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I T ' S  H O TE V E R Y B O D Y ' S  D A R L I N G

Hühnerleiter

Für 4 Persor.ren

900 g Poulet Ailerons
ca. 24 Stück
4 lange frische Rosmarinzweige

MeRrNenE:
2-3 Knoblauchzehen
I Limette
4 EL Olivenöl
I -2 TL Geflügel-Würzmischung

1 Die Ailerons mit Haushalt-
papier trocken tupfen. Bei
den Rosmarinzweigen die
Spitzen abschneiden. Für die
Garnitur beiseite legen. Na-
deln von den Zweigen ab-
streifen und diese unten mit
einem Messer zuspitzen und
er,tl. leicht entrinden. )e 5-6
Ailerons auf die Rosmarin-
zweige stecken (wenn nötig
mit einem Holzstäbchen vor-
lochen).

2 Für die Marinade ca.2 EL
Rosmarinnadeln und Knob-
lauch fein hacken. Limette
heiss waschen, trocknen und
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die Schale dazureiben, Saft
alrspressen. Alles mit den-r Öl
verri,ihren. Ailerons mit der
Marinade bestreichen. 1-2
Stur.rden zugedeckt im Kuhl-
schrank marinieren lassen.
Ca. 30 Minuten vor dem
Grillieren herausnehmen.

3 Hühnerleiter aus der Mari-
nade nehmen. Marinade gut
abstrei fen und weggiesser..
M i t  der  Gef l  üge l -Würznr i -
schung würzen. 15-20 Minu-
ten grillieren, dabei 2-3 Ma1
wenden.  Ansch l iessend be i
kleinster Hitze kurz nach-
ziehen lassen. Spiesse n-rit
Rosmarinzweiglein garnieren.

Hinweis: Bei marinierten Geflügel-
stücken die abgestreifte Marinade
weggiessen und das Marinade-
geschirr abwaschen (Salmonellen-
gefahr).

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
+ i-2 Stunden Marinierzeit

Pro Person ca. 41 g Eiweiss,
28 g Fett, 7 g Kohlenhydrate,
1850 kJ/440 kcal

Feurige Hackfleisch-
Peperoncini

Für 4 Personen

500 g gehacktes Schweinefleisch
3 EL Paniermehl hell
1 kleine Zwiebel
I Knoblauchzehe
2-3 EL glattblättrige Petersilie
I EL Senf mild Le Bouquet
einige Tropfen Tabasco
einige Tropfen Zitronensaft
1 TL Grilladen Gewürzmischung
I TL Salz
1 2 dünne lange Peperoncini
rot oder grün, ca. 300 g

SeucE :
I Becher Cröme lraiche zo0 g
wenig Zitronensaft
Salz
glattblättrige Petersilie
fär die Garnitw

1 F le isch  und Pan iermehL
mischen. Zwiebel, Knoblauch
und Petersilie sehr fein ha-
cken. Aile Zttaten bis und
mit Salz mit dem Fleisch so
lange verkneten, bis die Mas-
se gut zusammenhält.

2 Die Fleischmasse in 12 Por-
t ionen te i len .  Peperonc in i
waschen, gut trocknen.
Fleischmasse un.r die Peper-
oncini geben, gut andrü-
cken und dabei die Schoten
oben und unten je 1-2 cm
herausschauen lassen.
l0-15 Minuten unter mehr-
maligem Wenden grillieren.
Vor dem Servieren Cröme
fraiche mit Zitronensaft und
Salz aromatisieren und mit
Petersilie garnieren.

Varianten:
Milder wirds, wenn Sie statt Pepe-
roncini 2-3 cm breite Peperonistrei-
fen verwenden, noch schärfer, wenn
Sie das Hackfleisch um Chilischoten
wickeln. Cröme fraiche durch Hot
Ketchup oder Sauce & Dip Mexicaine
ersetzen,

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten

Pro Person ca 38 g Eiweiss,
56 g Fex, 13 g Kohlenlrydrate,
2950 kl/700 kcnl



FÜR FE INSCHMECKER

Thunfisch-Spiess
Für 2 Personen

400 g roterThunlisch am Stück
einige Zitronenmelisseblätter
4 dünne Stängel Zitronengras

MentNeos:
wenig Ingwer
1-2 Knoblauchzehen
I E[Zitronensaft
2-3 E[ 0livenöl
Safz,ffeffer aus der Mühle

1 Thunfisch in 3-5 mm dün-
ne Scheiben schneiden. Thun-
fischstreifen 3-fach falten.
Abwechslungsweise Thun-
fisch und Zitronenmelisse
von oben auf die Zitronen-
grasstängel stecken. Dabei
die Zitronengrasenden zu
einer Spitze zusammen-
drücken.

2 Für die Marinade den Ing-
wer schälen und fein reiben.
Knoblauch pressen. }dit Zit-
ronensaft und Olivenöl ver-
rühren. Spiesse ringsum da-
mit bestreichen. 3-5 Minuten
grillieren. Einmal wenden,
dabei l-2 Mal mit der rest-
lichen Marinade bestreichen.
Der Thunfisch darf im In-
nern des Spiesses noch leicht
rosa sein. Mit Salz und Pfef-
fer würzen, servieren.

Dazu passen 0livenbrot, evtl. kun
grilliert, und Zitronenschnitzchen
zum Beträufeln.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
Pro Person ca. 45 g Eiweiss,
49 g Fex,4 gKohlenhydrate,
2650 kI/630 kcal

DELIKAT

Fisch-Fenchel-Spiess
Für 4 Personen

200 g Pangasiusfilet
200 g Krevetten gekocht Thil on,
aufgetaut
I 00 g Tintenfischchen
1 Fenchel ca.250 g
Salz
Holz- oder Metallspiesschen

MenrNeon:
1-2 E[ Fenchelsamen
I TL ffefferbouquet
1 EL P astis n a ch B eli eb e n
2 ElWeisswein
4 EL 0livenöl
Salz
Fenchefgrünli r die Garnitur

1 Pangasiusfilet in Stücke
schneiden. Mit den Krevetten
und Tintenfischchen in eine
Schüssel geben. Fenchel in
Stücke schneiden. In sieden-
dem Salzwasser blanchieren.
abgiessen und kalt abschre-
cken. Fenchel zum Fisch
geben.

2 Für die Marinade Fenchel-
samen und Pfefferkörner mit
einem Pfannenboden zer-
quetschen oder im Mörser
grob zerstossen, Mit den rest-
lichen Zutaten bis und mit
Olivenöl verrühren. Marina-
de über Fisch und Fenchel
giessen, gut mischen. Ca.
I Stunde zugedeckt im Kühl-
schrank marinieren lassen.

3 Grillgut aus der Marinade
nehmen. Marinade gut ab-
streifen. Alles auf Spiesschen
stecken und salzen. Ca.5 Mi-
nuten grillieren, dabei l-2 Mal
wenden. Mit der restlichen
Marinade bestreichen. Mit
Fenchelgrün garnieren.

Dazu passt Fenchel-Joghuftsaucel
Joghuft nature mit wenig gehacktem
Fenchelgrün, 1 EL Pastis, Zitronen-
schale und -saft, Salz und ffeffer mi-
schen. Kalt zu den Spiessen servieren.

Zubereitungszeit ca, 40 Minuten
+ 1 Stunde Marinierzeit
Pro Person ca. 24 g Eiweiss,
1 3 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,
1000 kJ/240 kcal
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Tipp
Torti l las oder Taco Shells
kurz auf dem Gril l  erwär-
men, die Fischspiesse da-
rauf legen und die Fenchel-
Joghurtsauce darüber
träufeln.
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1 ,\r-rbclcine' I-ralbieren, in ca.
e r r r  t l r i k e  S i l r r ' i l . .  r r  . c l r r r e i

clcn. Nl i t  n'enic Salz bestrer.r
en ,  r ru l '  HaLrs l ia l tpap ie r  Ie ren
t r r t r l  \ \  t t . r r ' r  z r . ' l t . ' r r  l . r r :en .
Pcpgl 'sr11 in nri)gl ichst uleich
! 1  i l \ ) \ '  \ l  t  e t l c t t  : r l f  t t t  i t l r ' t t .

( l r i  l l  Che'esc sc'cl .rstel n.
A  r  r h , . r ' . r i  n , ' n  t r r  r t  t r , r , - 1 . - . ' n

t trpf cn. Abn,cchslunss*,cisc
ar,r l -  Spiesse stecken.

2  F i r r  c l i c  N l i r r inadc  a l l c  Zu-
taten bis uncl nri t  t) l ivcnti l
vcrl t i l r  rcn. Spiessc ciamit
r ingsr.rr-n bcstle ichcn. Zuge-
r l r ' r  k t  r . r .  . 1 { t  \ l  i n r r t r ' r r  r r r . r l i -
n ie ren .  Res t l i che '  i \ la r inac lc
uLrt rrbtropfcn lasst 'n. S;r iessc
c a .  I 5  N l i n u t c n  c r i l l i c r c n ,
drrbei I  I  tr{rr l  rr 'enclen uncl
n r i t  r le r  res t l i chen N l r r r inac lc .
bcs t le ichen.  l \ l i t  Sa lz  und
Ptef-tcl  n i i lzcn.

K N U S P R I G

Zucchett i-Speck-
Spiess

Fiir .1 Ircrsoncn

2 kleineZucchett i  rrr - l- i0g
300 g Bratspeck:./ i .  .Srl i-s-s lrr icrrr
Holz- oder Metal lspiesschen
Pfeffer rrrr-,  dct tr l i i l t lc

Zr - rcchet t i  l i i ngs  in  f  e ine  St rc i -
tcn hobcl n. Spccl i t l rrncl-ren
r"nr t l ie Zrrcchctt istrr ' i fen
r r  i . ' l . ,  l r t .  \ 1 , , ,  k  l u . . l r . l t i -
st rci fcn rr 'cl l t ' r t  f i j rnr is nicht
, / t l  \ , t l l , t t t l , l i t  5 l . t t . . t  . t t .

. l . t t )  (  . r  l t t \ l i r r t r t e n . t u l

a l l e n  S c i t c n  l i n t r s p r  i u  e r i l l i c -

r - en .  Nach  l l e l i cben  m i t  l ) t e f

fcr  t ' r - i rzen.

T r r h p r o i t  r n n c z o i t  r r  ) \  l \ / l n r r t p n

l ) r r r  P r ' t - s t I t  t r i  1 - l  !  l : n r t ' t - i - s ,

l r ) {  1 . / / ,  I S  [ i o l t l c t t l n I r L r t t ,

I , ) j ( )  l , :1 i16() l iLnl

V E G E T A R I S C H

Auberg inen-
Peperoni-Spiess

Für .1 l )crsoncn

1 Aubergine crr. l-50r:
Salz
je 1 rote und gelbe Peperoni
cn 400 g
2 5tück Gril lCheese Kroö/rirrclr
odct  l lnrbct ' t t t '  I60 g

Holz- oder Metallspiesschen

M, lR rxeon :
2 EL Pesto trLts dcrtt (i lns
1/r EL Balsamico bianco
1-2 EL 0livenöl
Salz, Pfeffer ntrs dt'r ,\ l i lhlc

Slur-E:
4 EL Pinienkerne
2 EL helle Sultaninen
2-3 Salbeiblätter
3 EL Balsamico bianco
5 EL Olivenöl
5alz, Pfeffer rrir s dt'r I l l i l t lc

3 Firr dic Sar"rce cl ie Pinien-
I i c rnc  iu  e iner  P f i rnne ohne
Fct t  r i i s tcn .  P iu ien l i c rne  und
Sul tan incn  qro l r  hac l ien .
Sa lbc ib l i i t te r  l ' e in  schnc ic le r r .
Al les rr i t  clcnr Balsanrico uncl
clcnr () l ivcni i l  verr i ihlen, nri t
Srlz ur-rd I)f-effer" t,rirzcn.
Sp iesse ru l 'Te l le r  aur ich te  n ,
nri t  cle r Sar,rce i ibe rciesse n
r.urcl hciss ot ler l i rulr,arnr ser
Y l t I c l t .

Dazu passen Bürl i .

Statt Gri l l  CheeseTofu, Pi lze oder
Cherrytomaten anstecken.

Zubere tungszeit ca 30 Mlnuten
+ 30 Minuten ]\ ,4arrnierzeit

Pto  Pt ' rsou  111 / . i1 f i11 f  i . i . s ,

-l-; g Fi' l1, 1J 1 i{o/l l i ' l lrr ri lrrtt ' ,

It)50 l i l / 170 lnnl

Gril lt ipp
D a m i t  d a s  G e m ü s e  g a n z
weich  w i rd ,  Sp iesse mi t
e i n e r  A l u  G r i l l s c h a l e  z u d e -
c k e n .  D i e  A l u s c h a l e  d i e n t  a l s
Decke l ,  hä l t  d ie  H i tze  zurück
und h i l f t ,  das  Gemüse ohne
Vorzugaren in  kurzer  Ze i t
we ich  zu  gr i l l i e ren .
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