SUSANNE BODENSTEINER

>
L

v /‘

VEGGIE GRILLEN

.o E
MEHR ALY G




HOTZLICHES GRILL-3I

04
KLEINE GRILL-KUNDE ¥
HEISSE TIPPS RUND UMS GRILLEH 9,
e o
SIS S s === -
i - IR L
-------------------- 48
o Y e
---------------------------- 49
TOTAL SEITEMZAHL ... . . .. .

PT
AUF DEM TITELEILD SEHEN SIE DHS::;ECE
RATATOUILLE-SPIESSE MIT OLIVEN
YON SEITE 26

HUBERGIHENTﬁSCHCHEN

HHHGU'HHLLDUMI-SPIESSCHEN
RUF RUcoLasa gy

15
GRUNER spapgr HIT
EIEGEMKHSE-KHESSE-DIP 14
LORBEERKRRT FFE MIT
CHALOTTENGTTER 16
SESRMFLADEN vy BRILL 18
FEHCHEL pi7 ORANGEN-CHy)-
VINRIGRETTE 2
TOTAL REzEpre 3

RUSSERDEY IM ANGEBQT.

VEGGIE-HDT-DUG UND JEpE HENGE Tipps



INHALT 03

KLASSIKER HEU AUFGELERT

TOMATEN MIT SCHAFKASE-FULLUKG
CARTOFFELSPALTEN MIT HOJO UND HAYD 21 .
Rm"nmmue-smsse MIT OLIVENSRUCE
CRAUTER-KASE-PACKCH 26 i-PRPRIEA HIT COUSEOUS
T FW AUS DEM FEUER 29 U CHURT-SAUC 36
o i SCHMITTLAUCHCREME . | qucCHIBADEHEN Wit TOF
& T 2ITRONENGRASBUTTER ” UND SHITRAKE 3%
--------------------------- CEwRZPOLENTR WIT
R HINZETOMATER #
........................ § pRIRSICH HIT WIMBEERSAUCE 42
cplCHTEPACKCHEN WIT
EIMFACH GUTE REZEPTE — -
A aRoNTIE RORD ASCARPONE st 49
TQTAL REZEPTE &

SPEl\RL\W\TEN WIT EIHEH SLHNSS EROTIVN =
SEHHELL UKD HWIIRELDS GEMACHT




04 NUTZLICHES GRILL-WISSEN

KLEINE
GRILL-KUNDE

Q‘ WELCHER GRILL IST GUTo ———

WAS 19T VvoN EINWEG-GRILLS
Zu HALTEN{

WAS Mu§§ ICH BEI JEDEM GRILL
BEACHTEN




Die Glut glimmt romantisch, der aufsteigende Rauch verleiht den Gerichten die typische Wiirze: Tra-
ditionelle Griller schworen deshalb auf Holzkohle-Grills. Die gibt es in zahlreichen Modellen und
Preisklassen. Sie konnen (iberall im Freien aufgestellt werden. Nachteil: Das Vorheizen dauert bis
zu 45 Minuten. Und auch dann diirfen Sie die Glut nicht vernachladssigen. Beim indirekten Grillen
garen die Spezialitdten nicht liber, sondern neben den gliihenden Kohlen. So tropft Fett nicht in
die Glut, sondern in eine Schale — besser fiir die Gesundheit. Ungeduldige Balkongriller bevorzu-
gen Gasgrills, die mit Gas aus Flaschen oder Kartuschen betrieben werden. Groe Modelle sind
schwer, kleinere lassen sich gut transportieren und tberall sicher aufstellen. Gasgrills sind nicht
billig. Aber schon nach 10 Minuten sind sie einsatzbereit. AuBerdem entsteht wenig Rauch. Wei-
teres Plus: Sie konnen die Temperatur stufenlos regulieren. Es gibt keine Asche zu entsorgen, des-
halb sind sie leicht zu sdaubern. Praktisch und schnell sind Elektrogrills. Im Nu haben sie die rich-
tige Hitze erreicht, die sich stufenlos regulieren lasst. Elektrogrills diirfen auch im Haus betrieben
werden. Dank Fettauffangschale und Antihaftbeschichtung sind sie schnell wieder sauber. Thr
Nachteil: Die Strombetriebenen brauchen eine Steckdose in der Ndhe. Und das echte Grillfeeling
stellt sich nicht so recht ein.

Gar nichts! Denn Grillen mit Genuss ist damit nicht moglich. Die kohlegefiillten Alu-Schalen stehen
aufwackeligen Beinen und riechen nach dem Anziinden stark nach Chemie. Aufierdem sind sie ein
Alptraum fiir die Umwelt.

Bevor Sie ein neues Gerdt in Betrieb nehmen, lesen Sie unbedingt alle Hinweise des Herstellers.
Stellen Sie den Grill grundsatzlich kippsicher und windgeschiitzt auf ebenem Boden auf. Schiitten
Sie niemals Benzin, Spiritus oder Fliissiganziinder in die Glut. Und lassen Sie einen heif3en Grill
nie alleine — vor allem nicht, wenn Kinder oder Haustiere dabei sind.

Zur Grundausstattung zdhlen Grillzange zum Wenden des Grillguts und Schaufel zum Verteilen der
Kohle. Grillhandschuhe schiitzen vor Verbrennungen. Ein Pinsel, am besten mit Silikon- oder Natur-
haarborsten, wird zum Einstreichen des Grillguts gebraucht. Ersatzweise Rosmarin- und Thymian-
zweige zusammenbinden und ins Wiirzél tauchen. Fiir bunte Spief3e gibt es Stabchen aus Metall,
Holz oder Bambus. MetallspieBe kénnen wiederverwendet werden. Aber sie werden extrem heif3
und diirfen nie direkt mit den Fingern gepackt werden. Holz- und BambusspieBe miissen vor dem
Grillen gut gewassert werden, damit sie nicht verkohlen. Dazu die Spief3e in eine flache Schale
legen, mit kochend heiBem Wasser {ibergieBen und 30 Min. ziehen lassen.
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14 FRISCH EINGETROFFEN

GRUNER SPARGEL
MIT ZIEGENKASE-KRESSE-DIP

250 g griiner Spargel (moglichst dickere Stangen)

100 g Ziegenfrischkdse

1 EL Joghurt | 1/2 Beet Kresse

1/2 TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

Salz | Pfeffer

Ol zum Bepinseln

Fiir 2 Personen | Zubereitung 20 Min. | Grillzeit 10-12 Min.

Pro Person ca. 210 kcal, 13 EW, 16 F, 3 KH

1 Die Spargelstangen waschen, trocken tupfen und im unteren Drittel schélen. Holzige Enden grof3-
ziigig wegschneiden.

2 Fiir den Dip Ziegenkdse mit Joghurt glatt riihren. Kresse mit einer Schere abschneiden und mit
der Zitronenschale unterriihren. Dip mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

3 Die Spargelstangen mit Ol bepinseln, bei mittlerer Hitze je nach Dicke der Stangen auf dem hei-
3en Grillrost 10—12 Min. grillen und mit dem Dip servieren.

MEIN SERVIER-TIPP

Lust auf Veggie-Hot-Dog? Fiir 2 Stiick 2 Schrippen oder andere ldngliche Brotchen ldngs auf-,
aber nicht ganz durchschneiden. 1 Tomate ohne den Stielansatz in winzige Wiirfel schneiden,
kréftig salzen und pfeffern. Schrippe mit den Schnittflachen auf den heifien Grillrost legen
und kurz rosten. Dann jede Schrippe auf beiden Innenflachen mit Kdsecreme bestreichen,

je 3—4 Spargelstangen darauflegen und mit den Tomatenwiirfelchen und ein paar Kresse-
blattchen bestreuen. Lecker!



KANN 1CH AuCH WEISSEN SPARGEL GRILLEN?







KLASSIKER NEU AUFGELEGT 29

KRAUTER-KASE-PACKCHEN
AUS DEM FEUER

1 kleine Stange Lauch

100 g fester Ziegenkdse (z. B. Ziegenrolle)

1 Tomate

Salz | Pfeffer

2 junge Knoblauchzehen

1/2 Bund mediterrane Krduter (z. B. Oregano, Thymian, Rosmarin, Lavendel)
1 EL Olivenadl

Fiir 2 groBe Packchen | Zubereitung 15 Min. | Grillzeit 12 Min.

Pro Packchen ca. 195 kcal, 12 EW, 15 F, 4 KH

1 Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 2 gro3e Stiicke Alufolie auf eine Arbeits-
platte legen. Die Lauchringe jeweils in die Mitte der Folien haufeln.

2 Ziegenkdse in zwei Portionen teilen, jede wiirfeln und tber die Lauchringe geben. Die Tomate
waschen und in sehr feine Wiirfelchen schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Uber die Pack-
chen streuen. Alles salzen und pfeffern.

3 Knoblauch schiélen, in hauchfeine Scheiben schneiden und tber die Tomatenwiirfelchen vertei-
len. Krauter waschen und trocken schiitteln. Blattchen bzw. Nadeln abzupfen, grob hacken und
zum Schluss iiber die Lauch-Kdse-Mischung streuen. Alles mit Olivendl betraufeln. Alufolie dann
zu Packchen verschliefien.

4 Kdse-Krduter-Packchen bei mittlerer Hitze auf dem heif3en Grillrost ca. 12 Min. grillen. Packchen
offnen und die Fiillung gleich aus der Folie essen.



36 CROSSOVER & SUSS

MINI-PAPRIKA
MIT COUSCOUS UND JOGHURT-SAUCE

Fiir die Paprikaschoten: Fiir die Minze-Joghurt-Sauce:
5 Babypaprika, am schénsten bunt gemischt 100 g Naturjoghurt
(ersatzweise 2 1/2 kleine Paprikaschoten) 1 Spritzer Zitronensaft
2 Cocktailtomaten | 40 g Instant-Couscous je 1 Prise Kreuzkiimmel- und Paprikapulver
120-160 ml Gemiisebriihe (rosenscharf)
1 Frihlingszwiebel Salz | Pfeffer
Olivendl | Salz | Pfeffer 1 Knoblauchzehe | 1 Zweig Minze

Fiir 2 Personen | Zubereitung 25 Min. | Grillzeit 10-12 Min.

Pro Person ca. 160 kcal, 6 EW, 6 F, 21 KH

1 Paprika und Cocktailtomaten waschen und trocken tupfen. Von 4 Paprikaschoten einen Deckel
abschneiden. Kerne und Trennwande entfernen.

2 Couscous nach Packungsangabe mit heifer Gemiisebriihe {iberbriihen und quellen lassen. Falls
notig, noch 1—2 EL kochendes Wasser unterriihren. Inzwischen tibrige Paprika und Tomaten putzen
und in sehr feine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebel putzen, waschen und fein schneiden. Cous-
cous mit den Gemiisewiirfeln und 1 EL Olivendl vermischen und kréftig mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Mischung mit einem Teel6ffel in die Paprikaschoten fiillen. Die Deckel aufsetzen.

3 Fiir die Sauce Joghurt, Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Paprika, Salz und Pfeffer verriihren. Knob-
lauch schélen und dazupressen. Minze waschen und trocken schiitteln. Bldttchen abzupfen, in
feine Streifchen schneiden und unterriihren.

4 Gefiillte Paprika rundum mit Ol bepinseln. Bei mittlerer Hitze auf dem heien Grillrost 8—10 Min.
grillen; Deckel extra grillen. Schoten vom Grill nehmen. Sauce driiberléffeln, die Deckel draufsetzen.
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