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Gesunde Grillrezepte
und Zubereitungstipps.




Kleine Grillkunde.

Die richtige Grilltemperatur

Grillen Sie auf dem Holzkohlegrill, dann warten Sie,
bis sich auf der Glut ein weiBer Aschefilm bildet.
Das kann bis zu 30 Minuten dauern. Beliebt ist auch
das indirekte Grillen. Dabei wird das Grillgut nicht
direkt tber der Glut gegrillt. Verteilen Sie die Kohle nur
unter einer Halfte des Rosts und legen Sie das ange-
bratene Fleisch dann auf die weniger heile Seite.

Bei einem Elektro- oder Gasgrill kdnnen Sie die
gewiinschte Temperatur einstellen und auf Wunsch
auch nur eine Seite erhitzen.

Alternative zum Aluminium

Kommt das marinierte Grillgut tiber langere Zeit mit
einer Aluschale oder Aluminiumfolie in Kontakt, kénnen
sich Aluminiumpartikel l6sen und ins Essen gelangen.
Deshalb lieber Edelstahlschalen oder Grillpfannen
benutzen. Auch Bananen-, Kohl-, Mangold- oder Wein-
blatter sind gut geeignet, um das Grillgut einzuwickeln.
Feste Blatter sollten vorher kurz blanchiert werden.
Alternativ zu den Blattern kénnen Sie natdirlich auch
Back- oder Pergamentpapier verwenden. Dieses sollten
Sie vorher mit Speisedl bestreichen und nicht zu hei®
grillen. Auch Grillbretter oder Grillpapier aus Holz sind
eine sehr schone Méglichkeit, auf Alu zu verzichten. Ist
keine Alternative zur Alufolie verfiigbar, sollten Sie
Fleisch, Fisch oder Gemiise erst nach dem Grillen wiirzen
oder zwischen Alufolie und'Grillgut Pergamentpapier
bzw. Backpapier legen.

Marinade und Gewlrze

Lassen Sie marinierte Speisen gut abtropfen, bevor
sie auf den Grill kommen. So tropft Giberschiissiges
Ol nicht in die Glut. Trockene Krauter und Gewiirze
verbrennen bei starker Hitze sehr schnell, besser
nach dem Grillen wiirzen.
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Geeignetes Fleisch

Gepokeltes oder gerduchertes Grillgut, wie z. B.
Kasseler, Speck oder Bockwurst, gehdért nicht auf den
Grill, da die Nitritpokelsalze bei groRer Hitze krebs-
erregende Stoffe freisetzen. Deshalb am besten Wiirste
und Fleisch kaufen, die zum Grillen geeignet sind. Haben
die Speisen mal zu viel Hitze abbekommen, schneiden
Sie schwarze Rander vor dem Verzehr groRziigig ab.

Abwechslung auf dem Grill

Gesund und abwechslungsreich wird es, wenn Sie neben
magerem Fleisch auch Fisch, Gemiise oder Kdse auf
den Grill legen. Sogar Desserts lassen sich auf dem
Rost zubereiten, ideal auch fir gréRere Grillrunden mit
Freunden und Familie. Reichen Sie knackige Salate als
Beilagen, dann wird es richtig frisch und vitaminreich.
Auch aromatische Saucen sind schnell selbst gemacht.
Schauen Sie doch gleich mal in unsere Rezepte.
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Gegrilltes Teriyaki-Steak

Zutaten fiir 4 Portionen:

> 500 g Skirt-Steak (Saumfleisch vom Rind,
sehr geschmacksintensiv)

> 250 ml Teriyaki-SoRe

> 2 Knoblauchzehen, gehackt

> 2 EL Ingwer, gehackt

> 2 Schalotten, geschnitten

> 4 Frihlingszwiebeln, geschnitten

> Saft einer Limette

> Olivendl

> Salz

> Pfeffer

> 1 TL Sesamsamen, zum Garnieren

Zubereitung:

Steak in 3 gleich groBe Stiicke schneiden. In einer groBen Schiissel
Teriyaki-SoRe, Knoblauch, Ingwer, Schalotten, Frihlingszwiebeln
und Limette verquirlen. Steak hinzugeben. Fleisch vollstéandig mit
der Marinade bedecken und Schiissel zugedeckt fiir 30 Minuten
(bis zu 2 Stunden) in den Kiithlschrank stellen. Nachdem das Steak
mariniert ist, den Grill oder die Grillpfanne vorheizen und den
Rost dlen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und auf den Grill
legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Skirt-Steak je nach Dicke fir
ca. 3 Minuten pro Seite medium rare grillen. Steaks vom Grill
nehmen und abgedeckt 5-10 Minuten ruhen lassen. In diinne
Streifen schneiden und mit Sesamsamen garnieren.

Lachs in Holzpapier

Zutaten fiir 8 Stiicke:
> 1 kg Lachsfilet

> Holzpapier

> Kiichengarn

Zubereitung:

Zutaten Marinade:
> 2 EL Limettensaft
> 2 EL weiBen Balsamicoessig
> 2 EL Dijonsenf
> 2 EL Honig
> 2 EL Dill
> 1 Knoblauchzehe, gewdrfelt
> % TL schwarzer Pfeffer
> Y TL Cayennepfeffer
> 50 mL Olivendl
2 Stunden gewadssert werden.

Das Holzpapier fiir 20-30 Minuten in Wasser ein-
weichen. Fiir die Marinade alle Zutaten bis auf das Ol in
einen Mixer geben und verriihren. Das Ol nach und nach
zugeben und mixen. Den Lachs von eventuellen Grédten
befreien und in 8 breite Streifen schneiden. Die Stiicke
fur 1 Stunde in der Marinade einlegen. Die Holzblatter
trocken tupfen, den Lachs darauflegen und das Blatt
zusammenrollen. Mit dem Kiichengarn zusammenbin-
den. Die Packchen fir rund 10 Minuten indirekt grillen,
dann sollte der Kern noch leicht glasig sein.

Tipp: Alternativ kann der Lachs auch auf einer
Holzplanke (aus Buchen- oder Zedernholz) gegrillt
werden, diese muss allerdings vor dem Grillen

Hahnchen-Chorizo-Spiel3e

Zutaten fiir 10 SpieBe:

> 500 g Hahnchenbrustfilet

> 500 g Chorizo

> 2 EL BBQ-Rub (Trockenmarinade)
> 1 EL Olivenél

> 10 SpieRe

Zubereitung:

Das Hahnchenbrustfilet in etwa 2x2 cm groBe Wiirfel
schneiden. Das Fleisch in eine Schiissel geben, mit BBQ-Rub
bestreuen und mit Olivendl betrdufeln. AnschlieBend alles
gut durchriihren, sodass sich der Rub gleichmaRig am ganzen
Hahnchenfleisch verteilt. Die Chorizo in Stilicke schneiden. Ab-
wechselnd ein Stiick Chorizo und ein Stiick Hdhnchen auf einen
SpieB stecken. Die SpieBe fiir 2 Minuten pro Seite grillen.
Vom Grill nehmen und rund 10 Minuten gar ziehen lassen.




Koriander-
Limetten-Shrimps

Zutaten fiir 4 Portionen:

> 500 g Garnelen, geschélt und entdarmt
> 2 Glaser Mais

> 1 Zucchini, in Scheiben geschnitten
> 2 Knoblauchzehen, gehackt

> 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

> 1 TL rote Pfefferflocken

> 2 EL frisch gehackter Koriander

> Olivendl

> Salz

> Pfeffer

> 2 Limetten, in Scheiben geschnitten
> 2 EL Butter

> Bananenblatter

Wassermelonensalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

> 800 g Wassermelone (ohne Kerne)
> 1 rote Zwiebel

> 4 Stangen Staudensellerie

> ¥ Bund Minze

> 4 EL Olivenol

> 2 EL Mohn

> Salz

> 200 g Feta

Zubereitung:

In eine groRe Schiissel Garnelen, Mais,
Zucchini, Knoblauch, Kreuzkiimmel, rote
Pfefferflocken und Koriander geben. Mit
Olivendl betraufeln, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und vermischen. 4 Bananen-
blatter (alternativ Back- oder Pergament-
papier) auslegen, Garnelenmischung darauf
verteilen und jeweils mit etwas Butter und
Limettenscheiben belegen. Garnelenpack-
chen verschlieBen und fiir etwa 10 Minuten
auf den Grill geben, bis die Garnelen schén
rosa sind.

Schafskase-Tomaten-
Packchen

Zutaten fiir 4 Portionen:
> 2 Packchen Feta

> 2 Tomaten

> Frihlingszwiebeln

> Basilikum

> 2 TL Pfeffer, zerstoRen
> 3 EL Olivenol

Zubereitung:

Wassermelone schalen und in 2x2 cm
groBe Stiicke schneiden. Zwiebel schdlen
und in Scheiben schneiden. Staudensellerie
waschen, grob schilen und in feine Stilicke
schneiden. Minze waschen, trocken schiit-
teln und grob klein schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Sellerie und Zwiebel darin
ca. 2 Minuten anschwitzen. Melone und
Mohn zugeben und ca. 1 Minute scharf
anbraten. Mit Salz abschmecken. Feta zer-
broseln. Melonensalat mit Feta anrichten
und mit Minze garnieren.

Zutaten fiir 4 Portionen:

> 530 g Kichererbsen (Dose)
> 4 Tomaten

> 1 Salatgurke

> 1 TL Piment, gemahlen

> 2 TL Cumin, gemahlen

> 1 TL Kardamom, gemahlen

Zubereitung:

Zubereitung:

Den Feta gut abtropfen lassen. Tomaten
abspiilen, in Scheiben schneiden und dabei
den Stielansatz entfernen. Frihlings-
zwiebeln putzen und in 5 cm lange Stiicke
schneiden. Basilikumblatter abzupfen.
2 groBe Stilicke Backpapier mit Speisedl
bestreichen und Kase, Zwiebeln, Tomaten
und Basilikum darauf verteilen. Mit Pfeffer
wiirzen und mit Olivendl betraufeln. Pack-
chen gut verschlieBen und fiir 20 Minuten
auf den Grill legen. Dabei das Backpapier
im Auge behalten und lieber bei geringerer
Temperatur grillen.

Kichererbsensalat ’;_

> 1 Biozitrone

> 250 g Hirtenkase
> 2 EL Olivenol

> % Bund Minze

> Salz

> Pfeffer

Tomaten und Gurke waschen und wiirfeln. Kichererbsen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen. Die Kichererbsen anschlieBend in einer Pfanne ohne

Fett mit Piment, Kreuzkiimmel und Kardamom anbraten. Mit Tomaten und
Gurken in einer Schiissel vermengen. Zitrone hei waschen, trocken tupfen
und Schale abreiben. Hirtenkase iber dem Salat zerbréseln. Salat mit Zitronen-
abrieb, Ol, Salz und Pfeffer wiirzen. Minze waschen, trocken schiitteln und

grob zupfen. Salat mit Minze garnieren.



BarbecuesofRe Avocadocreme

Zutaten: Zutaten:

> 100 g Tomatenmark > 3 Avocados

> 50 ml Apfelessig > Saftvon Y2 Limette

> 1 TL Honig > 1 Handvoll Korianderblatter

> 1 Spritzer Zitronensaft > Salz

> 2 Spritzer Tabasco > Pfeffer

> %2 TL Chilipaste oder Chilipulver

> Y2 Zwiebel, fein gehackt Zubereitung:

> 1 Knoblauchzehe, gepresst Die Avocados vom Kern befreien. Die Korianderblattchen ab-
zupfen und alles zusammen in den Mixer geben oder mit dem

Zubereitung: Pirierstab zu einer cremigen Masse pirieren. AbschlieBend mit

Einfach alle Zutaten miteinander vermengen Salz und Pfeffer abschmecken.

und servieren.

Gegrillte Banane

Zutaten fiir 4 Portionen:

> 4 Bananen

> 1 Packung Schmand

> Zimt und Zucker

> 1 EL Bananenlikdr (nach Belieben)
> Schokostreusel (nach Belieben)

Zubereitung:

Bananen unbearbeitet mit Schale auf den Grill legen. Es reicht dabei
die Resthitze eines Grills. Wahrend die Bananen auf dem Grill liegen,
Schmand nach Belieben mit Bananenlikér und Schokostreuseln ver-
mengen. Bananen nach einigen Minuten wenden und warten, bis sie
rundherum schwarz sind. Bananen auf einen Teller legen, einen Teil
der Schale entfernen und den offenen Teil mit der Schmandmischung
bestreichen. Mit Zimt und Zucker bestreuen.

Gegrillte Ananasspief3e mit Joghurt
und Erdbeeren

Zutaten fiir 4 Portionen:

> 1 Ananas

> HolzspieRe

> 2 TL Kokosraspel

> 2 TL Pistazienkerne, gehackt

> 2 TL Haselnusskrokant

> 1 EL Honig

> 200 ml Naturjoghurt

> 3 TL Kokosblitenzucker

> 3 frische Erdbeeren, klein geschnitten

Zubereitung:

Schale der Ananas groRziigig wegschneiden, Strunk und Deckel
entfernen. Fruchtfleisch in ca. 2 cm breite und 1 cm dicke Strei-
fen Gber die gesamte Lange der Ananas schneiden. Die einzelnen
Streifen mit HolzspieBen aufspieBen. AnanasspiefRe von beiden
Seiten ca. 3 Minuten grillen, sodass sie Roststreifen bekommen
und schon heiB werden. Parallel dazu in einer kleinen Schiissel den
Joghurt vorbereiten. Dazu einfach den Naturjoghurt mit Zucker,
Erdbeeren, Kokosraspeln, Haselnusskrokant und Pistazienkernen
vermengen. Zum Schluss mit Honig abschmecken. Die Ananasspiele
in den Joghurt dippen oder damit bestreichen.



Veggieburger:

Zutaten fiir 8 Brotchen:

> 3 EL lauwarme Milch

> 230 ml lauwarmes Wasser
> 2 TL Trockenhefe

> 2 Y2 EL Zucker
>1%TLSalz

> 2 Eier

> 240 g Roggenvollkornmehl
> 160 g Dinkelvollkornmehl
> 3 EL Butter

> 1 EiweiB

> Sesam

Zubereitung:

Hefe mit Milch und Zucker verriihren, 5 Minuten gehen
lassen. Wasser, Eier, Salz und Mehl hinzufiigen und zu
einem glatten Teig verkneten. Butter hinzufiigen und
5-6 Minuten durchkneten. Teig zugedeckt an einem
warmen Ort 1-2 Stunden gehen lassen. Backofen auf
200 °Cvorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier aus-
legen. Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen und zu Kugeln
formen. Ungebackene Brétchen mit jeweils 8 cm Abstand
auf das Backblech legen und mit einem Handtuch abde-
cken, 10 Minuten ruhen lassen. Eiweif3 leicht aufschlagen
und Brétchen damit bestreichen. Mit Sesam bestreuen

und im heiBen Ofen 15 Minuten goldbraun backen.

Zutaten SoBe alternativ zu Mayonnaise oder Ketchup:

> 4 EL Tomatenmark
> 1 EL WorcestersoBe
> Y2 Zwiebel

> Salz, Pfeffer, Zucker
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Zubereitung:

Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfelchen schneiden.
Worcestersauce, Tomatenmark und die Zwiebelwirfelchen
in eine Schiissel geben und vermengen. Alles nur noch mit
etwas Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Zutaten Burger-Patties:
> 60 g Vollkornreis

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1ELOL

> Salz und Pfeffer

> 200 g Champignons

> 40 g Haferflocken

> 2 EL Semmelbrosel
>1Ei

> 100 g Gouda, gerieben
> 2 Tomaten, Gewiirzgurke, Salatblatter, zum Belegen

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanweisung garen, in einem Sieb
abtropfen und abkiihlen lassen. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken, im heiBen Ol etwa 5 Minuten glasig diinsten.
Pilze mit Kiichenpapier abreiben und fein hacken, zu den
Zwiebeln geben und weitere 5 Minuten braten, bis die
Flissigkeit komplett verkocht ist. Die Pilzmischung zu-
sammen mit Reis, Haferflocken, Semmelbrdsel, Ei und
Kase in eine Schiissel geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und einige Stunden in den Kiihlschrank stellen, bis die
Masse fest ist. Aus der Masse 8 flache Patties formen
und am besten auf einer Grillplatte von jeder Seite

5 Minuten grillen.

Zum Schluss die Brotchen aufschneiden und evtl. auf
dem Rost hell anrésten, mit der SoRe bestreichen und mit
Salat, Gewliirzgurken und Tomatenscheiben belegen. Den
Bratling daraufgeben und servieren.
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