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Vorwerl

Wer es bis zum Sommer nicht mehr ganz
zur Bikini- und Badehosenfigur geschafft
hat, isst sich dann meist den ganzen
Sommer Uber noch ein paar weitere
Kilos an und verschiebt die Diat auf den
nachsten Winter. Damit ist jetzt jedoch
Schluss, denn auch im Sommer, wahrend
der Grillzeit, konnen Sie ein paar Kalorien
sparen und damit dann schlanker in den
Herbst Ubergehen. Aber keine Sorge, es
erwartet Sie keine Diat, denn ich halte
nichts von Didten. Meiner Meinung nach
ist es wichtiger, mehr Uber Ernahrung zu
erfahren und ein neues Bewusstsein fur
die konsumierte Nahrung zu entwickeln.
Klar, der ein oder andere mag auf den
gegrillten Schweinebauch samt tiber-
zuckerten Sof3en, die dann noch mit
WeiB3brot vom Teller aufgetunkt werden,
nicht verzichten. Aber es gibt auch viele
Alternativen, die genauso lecker sind.
Erlaubt ist im Grunde alles, nur sollten
die Speisen eben etwas weniger Zucker,
Fett und/oder Kohlenhydrate enthalten.
Die Rezepte, die Sie in diesem Buch
finden, sollen dabei eine Anregung sein,
um auch selbst kreativ zu werden.

Hihner- oder Putenfleisch und magere
Filets eignen sich natiirlich perfekt fir
das »schlanke« Grillen. Schweinenacken,
Wirstchen und Frikadellen sind dagegen
eher tabu. Fir mich sind die Sof3en und
Dips beim Grillen fast am wichtigsten.
Leider haben aber genau die oft einen
hohen Zuckeranteil und beinhalten
versteckte Fette. Doch auch da gibt es
einen Ausweg. Denn wer seine Sof3en
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selbst zubereitet, kann die verwendeten
Inhaltsstoffe kontrollieren, seinen Zielen
anpassen und dazu noch ganz einfach
frische und leckere Alternativen zaubern.
Finger weg auch von Light-Sof3en, das
konnen wir selbst viel besser.

Auch Salate, die von der Bezeichnung her
erst einmal gesund klingen, kdénnen sich
als Kalorienbomben erweisen. Doch hierflr
stelle ich Ihnen ebenfalls einige Rezepte
vor, die lhnen den Genuss nicht durch eine
zu hohe Kalorienanzahl verderben.

Wer grillt, hat natirlich auch Durst. Bier,
Wein und Cola sind da oft die Gegenmittel
der Wahl. Gonnen Sie sich ruhig ein Bier
und ein Glas Wein und genieflen Sie es

in vollen Ziigen - aber in Maf3en. Um

den Flussigkeitsbedarf lhres Korpers zu
befriedigen, konnen Sie dariber hinaus
auf meine selbst gemachten Eistees und
Limonaden zuriickgreifen. Und immer ein
Glas Wasser vor dem Essen zu trinken,
um den Magen schon etwas zu fillen,
kann auch nicht schaden.

Zum Abschluss noch Lust auf was Siiles?
Wenn der Grill sowieso schon an ist,
verwenden wir ihn auch gleich fur Desserts.

Genieflen Sie also entspannt den Sommer,
die Grillzeit und die Zeit mit Freunden.
Und sollten Sie schon friiher Lust darauf
bekommen, dann kdnnen Sie alle Rezepte
selbstverstandlich auch in einer Grill-
pfanne auf dem Herd oder im Backofen
zubereiten.



HOLZKOHLE-, GAS- ODER
ELEKTROGRILL?

Der Holzkohlegrill ist natirlich der
Klassiker unter den vielen Grillmodellen.
Erist ideal auch fur unterwegs, da es

ihn in vielen verschiedenen Grof3en gibt.
Achten Sie beim Holzkohlegrill darauf,
dass dieser beim Grillen windgeschitzt
steht. Durch Wind oder das Abloschen mit
Flissigkeiten konnen sonst Aschepartikel
auf das Grillgut fliegen. Auch Fliissig-
keiten wie Fett und Fleischsaft sollten
nicht auf die Glut gelangen, da sich sonst
gesundheitsschadlicher Rauch bilden
kann. Stellen Sie einfach eine Auffang-
schale unterhalb des Rosts auf, um das
zu vermeiden.

Es empfiehlt sich auch, einen Holzkohle-
grill zu kaufen, der einen verstellbaren
Grillrost hat, sodass unterschiedliche
Lebensmittel perfekt gegart werden
konnen. Da das Grillgut direkt auf dem
Rost Uber dem Feuer gegrillt wird,
bekommen Fleisch und Gemise die
typische Grilloptik und den rauchigen
Geschmack.

Der Gasgrill hat den Vorteil, dass man,
ohne lange auf die richtige Glut warten
zu mussen, sofort loslegen kann und sich
die Temperatur besser regulieren lasst.
Auch das rauchige Aroma kann man

mit einem Gasgrill erreichen. Es eignen
sich verschiedenste Hartholzsorten:
Eiche, Ahorn, Buche, Erle und Frucht-
Nussbaumholzer. Hier sollte man auf

livk die Gritlzedt

geeignete Raucherchips zurickgreifen.
Diese kann man fertig kaufen. Es handelt
sich um kleine Spane, die bei hoher
Temperatur verglimmen und Rauch
entwickeln. Einfach eine kleine Schale
Holzchips im Grill verglimmen lassen.
Voraussetzung: Der Grill muss tber

eine Abdeckung verfiigen. Es gibt feuer-
feste Schalen zu kaufen, die im oberen
Bereich Locher haben. Der Vorteil der
Box ist, dass die Asche spater problemlos
entfernt werden kann.

Viele schworen jedoch auf den Elektro-
grill, da er ebenso schnell einsatzbereit
ist wie ein Gasgrill und sich so fir das
schnelle Grillen zwischendurch bestens
eignet. Dabei gibt es ihn aber auch in
Grofen, die Platz auf dem kleinsten
Balkon finden.

Im Grunde hat jeder Grill seine Daseins-
berechtigung, und die Auswahl hangt
hauptsachlich von personlichen Vorlieben,
Ansprichen und Einsatzbereichen ab.

GEEIGNETES BRENNMATERIAL

Wenn Sie sich fur einen Holzkohlegrill
entschieden haben, ist der nachste
Punkt, welches Brennmaterial Sie am
besten verwenden. Briketts eignen sich
wunderbar fir lange Grillabende, weil sie
gleichmafig und sehr lange glihen. Wer
aber »nur« ein paar Wirstchen grillen
mochte, der ist mit Holzkohle gut bedient,
da sie schneller brennt.



HITZEZONEN

Am besten richten Sie sich zwei Hitze-
zonen ein. Verteilen Sie die Glut nur auf
einer Seite des Grillrosts fir direkte
Hitze. Hamburger, Steaks, Hahnchen-
brust und Fisch lassen sich am besten
bei direkter Hitze grillen. Die andere Seite
lassen Sie frei von Glut, sodass sich dort
eine indirekte Hitze entwickelt. Diese
eignet sich gut fiir grofBe Stiicke Fleisch
wie ganze Hahnchen. Auch zum Ablegen
und Warmhalten von fertig gegrilltem
Fleisch ist dieser Bereich ideal.

GEFLUGEL

Rohes Geflugel ist besonders keiman-
fallig. Daher sollten Sie immer darauf
achten, dass das Fleisch bis kurz vor
dem Grillen gut gekihlt bleibt und im
rohen Zustand nicht mit Essbesteck
oder Geschirr in Berihrung kommt.

ALUFOLIEUND ALUSCHALEN

Dirfen Alufolie und Aluschalen auf den
Grill? Durch die starke Hitze kann sich

das Aluminium abldosen und in die Lebens-
mittel gelangen. Ich empfehle daher, lieber
eine unndtige Aluminiumaufnahme zu
vermeiden und auf Zubehor aus Keramik
oder Gusseisen zurlickzugreifen.

GRILLROST

Legen Sie den Grillrost circa 10Zentimeter
entfernt von der Kohle auf. So wird die
Temperatur fur das Grillgut nicht zu hoch.
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MARINADEN

Mariniertes Fleisch schmeckt nicht nur
besser, sondern hat noch einen weiteren
Vorteil: Das enthaltene Ol verhindert,
dass das Fleisch am Grillrost haften
bleibt.

HOLZSPIESSE

Wenn Sie Holzspief3e bendtzen, sollten
Sie diese unbedingt einige Stunden

vor der Verwendung in kaltes Wasser
einlegen. So verbrennen sie beim Grillen
nicht so leicht.

WENDEN

Beim Wenden des Fleisches sollten Sie
das Grillgut nicht mit einer Gabel einste-
chen, denn sonst tritt der Fleischsaft aus
und das Fleisch wird trocken. Greifen Sie
daher besser zu einer Grillzange.

SPIRITUS

Verzichten Sie beim Anziinden auf Spiritus,
denn es kann sonst leicht eine gefahr-
liche Stichflamme entstehen. Nehmen
Sie daher lieber Grillanziinder.

NAHRWERTANGABEN

Bei jedem Rezept finden Sie ausfihrliche
Nahrwertangaben. KCAL steht hierbei fir
Kilokalorien, KH fiir Kohlenhydrate, F fur
Fett und EW fir Eiweil.






FLEISCH, FISCH UND GEMUSE

Chermonba-MHihnchen mit Frbsenpivree

Als Chermoula bezeichnet man eine Marinade, die urspriinglich fiir Fisch und
Meeresfriichte verwendet wurde und aus der algerischen, marokkanischen und
tunesischen Kiiche stammt. Sie besteht aus den Grundzutaten Knoblauch,
Koriander und OL. Je nach Region unterscheiden sich dann die weiteren Zutaten.

NAHRWERTANGABEN PRO PORTION
HAHNCHEN: 294 KCAL * 6,9G KH « 5,84G F + 52,386 EW
ERBSENPUREE: 226 KCAL * 8,81GKH * 11,31GF * 12,3G EW

Chermoula-Hahnchen

ZUTATEN FUR . Hahnchenbrustfilet in 8-10 mundgerechte Stiicke
4 PORTIONEN schneiden.

Chermoula-Hahnchen: 2. Knoblauch und Schalotten schalen. Chilischote wa-

1kg Hahnchenbrustfilet schen und putzen. Koriander waschen und trocken

2 Knoblauchzehen (ca. 6 g) schiitteln.

2 Schalo.tt.en (ca. 40 g) 3. Knoblauch, Schalotten, Koriander, Chilischote,

1 rote Chilischote (ca. 5 g Kreuzkiimmel, Paprikapulver und Olivenél in einen

1 Bund frischer Mixer geben und zerkleinern. Hidhnchenbrustfilets

Koriander (50 g] mit der Mischung einreiben.

10g gem. Kreuzkiimmel

10g Paprikapulver, 4. Hahnchenbrustfilets auf in Wasser getrankte Holz-

spiefle stecken und auf dem Grillrost von jeder Seite

edelsif3 . -
1TL Oljvendl [5ml] 6 Minuten grlllen.
2009 TK-Erbsen, 5. Wahrenddessen die TK-Erbsen auf der Grillplatte
aufgetaut anrosten. Hahnchenbrustfilets zusammen mit den
Erbsen anrichten und mit Erbsenpliree (siehe unten)
servieren.
Erbsenpiiree
Erbsenpiiree: . Erbsen antauen lassen und die Butter in einem Topf
500g TK-Erbsen zerlassen.
259 Butter 2. Erbsen, Salz und Pfeffer zugeben und zugedeckt bei
200g saure Sahne reduzierter Hitze in 5-6 Minuten weich diinsten.
Salz

schwarzer Pfeffer 3. Erbsenmasse fein plirieren und die saure Sahne
aus der Miihle unterrihren.



