaks kann auch Puten- oder
Hdéhnchenfleisch verwendet werden. Grillen Sie die Limetite

spalten kurz mit.






Schnell - Preiswert

Kartoffel-Zwiebel-SpieRe mit Quark

24 kleine Kartoffeln

150 g durchwachsener Speck
4 Frihlingszwiebeln

6 EL Olivenol

1 TL gerebelter Rosmarin
Salz

1 TL Kimmelsamen

Fiir den Quark:

1 Stange Staudensellerie

250 g Magerquark

frisch gemahlener bunter Pfeffer
125 ml (s 1) Schlagsahne

AuBerdem:
8 HolzspieRe

Zubereitungszeir: 30 Minuten

Grillzeit: etwa 8 Minuten

Pro Portion:
E:21g F:19g Kh:42g,
kI: 1801, keal: 430

‘I Kartoffeln waschen, evtl. abbiirsten. Kartoffeln in
einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen und zu-
gedeckt etwa 10 Minuten kochen, dann abgielen.

2 Speck in etwa 2 cm groBe Stiicke schneiden. Frithling

zwiebeln putzen, waschen und abtropfen lassen. Das
Frithlingszwiebelgriin bis auf etwa 15 cm abschneiden und
beiseite legen. Frithlingszwiebeln in je 4 Stiicke schneide
Kartoffeln, Speck und Frithlingszwiebelstiicke auf die Spig
stecken.

Vorbereitete Spiefe mit Ol bestreichen und auf den

heillen Grill legen, unter Wenden etwa 8 Minuten
grillen, zwischendurch mit Ol bestreichen. Kurz vor Ende
der Grillzeit das restliche Ol mit Rosmarin, Salz und Kiim

mel verrithren und die Spielie damit bestreichen.

4 Fiir den Quark Staudensellerie putzen, waschen, ab-
troplen lassen, die harten Aullenfiden abziehen und
die Stange in diinne Scheiben schneiden. Beiseite gelegies
Frithlingszwiebelgriin in kleine Stiicke schneiden, mit Sel
leriescheiben, Salz, Pfeffer und Sahne unter den Quark

rithren, zu den Spiellen servieren.
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Fur Gaste - Etwas aufwandiger

Gegrillte Putenkeulen

4 Putenkeulen (je 200-250 g)

100 g frische rote Johannisbeeren oder

Preiselbeeren aus dem Glas
2-3 Zweige Thymian

10 EL Speiseol

10 Wacholderbeeren

Fiir die ChampignonspieBe:
200 g kleine braune Champignons
40 g weiche Krauterbutter

Salz
frisch gemahlener Pfeffer

AuBerdem:
8-10 HolzspieBe

Zubereitungszeit: 40 Minuten,
ohne Marinierzeil

Grillzeit: Putenkeulen

etwa 20 Minuten,
Champignonspiefie

etwa 10 Minuten

Pro Portion:
E:40g F:18g Kh:2 g,
kJl: 1357, kcal: 325

‘ 1 Putenkeulen unter fliefendem kalten Wasser abspill

und trockentupfen. Die Knochen herauslgsen undd
Haut abziehen. Putenkeulen so weit wie moglich ausein

der klappen, dabei mit einer Hand flach driicken.

Johannisbeeren waschen, abtropfen lassen und von

den Rispen streifen. Johannisbeeren in eine Schiissel
geben und mit einer Gabel zerdriicken. Thymian abspi
und trockentupfen, die Bldttchen von den Stingeln zup
Thymianblatichen fein hacken, mit der Johannisheermas
oder den Preiselbeeren und dem Speisedl verriihren,
Wacholderbeeren untermischen. Die Mischung auf das
Putenfleisch streichen und das Fleisch zugedeckt etwa
2 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

3 Fiir die ChampignonspieRe Champignons putzen, mi
Kiichenpapier abreiben, evtl. kurz abspiilen, trocken:
tupfen und auf die Spielle stecken.

Das Fleisch aus der Marinade nehmen und auf dem
4 geheizten Grill bei méRiger Hitze unter mehrmaligem
Wenden etwa 20 Minuten grillen. Wihrend des Grillens ¢
Fleisch gelegentlich mit der Marinade bestreichen. Die
Champignonspiele mit auf den Grill legen und ebenfalls
unter mehrmaligem Wenden etwa 10 Minuten grillen.
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Champignonspiefie

mit Kriuterbutter bestreichen.

Tipp: Statt Putenkeulen kinnen auch Perlhuhn- oder Ha
chenkeulen verwendet werden.







Gut vorzubereiten

Meerdsche in Folie geqrillt

4 TK-Filets von der Meerdsche
(je etwa 150 q)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Staudensellerie (etwa 500 g)
2 Tomaten (etwa 200 g)

1 kleiner Topf Zitronenmelisse
1 EL (40 g) Kapern
Knoblauchpulver

AuRerdem:

4 Bogen starke Alufolie
4 EL Olivendl

Saft von 1 Limette

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Auftau- und Marinierzeit
Grillzeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:
E:31g F:17g K58,
kJ: 1241, keal: 298

1 Fischfilets nach Packungsanleitung auftauen IilSSBn'.'
Anschliefend unter flieRendem kalten Wasser ab-
splilen und trockentuplen. Mit Salz und Pfelfer bestreuer

Sellerie putzen und die harten AuRenfaden abziehen

Sellerie waschen, abtropfen lassen, in diinne Scheibe
schneiden und in kochendem Wasser kurz blanchieren.
Selleriescheiben in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
{ibergieBen und abtropfen lassen. Tomaten waschen,
trockentupfen, vierteln, entkernen und die Stingelansiz)

herausschneiden. Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Zitronenmelisse abspiilen, trockentupfen, die Blitt-
3 chen von den Stdngeln zupfen. Einige Blittchen zun
Garnieren beiseite legen. Restliche Blattchen grob hacke
Selleriescheiben, Tomatenwiirfel, Melisseblitichen und
Kapern in einer Schiissel gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch wiirzen.

Jeweils 1 Fischfilet aul einen Bogen Alufolie (diinn mig

Olivendl bestrichen) legen. Die Gemiisemischungaul g
den Filets verteilen. Je 1 Essloffel Olivensl darauf traufeln.
Die Alufolie so zusammenlalten, dass keine Fliissigkeit
auslaufen kann. Die gefiillten Packchen zum Marinieren

etwa 2 Stunden in den Kithlschrank stellen.

Die vorbereiteten Pickchen auf dem heifSen Grill'e
5 20 Minuten grillen. Zum Servieren die Piickchen éffne
die Filets mit dem Limettensaft betrdufeln und mit den
beiseite gelegten Zitronenmelisseblidtichen garnieren

Beilage: Kleine, neue gegrillte Pellkartoffeln.

Tipp: Statt Meerdsche eignen sich auch Dorsch, Lachs oder
Schellfisch.






Raffiniert - Einfach

44 Florentiner Medaillons

2 kleine Schweinefilets (je etwa 300 g)
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

20 Salbeiblattchen

6 dinne Scheiben gepokeltes, gekochtes
Bauchfleisch

10 dinne Scheiben durchwachsener,
geraucherter Speck

20 gefullte Oliven

3 EL Olivenal

AuBerdem:
4 Holz- oder MetallspieRe

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Grillzeit: 10-15 Minuten

Pro Portion:
E:42g F:18g Kh:1g
kf: 1402, kcal: 5335

Schweinefilets entfetten, enthéduten, unter flieRendes
kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Schweing
filets in 12 gleichmifig dicke Scheiben schneiden undm

Pfeflfer bestreuen.

2 Salbeiblittichen abspiilen und trockentupfen. Jedes
Medaillon mit 2 Salbeiblittchen belegen. Bauchfleis
scheiben halbieren und je eine Hiilfte auf ein Medaillon
legen. Jedes Medaillon mit einer Speckscheibe umwickels

Die Medaillons abwechselnd mit den Oliven auf vier:
3 Holz- oder Metallspiefie stecken, mit Olivendl be-
streichen und auf dem heilfen Grill unter mehrmaligem
Wenden 10-15 Minuten grillen,

Beilage: Stangenweiftbrot und Zucchini-Honig-Dip.
Fiir den Zucchini-Honig-Dip brauchen Sie: | kleine
Zucchini, | Becher (150 g) Créme fraiche, 1 Essléffel fliissig
Honig sowie Salz und Pfeffer zum Wiirzen.

Waschen Sie die Zucchini und trocknen Sie sie ab. Schneids
Sie die Enden der Zucchini ab und raspeln Sie die Zucchint
Verrithren Sie die Zucchiniraspel mit der Creme fraiche un
dem Honig. Schmecken Sie den Dip mit Salz und Pfeffera







Fur Kinder

2 kleine Mohren (je etwa 70 q)
1 Zwiebel (etwa 80 g)

1 kleine Dose Gemiisemais
(Abtropfgewicht 135 q)

500 g Geflugelhackfleisch
(Hdhnchen oder Pute)

1 Ei (GroBe M)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 kleiner Kopfsalat (etwa 200 g)
4 Hamburger Brotchen (je etwa 50 g)
2 EL Speisedl

1 Flasche (180 ml) Hot Chilisauce
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Grillzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

E:39g F:7g Kh:45g,
kJ: 1703, keal: 407

Gemise-Gefligelburger

Mahren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen
1 und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen
ebentalls in kleine Wiirfel schneiden. Gemiisemais in
einem Sieb abtropfen lassen.

Gefliigelhackfleisch in eine Schiissel geben. Mihren:

Zwiebelwiirfel, Mais und Ei hinzufiigen. Die Zutaten
gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Mas
mit angefeuchteten Hinden vier flache Burger in Grifie

der Brotchen formen und beiseite legen.

3 Vom Salat die welken Blitter entfernen, die anderen
vorsichtig vom Strunk lisen. Salatblitter griindlich
waschen, gut abtropfen lassen und trockentupfen. Brijtché

waagerecht halbieren.

Die beiseite gelegten Burger mit Speiseil bestreichen
4 und auf dem vorgeheizten Grill unter Wenden etwa
10 Minuten grillen. Die Brétchenhiilften mit der Schnitt
fliche nach unten ebenfalls auf den Grill legen und etwa
5 Minuten grillen.

5 Die unteren Briotchenhiillten zuerst mit den Salat-
blittern, dann mit den Burgern belegen. Jeweils 1
16 ffel Chilisauce darauf verteilen. Die oberen Bridtchen:

hiilften darauf legen und sofort servieren, Restliche Chill

sauce dazureichen.
Beilage: Kartoffelchips und Mixed Pickles.

Tipp: Der Gefliigelburger kann zusétzlich mit diinnen
Gurken-, Tornaten- und Kisescheiben belegt werden.
Gefliigelhackfleisch kann durch Rindergehacktes ersetzt

werden.,






etwa 20 TK-Riesengarnelen
(roh, mit Schale)

8 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

Fir die Teufelssauce:
2 Knoblauchzehen

1 Iwiebel

1 rote Chilischote

2 EL Olivengl

2 EL Tomatenmark

2 EL brauner Zucker

2 EL WeiBweinessig
150 g Tomatenketchup

Aulerdem:
Grillschale
Olivendl

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Auftau- und Durchziehzeit
Grillzeit: etiva 10 Minuten

Pro Portion:
E:7g F:8g Kh:19g,
Kf: 743, keal: 177

Etwas teurer - Gut vorzubereiten

Riesengarnelen mit Teufelssauce

1 Garnelen nach Packungsanleitung auftauen lassen,
evtl. lings einschneiden und den Darm entfernen.
Anschliefend die Garnelen kalt abspiilen und trocken-

tupfen,

Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse

driicken und mit dem Olivend! verriihren. Garnelen
in eine Schale legen, mit dem Knoblauché! betrdufeln un
zugedeckt 2-3 Stunden im Kiithlschrank durchziehen

lassen.

Fiir die Teufelssauce Knoblauch und Zwiebel abzie

in feine Wiirfel schneiden. Chilischote waschen,
trockentupfen und lings halbieren. Schote entstielen,
entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

4 Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch- und

Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Chilistiicke dazugel
und kurz andiinsten. Tomatenmark, Zucker, Essig und
chup unterrithren und die Sauce kurz aufkochen lassen,

beiseite stellen.

Grillschale diinn mit Olivendl ausstreichen und auf dé

heillen Grill legen. Garnelen in der Grillschale unter
Wenden etwa 10 Minuten grillen, die Schale der Garnelen
soll sich dabei rot fiarben.

6 Riesengarnelen mit der beiseite gestellten Teufelssaue

servierern.

Beilage: Baguette-Stangen.






Vegetarisch

8 kleine junge Fenchelknollen

(etwa 500 q)

Salzwasser

8 kleine Tomaten (etwa 500 g)

8 kleine junge Maiskolben (etwa 500 g)
4 kleine Zucchini (etwa 500 q)

2 EL frische gemischte Krauter

(z. B. Petersilie, Kerbel, Thymian) oder
1 Pck. TK-Gemischte Krauter

8 EL Olivendl

AuBerdem:
Holz- oder MetallspieBe

Fiir den Krauter-Knoblauch-Quark:

2 Knoblauchzehen

500 g Magerquark

etwas Milch

1 EL frische Krauter (z. B. Petersilie, Kerbel,
Thymian) oder TK-Gemischte Krauter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Baguette (500 g)
50 g weiche Knoblauchbutter

Zubereitungszeit: 45 Minuten,
ohne Marinierzeit

Grillzeit: Spiefse etwa 10 Minuten,
Baguette etiwa 3 Minuten

Pro Portion:
E:35g F: 158 Kh:95g
kf: 2779, keal: 664

Gemischte Gemusespiefie

Von den Fenchelknollen die Stiele oberhalb der Knoll
1 abschneiden, Braune Stellen und Blitter entfernen,
Wurzelenden gerade schneiden. Knollen waschen und
abtropfen lassen. Salzwasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Fenchelknollen darin etwa 6 Minuten garen,
in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser tibergieflen und

abtropfen lassen.

2 Tomaten, Maiskolben und Zucchini waschen und
trockentupfen. Von den Tomaten und den Maiskolben
die Stingelansitze entfernen. Von den Zucchini die Endet
abschneiden, die Zucchini je nach GroRe halbieren oder
vierteln.

Das vorbereitete Gemiise auf Holz-oder Metallspiefie
3 stecken und in eine flache Schale legen, Spiefie mit d&
Kriutern bestreuen, mit Olivenél betriufeln und zugeded
1-2 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

Fiir den Kriuter-Knoblauch-Quark Knoblauch abzi
4 und fein hacken. Quark in eine Schiissel geben und
mit etwas Milch glatt rithren. Krduter unterriihren und d
Quark mit Salz und Pleffer witrzen.

5 Das Baguette lings halbieren, in Stiicke schneiden
mit Knoblauchbutter bestreichen.

Die Spiele aus der Marinade nehmen und auf dem
heien Grill etwa 10 Minuten grillen. Anschliefend dié
Baguettestiicke mit der unbestrichenen Seite nach unten

auf den Grill legen und etwa 3 Minuten grillen.

‘7 Die Gemiisespielie mit dem Kriuter-Knoblauch-Quark

und den Baguettestiicken servieren.

Tipp: Wenn Sie keine kleinen jungen Fenchelknollen beko
men, kinnen Sie auch 2 graflere verwenden, die Sie jedoch

vor dem Garen in Viertel schneiden sollren.






FUr Gdste - Etwas aufwandiger

Perlhuhn mit Tomatengemise

(6 Portionen)

2 kiichenfertige Perlhthner, je etwa 1 kg

(ersatzweise Hahnchen)
3 Rosmarinstangel

3 Thymianstangel

3 Salbeistangel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir das Tomatengemiise:
600 g Strauchtomaten

3 EL Olivendl

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Topf Basilikum

AuBerdem:
Grillschalen
Speisedl, z. B. Olivendl

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Grillzeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:
E:57g F:21g Kh:3g,
kJ: 1789, keal: 427

1 Perlhithner unter fliefendem kalten Wasser abspitlen
und trockentupfen. Perlhithner mit der Brustseite n
unten aul die Arbeitstliche legen und mit einer Gefligel-
schere rechts und links am Riickenknochen entlangsch
den, so dass dieser entfernt wird. Perlhithner umdrehen’
und so weit wie moglich auseinander klappen, dabei die
Perlhuhnbrust mit einer Hand fNach driicken.

2 Rosmarin-, Thymian- und Salbeistiingel abspiilen
trockentupfen. Je einen Stangel zum Garnieren bejsel
legen. Blatichen und Nadeln von den restlichen Stﬁngel@_l_l
zuplen. Blittchen und Nadeln fein schneiden. Die Haul
von der Brust leicht anheben. Die Krauter zwischen Brust
und Haut verteilen. Perlhiihner von allen Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Grillschalen mit Ol ausstreichen und die Perlhiihner
hineinlegen. Die Perlhithner bei miRiger Glut- baw.
Grillhitze etwa 40 Minuten grillen, dabei ab und zu wendea

4 Fiir das Tomatengemiise Tomaten waschen, abtrogkne
und kreuzweise einschneiden, kurz in heilles Wasser
legen, anschliefend mit kaltem Wasser abschrecken.

Tomaten enthiiuten und vierteln. Stéingelansiitze und Kem

entfernen.

5 Schalotten und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Schalotten- und
Knoblauchwiirfel darin andiinsten, Tomatenviertel dazus
geben. Unter gelegentlichem Rithren etwa 5 Minuten
schmoren lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Basilikum abspiilen, trockentupfen und die Blattchen
von den Stangeln zupfen. Bldttchen fein schneiden
und unter das Tomatengemiise geben.

7 Beiseite gelegte Kriuterstingel etwas kieiner zupfen
und die Perlhiithner damit garnieren.






Raffiniert

4 grofe Bananenblatter
Salzwasser

2 mittelgroBe Zucchini (je 350 q)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

4 Hahnchenbrustfilets (je 150 g)
4 EL Sojasauce

2 Fleischtomaten

1 Topf Zitronen-Basilikum

(bzw. Basilikum)

100 ml ungesiBte Kokosmilch
(aus der Dose)

40 g Kokosraspel

80 g Krduterbutter (8 Scheiben)

AuBerdem:

kleine Holzspiefe

2 Krauterbutter-Baguettes
(aus dem Kiihlregal)
Alufolie

Zubereitungszeit: 60 Mintien
Grillzeit: 20-30 Minuten

Pro Portion:
E: 46 2 F32 g K 44 g
kJ: 2725, keal: 652

Kokos-Hahnchenfilets im Bananenblatt

Bananenblidtter abspiilen, abtropfen lassen und die

dicken Mittelblattrippen herausschneiden. Blétterso
halbieren, dass die Hihnchenbrustfilets darin eingewick
werden konnen. Salzwasser in einem groRen Topf zumy
Kochen bringen und die Bldtter darin kurz blanchieren,
kalterm Wasser ibergiefen und gut abtropfen lassen

2 Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden ab-
schneiden. Zucchini in sehr diinne Scheiben schneides

(evtl. mit einer Aufschnittmaschine). Zucchinischeiben
dachziegelartig in die Mitte der Bananenblitter legen. Mit
Salz, Pleffer und Cayennepfeffer bestreuen.

3 Hihnchenbrustfilets unter flieendem kalten Wasser
abspiilen, trockentupfen und in Scheiben schneiden
Hihnchenscheiben auf die Zucchinischeiben legen und:

mit der Sojasauce betrdaufeln.

4 Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise ein:
schneiden, kurz in kochendes Wasser legen und mit
kaltem Wasser abspiilen. Tomaten enthiduten, halbieren
und die Stiingelansitze herausschneiden. Tomaten ent:
kernen und das Fruchtfleisch in feine Wiirfel schneiden.

Basilikum abspiilen, trockentupfen und die Blitche
5 von den Stdngeln zupfen. Einige Blidttchen zum Gar
nieren beiseite legen. Tomatenwiirfel und Basilikumbli-
chen auf die Hihnchenscheiben geben und je 2 Essliffel
Kokosmilch darauf triiufeln. Kokosraspel darauf streuen

und mit je 2 Scheiben Krauterbutter belegen.

Bananenblitter fest zu einem Pickchen zusammen-.

falten, so dass keine Fliissigkeit auslaufen kann, mit
Holzspiefen feststecken. Packchen auf dem heifien Grill
(mit Alufolie belegt) etwa 20-30 Minuten grillen.

(Fortsetzung Seite 3l






Etwas teurer

Turf and Surf

4 Kalbsteaks (aus der Keule oder aus dem
Riicken etwa 400 q)

4 Lachsmedaillons (aus dem Filet,

ohne Haut und Graten, etwa 400 g)

je 4 grine und rote milde Peperoni

(je etwa 80 g)

Speisedl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Limettensaft

1 Bio-Limette (unbehandelt, ungewachst)
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Grillzeit: 10-15 Minuten

Pro Portion:

E:39g F:12g,Kh:3g
kj: 1162, keal: 278

7 Die Baguettes in Alufolie wickeln und auf dem Grill
unter Wenden 8-10 Minuten grillen. Kokos-Hihn-
chenfilets mit den beiseite gelegten Basilikumblittchen

garnieren und mit den warmen Baguettes servieren.

Tipp: Bananenblitter, Kokosmilch und Zitronen-Basiliki
sind in Asia-Léiden erhéltlich. Sollten Sie keine Bananen-
blétter bekommen, kinnen Sie die Kokos-Héhnchenfilels
auch in doppelt gelegte Alufolie einwickeln.

‘I Steaks und Medaillons unter flieRendem kalten Wass
abspiilen und trockentupfen. Peperoni abspiilen,
trockentupfen, langs halbieren und entkernen.

Steaks, Medaillons und Peperonihilften mit etwas
2 Speisedl bestreichen und auf dem heifen Grill 10-15
Minuten grillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Limet-
tensalt betriaufeln.

3 Limette heilf abspiilen, abtrocknen und in Spalten
schneiden, Steaks, Medaillons und Peperonihilfien|

Limettenspalten garniert servieren.

Beilage: Ofenkartoffeln und Kriiuterquark oder ofenfrisch
Baguerte.

Tipp: Die Kalbsteaks und Lachsmedaillons vor dem Grillen
mit Zitronenthymian und Olivendél in eine flache Schﬁssel_{
legen und zugedeckt einige Stunden kalt stellen.






Schnell - Preiswert

M | Fleisch-Apfel-Spiechen

400 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1 Iwiebel

16 (GroBe M)

3-4 EL Semmelbrosel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsii

2 EL Rosinen

200 g durchwachsener Speck
2 mittelgroBe feste Apfel (etwa 400 g)
20 q zerlassene Butter

Nach Belieben:
einige Basilikumbléttchen

AuRerdem:
8 Holzspiele
evitl. Grillschale

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Grillzeit: etiva 12 Minuten

Pro Portion:
E:31g F:27g Ki:25g,
kJ: 1942, kcal: 464

Gehacktes in eine Schiissel geben. Zwiebel abziehen
1 und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebelwiirfel, Ei,
Semmelbrisel, Salz, Pleffer und Paprika zum Gehackten
geben. Die Zutaten gut vermengen. Rosinen unterknet
Aus der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hinden kl
Béllchen formen.

2 Speck in grofe Wiirfel schneiden. Apfel waschen, ab-
trocknen, halbieren, entkernen und in Achtel schnel-
den. Apfelstiicke mit Butter bestreichen.

3 Abwechselnd Fleischbillchen, Speckwiirfel und Apfel
stiicke auf HolzspielRe stecken.

4 Die Spiefie aul den heiBlen Grill (evtl. in eine gefettele
Grillschale) legen und unter mehrmaligem Wenden
etwa 12 Minuten grillen.

5 Die Spiele nach Belieben mit Basilikumblittchen ga
niert servieren,

Beilage: Curryreis und verschiedene Dips.

Tipp: Servieren Sie zu den Fleisch-Apfel-Spiefichen einen
Ingwer-Curry-Dip. Verriithren Sie dazu: 150 g Naturjoghun
miit 1 Becher (150 g} Creme [raiche, 1 gestr. Teeldffel Ingwers
pulver, 4 Teeldffel Korianderpulver, 1 Teeldaffel fliissigem
Honig, 1 Teeldffel Dijon-Senf und 1 Essliffel Ingwerkonfi-
tiire. Schmecken Sie den Dip mit Salz, Zucker und Zimtab.






Zum Vorbereiten - Mit Alkohol

Rindersteaks mit Sardellen

2 Knoblauchzehen

20 kleine Schalotten (350-400 g)
4 EL Olivenol

300 ml Rotwein

8 kleine Rindersteaks (aus der Hiifte
oder Rumpsteaks, je etwa 120 q)

6 Sardellenfilets (etwa 60 g)

Salz

frisch gemahlener bunter Pleffer

Fiir den Salat:

1 kleiner Radicchio

100 g Rucola (Rauke)

einige griine Salatblatter, 2.8. Frisée
2 Tomaten

1 EL WeiBweinesig

1 Prise Zucker

2 EL Speiseol

AuBerdem:
4 kleine Holz- oder MetallspieRe

Zubereitungszeir: 30 Minuten,
ohne Marinierzeit

Grillzeit: Steaks etiva 10 Minuten,
Spiefie etwa 5 Minuten

Pro Portion:
E:59g F:17g Kh:6 g,
kf: 1714, keal: 408

Knoblauch und Schalotten abziehen. Knoblauch in
1 diinne Scheiben schneiden. Olivendl in einem Topf
erhitzen. Knoblauchscheiben und Schalotten hinzuftigen
und unter mehrmaligem Wenden leicht anbraten. Rotwel
hinzugiefien, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten
kochen, dann erkalten lassen.

Rindersteaks unter flieRendem kalten Wasser abspiilk
2 und trockentupfen. Sardellenfilets evtl. kurz wiissern:
und abtropfen lassen. Sardellenfilets zuerst in kleine Stiic
schneiden, dann sehr fein hacken.

Sardellenpaste auf den Steaks verteilen, dabei etwas
3 einmassieren. Steaks in eine flache Schale legen und
mit dem Schalotten-Rotwein iibergieRen. Zugedeckt {ihe
Nacht im Kiihlschrank marinieren.

Fiir den Salat von dem Radicchio die welken Blitter

entfernen. Radicchio, Rucola und Salatblitter wasche
und trockentupfen bzw. -schleudern und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und
die Stdngelansitze herausschneiden. Tomaten in Stiicke:
schneiden und mit den Salatstreifen vermengen. Essig mit
Zucker verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, 01
unterschlagen und iiber den gemischten Salat gieRen.

Steaks und Schalotten aus der Marinade nehmen und
5 trockentupfen. Schalotten auf 4 SpieRe stecken. Die
Steaks auf dem heiflen Grill etwa 10 Minuten, die SpieRe:
etwa 5 Minuten grillen, dabei gelegentlich wenden, Steaks
und SpiefSe mit Salz und Pleffer wiirzen.

Beilage: Backkartoffeln oder Brot.

Tipp: Statt Rindersteaks kinnen Sie awch Schweine- oder
Straufienfleisch verwenden.






Preiswert

Kartoffeln ,Surprise”

8 groRe fest kochende Kartoffeln
(etwa 1,2 kq)
Salzwasser

1 Bund Frihlingszwiebeln
2 Tomaten

4 Hahnchenbrustfilets (je 180 g)
1 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver

Ium Garnieren:
einige Kerbelstangel

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Grillzeit: enwa 10 Minuten

Pro Portion:
E:d46g F:4g Kh:23 g,
Ij: 1336, keal: 319

—] Kartoffeln waschen und evtl. mit einer Biirste abbilr-
sten. Kartoffeln mit Salzwasser in einem Topf zum
Kochen bringen und Kartoffeln zugedeckt etwa 25 Minuleh
kochen. Kartoffeln abgieRen, abtropfen lassen und warm

stellen.

2 Frithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen
und in Ringe schneiden. Tomaten waschen, abtrock-

nen, halbieren und die Stangelansitze herausschneiden,

Tomaten in Spalten schneiden.

Hihnchenbrustfilets abspiilen, trockentupfen und

diinn mit Ol einstreichen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wilrzen, Die Filets auf den heiffen Grill legen und unter
mehrmaligem Wenden etwa 10 Minuten grillen. Die Hihn-
chenbrustfilets in Streifen schneiden.,

Von den Kartoffeln je einen Deckel abschneiden. Kar-
4 toffeln mithilfe eines Kalfeeloffels so aushdhlen, dass
ein etwa 1 em breiter Rand stehen bleibt. Frithlingszwie-
belringe, Tomatenspalten und Hahnchenstreifen in die!
ausgehohlten Kartoffeln fiillen.

5 Zum Garnieren Kerbel abspiilen, trockentupfen und
etwas kleiner zupfen, die gefiillten Kartoffeln damit

garnieren und sofort servieren.

Tipp: Schneiden Sie eine Rolle Kréiuterbutter (125 g) in

8 Scheiben. Belegen Sie die gefiillten Kartoffeln jeweils mit
einer Scheibe Krduterbutter und legen Sie den abge-
schnittenen Deckel der Kartoffel darauf. Wickeln Sie jede
Kartoffel vorsichtig in einen Bogen Alufolie und geben Ste
die Follenkartaffeln fiir etwa 15 Minuten auf den heiflen
Grill,






Fur Kinder - Gut vorzubereiten

Gegrillte Friichte

12 Backpflaumen (etwa 120 q) ‘I Die getrockneten Friichte in kaltem Wasser etwa
12 ungeschwefelte, getrocknete 1 Stunde einweichen. AnschlieRend herausnehmen
Aprikosen (etwa 120 q) und trockentupfen. Frische Aprikosen waschen, trocken
oder 6 frische, nicht zu reife Aprikosen tupfen, halbieren und entsteinen. Bananen schilen und
(etwa 480 9) jede Banane in 4 gleich grolie Stiicke schneiden.

12 Feigen (etwa 180 g)
-3 nicht zu reife Bananen (etwa 300 q) |
oder Kochbananen | 4 verschiedene Friichte). Die SpieRe auf dem heilen Grill
48 Scheiben Frohsticksspeck (Bacon) etwa 10 Minuten grillen, dabei die Spiefe gelegentlich
frisch gemahlener pfeffer ‘ wenden. Mit Pfeffer wiirzen.

2 Die vorbereiteten Friichte jeweils mit einer Scheibe
Speck umwickeln und auf HolzspieRe stecken (je Spi

Fiir den Dip: |
150 g Mango-Chutney
2 Becher (je 150 g) Naturjoghurt
Salz

8 HolzspieRe 3 Fiir den Dip Mango-Chutney in eine Schiissel geben,

Joghurt unterriihren. Mit Salz und Pleffer wilrzen.

4 Ftir den Salat Eisbergsalat putzen, achteln und den
Strunk entfernen. Salat in mundgerechte Stiicke
schneiden, waschen, gut abtropfen lassen ader in einer

Salatschleuder trockenschlendern.

Fiir den Salat: Joghurt mit Mayonnaise und Chilisauce gut verrithren.

1 Kopf Eisbergsalat

1 Becher (100 g) Naturjoghurt vermischen. Die gegrillten Friichte mit dem Dip und dem
4 EL Salatmayonnaise Salat servieren.

4 EL suBe Chilisauce ‘

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Salat mit der Sauce

Beilage: Reis oder ofenfrisches Baguetre.

Zubereitungszeit: 60 Minuten,
ohne Einweichzeit

Grillzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:
5:29g F: 24 g Kh: 87 g,
kJ: 2947, keal: 704







Schnell - Vegetarisch

(4 Stiick)

Fiir den Tomatensalat:

6 mittelgroRe Tomaten

1 Iwiebel

1-2 EL Olivendl

1 TL Balsamico-Essig

1 Prise Zucker

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1-2 Stangel Basilikum

1 Pck. Hallumi-Kase
(250 g, halbfester Schnittkdse aus Zypern)
4 kleinere ovale Fladenbrote

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Grillzeit: etwa 5 Minuten

Pro Stiick:
E:19g F:22g Kh:38g,
kJ: 1781, keal: 425

Gegrillter Hallumi in Fladenbrottaschen

'I Fiir den Tomatensalat Tomaten waschen, abtrocknen
halbieren und die Stingelansiitze herausschneiden.
Tomaten in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und fein

wiirfeln. Olivendl mit Essig verriithren, Zwiebelwiirfel
unterrithren und unter die Tomatenstiicke geben, Tomate:
salat mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Basilikumstiingel abspiilen, trockentupfen und die
Blittchen von den Stingeln zupfen. Blittchen unter
den Tomatensalat rithren.

Hallumi in 8 Scheiben schneiden und auf dem heilen

Grillrost (evtl, mit Alufolie belegt und diinn mit Olive
6l bestrichen) von jeder Seite etwa 2 Minuten grillen.
Fladenbrote ebenfalls auf den Grill legen und von jeder
Seite etwa 2 Minuten grillen.

Fladenbrote seitlich etwa zur Hilfte einschneiden, so

dass eine Tasche entsteht. Fladenbrote mit den ge-
grillten Hallumischeiben und dem Tomatensalat fiillenu
sofort servieren,

Tipp: Statt kleiner ovaler Fladenbrote kinnen Sie auch
Weizenpitas verwenden, die Sie nach Packungsanleitung i
Toaster toasten kinnen.







(8 Stiick)

Fiir die Hackfleischbéllchen:
300 g Gehacktes (halb Lamm-,
halb Schweinefleisch)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Ei (GroRe M)

80 g Semmelbrosel

2 TL Paprikapulver edelsi
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

je 2 grine und rote Paprikaschoten

(je 150 g)

200 g kleine feste braune Champignons
1 groBe Zwiebel

AuBerdem:
8 Holz- oder MetallspieRe
1-2 EL Maiskeimal

4 Kerbelstangel
2 Thymianzweige

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Grillzeit: etwa 12 Minuten

Pro Stiick:
E:l0g F:10g Kh: 11 g,
kl: 718, keal: 172

Gut vorzubereiten

Bulgarische Krauterspiefe

1 Fiir die Hacklleischbiillchen Gehacktes in eine Schils

sel geben, Zwiebel und Knoblauch abziehen, in Klei
Wiirfel schneiden. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel, Ei ud
semmelbrosel zum Gehackten geben und gut vermen;
Gehacklesmasse mit Paprika, Salz und Pleffer wiirzen. At
der Gehacktesmasse mit angefeuchteten Hianden 24 Bl
chen formen.

2 “aprika halbieren, entstielen, entkernen und die
weifien Scheidewinde entfernen. Die Schoten wasch
abtropfen lassen und in Achtel schneiden, diese nochm
quer halbieren. Champignons putzen, mit Kiichenpapien
abreiben, evtl. abspiilen und trockentupfen. Zwiebel ab-
ziehen, in Achtel schneiden und diese nochmals quer
halbieren.

3 Die Gehacktesbillchen abwechselnd mit den Cham-
pignons, Paprika-und Zwiebelstiicken auf die Spiefe
stecken und mit dem Ol bestreichen,

4 spielie auf den heifflen Grill legen und unter mehi-
maligem Wenden etwa 12 Minuten grillen.

Kréduter abspiilen, trockentupfen und in kleinere St
gel zupfen. Kleine Kriuterstingel nach dem
Grillen in die Spiefe stecken und die SpieRe servieren.

Beilage: Frisches Stangen weifshrot mit Knoblauchbutter
und gebratene Auberginen,






Schnell

4 Iahnbrassenfilets (je etwa 150 g)
oder Rotbarben

2-3 EL Zitronensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund Frithlingszwiebeln
400 g Austernpilze

2-3 Tomaten

2 Knoblauchzehen

40 g Butter

2 EL Olivendl

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Grillzeit: etwa 8 Minuten

Pro Portion:

E:29g F:18g Kh:6g,
kJ: 1260, keal: 301

Einfach

Zahnbrasse mit Austernpilzgemiise

1 Fischlilets unter fliefendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen, mit Zitronensaft betrdufeln und mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

Frithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassel
2 und in 1-2 cm grofe Stiicke schneiden. Austernpilze
putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und
trockentupfen. Pilze in grobe Stiicke schneiden.

3 Tomaten waschen, abtrocknen und halbieren. Stangg
ansitze und Kerne entfernen. Tomatenfruchtfleisch
Wiirfel schneiden, Knoblauch abziehen und durch eing

Knoblauchpresse driicken.

4 Butter in einer Pfanne zerlassen. Frithlingszwiebel-
und Pilzstiicke darin andiinsten. Tomatenwiirfel und
Knoblauch hinzufiigen, kurz mitdiinsten, mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Austernpilzgemiise warm stellen,

Brassenfilets diinn mit Olivendl einstreichen, aufden

heilen Grill (mit Alufolie belegt) legen. Filets von jed
Seite etwa 4 Minuten grillen und mit dem Austernpilz-
gemiise servieren,

Gepfefferter Grillteller

(Titelrezept)

250 g Schweinekotelett

(am Stuck, ohne Knochen)

250 g Schweinefilet

je 1 rote und grine Paprikaschote
8 kleine Tomaten

4 pellkartoffeln aus

fest kochenden Kartoffeln

1 Das Fleisch unter flieRendem kalten Wasser absgpitien
und trockentupfen. Kotelettstiick in etwa 2 cin grofie
Wiirfel, Filet in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die
weillen Scheidewidnde entfernen. Schoten waschen,

(Fortsetzung Seite 7






etwa 4 EL Olivendl

frisch gemahlener bunter Pfeffer
4 kleine Bratwirste,

2. B. Kalbsbratwurst

Salz

4 Spiefe

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Grillzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:
E:40g F:27g Kh: 20 g,
ki: 2053, keal: 490

Gut vorzubereiten - Fiir Kinder

trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden,
Tomaten waschen, abtrocknen und die Stiangelansatze

herausschneiden. Tomaten an der runden Seite kreuzwe
einschneiden. Kartoffeln halbieren.

3 Abwechselnd Paprikastiicke, Fleischwiirfel und ggw,l
te Filetscheiben auf Spielie stecken. SpielSe, Tomaten
und Kartoffeln diinn mit Ol einstreichen, mit Pfeffer
bestreuen und mit den Bratwiirsten auf den heillen Gril
legen. Fiir die Tomaten ein Stiick vom Grillrost mit Aluf i
belegen. Spielie, Wiirste und Gemiise unter Wenden et
10 Minuten grillen, dabei nochmals mit O1 bestreichen
und anschlieRend mit Salz und evitl. Pfeffer bestreuen,

Tipp: Nach Belieben klein geschnittene Rosmarinnadeln
unter das Olivendl rithren und die Spiefle mit frischem

Rosmarin garniert serpieren.

Currywurst-Kartoffel-Spiele

6 mittelgroBe festkochende Kartoffeln
Wasser

3 Iwiebeln

4 Currywiirste (etwa 500 g)

150 g Frohstocksspeck in Scheiben,

2. B. Bacon

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 EL gehackte Petersilienblattchen

8 Metall- oder HolzspieBe

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Grillzeit: etwa 8 Minuten

Pro Portion:
E:25g F:35g Kh:20g,
kJ: 2047, keal: 490

1 Kartoffeln waschen, mit Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen und zugedeckt in etwa 20 Minuten g
kochen, abgiefen, abdimpfen und etwas erkalten lassen.

Zwiebeln abziehen, zuerst in Scheiben schneiden un
anschlieBend in Ringe teilen. Kartoffeln pellen.
Currywtirste und Kartoffeln in etwa 1 em dicke Scheiben
schneiden und abwechselnd mit den Speckscheiben aul

die Spielle stecken. Die Speckscheiben dafiir 2-3 mal

zusammenlegen. Spiefle mit Salz und Pfeffer bestreuen,

Die Spielle und die Zwiebelringe auf den heillen Grill
legen und unter mehrmaligem Wenden in etwa
8 Minuten goldbraun grillen. Fiir die Zwicbelringe den
Grillrost mit Alufolie (gefettet) belegen.

4 Currywurst-Kartoffel-Spieffe mit den Zwiebelringen
und den Petersilienbldttchen bestreut servieren.

Tipp: Servieren Sie dazu einen Friihlingsquark.






Fiir Gaste - Gut vorzubereiten

Rumpsteak mit gegrillten Frihlings-
zwiebeln und Gorgonzola-Butter

4 Rumpsteaks (je 250 g)

Fiir die Steakmarinade:
3 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

125 ml (' 1) Rotwein

5 EL Rotweinessig

8-10 EL Olivenal

1 TL bunte Pfefferkorner
1 TL gerebelter Oregano
1TL gerebelter Thymian

24 Frihlingszwiebeln

Fur die Frihlingszwiebelmarinade:
6 EL Olivenol
2 TL gezupfter Thymian

Fur die Gorgonzola-Butter:

20 g Gorgonzola-Kase

80 g weiche Butter

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Marinierzeit

Cirillzeit: Steaks etwa 16 Minuten,
Zwiebeln ettva 6 Minuten

Pro Portion:
E:59g F:35g Kh: 14 g,
ki: 2550, kcal: 609

‘I Steaks unter flieBendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und in eine flache Schale legen.

2 Fiir die Steakmarinade Zwiebeln und Knoblauch ab:
ziehen und in feine Wiirfel schneiden. Rotwein mit
Essig und Ol verriithren, mit Pfeffer, Oregano und Thymian
wilrzen. Steaks mit der Marinade begieRen und zugedeckt
tiber Nacht im Kiihlschrank marinieren.

3 Frithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen,
lings halbieren und in eine Schale legen.

Fiir die Frithlingszwiebelmarinade Olivenil mit
Thymian verriihren. Die Zwiebelhiillten damit be-

streichen und zugedeckt etwa 10 Minuten marinieren.

Fiir die Gorgonzola-Butter Gorgonzola mit einer Gabel
zerdriicken und mil Bultter verriithren. Mit Salz und

Pleffer wiirzen,

Steaks aus der Marinade nehmen, trockentupfen
6 und auf dem heillen Grill von jeder Seite 6-8 Minuten
grillen. Zwiebelhiilften ebenfalls auf den heifen Grill (mit
Alufolie belegt) legen und unter gelegentlichem Wenden'
etwa 6 Minuten grillen. Die Zwiebeln wihrend des Grillens |
mit der Marinade bestreichen. Mit Salz und Pfeffer wilrzen.

Die Friihlingszwiebelhilften zu Nestern formen,
mit einem kleinen Stiick Gorgonzola-Butter belegen,
mit Petersilie bestreuen und zusammen mit den Steaks

servieren.







Etwas teurer - Fir Gdste

20 TK-Riesengarnelen ohne Schale

Fiir die Marinade:

1 kleinen Topf Basilikum
2 Knoblauchzehen

Saft von 1 Limette

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Olivendl

2 Bio-Limetten (unbehandelt, ungewachst)
AuBerdem:

8 Holz- oder MetallspieRe

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Auftau- und Marinierzeit

Grillzeit: etiva 6 Minuten

Pro Portion:
E:5gF:2gKh:1g
kJ: 195, keal: 46

Garnelen-Limetten-Spiele

1 Garnelen nach Packungsanleitung auftauen, evil,
den Darm entfernen, Garnelen kurz abspiilen, trockeg

tupfen und in eine flache Schale legen.

2 Fiir die Marinade Basilikum abspiilen und trocken-
tupfen. Blitichen von den Stingeln zupfen. Blittchen
in feine Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und dud

eine Knoblauchpresse driicken.

3 Limettensaft, Salz, Pleffer, Olivendl, Basilikum und
Knoblauch gut verrithren. Die Garnelen mit der
Marinade tibergieflen und zugedeckt 3-4 Stunden im Kihk

schrank durchziehen lassen.

4 Limetten heill waschen, trockentupfen, in Scheiben
schneiden und halbieren. Limettenscheiben ab-
wechselnd mit den Garnelen aul Holz- oder Metallspiefe
stecken.

Die Garnelen-Limetten-Spiele aul den heilen Grill
legen und von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen. Mit
Pleffer bestreuen.

Beilage: Ciabattabro.







Etwas teurer

4 groBe fest kochende Kartoffeln
500 g Lammricken, ohne Knochen
150 g Frihsticksspeck in Scheiben

(Bacon)

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 EL Speisedl

2 Knoblauchzehen

3 Estragonstangel

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Salz

Aulerdem:
4 Bogen Alufolie

Zutbereitungszeit: 40 Minuten
Grillzeit: Lammchops etwa 10 Minuten,
Kartoffeln etiva 10 Minuten

Pro Portion:
E:35g F:35g Kh:32 g,
kJ: 2436, keal: 583

Lammchops mit Estragon-Créme-fraich

1 Kartoffeln waschen, evil. abbiirsten und mit Wasser
einem Topf zum Kochen bringen. Kartoffeln zugedeck
elwa 20 Minuten kochen, abgiellen und etwas abkiihlen

lassen.

2 Lammfleisch unter flieRendem kalten Wasser ab-
spiilen, trockentuplen und in 3 cm dicke Scheiben
fetwa 12 Stilck] schneiden. Jede Scheibe mit je 1 Speck-
streifen umwickeln, diesen mit Kiichengarn festbinden.
Umwickelte Scheiben mit Pfeffer bestreuen und mit 0}
bestreichen.

Knoblauch abziehen und durch eine Ki noblauchpresie

driicken. Estragonstédngel abspiilen und trockentupfen
einen Stiingel zum Garnieren beiseite legen. Von dem rests
lichen Estragon die Blittchen abzupfen. Blattchen fein
schneiden. Créme fraiche mit Estragon und Knoblauch
verriithren.

Kartofleln diinn mit etwas Ol einstreichen und in je
4 einen Bogen Alufolie wickeln. Lammchops auf den
heillen Grillrost legen und von jeder Seite etwa 5 Minuten
grillen. Kartoffeln ebenfalls auf den Grill geben und unter:
Wenden etwa 10 Minuten grillen.

Lammchops mit Salz bestreuen, Kartoffeln aus der
5 Folie wickeln und mit den Lammchops und der Estra-
gon-Creme-fraiche servieren. Beiseite gelegten Estragon:
stitngel in kleinere Stiicke zupfen und die Lammchops vor
dem Servieren damit garnieren, nach Belieben nochmal
mit Pleffer bestreuen.






Zum Vorbereiten - Einfach

Fiir die Spiefe:

600 g kiichenfertiger TK-Tintenfisch
(unpanierte Tuben oder Ringe)

2 Knoblauchzehen

3 frische Petersilienstangel

1 frischer Rosmarinzweiq

(oder 1 TL gerebelter Rosmarin)

1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)
4 EL Olivenol

2 Lorbeerblatter

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Dip:

1 Becher (150 g) Créme fraiche
200 g Naturjoghurt

2 EL Zitronensaft

Salz

je 1 rote, grine und gelbe Paprikaschote
2 mittelgroRe Zucchini

AuBRerdem:
8 Holz- oder Metallspiefle

Zubereitungszeit: 35 Minuten,
ohne Auftau- und Durchziehzeit
Grillzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:
E:30g F:22g Kh:15g,
kJ: 1585, keal: 379

TintenfischspielSe mit Knoblauch-Dip

1 Fiir die SpieRe Tintenfisch nach Packungsanleitung

auftauen lassen, dann unter flieRendem kalten Wasset
abspiilen und trockentupfen. Tintenfischtuben bzw. -ringe
in eine Schiissel geben.

2 Knoblauch abziehen. Eine Knoblauchzehe in diinne
Scheiben schneiden, die andere tir den Dip beiseite

legen.

3 Krauter kalt abspiilen und trockentupfen. Blattchen

bzw. Nadeln von den Stingeln zupfen und Blittchen
und Nadeln fein hacken. Zitrone griindlich heilf waschen,
abtrocknen und in Scheiben schneiden.

4 Olivendl mit Krdutern, Knoblauch, Lorbeerblittern,
Pfelfer und Zitronenscheiben vermengen. Marinade
iitber die Tintenfischteile gieRen und zugedeckt etwa

2 Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Fiir den Dip Créme fraiche mit Joghurt und Zitronen-
5 saft verrithren. Beiseite gelegte Knoblauchzehe durc}r__;
eine Knoblauchpresse driicken und mit unterriithren, Mit
Salz und Pleffer wiirzen,

Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und

die weillen Scheidewinde entfernen. Schoten waschen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zucchini waschen,
abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in etwa
1 em dicke Scheiben schneiden.

Tintenfischteile aus der Marinade nehmen und ab-
7 tropfen lassen. Paprikastiicke, Zucchinischeiben und
Tintenfischteile abwechselnd auf die Spiele stecken. Spieﬂ&i I
mit der Marinade bestreichen und auf den heillen Grill !
legen, unter mehrmaligem Wenden etwa 10 Minuten gril-
len. TintenfischspieRe mit Salz und Pfeffer bestreuen und
mit dem Dip servieren.






Gut vorzubereiten

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
750 g Rindergehacktes

1 Ei (GroBe M)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Marinade:

4 EL Sojasauce

3 EL Wasser

2 EL brauner Zucker

1 TL Worcestersauce

1 TL fein geriebene Ingwerwurzel oder
Y+ TL gemahlener Ingwer

Zum Garnieren:
4 Tomaten
1 griine Paprikaschote

8 Hamburger-Brotchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Marinierzeit
Grillzeit: 8-10 Minuten

Pro Stiick:
E:26g F:15g Kh:37 &
k) 1633, keal: 390

Marinierte Hamburger

(8 Stiick - Rezept fiir Vorwortfoto)

'] Brotchen in kalterm Wasser einweichen, anschliefend

gut ausdriicken. Gehacktes in eine Schiissel geben. Ei
und eingeweichtes Brotchen hinzugeben und untermen-
gen, mit Salz und Pleffer wiirzen. Aus der Masse mit ange:
feuchteten Hinden 8 flache Hamburger formen und diese
in eine flache Schale legen.

2 Fiir die Marinade Sojasauce, Wasser, Zucker, Worcester-

sauce und Ingwer verrithren. Die Marinade tiber die
Hamburger geben und zugedeckt 1-2 Stunden im Kiihl-
schrank marinieren.

3 Das Fleisch aus der Marinade nehmen, auf den vor-
geheizten Grill legen und von jeder Seite etwa

4-5 Minuten grillen. Wihrend des Grillens die Hamburger
mit der Marinade bestreichen.

4 Zum Garnieren Tomaten waschen, abtrocknen, die
Stingelansitze herausschneiden. Tomaten in Scheiben
schneiden. Paprika halbieren, entstielen, entkernen. Die
weillen Scheidewiinde entfernen, Schoten waschen undin
Streifen schneiden.

Brotchen aufschneiden und mit der Aufschnittseite

kurz auf dem Grillrost toasten. Die unteren Brijtchen-
hilften zuerst mit Paprikastreifen, dann mit je einem Ham-
burger und Tomatenscheiben belegen, mit den oberen

Brotchenhilften bedecken.

Tipp: Marinierte Hamburger ist ein ideales Picknickrezept,
Die vorbereiteten Hamburger kinnen in einem verschlossengn
Gefdfs transportiert und sofort gegrillt werden.







Raffiniert - Gut vorzubereiten

Hahnchenbrustfilets am
Zitronengrasspiel

600 g Hahnchenbrustfilets '] Hihnchenbrustfilets unter flieRendem kalten Wasser
200-240 g frische Ananas abspiilen und trockentupfen. Die Filets jeweils in
(am Stiick, vorbereitet gewogen) 3 Stiicke schneiden. Ananas in 8 gleich grofe Stiicke
4 Stangel Zitronengras schneiden.

_ : Jeweils die zwei Hiillen der Zitronengrashalme ab-
Fir die Marinade:

. L ziehen und die diinneren Enden mit einem Messer
1 kleines Stiick eingelegte Ingwerpflaume

anspitzen,
(in Sirup eingelegter Ingwer)
oder etwas gemahlener Ingwer Iiir die Marinade Ingwerpflaume zuerst klein schnel:
100 g weiche Butter 3 den, dann fein hacken und in eine kleine Schiissel
h L Ingwersirup geben. Butter und Sirup unterriihren. Mit Pleffer wiirzen,

frisch gemahlener Pfeffer

4 Fleisch- und Ananasstiicke evtl. in der Mitte mithilfe
Sal eines MetallschaschlikspieRes durchstechen, dann
o2 abwechselnd auf die Zitronengrasspiefe stecken (je Spief
3 Fleisch- und 2 Ananasstiicke, darauf achten, dass die
Stiicke nicht auseinander brechen). Die Spiefe mit der
Zubereitungszeit: 40 Minuren, Marinade bestreichen, in eine flache Schale legen und
ohne Marinierzeit zugedeckt etwa 2 Stunden im Kiihlschrank marinieren,
Grillzeit: etwa 15 Minuten
Die SpielSe aus der Marinade nehmen und auf dem
Pro Portion: heilien Grill unter mehrmaligem Wenden etwa

E:36g F3g Kh:7g, 16 Minuten grillen. Die Spiefie mit Salz und Pfeffer wiirzen.

ki: 856, keal: 205 . ) - - : o
o ? Beilage: Safranreis. Ziehen Sie dazu eine kleine Zwiebel ab

und schneiden Sie diese in kleine Wiirfel. Erhitzen Sie etwg
I Esstiiffel Olivendl in einem Topf und diinsten Sie die
Zwiebelwiirfel, 200 g Langkornreis und Safran aus einem
Daschen (0,2 g) unter Riihren darin an. Gieflen Sie dann
400 ml Gemiisebriihe hinzu, bringen das Ganze zin Kochen
und lassen Sie den Reis bei schwacher Hitze zugedeckt in

15-20 Minuten ausquellen.
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Zum Vorbereiten

4 Hift- oder Rumpsteaks (je etwa 150 q)
4 rote Iwiebeln (etwa 200 q)
Salzwasser

Fur die Joghurtmarinade:

1 Becher (150 g) Naturjoghurt

2 EL (30 g) korniger Senf

1 EL (20 g) geriebener Meerrettich
1 EL (30 g) brauner Zucker

Salz

frisch gemahlener Pleffer

AuBerdem:
4 Holzspiele

Zubereitungszeit: 35 Minuten,
ohne Marinierzeit

Grillzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:
E:34g F:7g Kh:3g
kJ: 898, kcal: 214

Gegrillte Rinderkebabs

1 Steaks unter flieRendem kalten Wasser abspiilen und
trockentupfen. Jedes Steak in 4-5 Stiicke schneiden.

2 Zwiebeln abziehen und vierteln, Salzwasser in einem
Topf zum Kochen bringen. Zwiebelviertel etwa 5 Minus
ten darin garen, anschlieBend in ein Sieb geben, mit kal-
tem Wasser iibergielSen und abtropfen lassen.

3 Fiir die Joghurtmarinade Joghurt mit Senf, Meerrettich |
und Zucker verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fleischstiicke und Zwiebelviertel abwechselnd auf
4 Holzspielle stecken, in eine flache Schale legen, dick
mit der Joghurtmarinade bestreichen und zugedeckt tiber
Nacht kalt stellen.

Die Spielle aus der Marinade nehmen und die Marinade |
5 etwas abstreifen bzw. abtropfen lassen. Die Spiefie auf
den heiffen Grill legen und bei miiger Hitze etwa |
15 Minuten grillen. Spieffe mehrmals wenden.

Beilage: Frische Gurkenscheiben und Tomatenstiicke mit
Schnittlauchrillchen und Ofenkarioffeln.






Pikant

300 g Tomaten
200 g Orangenfilets und -saft (von etwa
2 Orangen, vorbereitet gewogen)

2 kleine Knoblauchzehen

1 grine oder rote Peperoni (etwa 4 g)
125 ml (Vs 1) Tomatensaft

60 ml Krauteressig

1 EL Portwein

Y2 gestr. TL gemahlener Koriander

Y2 gestr. TL gemahlene Gewdrznelken
Salz

' Pck. Zitronensaure

V2 Pck. (250 g) Extra Gelier Zucker

Zubereitungszeil; etwa 60 Minuten
Insgesami:

E:7g F:1g Kh:277g
kJj: 5192, kcal: 1223

Tomaten-0rangen-Chutney

(ergibt etwa 2 Glaser zu je 200 ml)

Zum Vorbereiten Tomaten waschen, abtropfen
1 lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und in kaltem Wasser abschrecken. Tomaten
enthduten, Stingelansitze entfernen, Fruchtfleisch wiir-
feln und 300 g abwiegen.

Orangen mit einem scharfen Messer so schilen, dass
2 die weille Haut mitentfernt wird, Fruchtfilets heraus-
schneiden und den entstehenden Saft dabei auffangen.
200 g Orangenfilets und -saft abwiegen.

3 Knoblauch abziehen und [ein hacken. Peperoni halbie-
ren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewiinde
entfernen. Peperoni waschen, abtropfen lassen und sehr
fein schneiden.

Zum Zubereiten Tomaten, Orangenfilets und -saft,
4 Tomatensaft, Essig, Portwein, Knoblauch, Peperoni,
Gewiirze, Salz und Zitronenséure mit Extra Gelier Zucker in
einem Topf gut verrithren. Alles bei starker Hitze unter
Rithren zum Kochen bringen, mindestens 3 Minuten unter
standigem Rithren sprudelnd kochen lassen und von der
Kochstelle nehmen.

Kochgut evtl. abschdumen und sofort randvoll in vor-

bereitete Gliser fiillen. Gliser mit Twist-off-Deckeln®
verschlielfen, umdrehen und etwa 5 Minuten auf dem
Deckel stehen lassen.

Tipp: Servieren Sie das Tomaten-Oran en-Chutney zu
£ ;
gegrilltem Héhnchen- oder Putenbrustfilet.






Fiir Gaste - Gut vorzubereiten

Kaninchensticke am Rosmarinzweig

1 kg Kaninchenfleisch

(Rucken oder Keule)

etwa 6 strkere Rosmarinzweige
400 g Schalotten (etwa 16 Stiick)
8 EL Olivenal

Salz

frisch gemahlener bunter Pfeffer

Zubereitungszeit: 45 Minuten,
ohne Durchziehzeit
Grillzeit: 15-30 Minuten

Pro Portion:
E:40g F:20g Kh:3 g,
KI: 1489, keal: 356

Kaninchenfleisch unter flieRendem kalten Wasser
1 abspiilen und trockentupfen. Kaninchenfleisch vom
Knochen l6sen, evil. den Bauchlappen entfernen und dis
Fleisch in etwa 2 x 2 em groBe Stiicke schneiden, Rosmarin- :
zweige abspiilen und trockentupfen. Vier Zweige beiseite’
legen. Von den restlichen Rosmarinzweigen die Nadeln
abzupfen und grob hacken, Die beiseite gelegten Rosmarin-
zweige mit einem Messer am unteren Ende anspitzen,

Schalotten abziehen. Fleischstiicke und Schalotten mit
2 Hilfe eines Metallspiefes durchbohren. Abwechselnd
Fleischstiicke und Schalotten auf die angespitzten Rosma
rinzweige stecken. Die Spiefe in eine flache Schale legen,
Mit Pfeffer und Rosmarin bestreuen. Mit Olivendl betriufeln
und zugedeckt einige Stunden im Kiihlschrank durchziehen

lassen.

3 Die Spiefie herausnehmen und auf dem heifen Grill
(mit Alufolie belegt) 15-30 Minuten grillen. Mit Salz
und evtl. nochmals mit Pfeffer wiirzen,

Beilage: Gebackene Ofenkartoffeln.

Tipp: Statt der Rosmarinzweige zum A wfspiefien der Fleisch-
stiicke und Schalotten, kénnen Sie auch Metall- oder Holz-
spiefie verwenden. Wer die Schalotten weicher mag, kann
sie vor dem Aufspiefien in kochendem Salzwasser etwa

2 Minuten blanchieren, herausnehmen, mit kaltem Wasser
abschrecken und trockentupfen. Statt Schalotten kénnen
auch kleine Zwiebeln verwendet werden,







Preiswert

Fiir die Marinade:
100 g Mango-Chutney

100 g Currypaste (im Asialaden erhaltlich)

8 EL Speisedl

2 kg Spareribs ungewiirzt
(Schalrippchen)

Fur den Dip:

2 kleine Bananen (etwa 300 g)

1 Tube (100 g) Delikatessmayonnaise
1 TL Currypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Nach Belieben zum Garnieren:
Rosmarinstangel

Zubereitungszeit: 35 Minuten,
ohne Marinierzeil

Grillzeit: ettva 30 Minuten

Pro Portion:
L:d45g F:43g Kh: 16 g,
kJ: 2645, keal: 631

Spareribs vom Schwein

‘I Fiir die Marinade Mango-Chutney mit der Currypaste
und Speisedl verrithren, evtl. groRere Fruchtstiicke des
Mango-Chutney dabei zerkleinern.

Spareribs evtl. in Stiicke schneiden, unter flieRendem

kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in eine
flache Schale legen. Spareribs mit der Marinade bestrei-
chen und zugedeckt einige Stunden im Kiihlschrank mari-

nieren.

3 Fiir den Dip Bananen schiilen, mit einer Gabel zer-
driicken und in eine Schiissel geben, Mayonnaise und
Curry hinzufiigen, glatt rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Spareribs aus der Marinade nehmen und auf dem
heiflen Grill unter mehrmaligem Wenden etwa 30
Minuten grillen. Spareribs mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Nach Belieben zum Garnieren Rosmarinstangel ab-
spiilen, trockentupfen und in kleinere Stiicke zupfen.
Spareribs mit kleinen Rosmarinstingeln garnieren und mit

dem Dip servieren.

Beilage: Fladenbrot.
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