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Essen und Trinken drauf3en —
Die besten Tipps fur Picknick und Grillfest

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Bei schonem Wetter halt es niemanden drinnen, alle wollen in die Sonne, so lange wie mdglich
an der Luft sein. Also raus auf den Balkon, die Terrasse, zum Picknickplatz, im Wald, am Bach
oder im Stadtpark auf der grinen Wiese! Kochen und Essen drauf3en ist in.

Wer keine Lust oder Zeit hat, sich selbst darum zu kimmern, der ruft heutzutage statt des
Pizza-Dienstes den Grillfest-Caterer und kriegt zusammen mit den Wirsten und Steaks oftmals
sogar den bereits vorgeglihten Grill an den Ort des Geschehens geliefert. Wir finden jedoch:
Es ist ja eigentlich ein Gutteil des Vergniligens, alles zusammenzutragen, was man sich an die-
sem sonnigen Tag einverleiben will.

Vom Bratrost zum Supergrill

Unter den Grills ist das Angebot ja geradezu unuberschaubar. Es gibt welche, die kaum etwas
kosten oder gleich gar nichts (weil sie das Werbegeschenk zum Bierkasten sind) und edle
Prunkstiicke fur weit Gber 1.000 Euro. Es bleibt also dem persdnlichen Geschmack (und Geld-
beutel) tberlassen, was man sich anschafft und wie luxurids man sich ausstattet.

Sogar wenn man zum Picknick ins Grune fahrt, braucht man nicht auf einen Grill zu verzichten
(abgesehen davon, dass es ja Uberall fabelhafte Grillplatze gibt, die man getrost benutzen
kann. Dabei versteht es sich hoffentlich von selbst, dass man diese wieder so verlasst, wie
man sich wiinscht, sie vorzufinden).

Ein Tipp fur unterwegs: Aus einem Bratrost (dem aus dem Backofen) und ein paar Steinen
lasst sich muhelos und im Handumdrehen ein Grill selbst bauen: Einfach ein paar Steine im
Kreis aufsetzen, in der Mitte das Feuer entfachen, dartber den Rost legen.

Wichtig ist nur: Immer daflr sorgen, dass die Holzkohle genugend Zug bekommt, damit sich
eine schdne Glut entwickeln kann. Bevor das Grillgut auf den Rost kommt, werden die Stabe
eingedlt.
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Die Rezepte

Das A und O: die Fleischqualitat

Koteletts und Schnitzel — es ist ein Unterschied, ob man nur auf den Preis oder auf die Qualitat
achtet. Wir haben es ausprobiert — Fleisch beim guten Metzger eingekauft, von einem garan-
tiert glicklichen Schwabisch-Hallischen Schwein, mit festem Fleisch und kernigem Fett. Und
daneben Koteletts aus dem Billigmarkt, die sofort Uber der Gluthitze zusammenschrumpelten.

Naturlich ist das Kotelett von einem gut gehaltenen Tier ein bisschen teurer — wenn aber vom
billigen aus der Massentierhaltung kaum mehr die Hélfte Ubrig bleibt, weil es tUber der Glut
verdampft ist ... welches war dann seinen Preis wert?

Die Fleischscheiben und Koteletts nicht zu dinn schneiden lassen, 1,5 bis 2, sogar
3 Zentimeter stark — so bleiben sie nach dem Grillen saftiger. Und bitte gleich stark, damit sie
gleichméaRig durchgaren.

Fett immer erst nach dem Grillen wegschneiden, damit sich das Stiick nicht wolbt, ein paar Mal
einschneiden, dabei aber bitte nicht ins Fleisch!

Aufpassen, dass das Fett nicht in die Glut tropft, sonst kdnnen sich gefahrliche Benzpyrene
bilden, die sich mit dem Rauch auf das Fleisch setzen. Erst salzen, wenn das Fleisch auf dem
Teller liegt.

Besonders gerne mégen wir Schweinsbratwirste, und zwar die groben, weil die einfach besser
schmecken. Wirste mussen vor dem Grillen angestochen werden. Sehr gut geht das mit den
Zinken vom Pellkartoffelhalter. Einfach einige Male rundum in die Wursthaut stechen. Die
Wurstchen nicht ins Zentrum der Hitze legen.

Sepie und Sardinen

Beide sind ideal zum Grillen, weil sie nicht viel Arbeit machen und super schmecken! Vielleicht
muss man dieses Meeresgetier vorbestellen, weil der Fischh&ndler es nicht vorratig hat.

Manchmal findet man ganz gute Qualitét in der Tiefkihltruhe. Tipp: Immer mit gentigend Zeit
auftauen, am besten im Kihlschrank. Weil dann die Eiskristalle langsam schmelzen und nicht
die empfindlichen Fasern des Fischfleischs zerreil3en.

Zur Zubereitung der Meeresfrichte beachten Sie auch die Sendung:

e Frutti di Mare — Vorgeschmack auf die Ferien
Servicezeit: Essen & Trinken vom 19. Mai 2006
www.wdr.de/tv/service/essentrinken/inhalt/20060519/index.phtml

Die Sepie (Tintenfisch) werden nur gewaschen — sie sind ohnehin meist schon ausgenommen,
man braucht eventuell nur noch die Augen unterhalb der Fangarme wegzuschneiden.

Gut ist es, wenn man den Kdrper mit einem spitzen Messer an der Aul3enseite kreuzweise ein-
ritzt, wie einen Schweinebraten. Ein Trick von den Chinesen und den Thai: So kann die Grillhit-
ze gleichmafRig eindringen, und es entsteht zugleich ein hiibsches Muster — ,,pineapplecut” sa-
gen die Amerikaner dazu, ,,Ananasschnitt“, weil das Fleisch dann aufspringt und so ahnlich wie
eine Ananas aussieht.

Die Sepie ganz lassen, wenn sie nicht groRer als die Handflache (einer Frau!) sind, gréRere
einmal durchschneiden.

Zuerst eine Minute mit der Innenseite nach unten auf den Grill legen, dann wenden — jetzt
Wurzdl in die Hohlung traufeln und auch noch reichlich gehackten Knoblauch sowie frisch ge-
hackte Petersilie hinzugeben, nach einer weiteren Minute ist der Leckerbissen fertig!
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Dann gibt es die langlicheren und dunnfleischigeren Kalmare, in denen meist noch die Inne-
reien und eine durchsichtige Chitinplatte stecken. Sie sind fast immer noch von ihrer diinnen
lila Haut Uberzogen, die sich aber leicht abziehen lasst.

Die Kalmare ausnehmen und den Beutel gut auswaschen. Den Tentakel von Auge und Mund
befreien und das saubere Stiick wieder in den Beutel stecken und so auf den Grill legen.

Die bereits gereinigten Kdrper, sogenannte Tuben, gibt es manchmal tiefgekuhlt — sie machen
gar keine Mihe mehr und schmecken prima.

Der klassische Grillfisch ist die Makrele, die einfach ausgewaschen und mit etwas Petersilie
oder Thymian gefillt und mit Ol getrankt wird. Am sichersten ist das Grillen auf einem speziel-
len Grillrost fur Fische. Auch von auRen mit Knoblauchdl einpinseln.

Sardinen werden gewaschen und gut abgetrocknet. Bis zum Grillen baden sie im Wirzdl, dem
Zitronenscheiben und Lorbeerblatter hinzugefiigt wurden. Schlie3lich werden sie zwischen ein
Grillgitter geklemmt. So kann man sie auf den Grillrost legen und mit einer Bewegung wen-
den — immer wieder, bis sie gar sind.

Tipp: AuRerdem legen wir Brotscheiben auf den Grill und betrédufeln sie nach dem Résten mit
Knoblauchol — fabelhafte, schnelle Crostini. Diese schmecken auch gut mit unseren Grillsof3en
bestrichen!

Wurzole und Grillsof3en

Eine pfiffige SolRe reil3t alles heraus, selbst, wenn man nur Wirstchen oder ein Steak auf den
Grill legen will. Und sie ist schnell gemacht.

Zum Mitnehmen fir ein Picknick werden sie in Schraubglaser geflllt. In der Kiuhltasche bleiben
sie frisch.

Tipp: Statt Kuhlaggregaten gefrorene Wasserflaschen (Plastik) nehmen, sie halten alles kihl,
und wenn sie dann langsam geschmolzen sind, trinkt man sie einfach aus!

Wiirzol

Damit geben Sie ganz normalen Schnitzeln und Koteletts Ihre persdnliche Note. Die Fleisch-
scheiben vor dem Grillen in dem wiirzigen Ol wenden oder ruhig sogar eine Weile darin baden
lassen. Man kann auch Gemuse oder Salate damit wiirzen, Crostini damit betraufeln und auch
sonst in der Kiiche bei allem Méglichen zum Wirzen verwenden, kurz: Unser Wirzél ist ein
Universalelexir.

Zutaten fur ¥4z Liter:

1 EL Pfefferkdrner

1 TL Pimentkdrner

1-2 getrocknete Chilischoten

2-3 Kardamomkapseln

1 TL Senfsaat

1 TL Fenchelsamen

je 2 Thymian- und Rosmarinzweige
¥ 1 0l

Die Kardamomkapseln aufhacken, damit die wirzigen Samen freigegeben werden, und zu-
sammen mit den restlichen Gewdirzkornern und Chilischoten in einer trockenen Pfanne anros-
ten, bis sie duften.

In eine Flasche (oder ein entsprechend groRes Schraubglas) flllen. Die Kréauter hinzufiigen. Mit
Ol (Olivensl, Sonnenblumendl oder Erdnussél) auffiillen und mindestens einen Tag durchziehen
lassen, ruhig auch ein paar Tage mehr.

Zum langeren Aufbewahren die Krauter jedoch aus dem Ol entfernen — sie kénnten seine Halt-
barkeit beeintrachtigen. Die Gewdrze durfen ruhig drinbleiben. Keinen Knoblauch hinzugeben!
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Knoblauchol
Ganz einfach frischen Knoblauch pressen und mit Ol vermischen. Ist nicht allzu lange haltbar,
darum immer frisch zubereiten und auf das Grillgut aufpinseln.

Griune KoriandersoRRe
Ein Rezept aus Gran Canaria: exotisch duftend, nach Koriandergriin und Kreuzkiimmel — das
verrat den arabischen Einfluss auf dieser Mittelmeerinsel.

Zutaten fur sechs Personen:

3 groRe Knoblauchzehen

. TL Salz

1 gestrichener TL gemahlener Kreuzkiimmel

1-2 griune Chilischoten (die gréReren tiurkischen, die ja meist nicht sehr scharf sind, zudem
nach Belieben mit 1-2 kleinen Thaichilis fur Scharfe sorgen)
2 Handvoll Korianderblatter

circa 100 ml Olivendl

1-2 EL Sherryessig

Pfeffer

eventuell 1 Rispe gruine Pfefferbeeren

Petersilienblatter

Knoblauch, Salz und Kreuzkiimmel im Mixer purieren, ein bis zwei griine Chilischoten hinzu
(mit oder ohne Kerne, ganz nach Vertréaglichkeit) sowie das von den Stielen gezupfte Korian-
dergrin (wem es pur zu stark ist, kann auch Petersilie nehmen oder damit mischen), schliel3-
lich Olivendl hinzuflieRBen lassen.

Die leuchtend griine, duftende SoRRe mit Sherryessig wiirzen, viel Pfeffer! Ubrigens: Am aroma-
tischsten ist ganz frischer Knoblauch. Die Knolle sollte leicht rosafarbene Hautchen haben.
Solche mit rein weillen oder gar griinlichen Schalen schmecken meist nicht so besonders.

Tipp: Super schmeckt es, wenn man frische griine Pfefferbeeren mitmixt — dann ist die Schéar-
fe besonders fruchtig und frisch!

Roter Tomatensofrito
Die klassische, wirzige SoRRe aus Italien, die man auch gut als Aufstrich fir Crostini verwenden
kann.

Zutaten fur sechs Personen:
4-5 getrocknete Tomaten

2 Schalotten

6 EL Olivendl

4 Knoblauchzehen

2 reife Fleischtomaten (oder 3-4 EL Tomatenpuree aus dem Glas oder Tetrapack)
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

%2 TL Oregano

ein paar Basilikumblatter

Die Tomaten mit kochendem Wasser fingerhoch bedecken und einweichen. Unterdessen die
Schalotten fein wirfeln und in ein bis zwei Essloffeln Ol andinsten. Den gehackten Knoblauch
hinzufiigen. Auch das gewdlrfelte Tomatenfleisch (Tomaten vorher hauten und den Stielansatz
herausschneiden) sowie die gewirfelten getrockneten Tomaten.

Einen kleinen Schuss Einweichwasser angiel3en, mit Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano wurzen.
Zehn Minuten leise kdcheln. Schlieflich mit dem Mixstab glatt plrieren, dabei die Basilikum-
blatter mitmixen und auch das restliche Ol hinzuflieBen lassen.

Falls ndtig, mit einem weiteren Schuss Einweichwasser auf die gewlinschte Konsistenz bringen.
Die SoRe sollte streichfahig sein, nicht zu flissig. Kraftig abschmecken!
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Gelbe Safranmayonnaise

Mit Safran wird die ohnehin ja appetitlich gelbe Sof3e noch intensiver gelb gefarbt — der Safran
gibt obendrein ein wunderbares Parfum, das gut zu Gegrilltem passt. Damit die Mayonnaise
garantiert gelingt, ist es gut, wenn man die Eier rechtzeitig aus dem Kihlschrank holt, damit
alle Zutaten gleiche, namlich Zimmertemperatur haben.

Zutaten fur sechs Personen:
2 Eigelbe

2-3 Knoblauchzehen

1 TL Dijonsenf

1 D6schen Safran

2 EL heiRes Wasser

circa 150 ml Ol

Zitronensaft

Salz

1 Prise Zucker

1 Schuss Worcestershiresol3e
wenig Cayennepfeffer

Eigelbe mit dem Mixstab schaumig schlagen, Safran mit dem zum Vorquellen verwendeten
heiBen Wasser dazugielR3en, grob zerkleinerten Knoblauch und Senf hinzufiigen. Dabei soll der
Knoblauch fein puriert werden. Salz, Cayennepfeffer sowie einige Tropfen Worcestershiresol3e
hinzugeben und schlieRlich langsam Ol hinzuflieRen lassen, so lange, bis die SoRe dick und
voluminés ist. Mit Zitronensaft und einer Prise Zucker abschmecken.

Tipp: Welches Ol Sie dafiir nehmen, ist natiirlich Geschmackssache — entweder aromatisches
Olivendl, in diesem Fall aber ein eher mildes wéahlen, aus Ligurien etwa. Oder das eher neutra-
le Raps-, Sonnenblumen- oder Sojadl.

Senfsol3e

Zutaten fur sechs Personen:

100 ml Senf

2 Knoblauchzehen

1 TL klein gewdrfelte rote und griine Chilischote

Schnittlauch

Petersilie

grune Pfefferbeeren und je nach Belieben: Borretsch, Rauke, Minze, Zitronenmelisse, Ysop,
Estragon, Dill, Liebstdckel, Basilikum oder Koriandergrin

Den Senf in eine Schissel geben, die gepressten Knoblauchzehen und die Pfefferbeeren hinzu-
geben. Die Krauter und die Chilischoten ganz fein schneiden und gut untermischen. Keine me-
diterranen Krauter nehmen, wie etwa Rosmarin, Thymian oder Salbei!

Links:

e Familienserie: Fit mit dem WDR — Folge 8:
Erfolgskontrolle und Tipps, wie man gesund grillt
Servicezeit: Gesundheit vom 29. Mai 2006
www.wdr.de/tv/service/gesundheit/inhalt/20060529/b_6.phtml

e Kochen mit Aromadlen
Servicezeit: Kostprobe vom 11. Juli 2005
www.wdr.de/tv/service/kostprobe/inhalt/20050711/b_4.phtml

Grillkartoffeln auf neue Art

Die guten, altbekannten Folienkartoffeln schmecken prima, aber sie stellen hungrige Grillgéste
maéachtig auf die Probe: Es dauert, bis sie endlich gar sind. Schneller geht es, wenn man die
Kartoffeln in Scheiben oder Schnitze schneidet — und dann lasst man sie statt auf dem Rost auf
dem Backblech garen: Schon nach 10 bis 15 Minuten kann man zu essen anfangen.
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Zutaten pro Person:

1 grol3e Kartoffel

Ol (zum Beispiel Wiirzol oder Olivenol)
Pfeffer

grobes Salz

Die Kartoffeln sauber schrubben, damit man die Schale mitessen kann. In fingerdicke Scheiben
schneiden, auf dem mit Ol eingepinselten Blech oder der Grillplatte ausbreiten, pfeffern und
Uber der Glut langsam auf beiden Seiten schén knusprig résten lassen. Gesalzen wird erst zum
Schluss, dann bleiben die Scheiben schén knusprig.

Tipp: Auf einer solchen Grillplatte (die man tbrigens auch auf einem Gaskocher erhitzen
kann — gut fur alle, die auf ihrem Balkon den Nachbarn nicht mit Holzkohlegeruch stéren wol-
len) kann man neben den Kartoffeln auch anderes Gemuse braten. Zum Beispiel Zwiebeln
(wunderbar: in dunne Speckscheiben gewickelt), halbierte Knoblauchknollen, Tomaten oder
Paprikahalften.

Ofenschlupfer im Einmachglas

Wie die Wurzole und Grillsol3en wird auch dieses Dessert zu Hause, in der Kiuche, vorberei-
tet, und es Ubersteht den Transport ohne jeden Schaden. Denn der Ofenschlupfer ist in seinem
Einmachglas wie eingeweckt — so machen ihm nicht einmal heil3este Tage etwas aus.

Fur sechs Personen (3-6 Einmachglaser a 200 oder 400 g Inhalt):

circa 150 g mdoglichst trockenes WeilRbrot (oder englischer Frichtekuchen, auch Mandelkekse
wie Cantuccini sind geeignet)

je 100 g getrocknete Aprikosen, Rosinen, Feigen

75 g Pinienkerne oder Pistazien

Butter fur die Form

3 Eier

Y4 | Milch (oder halb Milch, halb Sahne)

2-3 EL Zucker

Das WeilRbrot oder den Frichtekuchen in sehr dinne Scheiben schneiden (Kekse zerkriimeln).
Die Trockenfrichte sehr klein wirfeln. Abwechselnd Brot, Kuchen oder Kekse mit den Trocken-
frichten und Pinienkernen in dick ausgebutterte Einmachgléaschen fullen. Schliel3lich Eier, Milch
und Zucker verquirlen und behutsam die Glaser damit auffillen, bis alles gut durchtrénkt ist.
Die Glaser verschlieRen und eine Zeit lang stehen lassen.

Die Ofenschlupfer bei 180 Grad Celsius im Backofen etwa 20 bis 25 Minuten backen, bis das Ei
gestockt ist. Unbedingt etwas auskuhlen lassen, bevor man das Glas 6ffnet.

Man kann das Dessert direkt aus dem Glas l6ffeln, wenn man fur jeden ein Portionsglas gefullt
hat. Sonst auf Teller verteilen. Dazu gibt es frisches Obst, es passt auch eine (mitgebrachte)
Himbeer- oder eine andere ObstsolRe wunderbar dazu. Naturlich kann es auch eine VanillesoRe
sein.

Das Picknick

Man muss natirlich zuvor an alles denken, damit spater nicht das Wichtigste fehlt. Ein Pick-
nickkorb ist praktisch. Wir finden es besser, ihn sich selbst einzurichten — ein solcher ist in der
Regel nicht nur billiger als ein gekaufter, sondern individueller, eben auf die eigenen Bedurfnis-
se zugeschnitten.

Wir sind stolz auf unser selbst gemachtes Modell: ein ausreichend groRer Deckelklappkorb,
dem wir an den Seiten und in die Deckelklappen stabile Gummibander eingezogen haben, hin-
ter denen Teller, Besteck und alle anderen nétigen Utensilien festgeklemmt sind, damit sie den
Transport auch unbeschadet tberstehen und nicht alles durcheinander purzelt.
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AuRBerdem braucht man naturlich Servietten, Tischdecke, auch das Geschirrtuch (sogar Spul-
mittel tragen wir in einem kleinen Flaschchen mit, um notfalls im Hotelzimmerwaschbecken
alles fur das Picknick am néchsten Tag wieder sdubern zu kénnen), und die Mullbeutel dirfen
nicht fehlen — und richtige Glaser, weil wir nicht gern aus Plastikbechern trinken.

Immer haben wir auch eine Salatschiissel dabei und alles, was man fiur einen Salat braucht:
gewaschene, geputzte Salatblatter und Krauter (bleiben in einer Plastikttte frisch), Gurke,
Tomate, Paprika. AuBerdem fur die Marinade: Essig, Olivendl, die Pfeffermiuhle — und es steht
alsbald einem prachtvollen Picknick nichts mehr im Wege.

Die Tomaten fir einen Salat werden naturlich erst vor Ort geschnitten und angemacht, damit

sie nicht wéhrend des Transports zusammenfallen: Schneidebrettchen, Messer, Schussel —
alles Notige ist ja im Korb dabei.

© WDR Koln 2008
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