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Wir essen drauf3en! Sobald es warmer wird und die

Sonne fréhlich vom Himmel strahlt, zieht es uns nach in die

Natur. Warum sollte man auch drinnen essen2 Zum Gliick hat

der Verlag eine schéne AuBen-Sitzecke, in der die Kollegen

sich in der Mittagspause gerne zusammensetzen. Dabei kam

uns die Idee: Wir machen ein Picknick- & Grill-Heft!

Mein Favorit dieses Mal: der Kartoffel-Artischocken-Salat mit

Zitronendressing von Seite 13. Bei der Zubereitung muss ich

immer etwas schmunzeln, weil ich als Kind Artischocken gar

nicht mochte. Heute schétze ich ihren feinherben, nussigen

Geschmack. Als Salat angerichtet, ist sie ein perfektes Somme-

ressen. Auch die anderen Snacks und Gerichte dieser TOTAL

LECKER-Ausgabe lassen sich leicht zubereiten, viele sind zum

Mitnehmen auf einem Ausflug ins Grine geeignet.

Viel Spab beim Ausprobieren, Nachkochen und Grillen!

Herzliche GriiBe,

Britta Dewi (Chefredakteurin)
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Gegrillte Garnelen mit Limette und Gurken-Mangosalat
Bunter Nudelsalat mit Feta und Cabanossi
Baguette-Sandwich mit Roastbeef
Kartoffel-Paprika-Spiefie mit Pilzen

Mais-Fritters mit Tomatensalsa
Kartoffel-Artischocken-Salat

Mini-Pizzen mit Tomaten, Zucchini und grinem Spargel
Quinoa-Salat mit Kichererbsen und Thunfisch

Pikanter Bohnenburger

Ké&se-Muffins mit Lauchzwiebeln und Speck

Milchreis mit Erdbeeren

Teriyaki-Halloumi mit Sommer-Salat

Mediterraner Nudelsalat

Knusprige Putenstreifen

Gegrillte Garnelenspief3e mit Ananas und Limetten-Koriander-Dressing
Gegrillter Schweinenacken in Orangen-Marinade
Hefewaffeln mit Kirsch-Minz-Dip

Gefillte Zucchini mit Quinoa und Feta

Gegrillter Lachs mit Zitrone, Ingwer und Ahornsirup
Mediterrane Hackbdllchen mit Oregano-Zitronen-Dip
Melonen-Spiefie mit Schinken, Basilikum und Mozzarella
Gegrilltes Nackensteak mit Wassermelone

Zucchini-Muffins mit Chili und Feta
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Gegrillte Garnelen

mit Limette und

Gurken-Mangosalat

Fir 4 Portionen 1 Rosmarin abbrausen und trocken
schitteln. Zweige am unteren Ende
8 Zweige Rosmarin anspitzen und die Bldtichen, bis auf
2 Bio-Limetten die Spitze, abstreifen. Die Limetten
400 g Garnelen (kiichenfertig) waschen, frocken tupfen, in Scheiben
2 EL Pflanzensl schneiden. Die Garnelen abbrausen
Salz, Pfeffer aus der Mihle und trocken tupfen, dann abwech-
1 Bio-Salatgurke selnd mit den Limettenscheiben auf
2 Mangos, 1 rote Chilischote die Rosmarinzweige spieBen. Mit Ol
3 EL Limettensaft bepinseln und mit Salz und Pleffer
2 EL Olivensl wiirzen. Die SpieBe auf dem heifen
1 TL brauner Zucker Grill 8=10 Min. garen.

TIPP

zum  Mangoschdlen:
Frucht halbieren, ein Glas
am Fruchifleisch einer Halfte

ansetzen und entlang der
Schale hochziehen: Das
Fruchtfleisch landet so
im Glas.

2 Fiir den Salat die Gurke waschen,
putzen, léngs halbieren, entkernen
und in feine, lange Streifen hobeln.
Mangos schélen, das Fruchtfleisch
vom Kern und dann in kleine Wirfel
schneiden. Chilischote abbrausen und
in feine Ringe schneiden. Alle vorbe-
reiteten Zutaten mit dem Limettensaft,
Olivensl und Zucker vermengen und
mit Salz abschmecken.

3 Salat mit den gegrilllen Garnelen-
SpiePe anrichten.









Bunter Nudel-
salat mit Feta
und Cabanossi

Fir 4 Portionen

400 g Farfalle

Salz

150 g Erbsen (frisch oder TK)
4 Stiele Petersilie

150 g Kirschtomaten

150 g Feta

150 g Cabanossi

4 EL Weif3weinessig

3 EL Olivens!

Pleffer aus der Mihle

1 Die Nudeln in Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest kochen.
Dabei die Erbsen wdhrend der letzten
2-3 Min. mitgaren. Zusammen in ein
Sieb abgiefen, abschrecken und gut
abtropfen lassen.

2 Petersilie abbrausen und trocken
schitteln, die Blétter abzupfen und in
feine Streifen schneiden. Die Tomaten
abbrausen, putzen und halbieren. Den
Feta zerbrockeln. Die Cabanossi in
Scheiben schneiden.

3 In einer Schissel den Essig mit dem
Ol, Salz und Pfeffer verrihren. Die
Nudeln mit den Erbsen, der Petersilie,
Tomaten, Feta und Cabanossi locker
untermischen und abschmecken. Nach

Belieben zum Transport z.B. in Schraub-

glaser fillen.

Fir 4 Portionen

1 Handvoll Gartenkrduter (z.B. Kerbel,
Petersilie, Basilikum, Schnittlauch)

1 EL Kapern

200 g karniger Frischkase (Hittenkdse)
1 EL Dijonsenf

Salz, Pleffer aus der Mishle

4 Blatt Eichblattsalat

1 rote Paprikaschote

V2 Bio-Salatgurke

1 groB3es Baguettes

400 g Roastbeef-Aufschnitt

1 KrGuter abbrausen, trocken schiitreln,
die Blétter abzupfen und fein hacken. Den
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

Kapern abtropfen lassen, ebenfalls fein

hacken und Zusammen mit den Kréutern
unter den Hiittenkéise mischen. Mit dem
Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Den Salat abbrausen, trocken schiitteln,
putzen und grob zerpfliicken. Die Paprika-
schote abbrausen, halbieren, puizen und
in Streifen schneiden. Gurke abbrausen,
putzen und in Scheiben schneiden.

3 Das Baguette léngs halbieren und die
Unterseite mit Hiittenkéise bestreichen. Mit
Salat und Paprika belegen, darauf das
Roastbeef anrichten. Mit Gurkenscheiben
abschlieflen und den BaguetteDeckel
auflegen. Das Baguette in 4 gleich grofie
Stiicke schneiden und eingepackt bis zum
Picknick kalt stellen.



Kartoffel-
Paprika-Spielse

mit Pilzen

Fir 4 Portionen

400 g kleine festkochende Kartoffeln
Salz

400 g rote Paprikaschoten

400 g griine Paprikaschoten

2 rote Zwiebeln

200 g Champignons

3 Zweige Rosmarin

5 Stiele Majoran

5 Stiele Salbei oder Basilikum

2 Knoblauchzehen

20 g getrocknete Tomaten (in Ol)

2 EL Tomaten-Marinaded|

3 EL Olivend|, Pfeffer

AuBBerdem:

Holz- oder Metall-SchaschlikspieBe

1 Die Kartoffeln unter fliefendem kaltem
Wasser grindlich abbirsten und in der
Schale 8-10 Min. in kochendem Salz
wasser vorgaren.

2 Inzwischen die Paprikaschoten langs
vierfeln, putzen, waschen und in Sticke
schneiden. Die Zwiebeln schalen und
in Spalten schneiden. Die Pilze putzen
und frocken abreiben. Sehr grofe Pilze
langs halbieren.

3 Fir das WiirzOl die Kréuter waschen
und frocken tupfen. Die Rosmarinnadeln
und die Majoranblatter fein hacken.
Den Knoblauch abziehen und mit den
gefrockneten Tomaten fein wiirfeln.
Krauter, Knoblauch, das Tomaten- und
das Olivendl verrihren und mit Salz
und Peffer wiirzen.

4 Kartoffeln abgiefen und halbieren.
Jeweils 1 Salbei- oder Basilikumblatt
zwischen die Kartoffelhdlften legen und
sie wieder zusammensetzen. Kartoffeln,
Paprikasticke, Zwiebeln und die Pilze
im Wechsel auf die Spiefe stecken

und 10-15 Min. grillen, dabei nach
ca. 7 Min. rundum mit dem Wiirz-

Ol bestreichen.

10




CHECK-
LISTE

Urs

Picknick

+i» AN WELCHEN ORTEN SIND
PICKNICKS ERLAUBT? Fir Stadte
gilf: Picknicks in Parks oder &ffent-
lichen Grinflachen sind oft erlaubt
— auber Verbotsschilder weisen
auf das Gegenteil hin. Will man
aber einen Grill mitnehmen, ist es
ratsam, sich vorher noch einmal
auf der Homepage der jeweiligen
Stadt iber Grillplatze zu informie-
ren, um BuBgelder zu vermeiden.
Das gilt auch fir den Besuch von
Naturschutzgebieten und Wel
dermn. Hier gibt es ausgewiesene
Picknickpléitze, auPerhalb dieser
Flachen gilt ein strenges Grill- und
Picknickverbot.

-+ GRUNDAUSSTATTUNG FUR
PICKNICK-FANS: Dazu gehéren
neben Essen und Getréinken eine
Kihltasche mit Akkus fir lebens-
mittel sowie Campinggeschirr und
Besteck. AuPerdem Servietten,
Thermoskanne, Flaschensffner
und — ganz wichtig -Mllbeutel.
Profis packen auBerdem Sonnen-
creme und Miickenschutz ein.

+i» WELCHER GRILL KOMMT MIT
ZUM PICKNICK? Einweggrills
sind leicht und handlich. Beim
Kauf ist darauf zu achten, ob Rost,
Kohle und Anzinder im Set enthal-
ten sind. Kleine Einweggrills sind
vor allem fir kleinstiickiges Grillgut
[Wirsichen, Gemise) geeignet.
Eine gute Alternative sind mobile
Minigrills, die ein wenig schwe-
rer, aber gut zu fragen sind.







Fir 4 Portionen

250 g Gemiisemais (aus der Dose)
150 g Weizenmehl (Type 550)
V2 TL Backpulver

2 TL gemahlene Kurkuma
Salz, Pfeffer aus der Mishle
100 ml Buttermilch

2 Eier (M)

6 EL Pflanzenal

2 Lauchzwiebeln

6 Tomaten

1 EL Olivens!

1 EL Zitronensaft

1 TL Honig

1 Die Maiskdrner in einem Sieb gut
abtropfen lassen. In einer Schissel das
Mehl mit dem Backpulver, Kurkuma,
etwas Salz und Pleffer vermischen. Mit
der Buttermilch glatt rihren. Die Eier
zugeben und untermischen. Maiskérmer

unter den Teig mengen und ca. 10 Min.

ruhen lassen.

2 Jeweils 2 EL Ol in einer beschich-
teten Pfanne heifd werden lassen. Von
der Masse jeweils 1-2 EL in Klecksen
in die Pfanne setzen. Auf beiden Sei-
fen ca. 5 Min. goldbraun braten. So
nacheinander alle Puffer ausbacken.
Auf etwas Kiichenpapier abtropfen und
abkiihlen lassen.

3 Fiir die Salsa nun die Lauchzwiebeln
puizen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Tomaten waschen, vierteln
und die Kerne mit dem Stielansatz ent-
fernen. Das Fruchffleisch klein wiirfeln
und mit den Lauchzwiebeln, Olivendl,
Zitronensaft, Honig, Salz und Pleffer
vermengen und abschmecken. Zu den
Fritters servieren.

Fir 4—6 Personen

1 kg festkochende Kartoffeln

250 g Artischockenherzen in Ol (aus
dem Glas)

1 Bund Frishlingszwiebeln

3-4 Zweige Zitronenmelisse

1 Bio-Zitrone

Salz, Pleffer

1 TL mittelscharfer Senf

100 ml Gemisebrihe

4 EL Rapskerndl

1 Kartoffeln waschen, in einem Topf mit
Wasser bedecken und in ca. 25 Min.
weich kochen. Die Kartoffeln abgiefen,
kurz ausdampfen lassen, danach pellen
und in Scheiben schneiden.

at

2 Artischockenherzen abtropfen lassen,
dann vierteln. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Die Zitronenmelisse waschen, trocken
schitteln, Blatter sehr fein schneiden.

3 Zitrone heif abwaschen, abtrocknen
und etwa 1 TL Zitronenschale fein abrei-
ben. Den Saft auspressen.

4 Zitronensaft und -schale mit je einer
kréiftigen Prise Salz und Pleffer, dem
Senf, der Gemisebrihe und dem Ol
verrbhren. Die Frohlingszwiebeln und
die Zitronenmelisse gut untermischen
und mit den Artischockenvierteln unter
die Kartoffeln mengen. Kartoffelsalat ca.
1 Std. zugedeckt durchziehen lassen,
dann noch einmal mit Salz und Pfeffer
nach Belieben abschmecken.



Mini-Pizzen mit

Tomaten, Zucchini und

griinem Spargel

For 12 Stisck

15 g frische Hefe

Vo TL Zucker

400 g Weizenmehl (Type 550)

4 EL Olivensl

Salz

150 g passierte Tomaten (aus der Dose)
2 EL Tomatenmark

1 TL italienische Kréuter (gerebelt)
Pleffer aus der Mishle

1 rote Zwiebel

1 Zucchini

100 g schwarze Oliven (entsteint)

12 Stangen griiner Spargel

60 g Pinienkerne

AuBerdem: Mehl fir die Arbeitsfléiche
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1 Hefe mit ca. 240 ml lauwarmem
Wasser und dem Zucker verriihren.
In einer Schiissel mit dem Mehl,

2 EL Olivendl und V2 TL Salz zu e
nem glatten Teig verkneten. Den Teig
abdecken und ca. 45 Min. gehen
lassen.

2 Fir den Belag die passierten
Tomaten mit Tomatenmark und den
Kréutern verrihren, mit einer Prise
Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel
abziehen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Die Zucchini
waschen, putzen und in diinne
Scheiben hobeln. Oliven abtropfen
lassen. Spargel waschen, frocken
tupfen, Endstiicke anderweitig ver-

IDEE

Die Mini-Pizzen sind als
kalte Snacks fir Ausflige

und Mittagspausen geeig-
net. Sie lassen sich auch auf
einem Picknickgrill oder
in der Mikrowelle
aufwarmen.

wenden, die oberen Drittel der Stan-
gen je nach Dicke léings halbieren.
3 Backofen auf 200°C vorheizen.
Den Teig auf der bemehlten Arbeits-
fléche erneut gut durchkneten und
in 12 Stiicke teilen. Jeweils zu einer
kleinen Pizza ausrollen und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Mit Tomatensofde bestreichen
und dabei rundherum einen Rand
frei lassen. Mit Zucchinischeiben,
Oliven, Zwiebeln und dem Spargel
belegen und mit den Pinienkernen
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen in
15— 20 Min. goldbraun backen.
VWarm servieren oder nach dem
Auskihlen firs Picknick einpacken.






TIPPS
ur
Grillfans

SAFTIG SOLL ES SEIN: Fir's
Fleisch gilt: Leicht marmorierte Sti-
cke und am Knochen Gegrilltes ist
besonders aromatisch und trocknet
nicht so schnell aus. Mageres wie
Gefligel oder Fisch wird saffiger,
wenn man es in Folie oder Papier
wickelt und grillt.

DER PERFEKTE ZEITPLAN: Am
besten mit dem Gemiise sfarten:
Paprika, Zucchini, Fenchel & Co
einfach mit Ol, Zitronensaft, Knob-
lauch und Kréutern marinieren,
résten und als Antipasti servieren.
Zweiter Gang: Wiirsichen. Die
kénnen an den Rand des Rostes
geschoben werden oder die
besonders Hungrigen und Kinder
begliicken. Danach ist Platz, Zeit
und die nétige Aufmerksamkeit fir
das Fleisch.

AUF DEN PUNKT GEGRILLT
Grof3e Fleischstiicke und dicke Steaks
sind zu schade, um sie zah werden
zu lassen oder zu blutig aufzufischen.
Deshalb zum Ermitteln des Garpunk-
tes am besten auf ein Fleischthermo-
meter sefzenl.

TROCKENE MARINADEN:
Steaks, Koteletts & Co. in einer
wiirzigen OHMarinade haben
am Giill einen Nachteil: Das Ol
kann durch den Rost in die Glut
fropfen, sich entziinden, und die
ziingelnden Flammen verbrennen
dann woméglich das Grillgut.
Abhilfe schaffen sogenannte Rubs,
trockene Wiirzmixe, die einfach
ins Fleisch gerieben werden.
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(Quinoa-Salat mit
Kichererbsen
und Thunfisch

Fir 4 Portionen

400 g SisfBkartoffeln

1 TL Harissa-Gewiirzmischung

1 EL Pflanzenal

Salz, 200 g Quinoa

100 g Kichererbsen (aus der Dose)
100 g Gemiisemais (aus der Dose)
80 g Radieschen

100 g Kirschtomaten

200 g Eisbergsalat

1 Dose Thunfisch (in Ol, 140 g)

2 EL Zitronensaft

2 EL WeiBBweinessig

4 EL Olivensl

1 TL Honig

Pleffer aus der Mishle

1 Backofen auf 200°C vorheizen. Die
SiPkartoffeln schélen und mundgerecht
wiirfeln. Mit Harissa, dem Pflanzensl
und etwas Salz vermengen und auf
einem mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen. Im vorgeheizten Ofen
ca. 25 Min. goldbraun backen und
dann abkihlen lassen.

2 Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen
und in Salzwasser ca. 15 Min. gar
kochen. Abtropfen lassen, mit einer
Cabel auflockern und abkihlen lassen.
3 Kichererbsen und Mais jeweils in
einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen. Radieschen, Tomaten und Salat
waschen und putzen. Die Radieschen
stifteln, die Tomaten halbieren und den
Salat in Streifen schneiden. Thunfisch
abtropfen lassen und zerpflicken.

4 Alle vorbereiteten Zutaten bunt
gemischt in grofe Schraubgldser
schichten. Als Dressing Zitronensaft mit
Weibweinessig, Olivendl, Honig, Salz
und Pleffer mixen und abschmecken. Se-
parat mit dem Salat kaltstellen und vor
dem Servieren dariibergiefen.



Pikanter Bohnenburger

Fir 4 Portionen

2 Dosen Kidneybohnen (& 425 ml)
1 M&hre, 1 Petersilienwurzel

1 rote Zwiebel, 2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 TL Chiliflocken, ca. 70 g Mehl

4 EL Salatmayonnaise

2 Tomaten, 2 Stiele Basilikum
2ELOI

4 Sesambrdtchen

4 EL Curryketchup

1 Bohnen in einem Sieb kalt abbrausen

und gut abtropfen lassen. Méhre und
Petersilienwurzel putzen, schélen, dann
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fein reiben. Zwiebel und 1 Knoblauch-
zehe abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Mit den Bohnen, der Mchre
und der Petersilienwurzel mit dem Stab-
mixer grob prieren.

2 Bohnenmasse mit Salz, Pfeffer und
Chiliflocken wiirzen und 50 g Mehl
unterkneten. Aus der Masse 4 dicke
Burgerpatties in Grobe der Brétchen
formen. Diese in Mehl wenden, das
iberschissiges Mehl abklopfen und

die Bohnenfrikadellen dann zugedeckt
ca. 1 Std. in den Kihlschrank stellen.

3 Die zweite Knoblauchzehe abziehen,
durchpressen, mit Mayonnaise verrihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP

Die Bohnenfrikadellen
schmecken auch kalt sehr

gut. Sollen sie mit in den
Picknickkorb, in der Pfanne
braten und bis zum ge-
planten Ausflug kalt
stellen.

Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden, dabei die Stielansétze ent-
fernen. Das Basilikum waschen, trocken
tupfen und die Blétter abzupfen.

4 Die Bohnenfrikadellen auf ein Stiick
gedlte Alufolie legen und auf dem
heiben Grill von jeder Seite 6-8 Min.
grillen, dabei mehrmals mit Ol bestrei-
chen. Die Sesambrétchen aufschneiden
und kurz auf dem Grill anrésten.

5 Auf der unteren Halfte der Brotchen
die Knoblauchcreme verstreichen. Brat-
linge darauflegen, mit Tomatenscheiben
und Basilikum belegen. Curryketchup
darauf verteilen, die Brotchendeckel
auflegen und sofort servieren.









Kase-Muffins mit
L.auchzwiebeln

und Speck

For 12 Stick

1 Handvoll Kréuter (z.B. Petersilie,
Basilikum, Thymian)

3 Lauchzwiebeln

150 g Emmentaler

100 g Réucherspeck

250 g Weizenmehl (Type 550)

2 TL Backpulver

V2 TL gemahlener Kimmel

1 TL Salz

Pfeffer aus der Mishle

2 Eier (M)

75 ml Olivensl

250 ml Buttermilch

AufBerdem: Pflanzensl und Mehl fir
das Backblech

1 Backofen auf 180°C vorheizen. Die
Mulden eines Muffinbackblechs mit Ol
auspinseln und mit Mehl ausstauben.
Krauter abbrausen, trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken.
Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und
in feine Ringe schneiden. Emmentaler
reiben und den Speck fein wiirfeln.

2 Mehl mit Backpulver, Kimmel, Salz
und Pfeffer mischen. Die Eier mit dem
Olivensl und der Buttermilch verquirlen
und unter die trockenen Zutaten rihren.
Die Kréuter mit den Lauchzwiebeln,
K&se und Speck untermengen und den
Teig in die Mulden der Backform fillen.
Im vorgeheizten Backofen ca. 25 Min.
goldbraun backen.

3 Die Muffins etwa 15 Min. abkihlen
lassen, aus der Form 16sen und auf ein
Kuchengitter stellen, bis sie vollsiéindig
ausgekihlt sind.

Milchreis mit Erdbeeren

Fir 4 Portionen

200 g Milchreis

800 ml Milch (1,5 %Fett)

1 Vanilleschote

Schalenabrieb und Saft von 1 Bio-Limette
60 g brauner Zucker,

100 g Vollmilchjoghurt (natur)

250 g Erdbeeren

2 Stiele Minze

1 Reis mit der Milch, der aufgeschlitzien
Vanilleschote, dem Limettenabrieb und
50 g braunem Zucker in einen Topf fijl-
len. Aufkochen und unter regelmaBigem

Rihren bei milder Hitze ca. 25 Min. gar
kochen. Abkihlen lassen, Vanilleschote
entfernen und den Joghurt untermischen.
2 Erdbeeren abbrausen, puizen, trocken
tupfen und halbieren oder vierteln. Mit
dem ibrigen Zucker und dem Limetten-
saft vermengen. Etwa 10 Min. ziehen
lassen. Die Minze abbrausen, trocken
schitteln, die Blétter abzupfen und in
feine Streifen schneiden, dann unter die
Erdbeeren mischen.

3 Den Milchreis nach Belieben auf
Schraubgléser verteilen, die Erdbeeren
daraufgeben. VerschlieBen und bis zum
Picknick kishl halten.
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Teriyaki-
Halloumi mit
Sommer-Salat

Fir 4 Personen

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

3 EL Pflanzensl

100 ml Teriyakisauce

400 g Halloumi

1 rote Zwiebel

250 g Kirschtomaten

150 g bunter Pflicksalat

1 Bio-Salatgurke

1 rote Chilischote

1 Kdstchen Kresse

4 Scheiben Sandwich-Toastbrot
1 TL Honig

4 EL Limettensaft

4 EL Olivens|

Meersalz

1 Ingwer schalen, Knoblauch abziehen,
beides in feine Scheiben schneiden. Mit
2 EL Pflanzensl und der Teriyakisauce
verrihren. Halloumi in Scheiben schnei-
den und in der Marinade ca. 30 Min.
ziehen lassen.

2 Die Zwiebel abziehen und in Spalten
schneiden. Tomaten, Pflicksalat, Gurke
und die Chili abbrausen und putzen.
Den Salat trocken schleudem, die Gurke
in Scheiben, die Chilischote in feine Rin-
ge, die Kresse vom Beet schneiden.

3 Halloumischeiben aus der Marinade
nehmen und dann auf dem heifen Gril
ca. 10 Min. auf beiden Seiten garen,
bis sich Streifen zeigen. Zwiebeln und
Tomaten mit 1 EL Ol betrcufeln. Beides
mit auf dem Grill bréunen lassen. Das
Toastbrot ebenfalls goldbraun rdsten.

4 Fir das Dressing den Honig mit

dem Limettensaft, Olivensl und Chili
verrihren und mit Salz abschmecken.
Pflicksalat, Gurke, Halloumi und das
Girillgemise anrichten. Das Dressing
daribertréufeln. Mit Kresse garnieren,
das Rostbrot dazureichen.
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Typisch fir Halloumi ist,
dass er nicht schmilzt und
sich so gut backen, braten,
grillen lasst. Frisch verzehrt

quietscht er leicht beim
. Kaven. Llecker zu

/-

.
-

.

SNACKS

sicher
verpacken

-+ AUSLAUFSICHER UND PLATZ-
SPAREND: Salate und Desserts
kénnen portionsweise in Schraub-
verschlussgldser gegeben werden.
Sie sind dicht und sehen schick
aus und machen zusditzliches Ge-
schirr unnétig. Allerdings sind sie
nicht bruchsicher. Kleine Dosen
aus Plastik sind eine Alternative.
Sandwiches werden germne in
Butterbrotpapier oder Frihstiicks-
beutel gepackt — die wiegen fast
nichts. Wer Miill vermeiden will,
kann auf Bienenwachsticher zu-
rickgreifen.

- ORDNUNG IN DER KUHLBOX:
Kalte Luft wandert nach unten. Es
ist also ratsam, die Akkus oben in
die Kihltasche zu legen. Ansons-
ten gilt: Druckempfindliches wie
z.B. Bananen gehért nicht ganz
nach unten. Dort finden Getréinke
und in bruchsicheren Boxen ver-
staute Snacks ihren Platz.

-+ EXTRALANGER KUHLEFFEKT:
Safte in Tetrapacks vor dem Aus-
flug in die Tiefkihliruhe legen.
Dann ab damit in die Kihlbox,
wo sie fir extra lange Kihlung
sorgen. Bis der Picknickplatz
erreicht ist, sind sie dann wieder
aufgetaut — und man kann einen
kalten Drink genief3en.

-i» VIELSEITIGER BEGLEITER: Die
Thermoskanne halt Getréinke schén
warm. Kaum jemand denkt daran,
dass sie auch den gegenteiligen Ef-
fekt haben kann: Im Sommer lassen
sich damit Getréinke kalt halten.
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Mediterraner
Nudelsalat

Fir 4 Portionen

150 g Nudeln (z.B. Orechiette)
Salz

200 g Kirschtomaten

7 EL Olivensl

2 EL Honig-Senf

100 g marinierte Paprika

80 g getrocknete Tomaten (in Ol)
100 g Rucola

1 rote Zwiebel

2-3 EL Balsamicoessig

Pfeffer aus der Mishle

4 Burrata (& ca. 80 g)

40 g marinierte Oliven

1 Ciabatta

1 Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser zubereiten, abgieflen und
abkihlen lassen. Die Kirschtomaten
waschen, frocken tupfen, in 1 EL erhitz-
tem Ol kurz schwenken, 1 EL Senf zum
Verfeinern dazugeben.

2 Marinierte Paprika und getrocknete
Tomaten klein schneiden. Den Rucola
waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Die rofe
Zwiebel abziehen, halbieren und in
feine Streifen schneiden.

3 Den ibrigen Senf, Essig und 4 EL Ol
verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nudeln, Kirschtomaten, Paprika, die

getfrocknefen Tomaten, Rucola und Zwie-

bel mit dem Dressing vermischen und in
4 Claser zum Minehmen verpacken.
Jeweils eine Burrata daraufsetzen, sal-
zen, mit dem tbrigen Ol betréufeln und
mit den Oliven gamieren. Ciabatta zum
Mitnehmen dazu packen.

Knusprige Putenstreifen

Fir 4 Portionen

80 g gerdstete Erdnisse (ungesalzen)
80 g Panko (ersatzweise normales
Paniermehl)

2 Eier (M)

600 g Putenbrust

Salz

Pfeffer aus der Mihle

3 EL Weizenmehl (Type 550)
Pflanzens| zum Frittieren

150 ml Sweet Chilisauce

1 Erdniisse fein hacken und mit Panko
mischen. Eier verquirlen. Putenbrusffilet
frocken fupfen und in etwa fingerdicke
Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, im Mehl und Ei wenden und
mit der Broselmischung panieren.

2 Die panierten Putenstreifen in heibem
Ol (ca. 170°C) ca. 5 Min. goldbraun
frittieren. Auf Kichenpapier abiropfen
und abkihlen lassen. Dazu die Sweet
Chilisauce servieren. Nach Belieben
Limettenspalten als Garnitur oder zum
Betrdufeln dazureichen.
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und Limetten-

Fir 4 Portionen

15 kleine Ananas, 3 Bio-Limetten
400 g Garnelen (kiichenfertig, frisch
oder TK, aufgetaut), 2 EL Pflanzensl
Salz, 1 Bund Koriandergriin

1 rote Chilischote,1 EL Ahornsirup

2 EL Olivensl

AuBBerdem: Holzspief3e

1 Die Ananas pufzen, schalen, langs
halbieren oder dritteln, den Strunk ent-
fernen und die Stiicke in fingerdicke
Scheiben schneiden. Limetten waschen,
trocken reiben, zwei Stick in Spalten
schneiden. Garnelen abbrausen, tro-
cken tupfen und abwechselnd mit den
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Limetten auf ca. 12 Spiefe stecken.

Mit Pflanzensl bepinseln, leicht salzen
und auf dem heifen Grill (oder in der
Pfanne) auf beiden Seiten 6—10 Min.
bréunen lassen.

2 Inzwischen fir das Dressing das Kori-
andergriin abbrausen, trocken schiitteln
und hacken. Die Chilischote abbrausen,
halbieren, scharfe Kerne entfernen, das
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Die Schale
der dritten Limette in feinen Zesten ab-
ziehen und den Saft auspressen. Beides
mit Koriandergriin, Chili, Ahomsirup und
Olivendl verrihren.

3 Die SpiePe vom Grill nehmen, auf
Tellern oder einer Platte anrichten und
das Dressing dariber tréufeln.

Gegrillter
Schweinenacken
in Orangen-

Marinade

r

Fir 4 Portionen

4 Scheiben Schweinenacken (& 200 g)
2 Knoblauchzehen

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
2 Chilischoten (rot und griin)
2-3 Zweige Rosmarin

2 EL Orangenmarmelade

100 ml Orangensaft

2 EL Rapsdl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 Orangen

2 TL Rosa Pfefferbeeren

1 Fleisch abbrausen und trocken tupfen.
Knoblauch und Ingwer abziehen bzw.
schalen, beides fein hacken. Chilischoten
abbrausen und in feine Ringe schneiden.
Den Rosmarin abbrausen, trocken tupfen,
einen Teil der Blatter fein schneiden. Mit
der Chilli, Knoblauch, Ingwer, Orangen-
marmelade und Orangensaft verrihren.
Nackensteaks mit der Marinade vermi-
schen und mind. 30 Min. ziehen lassen.
2 Anschliefend die Nackensteaks aus
der Marinade nehmen, frocken tupfen und
mit dem Ol bepinseln. Mit Salz und Pfef
fer wiirzen und auf dem heiBen Grill auf
beiden Seiten ca. 10 Min. grillen.

3 Orangen dick schalen, sodass auch die
weifde Innenhaut entfernt wird. Die Filets
mit einem scharfen Messer zwischen den
Trennhduten herausschneiden.

4 Die gegilltenSchweinesteaks auf Tellern
oder einer Platte anrichten. Mit Orangen-
filets, dem Rosa Pfeffer und dem restlichen
Rosmarin garnieren.









Hefewaftfeln mit

Kirsch-Minz-Dip

Fir 4 Portionen

FUR DIE WAFFELN

225 g Weizenmehl (Type 550)
10 g frische Hefe (ca. /4 Wirfel)
40 g Zucker

300 ml lauwarme Milch

1 Ei, 1 Pckg. Vanillezucker

70 g weiche Butter

AufBerdem: Fett firs Waffeleisen

FUR DEN KIRSCH-MINZ-DIP

250 g frische Kirschen (ersatzweise:
aus dem Glas), 2-3 EL Kirschkonfitire

ca. 100 ml Kirschsaft
2 Stiele Minze

1 Milch erhitzen, bis sie laurwarm ist.
Mehl in eine Schissel geben. In die
Mitte eine Mulde driicken und die Hefe
hineinbréckeln. Zucker und etwas Milch
dazugeben, verrihren und abgedeckt
an einem warmen Ort ca. 15 Min.
gehen lassen.

2 Das Ei, die restliche Milch, Vanille-
zucker und Butter hinzufigen, alles zu
einem glatten Teig verrGhren. Weitere
ca. 30 Min. gehen lassen.

INFO

Ein Turm aus warmen
Waffeln sieht toll aus, aber

sie werden weich! Darum
zum Auskihlen nebenein-
ander legen, am besten
auf ein Kuchen-
gitter.

3 Fir den Kirsch-Minz-Dip die Kirschen
waschen, entsteinen, mit der Konfitire
und dem Kirschsaft aufkochen und offen
ca. 5-10 Min. kécheln lassen. Minze
waschen, trocken tupfen, Blétter abzup-
fen, hacken, zu den Kirschen geben.

4 Jeweils 1-2 EL Teig ins gefettete
vorgeheizte Waffeleisen geben und zu
kleinen goldbraunen Waiffeln backen.
Auskihlen lassen, mit dem Kirsch-Minz-
Dip zum Mitnehmen verpacken.
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Fir 4 Portionen

100 g Quinoa

180 ml Gemiisebrishe

Salz

2 grof3e Zucchini (& ca. 250 g)
3 EL Olivensl

Pfeffer aus der Mishle

1 rote Paprikaschote

60 g schwarze Oliven (entsteint)
150 g Feta

Saft und Zesten von 1 Bio-Zitrone
2 Stéingel Petersilie

1 Die Quinoa in einem Sieb abbrausen
und mit der Brithe und einer Prise Salz
in einen Topf fillen. Aufkochen und

ca. 10 Min. fast gar kécheln lassen.

2 Inzwischen die Zucchini abbrausen,
frocken tupfen und léngs halbieren. Die
Kerne auskratzen und das Fruchtfleisch
leicht aushdhlen. Die Halften mit Oli-
vendl bepinseln. Mit Salz und Pleffer
wirrzen und auf den heif3en Grill legen.
Bei geschlossenem Deckel rundherum
ca. 10 Min. grillen.

3 Die Paprika abbrausen, halbieren,
puizen, das Fruchtfleisch klein wiirfeln.
Oliven halbieren. Feta wiirfeln. Quinoa
in eine Schissel fillen und mit einer
Gabel auflockem. Paprika, die Oliven,
1 EL Ol und Fefa locker untermischen
und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Zucchinihélften vom Girill
nehmen, mit der Mischung fillen und
zuriick auf dem Girill bei geschlossenem
Deckel in ca. 10 Min. fertig garen.

4 Die Petersilie abbrausen und trocken
schitteln, die Blétter abzupfen und in
feine Streifen schneiden. Petersilie mit
den Zitronenzesten iber die Zucchini
streuen und servieren.




SCHNELL
auf-

geraumt

+i» PICKNICKPLATZ SAUBER HIN-
TERLASSEN: Damit ein schéner
Ausflug ins Freie nicht zum grofben
Argernis wird, sollten Picknickplétze
stefs aufgeréumt hinterlassen wer-
den — sonst kann sogar ein Bubgeld
drohen. Von vomherein Mill vermei-
def man mit Mehrwegverpackungen.
Plastikboxen und Co reinigt daheim
dann die Spilmaschine.

-+- MULLBEUTEL PARAT HABEN:
Wer gerne draufBen ist, lgsst
benutzte Papierservietten und Ein-
wegverpackungen am besfen gar
nicht erst so lange liegen, bis sie
vom Winde verweht werden und
man sie zum Schluss erst mihsam
wieder zusammensammeln muss.
Beim Picknick also am besten einen
Millbeutel griffbereit halten. Isst
man im heimischen Garten, ist ein
Tischmilleimer prakfisch.

+i+ SO SCHNELL IST DER GRILL
BLITZEBLANK: Den Girillrost aus-
kihlen lassen und dann mit einer
Cirillbirste oder einem Reinigungs:
spachtel grobe Verschmutzungen
einfach abbirsten. AnschlieBend
reichen oft ein feuchtes Tuch und
etwas Spilmitiel fur den Rest. Al
ternafiv kann man den Rost auch
iber Nacht in feuchtes Zeitungs-
papier einwickeln. So weichen
angebrannte Essensreste ein.
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Gegrillter Lachs mit
Zitrone, Ingwer und
Ahornsirup

Fir 6 Portionen

1 Lachsseite (ca. 1,2 kg)

Salz, Pfeffer aus der Mihle

4 Thymianzweige

2 Bio-Zitronen

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

1 EL Ahornsirup

2 EL Pflanzensl
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1 Den lachs abbrausen, trocken tupfen
und evil. von letzten Gréten befreien.
Mit Salz und Pleffer wiirzen.

2 Thymian grob zupfen. Die Zitronen
waschen und trocken tupfen. Von einer
Zitrone die Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Die zweite Zifrone
in diinne Scheiben schneiden.

3 Ingwer und Knoblauch schélen bzw.
abziehen, beides in feine Scheiben
schneiden. Mit dem Thymian, Zironen-

TIPP

Grillrost mit Rapsdl ein-
pinseln, so bleibt der Lachs
nicht kleben. Alternativ den

Fisch in Grillschalen oder
auf Bananenblatter bzw.
auf Zitronenscheiben
legen.

abrieb und -saft, dem Ahornsirup und
dem Ol vermengen und auf dem Lachs
verteilen. Mit den Zitronenscheiben
belegen. Den Llachs mit der Hautseite
nach unten auf den heiBen Grill legen.
Bei indirekter Hitze und geschlossenem
Deckel 15-20 Min. grillen.

4 Den lachs vom Girill nehmen und in
Tranchen gefeilt, mit frischem Thymian
gamiert, servieren. Als Beilage z.B.
frisches geréstetes Brot dazureichen.









Fir 4 Portionen

FUR DIE HACKBALLCHEN

50 ml Milch

2 Scheiben Toastbrot

50 g getrocknete Cranberries

300 g (Kalbs) Hackfleisch

150 g Salsiccia, 1 Ei, 20 g Parmesan
Salz, Pfeffer aus der Mishle

ca. 3 EL Paniermehl, 3 EL Olivendl

FUR DEN DIP

200 g griechischer Joghurt
Zesten und Saft von V2 Biozitrone
V4 TL Oregano (gerebelt)

1 TL Orangenblitenhonig

Salz, Pfeffer aus der Mishle

1 Milch erwdrmen, bis sie lauwarm

ist. Darin das Toastbrot einweichen,
anschlieBend ausdriicken. Cranberries
fein hacken. Das Salsiccia-Brét aus der
Wourstpelle driicken. Mit Hackfleisch,
den Cranberries, dem Ei, dem einge-
weichten Toast und dem Parmesan gut
verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Hackmischung zu Béllchen formen,
in Paniermehl wenden und im erhitzten
Ol goldbraun braten.

2 Fur den Dip den Joghurt mit dem
Zitronenabrieb und -saff, dem Oregano
und dem Honig verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Hackbdllchen
und Dip zum Mitnehmen verpacken.

Fir 4 Portionen

500 g kernarmes Wassermelonen-

fruchtfleisch

150 g Rohschinken (in Scheiben)
250 g Mini-Mozzarella

34 Stiele Basilikum

AuBBerdem: Schaschlikspiefe

1 Melonenfruchtfleisch in mundgerechte
Wirfel schneiden. Schinkenscheiben
langs halbieren oder dritteln und damit

jeweils ein Melonenstick umwickeln.
Den Mozzarella abtropfen lassen. Das
Basilikum abbrausen, trocken schiitteln
und die Blétter abzupfen.

2 Alle vorbereiteten Zutaten abwech-
selnd auf etwa 8 Spiefe stecken und
bis zum Picknick kaltstellen.
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Gegrilltes Nackensteak
mit Wassermelone

Fir 4 Portionen 1 Wassermelone samt Schale in breite und in feine Scheiben schneiden. Die
Spalten, dann in Scheiben schneiden. Chilischote abbrausen, putzen, in Ringe

1 kg Wassermelone Fleisch salzen, mit Planzendl bepinseln schneiden. Chiliringe mit Knoblauch,

4 Scheiben Schweinenacken (a1 ca. 200 g) und mit der Wassermelone auf den Grill Basilikum, Olivensl, dem Limettensaft

Meersalz legen. Etwa 10 Min. garen, bis sich und -abrieb verrihren und mit dem

1 EL Pflanzensl, 1T Handvoll Basilikum auf beiden Seiten Streifen zeigen. Salz abschmecken.

2 Knoblauchzehen,1 rote Chilischote, 2 Inzwischen das Basilikum abbrau- 3 Die gegrillien Nackensteaks mit der

3 EL Olivenal sen, frocken schiitteln und die Blatter Wassermelone anrichten und das Wiirz-

Abrieb und Saft von 2 Bio-Limetten abzupfen. Ein wenig zum Garnieren Ol dariiber tréufeln. Nach Belieben mit

Bio-Limetten zum Garnieren beiseitelegen, den Rest in feine Streifen Basilikum und einigen limettenschnitzen
schneiden. Den Knoblauch abziehen gamieren. Dazu passt Baguette.

INFO

Melonen gehéren an den

Rand des Grills, Gber indi-

rekter Hitze. Zum Wenden
einen groflen Grillwender
benutzen, dann brechen
die Melonenschei-
ben nicht.
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For 12 Stisck

1 mittelgrofe Zucchini

150 g Feta

1 rote Chilischote

2 Eier (M)

75 ml Olivensl

200 ml Milch (1,5 %)

Salz, Pleffer aus der Mihle
300 g Weizenmehl (Type 550)
1 TL Backpulver

AuB3erdem: Olivensl und Mehl
fir das Backblech

1 Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Die Mulden eines Muffinbackblechs mit

Ol auspinseln und mit Mehl ausstreuen.

Die Zucchini abbrausen, raspeln und
gut ausdriicken. Den Feta klein wiirfeln.
Die Chilischote abbrausen, putzen und
fein hacken.

2 Eier mit Olivendl, Milch, 72 Tl Salz
und Pfeffer verquirlen. Das Mehl mit
dem Backpulver unterrihren. Zucchini
mit dem Fefa und Chili unfer den Teig
mischen. In die Mulden der Backform
fillen. Muffins im vorgeheizten Backofen
ca. 25 Min. goldbraun backen.

3 Die Muffins etwa 10 Min. abkihlen
lassen, dann aus der Form I6sen und
auf einem Kuchengitter vollsténdig aus-
kihlen lassen.
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PROFI-

WISSEN

fiir den
Grill

GEMUSE ROSTEN: Pilze, Po-
prika, Auberginen, Kirbis, Mais
— viele Gemisesorten eignen sich
fir den Grill. Wichtig: Gemiise
wdhlen, das nicht zu viel Wasser
enthalt und eine kurze Garzeit
hat. Tipp zum Wenden: ,Schlan-
kes Gemuse wie Spargelstangen
oder M&hren kann man auf Grill
spiele stecken, dann lassen sie
sich ganz leicht handhaben.

FUR BESONDERES AROMA:
Wer sein Grillgut verfeinern will,
kann nach der Hélfte der Gar-
zeit ein paar Krduter in die Glut
geben. Vorher in etwas Wasser
einweichen, dann verbrennen sie
nicht so schnell und entfalten ihr
volles Aroma. Rosmarin sorgt fir
eine mediterrane Note, Salbei fir
einen intensiven Geschmack.

KARAMELLISIEREN AUF DEM
GRILL: Ob Obst oder auch z.B.

Karotten — streut man vor dem Giril-

len etwas Zucker darauf, bildet
sich eine schone goldene Kruste.
Alternativ kann man sie mit Zu-
ckersirup einpinseln.

WESPEN FERN HALTEN: Sehr
praktisch sind Becher mit Spezial-
deckel: Ein Loch darin Igsst Platz fir
einen Strohalm. So kann man un-
besorgt seine Llimonade geniefen.
Doch auch Fleischgeruch zieht die
Insekten an. Darum Speisen abde-
cken und nach dem Essen rasch
wieder wegpacken.
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