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EVERYBODY’S DARLING

Hithnerleiter

Fiir 4 Personen

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

MARINADE:

2-3 Knoblauchzehen

1 Limette

4 EL Olivendl

1-2 TL Gefliigel-Wiirzmischung

1 Die Ailerons mit Haushalt-
papier trocken tupfen. Bei
den Rosmarinzweigen die
Spitzen abschneiden. Fiir die
Garnitur beiseite legen. Na-
deln von den Zweigen ab-
streifen und diese unten mit
einem Messer zuspitzen und
evtl. leicht entrinden. Je 5-6
Ailerons auf die Rosmarin-
zweige stecken (wenn notig
mit einem Holzstibchen vor-
lochen).

2 Fiir die Marinade ca. 2 EL
Rosmarinnadeln und Knob-
lauch fein hacken. Limette
heiss waschen, trocknen und
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die Schale dazureiben, Saft
auspressen. Alles mit dem Ol
verriihren. Ailerons mit der
Marinade bestreichen. 1-2
Stunden zugedeckt im Kiihl-
schrank marinieren lassen.
Ca. 30 Minuten vor dem
Grillieren herausnehmen.

3 Hiihnerleiter aus der Mari-
nade nehmen. Marinade gut
abstreifen und weggiessen.
Mit der Gefliigel-Wiirzmi-
schung wiirzen. 15-20 Minu-
ten grillieren, dabei 2-3 Mal
wenden. Anschliessend bei
kleinster Hitze kurz nach-
ziehen lassen. Spiesse mit

Rosmarinzweiglein garnieren.

Hinweis: Bei marinierten Gefliigel-
stiicken die abgestreifte Marinade
weggiessen und das Marinade-
geschirr abwaschen {Salmonellen-
gefahr).

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
+1-2 Stunden Marinierzeit

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

ITS HOT
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Feurige Hackfleisch-
Peperoncini

Fiir 4 Personen

600 g gehacktes Schweinefleisch
3 EL Paniermehl el

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2-3 EL glattblattrige Petersilie

1 EL Senf mild Le Bougquet
einige Tropfen Tabasco

einige Tropfen Zitronensaft
1TL Grilladen Gewiirzmischung
1TL Salz

12 diinne lange Peperoncini

rot oder griin, ca. 300 ¢

SAUCE :

1 Becher Créme fraiche 200 ¢
wenig Zitronensaft

Salz

glattblattrige Petersilie

fiir die Garnitur

1 Fleisch und Paniermehl
mischen. Zwiebel, Knoblauch
und Petersilie sehr fein ha-
cken. Alle Zutaten bis und
mit Salz mit dem Fleisch so
lange verkneten, bis die Mas-
se gut zusammenhalt.

2 Die Fleischmasse in 12 Por-
tionen teilen. Peperoncini
waschen, gut trocknen.
Fleischmasse um die Peper-
oncini geben, gut andrii-
cken und dabei die Schoten
oben und unten je 1-2 cm
herausschauen lassen.

10-15 Minuten unter mehr-
maligem Wenden grillieren.
Vor dem Servieren Créme
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 schérfer, wenn
Sie das Hackfleisch um Chilischoten
wickeln. Créme fraiche durch Hot
Ketchup oder Sauce & Dip Mexicaine
ersetzen,

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten

Pro Person ca, 38 g Eiweiss,
56 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
2950 kJ/700 keal




Von wegen spiessig — 1
die Spiesse der SAISON-
KUCHE sind frech,

trendig, feurig und knus= ¥
prig. Aufgespiesst wird
nicht nur mit Holz und
Metall, sondern auch mit
Krdutern, Peperoncini
und Zitronengras

¥

FUR FEINSCHMECKER

Thunfisch-Spiess

Fiir 2 Personen

400 g roter Thunfisch am Stiick
einige Zitronenmelisseblétter
4 diinne Stéangel Zitronengras

MARINADE:

wenig Ingwer

1-2 Knoblauchzehen

1 EL Zitronensaft

2-3 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miikle

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

2 Fiir die Marinade den Ing-
wer schilen und fein reiben.
Knoblauch pressen. Mit Zit-
ronensaft und Olivendl ver-
rithren. Spiesse ringsum da-
mit bestreichen. 3—5 Minuten
grillieren. Einmal wenden,
dabei 1-2 Mal mit der rest-
lichen Marinade bestreichen.
Der Thunfisch darf im In-
nern des Spiesses noch leicht
rosa sein. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, servieren.

Dazu passen Olivenbrot, evtl. kurz
grilliert, und Zitronenschnitzchen
zum Betréufeln,

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

Pro Person ca. 45 g Eiweiss,
49 g Fett, 4 g Kohlenhydrate,
2650 kJ/630 kcal

DELIKAT

Tipp

Fisch-Fenchel-Spiess

Fiir 4 Personen

200 g Pangasiusfilet

200 g Krevetten gekocht Tail on,
aufgetaut

100 g Tintenfischchen

1Fenchel ca. 250 ¢

Salz

Holz- oder Metallspiesschen

MARINADE:

1-2 EL Fenchelsamen

1TL Pfefferbouquet

1 EL Pastis nach Belieben

2 EL Weisswein

4 EL Olivendl

Salz

Fenchelgriin fiir die Garnitur

1 Pangasiusfilet in Stiicke
schneiden. Mit den Krevetten
und Tintenfischchen in eine
Schiissel geben. Fenchel in
Stiicke schneiden. In sieden-
dem Salzwasser blanchieren,

2 Fiir die Marinade Fenchel-
samen und Pfefferkdrner mit
einem Pfannenboden zer-
quetschen oder im Morser
grob zerstossen. Mit den rest-
lichen Zutaten bis und mit
Olivenél verrithren. Marina-
de tiber Fisch und Fenchel
giessen, gut mischen. Ca.

1 Stunde zugedeckt im Kiihl-
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 1-2 Mal
wenden. Mit der restlichen
Marinade bestreichen. Mit
Fenchelgriin garnieren.

Dazu passt Fenchel-Joghurtsauce:
Joghurt nature mit wenig gehacktem
Fenchelgriin, 1 EL Pastis, Zitronen-
schale und -saft, Salz und Pfeffer mi-
schen. Kalt zu den Spiessen servieren.

Zubereitungszeit ca, 40 Minuten

abgiessen und kalt abschre-
cken. Fenchel zum Fisch
geben.

Tortillas oder Taco Shells
kurz auf dem Grill erwir-
men, die Fischspiesse da-
rauf legen und die Fenchel-
Joghurtsauce daruber
traufeln.

+ 1 Stunde Marinierzeit

Pro Person ca. 24 g Eiweiss,
13 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,
1000 kJ/240 kcal
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KNUSPRIG

Zucchetti-Speck-
Spiess

Fiir 4 Personen

2kleine Zucchetti
300gBratspeck z.. 3
Holz- oder Metallspiessc
Pfeffer aus der Miihle

Zucchetti langs in feine Strei-
fen hobeln. cktranchen
um Zuccl {
wickeln. Speck-Zucchetti-
streifen wellentormig nicht
zu satt auf die Spi ste-

cl Ca. 10 Minuten auf
allen Seiten knusprig grillie-
ren. Nach Belieben mit Ptef-
fer wiirzen.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

Pro Pe 3
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VEGETARISCH

Auberginen-
Peperoni-Spiess

Far 4 Personen

1 Aubergine ca. 250 g

Salz

je 1rote und gelbe Peperoni
ca. 400 ¢

2 Stiick Grill Cheese Kroblauch
oder Barbecue 160 ¢

Holz- oder Metallspiesschen

MARINADE:

2 EL Pesto auss dem Glas

1/, EL Balsamico bianco

1-2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer auis der Miilile

SAUCE:

4 EL Pinienkerne

2 EL helle Sultaninen

2-3 Salbeiblatter

3 EL Baisamico bianco

5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer s der Miihle

1 Aubergine halbieren, in ca.
I/: em dicke Scheiben schnei-
den. Mit wenig Salz bestreu-
en, auf Haushaltpapier legen
und Wasser ziehen lassen.
Peperoni in maglichst gleich
grosse Streifen schneiden.
Grill Cheese sechsteln.
Auberginen gut trocken
tupfen. Abwechslungsweise
auf Spiesse stecken.

2 Fur die Marinade alle Zu-
taten bis und mit Olivendl
verrithren. Spi damit
ringsum bestreichen. Zuge-
deckt ca. 30 Minuten mari-
nieren. Restliche Marinade
gut abtropfen lassen. Spiesse
ca. 15 Minuten grillieren,
dabei 1-2 Mal wenden und
mit der restlichen Marinade
bestreichen. Salz und
Ptefter wiirz

3 Fir die Sauce die Pinien-
kerne in einer Pf

Fett rosten. Pinie ne un
Sultaninen grob hacken.
Salbeiblitter fein schneiden.
Alles mit dem Balsamico und
dem Olivendl verriihren, mit

mit der Sauce tibergiess
und heiss oder lauwarm ser-
vieren.

Dazu passen Biirli.

Statt Grill Cheese Tofu, Pilze oder
Cherrytomaten anstecken.

Zubereitungszeit ca, 30 Minuten

+ 30 Minuten Marinierzeit

Pro Person ca, 15 ¢ Eiwelss,
14 ¢ Kohlenhwdrate,

Grilltipp

Damit das Gemlse ganz
weich wird, Spiesse mit
einer Alu-Grillschale zude-
cken. Die Aluschale dient als
Deckel, hialt die Hitze zurtick
und hilft, das Gemtuse ohne
Vorzugaren in kurzer Zeit
weich zu grillieren.




