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GrillsoBRen, Marinaden und Co. -
einfach selbst gemacht

Ganz gleich, ob vegan, vegetarisch oder mit Fisch und
Fleisch - zu Gegrilltem oder Gebratenem gehoren eine
leckere SoRe und passende Wurze einfach dazu. SchlieBSlich
unterstreichen Sof3en, Marinaden oder Rubs mit Gewurzen
aus aller Welt und unterschiedlichsten Aromen den
Geschmack vieler Gerichte und runden ihn gekonnt ab.
Haufig sind in Fertigprodukten jedoch zu viel Salz und
kiinstliche Zusatzstoffe und meist keine hochwertigen Ole
enthalten. Grund genug, sich statt fur die
»Standardvariante« aus dem Supermarkt fur eine selbst
gemachte Version zu entscheiden. Statt mit Glutamat und
anderen unerwunschten Zusatzen lassen sich Marinaden,
SoBen und Co. namlich aus guten, naturlichen Zutaten und
echten Krautern ganz einfach selbst herstellen.



Lassen Sie sich von den vielfaltigen Rezepten in diesem
Buch inspirieren und experimentieren Sie nach Herzenslust
und personlichem Geschmack. SoBen, Dips und Chutneys
schmecken nicht nur zu Gegrilltem, auch zu Fondue und
Raclette sind sie leckere Begleiter. Pikant, klassisch, exotisch



oder feurig scharf - hier ist fir jeden etwas dabei. So wird
die nachste Grillfeier ein echter Genuss!



Hinweise fur die Rezepte in
diesem Buch

Die Rezepte in diesem Buch sind verschiedenen Kategorien
zugeordnet, damit Sie immer sofort erkennen konnen,
welches Gericht vegetarisch, vegan oder glutenfrei ist. Mit
den folgenden Symbolen sind sie  ubersichtlich
gekennzeichnet:
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vegetarisch
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vegan

glutenfrei



Marinaden

Mit Marinaden haften Gewurze und
Krauter besonders gut am Grillgut.
So bekommen Fleisch, Geflugel,
Fisch, Gemuse oder Grillkase ein
besonderes Aroma und werden schon
zart und saftig.

Marinaden - mehr als nur
Geschmacksgeber

Marinaden dienten ursprunglich dazu, Speisen langer
haltbar zu machen. Sie bestanden in ihrer »Urform«
lediglich aus Salzwasser. Heute hingegen haben Marinaden



eine andere Aufgabe. Es handelt sich bei ihnen namlich um
FlUssigkeiten zum Einlegen und Wurzen von Grill- oder
Bratgut, die vor allem auch die Konsistenz von Fleisch
positiv beeinflussen. Die darin enthaltene Saure sorgt
beispielsweise dafur, dass sich die Struktur des eingelegten
Fleisches verandert und es zarter wird.

Die Hauptkomponenten einer Grillmarinade sind:

 hitzebestandiges Ol, z. B. Raps- oder Sonnenblumendl
e Saure, z. B. Essig, Zitronen- oder Limettensaft

e Krauter, Gewurze, Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer etc.
nach Belieben

e SuBe (optional), z. B. dunkler Rohrzucker, Honig,
Zuckerrubensirup
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Tipps und Tricks zum Marinieren

e Das Grillgut sollte grolszigig mit der Marinade bepinselt
oder darin eingelegt werden.

e Geben Sie die marinierten Lebensmittel in ein
saurefestes, luftdicht verschlieBbares Gefall aus Glas,
Plastik  oder Keramik. Verwenden Sie keine
Aluminiumschalen oder  Metallgefalie, da die



Grillmarinade damit reagieren und den Geschmack
beeintrachtigen kann. Grundsatzlich eignen sich auch
verschlielSbare Gefrierbeutel sehr gut.

e Bei einer Marinierzeit von mehr als einer Stunde sollte
das Grillgut abgedeckt in den Kuhlschrank gestellt
werden. Immer ca. 30 Minuten vor dem Grillen wieder
herausnehmen, damit es beim Grillen
Zimmertemperatur hat.

Zarte Gemusesorten (Zucchini, Tomaten etc.) mind. 30
Minuten
Feste Gemusesorten (Kartoffeln) 1-3
Stunden
Fischfilets, Meeresfrichte, Fleischwurfel fur SpielSe mind. 30
Minuten
Hahnchenbrust, dinnere Fleischsticke ohne Knochen wie z. B. 1-3
Steak, Schweinelende Stunden

Ganzes Hahnchen, dickere Fleischstlicke mit und ohne Knochen 3-6

wie Rinderbraten, Lammkeule Stunden
GroRe Fleischstucke wie Spareribs, Schweineschulter 6-12
Stunden

Fleisch kann man in der Marinade ruhig Uber Nacht im
KUihlschrank durchziehen lassen. Je langer es eingelegt ist,
desto besser nimmt das Fleisch den Geschmack der
Marinade an.






