Grillen

Endlich Sommer! Schnell den Grill aufstellen, die Kohlen anfécheln ‘
und los geht’s. Fiir jeden Grillfan sein Lieblingsrezept: :
Lammbkoteletts mit Thymian, Sherry-Hithnchenbrust, FischspieBchen
mit Zucchini oder mal vegetarisch Auberginentaler mit Feta.

.

2> Zubehor: Grundausstattung fiirs Grillen

> Gesundes Grillen: Wissenswertes vom Brennmaterial bis zum Grillgut

» Zusatzrezepte: Marinaden, Beilagen und Saucen
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> Viele Wiirzmischungen und Marinaden
> Richtig grillen leicht gemacht
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Sommerzeit —
Grillsaison

Geniefien Sie die Leichtigkeit
des Kochens im Freien mit
neuen Rezeptideen: Boden-
standiges mit Fleisch, Feines
mit Fisch oder Raffiniertes mit
Gemise. Wiirzige Marinaden
und schnell geriihrte Saucen
bringen Abwechslung ins alltdg-
liche Einerlei. Das Brutzeln auf
dem Rost macht allen Spag,
denn die Vorbereitungen halten
sich in Grenzen, jeder hilft gerne
mit und alle freuen sich schon
auf das gemeinsame Essver-
gniigen. Es ist so einfach, sich
ein Stiickchen mediterranes
Lebensgefiihl oder einen Hauch
von Exotik in den heimischen

Garten zu zaubern.

Grillen Sie mit!



Marinieren und Wiirzen

Die Basiszutaten

- neutrales hitzefestes
Ol wie Maiskeimol,
Sonnenblumendl oder
Erdnussol und ein mil-
des Olivendl

- Krduter, frisch oder
getrocknet: Thymian,
Rosmarin, Oregano

- Gewiirze: schwarzer
Pfeffer, Cayenepfeffer
Paprikapulver (edelsii,
rosenscharf), Chili-
pulver

- Wiirzsaucen: Ketchup,
Chilisauce, Tabasco,
Worcestersauce

- Senf, Honig, Zitronen,
Tomatenmark, Knob-
lauch

Barbecuesauce

Fiir 4 Portionen:

150 ml Ketchup

1 EL Rotweinessig

3 TL Worcestersauce
1TL Honig

1 TL mittelscharfer Senf
1TL edelsiifies Paprika-
pulver

1 TL Chilipulver

Salz | Pfeffer

Alle Zutaten griindlich zu
einer Sauce verriihren.

Passt zu: Rind- und
Schweinefleisch, Geflii-
gel. Die Sauce eignet
sich zum Marinieren und
Dippen.

Wiirzmischungen

Jeweils fiir 8 Portionen:
Karibisch: 1/2 TL ge-
mahlener Piment, 1 EL
Thymian, 1/4 TL gerie-
bene Muskatnuss, 1/4 TL
Zimt

Indisch: 1/2 TL gemah-
lener Kreuzkiimmel,
1/4TL gemahlener
Koriander, 4 Msp. ge-
mahlene Nelken, 1/4 TL
Zimtpulver, 1/2 TL Curry-
pulver

Mediterran: je 1 TL Thy-
mian und Oregano,
1/2 TL Rosmarin

Scharfe Ingwer-
Marinade

Fiir 4 Portionen:

1 Stiick frischer Ingwer
(etwa walnussgrof)

1 rote Chilischote

4 zerstofRene Piment-
korner

2 EL Limetten- oder
Zitronensaft

6 EL Erdnussal

Ingwer schélen und fein

hacken. Chilischote put-

zen, waschen, trocken-
reiben und in Ringe
schneiden. Alle Zutaten
verriihren. 3

Passt zu: Gefliigel,
Schweinefleisch, Fisch

Rotweinmarinade

Fiir 4 Portionen:

1 durchgepresste Knoblauchzehe,
100 ml Rotwein, 4 EL Olivenél und
1 EL Tomatenmark miteinander
verrithren, mit schwarzem Pfeffer
abschmecken.

Passt zu: Rind- und Lammfleisch

Sherry-Marinade

Fiir 4 Portionen:

1 EL trockener Sherry, 2 TL Aceto
balsamico, 3 EL Olivensl und
1/2 TL getrockneter Oregano
miteinander verriihren.

Passt zu: Gefliigel, Schweine-
fleisch

Theorie

MARINIEREN UND WURZEN

Thymianal

Fiir 4 Portionen:

1TL getrockneter Thymian,

1 TL Zitronensaft, 5 EL Olivendl
und nach Belieben 1/2 TL rosa
Pfefferkérner miteinander ver-
rithren.

Passt zu: Lamm, Gefliigel

Rum-Marinade

Fiir 4 Portionen:

1 durchgepresste Knoblauchzehe,
5ELOL 2 EL brauner Rum, 1/2 TL
Chilipulver, 1/4 TL zerstofRener
schwarzer Pfeffer und 2 Msp.
Zimtpulver miteinander verriihren.
Passt zu: Steaks

Zitronenmarinade

Fiir 4 Portionen:

2 EL Zitronensaft, 1 Msp. abge-
riebene Zitronenschale, 1 EL Oran-
gensaft, 3 EL Maiskeimél und nach
Belieben 1/2 TL grob zerstof3ene
Fenchelsamen verriihren.

Passt zu: Fisch

Asiatische Marinade

Fiir 4 Portionen:

3 EL Sojasauce, 3 EL Gefliigel-
briihe, 1 EL dunkles Sesamdl,

1/2 TL geriebener frischer Ingwer,
1 durchgepresste Knoblauchzehe,
1 TL Zitronensaft und 1 TL Honig
miteinander verriihren.

Passt zu: Schweinefleisch




Fertigsaucen
Praktisch fiir den Vorrat,
fiir spontane Grillfeste
und fiir alle, die wenig
Zeit haben. Auswahl
gibt es im Supermarkt
und Feinkosthandel:
Ketchup (klassisch, mit
Curry, scharf), Cocktail-
sauce, Knoblauchsauce,
Chilisauce, Ajvar (Papri-
ka-Relish). Asialaden
und Orientshops bieten
auRerdem: Satésauce
und diverse Chutneys.

Tipp: Fertigsaucen

zusatzlich mit frischen
Krdutern aufpeppen.
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Erdnuss-Sauce

100 g gerostete gesal-
zene Erdniisse

40 g feste Kokoscreme
2ELOI

je 3 fein gehackte Scha-
lotten und Knoblauch-
zehen

2 TL Rohrzucker

1/4 1 Gefliigelbrithe

1 EL Zitronensaft

1 TL Sambal oelek

Niisse mahlen, Kokos-
creme wiirfeln, Ol er-
hitzen. Zwiebeln und
Knoblauch glasig wer-
den lassen. Alle Zutaten
dazugeben und 3 Min.
kocheln.

Passt zu: Gefliigel,
Schweinefleisch, Fisch

Avocadodip

2 reife Avocados

2 EL Zitronensaft

2 gehackte Friihlings-
zwiebeln

1 durchgepresste Knob-
lauchzehe

2 EL saure Sahne

Salz | Pfeffer

4 Msp. Cayennepfeffer

Avocados langs halbie-
ren. Steine entfernen.
Fruchtfleisch heraus-
heben, mit einer Gabel
zerdriicken und mit
Zitronensaft mischen.
Restliche Zutaten un-
terrihren.

Passt zu: Rindersteaks,
Geflugel

Aioli

2 frische Eigelbe

1/2 TL Senf

Salz

1/4 | mildes Olivendl
oder Sonnenblumendl
3 Knoblauchzehen

1/2 TL Zitronensaft
Pfeffer, frisch gemahlen

Eigelbe, Senf und Salz
cremig riihren. Ol zuerst
tropfenweise, dann in
diinnem Strahl unter-
schlagen. Mit durchge-
presstem Knoblauch,
Zitronensaft und Pfeffer
wiirzen.

i
Passt zu: Fisch, Gemiise

Cocktailsauce
100 g Mayonnaise, 50 g saure

Sahne, 1/2 TL edelsiiBes Paprika-
pulver, Salz, Pfeffer, 4 EL Ketchup,
3 Msp. Cayennepfeffer, 1 TL Zitro-

nensaft und 1 EL Orangenlikor

oder -saft miteinander verrriithren.

Passt zu: Gefliigel, Garnelen

Tunfisch-Dip
1 Dose abgetropfter Tunfisch,

Salz, Pfeffer, 1 TL Senfund 2 EL
Zitronensaft piirieren, dann 2 EL

Kapern dazugeben.

Passt zu: Gefliigel, Gemiise

200 g Créme fraiche, 2 EL Olivendl,

Olivenbutter
75 g schwarze gehackte Oliven,

100 g weiche Butter, Salz, Pfeffer,

2 Msp. abgeriebene Zitronen-
schale und 2 durchgepresste
Knoblauchzehen vermischen. In
Folie zur Rolle formen und kiihl
stellen.

Passt zu: Lamm

Griine Sauce

3 EL gehackte Petersilie, 1 EL ge-
hackter Rucola, 1 gehackte Knob-
lauchzehe, 6 EL Olivendl, 2 EL sau-
re Sahne, Salz, Pfefferund 1 EL
Zitronensaft vermischen.

Passt zu: Steaks, Gefliigel und
Gemiise

Theorie

SAUCEN, DIPS UND CO

Krduterbutter

100 g weiche Butter, 1 Msp. -
abgeriebene Zitronenschale mit
11/2 EL frischen gehackten Krdu-
tern vermischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In Folie zur
Rolle formen und kiihl stellen.

Passt zu: Rind- und Schweine-
steaks, Fisch

Meerrettich-Kresse-Sauce
1 Beet Kresse, 200 g Schmand,
Salz, Pfeffer, 3 TL Meerrettich
(Glas) und 1/2 TL Zitronensaft
mischen.

Passt zu: Fisch

11




Theorie
BEILAGEN-KLASSIKER

i

Beilagen-Klassiker

o
.
M S

Gegrillte Mais-
kolben

Fiir 4 Portionen:

4 Zuckermaiskolben
Salz I Pfeffer

2 EL Maiskeimal

1| Die Maiskolben
waschen, trockentupfen
und in ungesalzenem Was-
ser zugedeckt 15 Min. vor-
garen. Mais abtropfen las-
sen und trockentupfen.

2 | Mais rundum mit Salz
und Pfeffer einreiben und
mit dem Ol bestreichen.
Die Kolben 10 Min. grillen,
ab und zu wenden.

Passt zu: Steaks, Gefliigel
Variante: Die rohen Kol-
ben mit 70 g weicher But-
ter oder Krauterbutter
bestreichen und in Alufolie
eingewickelt etwa 40 Min.
grillen, dabei 6fters wen-
den. Salzen und pfeffern.
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Grillkartoffeln

Fiir 4 Portionen:

4 mittelgroBBe vorwiegend
fest kochende Kartoffeln
(3 etwa 200 g)

Salz | Pfeffer

Ol fiir die Folie

1| Kartoffeln waschen. Mit
einer Gabel mehrmals rund-
um einstechen. 4 Stiicke
Alufolie mit Ol bestreichen
und die Kartoffeln damit
einwickeln.

2| Die Kartoffeln 50 Min.

‘auf dem Rost grillen, dabei

ofters wenden. Kartoffeln
auswickeln, kreuzweise
einschneiden und am bes-
ten direkt aus der Schale
|6ffeln. Salzen und pfeffern.

Passt zu: Steaks, Fisch
Variante: Die eingewickel-
ten Kartoffeln direkt in der
Glut garen, das dauert
etwa 35 Min.

Knofi-Brot

Fiir 4—6 Portionen:

2 Knoblauchzehen

100 g weiche Krduterbutter
(aus dem Kiihlregal oder
nach dem Rezeptvon S.11)
1 grofles Baguette

1| Den Knoblauch schilen
und durch die Presse dril-
cken. Knoblauch unter die
Krduterbutter rithren.

2 | Das Baguette etwa alle

2 cm einschneiden, dabei
aber nicht durchschneiden.
Die Kriuterbutter in die
Einschnitte streichen. Das
Brot in Alufolie wickeln und
10 Min. grillen. Gelegent-
lich wenden.

Passt zu: Fleisch, Fisch,
Gemiise

Gegrillte Zwiebeln
Fiir 4 Porticnen:

8 Zwiebelna50g
150 ml Gemiisebriihe
3 EL Zitronensaft
41/2 EL Olivensl
Salz] Pfeffer

2 TL Zucker

1| zZwiebeln schilen.
Gemiisebriihe erhitzen
und die Zwiebeln darin
zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 20 Min. vor-
garen. Zitronensaft,
01, Salz und Pfeffer
verquirlen.

2 | Die Zwiebeln abtrop-
fen lassen und halbie-
ren. Mit 1 EL Marinade
bestreichen und mit et-
was Zucker bestreuen.
Von jeder Seite 2 Min.
auf dem Rost grillen, da-
nach mit der restlichen
Marinade betrédufeln.

Passt zu: Steaks und
Geflugel

Gegrillte Paprika-
schoten

Fiir 4 Portionen:

4 rote Paprikaschoten
Salz I Pfeffer

1 EL Aceto balsamico
3 EL Olivendl

1| Paprika waschen und
trockentupfen. Die ganzen
Schoten 15 Min. grillen, bis
die Haut dunkel wird und
Blasen wirft, zwischen-
durch drehen. Schoten

10 Min. mit einem feuchten
Kiichtentuch bedecken.

2| Salz, Pfeffer, Aceto bal-
samico und Ol verriihren.
Paprika enthduten, halbie-
ren, entkernen und in brei-
te Streifen schneiden. Mit
der Marinade betrdufeln.
Lauwarm oder kalt ser-
vieren.

Passt zu: Gefliigel, Fisch

Tzatziki

Fiir 4—6 Portionen:
500 g Sahnejoghurt
1 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 Salatgurke

2 Knoblauchzehen
Salz | Pfeffer

1 | Den Joghurt cremig riih-
ren. Zitronensaft und Ol
unterriihren. Die Gurke
schilen, langs halbieren
und die Kerne entfernen.
Das Fruchtfleisch grob
raspeln.

2 | Knoblauch schilen,
durch die Presse driicken
und unter den Joghurt rith-
ren. Die Gurken untermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer
kréftig abschmecken.

Passt zu: Fleischspiefen,
Gemiise

Variante: Statt Sahne-
joghurt 350 g Vollmilch-
joghurt und 150 g Créme
fraiche verwenden.

Kartoffelsalat mit
Radieschen

Fiir 4 Portionen:

1 kg fest kochende
Kartoffeln

Salz] Pfeffer

1TLSenf | 5 EL Essig
5ELOL

225 ml heiRe Gemiise-
briihe

1 Bund Radieschen

4 Frithlingszwiebeln

2 EL Schnittlauchroélichen

1 | Kartoffeln waschen und
in der Schale garen. Salz,
Pfeffer, Senf, Essig und Ol
verquirlen. Kartoffeln ab-
giefBen, noch heif} schélen
und in diinne Scheiben
schneiden. Briithe und
Salatsauce untermischen.
30 Min. ziehen lassen.

2 | Radieschen waschen,
putzen und in Scheiben
schneiden. Frithlingszwie-
beln putzen, waschen und
fein zerkleinern. Alle Zuta-
ten mischen.

Feta-Tomaten
Fiir 4 Portionen:

4 Tomaten

200 g Feta I Krdutersa
2 TL Olivenaol

4 kleine Zweige
Basilikum

Ol fiir die Alufolie

1| Tomaten waschen
und trockenreiben, je
weils in etwa 6 Scheit
schneiden. Feta quer
20 Scheiben schneide
4 Stiicke Alufolie fette
Tomaten und Feta
abwechselnd darauf
schichten. Mit Krdute:
salz wiirzen.

2 | Die Folie zu Péckch
verschlieBen und 10 M
grillen, zwischendurcl
wenden. Packchen o6ff
nen. Mit Olivendl betr
feln und mit Basilikur
blattchen bestreuen.
Passt zu: Grillkartoffe
Steaks.
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, s Rezepte
WURZIGES MIT SCHWEIN, RIND UND LAMM

B i i
i

.

Blitzrezepte

Lammkoteletts mit Hamburger
Thymian FUR 4 PERSONEN
FUR 4 PERSONEN > 500 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)

> 2 Knoblauchzehen | 12 Lammstiel- Salz | Pfeffer | 4 Msp. Chilipulver

koteletts 2110 g | Salz | Pfeffer, 27TL Senf | 1ELOL | fBr&itchen
frisch gemahlen | Thymiansl (5.9) 4 gewaschene Salatblitter | 4 Tomaten-

scheiben | Ketchup und Salatcreme
nach Belieben
1 | Knoblauch schilen und lings halbie-

ren. Koteletts waschen, trockentupfen 1 I Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, Chilipul-
und auf beiden Seiten mit Knoblauch ver und Senf verkneten. Aus der Masse
einreiben, salzen und pfeffern. 4 flache Hamburger formen, mit Ol

bestreichen. Brotchen halbieren.
2 | Koteletts mit 2 EL Thymianél bestrei-

chen und 8 Min. grillen, dabei immer wie- 2 | Hamburger pro Seite 4 Min. grillen.
der wenden und mit dem restlichen Thy- Brétchenhilften auf der inneren Seite kurz
miandl bestreichen. rosten, dann mit Hamburger und den

restlichen Zutaten fiillen.




Blitzrezepte

Putenrdllchen mit Ser-

ranoschinken

FUR 4 PERSONEN '

> 8kleine diinne Putenschnitzel a 50 g
Salz | Pfeffer | 2 TL Senf | 8 diinne
Scheiben Serranoschinken | 8 getrock-

nete weiche Aprikosen | 1 EL Olivensl
8 Rouladennadeln

1| Schnitzel trockentupfen und flach
Klopfen. Salzen und pfeffern. Eine Seite
mit Senf bestreichen. Schinkenscheiben
halbieren. Die Senfseite mit Schinken und
Aprikose belegen.

2 | Schnitzel aufrollen, mit Rouladen-
nadeln feststecken. Rollchen mit Ol be-
streichen und 10 Min. grillen, ab und zu
wenden. ’

Rezepte
LEICHTES MIT GEFLUGEL

_+ Sherry-Hahnchenbrust

FUR 4 PERSONEN

> Sherry-Marinade (S. 9) | 4 Hihnchen-
brustfilets ohne Haut a etwa 150 g
Salz | Pfeffer

1 | Marinade zubereiten. Filets waschen,
trockentupfen und etwas flach klopfen.
Das Fleisch salzen und pfeffern und rund-
um mit der Marinade bestreichen. Kiihl
gestellt mindestens 15 Min. ziehen lassen.

2 | Die Hahnchenfilets 10 Min. grillen,
zwischendurch wenden.



Blitzrezepte

Rotbarsch mit Limet-
tenbutter .

FUR 4 PERSONEN

> 100 g weiche Butter | Salz | Pfeffer,
frisch gemahlen | 1/4 TL abgeriebene
Limettenschale | 1/2 TL Limettensaft
1 EL Schnittlauchrélichen | 4 Rot-
barschfilets a 200 g | Ol fiir die Grill-
schalen

1 | Butter, Salz, Pfeffer und Limettenschale
verriihren. 1 EL Butter beiseite stellen.
Limettensaft und Schnittlauch unter die
restliche Butter riithren. Zur Rolle formen
und in Folie einwickeln und kiihl stellen.

2 | Filets mit weicher Butter bestreichen.
Auf den eingeélten Grillschalen pro Seite
6 Min. grillen. Limettenbutter dazu reichen.

FEINES MIT FISCH

Seeteufel mit Oliven-
Kapern-Sauce
FUR 4 PERSONEN

> 8 schwarze entsteinte Kalamata-Oliven
1 EL abgetropfte Kapern | Salz
Pfeffer, frisch gemahlen | 2 Msp.
geriebene Zitronenschale | 1/2 TL
Dijon-Senf | 2 EL Zitronensaft | 5 EL
Olivendl | 4 Scheiben Seeteufel
aetwals50g

1 | Oliven und Kapern hacken. Beides mit
Salz, Pfeffer, Zitronenschale, Senf, Zitro-
nensaft und 4 EL Ol verriihren.

2 | Fisch mit restlichem Ol bestreichen, auf
dem Rost pro Seite etwa 4 Min. grillen.
Seeteufel salzen, pfeffern und mit der
Sauce servieren.

~ Rezepte



Rezepte

fruchtig

Red Snapper
auf Hawaii-Art

FUR 4 PERSONEN

> 800 g Red-Snapper-Filets
mit Haut (ersatzweise
Kaiserbarsch- oder Rot-
barschfilets)

21/2 EL Limettensaft

2 EL Olivendl
1Schalotte

2 Knoblauchzehen

350 g Tomaten

2 EL Mangochutney

2 EL Weiflweinessig
einige Spritzer Tabasco

Salz | Pfeffer, frisch
gemahlen

© Zubereitung: 20 Min.

@® Marinieren: 30 Min.

O Grillen: 8 Min.

> Pro Portion: ca. 285 kcal

1| Fisch waschen und tro-
ckentupfen. 2 EL Limetten-
saft und das Ol verriihren,
die Filets damit bestreichen.
30 Min. kiihl gestellt ziehen
lassen.

2 | Schalotte schilen und
hacken. Knoblauch schilen
und fein hacken. Tomaten

FEINES MIT FISCH

iberbriihen, hiuten und fein

wiirfeln. Tomaten, Schalotte,
Knoblauch, Mangochutney
und Essig verrithren und er-
hitzen. Offen bei schwacher
Hitze 10 Min. kochen lassen.

Abkiihlen lassen, mit Tabasco,

Salz und restlichem Limet-
tensaft abschmecken.

3| Fischfilets trockentupfen
und pro Seite 3—4 Min.
grillen. Salzen und pfeffern.
Die Filets mit der Tomaten-
Mangosauce servieren.

» Beilage: Duftreis, Eisberg-
salat

scharf | asiatisch

Garnelen mit
Ingwer

FUOR 4 PERSONEN

> 2 EL Zitronensaft
4ELOL
1 TL frisch geriebener
Ingwer
4 Msp. Cayennepfeffer
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

20 ungeschélte rohe
Riesengarnelen
(etwa 750 g)

1 Friihlingszwiebel

im Bild vorne: Garnelen mit Ingwer

1/2 Bund Koriandergriin
(ersatzweise glatte Peter-

silie)
100 g sii’saure Chilisauce

® Zubereitung: 25 Min.

® Marinieren: 1 Std.

O Grillen: 6 Min.

» Pro Portion: ca. 190 kcal

1| Zitronensaft und Ol ver-
rithren. Mit Ingwer, Cayenne-
pfeffer, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Garnelen bis
auf die Schwanzflossen schi-
len, die Ddrme entfernen.
Garnelen mit der Marinade
bestreichen. 1 Std. kiihl
gestellt marinieren.

2| Frithlingszwiebel putzen,

waschen und fein zerkleinern.

Koriandergriin waschen,
trockenschiitteln und fein
hacken. Mit der Zwiebel
unter die Chilisauce riihren.

3| Die Garnelen pro Seite
3 Min. grillen. Mit der Chili-
sauce servieren.

» Beilage: Basmatireis,
Krupuk

» Getrdnk: halbtrockener
Weiwein

im Bild hinten: Red Snapper auf Hawaii-Art »
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Rezepte

mediterran
gut vorzubereiten

Kartoffeln mit
Scamorza und
Tomate

FOR 4 PERSONEN

> 8 mittelgroBe vorwiegend
fest kochende Kartoffeln

3 Tomaten

Salz | Pfeffer, frisch
gemahlen

11/2 TL Oregano

250 g Scamorza (jtalie-
mischer Riucherkise,
ersatzweise anderer
Rducherkise)

Ol fiir die Folie
16 Zahnstocher

OZubereitung: 30 Min.
OGrillen: 15 Min.
» Pro Portion: ca. 240 kcal

1|Kartoffeln waschen und
inder Schale garen. Abkiihlen
lassen. Tomaten waschen, tro-
ckenreiben und in 16 Schei-
bem schneiden. Tomaten mit
Salz, Pfeffer und Oregano
bestreuen.

2|Kise in 16 Scheiben
sdmeiden, jede Scheibe quer
halbieren. 8 Stiicke Alufolie

im Bild vorne: Veggiburger

einfetten. Kartoffeln zweimal
quer durchschneiden. Jede
Kartoffel schichten: Kartoffel-
endstiick, Kise, Tomate, Kise,
Kartoffelmittelstiick, Kise,
Tomate, Kise, Kartoffelend-
stiick. Von jeder Seite einen
Zahnstocher hineinstecken,
damit alles zusammenhiilt.

3| Kartoffeln in Alufolie ein-
wickeln. 15 Min. grillen,
dabei einmal wenden.

> Beilage: Olivenbutter
(Rezept, S. 11) oder Oliven

» Getrank: kraftiger Rotwein

orientalisch | preiswert

Veggiburger

FUR 4 PERSONEN

> 2 Dosen Kichererbsen
(2 265 g Abtropfgewicht)

3 EL Sesamsamen
1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1EL Senf

Salz | Pfeffer, frisch
gemahlen

2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

4 Msp. Cayennepfeffer
50 g Semmelbrosel
2ELOL

VEGETARISCHE KOSTLICHKEITEN

O Zubereitung: 25 Min.
O Grillen: 8 Min.
» Pro Portion: ca. 560 kcal

1| Kichererbsen auf einem
Sieb abtropfen lassen. Sesam-
samen in der Pfanne trocken
rosten. Zwiebel schilen und
in Wiirfel schneiden. Knob-
lauch schilen und hacken.

2| Kichererbsen, Sesam,
Zwiebel und Knoblauch im
Mixer piirieren. Mit Senf,
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Cayennepfeffer kriftig
wiirzen. Semmelbrésel in die
Masse einarbeiten.

3| Aus der Masse 8 Burger

formen und rundum mit Ol
bestreichen. Die Veggiburger
pro Seite etwa 4 Min. grillen.

> Beilage: Fladenbrot,
Brotchen, Tzatziki (S. 13),
Griine Sauce (S. 11),
Chilisauce

im Bild hinten: Kartoffeln mit Scamorza und Tomate »
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Rezepte

Spezialitdt aus Grie-
chenland | herzhaft

Hackbillchen
mit Paprika
FUR 4 PERSONEN
> 1Zwiebel
1Knoblauchzehe
1Bund Petersilie
100 g Feta
2 griine Paprikaschoten

600 g gemischtes Hack-
fleisch

2 EL Magerquark

Salz | Pfeffer, frisch
gemahlen

1/2 TL Senf

2EL frisch geriebener
Parmesan

1EL Olivenol
4lange Spiefie

®Zubereitung: 35 Min.
OGrillen: 15 Min.
» Pro Portion: ca. 520 kcal

1 | Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Knoblauch schilen
und fein hacken. Petersilie
waschen, trockenschiitteln
undhacken. Den Feta in

24 kleine Wiirfel schneiden.
Paprikaschoten waschen, hal-
bieren und putzen. Jede Hilf-
tein 6 Stiicke schneiden.

ABWECHSLUNG MIT SPIESSEN

2 | Hackfleisch mit Quark,
Salz, Pfeffer, Senf, Petersilie,
Zwiebel, Knoblauch und Par-
mesan mischen. Jeden Feta-
wiirfel mit Fleischmasse
umbhiillen, Billchen formen.

3| Billchen und Paprika-
stiicke abwechselnd auf die
Spief3e stecken, mit Ol be-
streichen. SpiefSe 15 Min.
grillen, dabei immer wieder
wenden.

» Beilagen: Fladenbrot,
Tzatziki (S. 13), Oliven

» Getrdnke: trockener
Weifiwein

orientalisch
gut vorzubereiten

Puten-Kebab

FUR 4 PERSONEN
> 1/2 Zwiebel
1 unbehandelte Zitrone
1 TL getrockneter Thymian
1 TL getrockneter Oregano
1/4 TL Zimtpulver
1 TL Tomatenmark
8 EL Olivendl
Salz l schwarzer Pfeffer
600 g Putenbrustfilet
2 kleine rote Zwiebeln
4 lange Spief3e

im Bild vorne: Hackbéllchen mit Paprika

® Zubereitung: 25 Min.

® Marinieren: 4 Std.

O Grillen: 15 Min.

» Pro Portion: ca. 345 kcal

1| Zwiebel sehr fein hacken.
Zitronenschale abreiben, den
Saft auspressen. Zwiebel,
Thymian, Oregano, Zimt,
Tomatenmark, Ol, Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und
-schale verriihren.

2 | Putenbrust in Wiirfel
schneiden, mit der Marinade
mischen, 4 Std. marinieren.

3| Rote Zwiebeln schilen
und jeweils in 10 Spalten
schneiden. Fleisch auf einem
Sieb abtropfen lassen. Die
Zwiebeln mit der abgetropf-
ten Marinade bestreichen.
Fleisch und Zwiebeln ab-
wechselnd auf SpiefSe ste-
cken. 15 Min. grillen, dabei
wenden.

> Beilage: Tzatziki (S. 13),
Fladenbrot

Lamm-Variante

Statt Putenbrust
Lammfleisch aus der -
Keule nehmen.

im Bild hinten: Puten-Kebab »





