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INHALT REZEPTKAPITEL

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « 13 Min. Grillen +
Pro Portion ca. 650 keal, 23 g E, 38 g F, 52 ¢ KH

AUBERGINEN-TAPENADE-PANINI 6

FUR DIE AUBERGINEN
PANINI

1 kleine Aubergine (ca. 200g)
Salz

1 Knoblauchzehe

2EL Olivendl

100g Manchego

1 Tomate (ca. 90g)

2 Panini (a ca. 100g)

FUR DIE TAPENADE

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

60g griine Oliven (entsteint)
1ELOI

Salz, Pfeffer

TAUSCH-TIPP

Die griinen Oliven lassen sich
durch schwarze ersetzen. Ach-
ten Sie bei den dunklen Exem-
plaren darauf, dass sie nicht
mit den Farbstabilisatoren Ei-
sengluconat (E579) und Eisen-
lactat (E585) eingefarbt sind

SOMMER-REZEPT

AUBERGINEN-PANINI: Die Aubergine putzen, waschen
und langs in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
von beiden Seiten mit Salz bestreuen und zugedeckt 10 Min.
Wasser ziehen lassen. Den Knoblauch schalen, durch eine
Knoblauchpresse driicken und mit Ol verriihren. Den Kase in
Scheiben schneiden. Die Tomate waschen, trocken tupfen, in
Scheiben schneiden, dabei Stielansétze entfernen.

TAPENADE: Rosmarin und Thymian waschen, trocken schiit-
teln und die Nadeln bzw. Blattchen abstreifen. Knoblauch
schélen. Die Oliven mit Rosmarin, Thymian, Knoblauch und Ol
im Blitzhacker fein zerkleinern. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

FERTIGSTELLEN: Kontaktgrill auf mittlerer Stufe vorheizen.
Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier trocken tupfen
und von beiden Seiten mit Knoblauchs! bestreichen. Aubergi-
nen auf der unteren Grillflache verteilen. Grill schlieBen. Au-
berginen 4-5Min. grillen, herausnehmen.

Die Brote waagrecht durchschneiden und auf den Schnittsei-
ten mit Olivenpaste bestreichen. Untere Halften mit Kase, To-
mate und Aubergine belegen. Obere Hilften auflegen. Panini
auf der unteren Grillflache verteilen. Kontaktgrill schlieBen
und Brote 6-8 Min. grillen. Ubrige gegrillte Auberginen nach
Belieben mit gewiirfelten tibrigen Tomaten dazuservieren.

ALLES VEGGIE!
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Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « 21 Min. Grillen « Pro Portion ca. 775 keal, 41 g E, 37 g E, 72 g KH

KOFTE IM FLADENBROT

3 Stiingel Petersilie
2 Knoblauchzehen

AUS DER TURKEI

1 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen. Die Halfte der Petersilie hacken. Ubrige Blatter bei-
Knoblauch schilen und durchpressen. Hackfleisch,

220g Rinderhackfleisch

4 TL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer

1 rote Spitzpaprika (ca. 90 g)
3 EL Olivensl

80g Bio-Salatgurke

50g Schafskise (z. B. Feta)
50g Joghurt

% Fladenbrot (ca. 250)

24 MIT FLEISCH & FISCH

gehackte Petersilie, ein Drittel des gepressten Knoblauchs,
1TL Tomatenmark, Oregano, Salz und Pfeffer verkneten. Den
Fleischteig mit angefeuchteten Handen zu 6 Réllchen formen.
Paprika waschen, lings halbieren und weiBe Trennwénde und
Kerne entfernen. Das Ol mit iibrigem Knoblauch verriihren.

2 Kontaktgrill auf mittlerer Stufe vorheizen. Die Gurke wa-
schen, trocken tupfen und klein schneiden. Schafskise, Joghurt
und 1TL Knoblauchdl mit einer Gabel zu einer Creme zerdri-
cken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ubriges Tomatenmark (3 TL)
mit 1 TL Knoblauchdl mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
halbe Brot quer halbieren, sodass zwei Viertel entstehen, und
auf die untere Grillflache legen. Grill schlieBen. Brot 5-7 Min.
résten, herausnehmen.

3 Paprika mit etwas Knoblauchd| bestreichen, auf die untere
Grillfliche legen. Grill schlieBen. Paprika 4-6 Min. grillen, her-
ausnehmen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Klein schneiden. Ksfte
mit iibrigem Knoblauché! bestreichen und auf die untere Grill-
fliche legen. Grill schlieBen und Kafte 6-8 Min. grillen. In die
Brote je waagerecht eine Tasche einschneiden. Untere Halften

erst mit Tor ~Mix, dann mit K .
Mit Paprika, Petersilienblattern, Gurke und Kafte fillen

keit. Filr di
Menge K icht

alles mit einer Gabel zu zer-

Kleinern, bis die Kasestiicke
richtig fein zerdriickt sind.




Fiir 2 Personen » 30 Min. Zubereitung « 2 Min. Grillen « 1 Std. Ziehen + Pro Portion ca. 560 kcal, 41 g E, 32 g F, 18 g KH

SOUVLAKI MIT KRAUTSALAT

FUR DAS SOUVLAKI

1 Knoblauchzehe

Y Zwiebel

1EL Zitronensaft

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrocknete Minze

2EL Olivensl

4 Minutensteaks aus dem Schweine-
riicken (i ca. 85)

4 Holz-Schaschlikspiefe (ca. 20 cm)

FUR DEN KRAUTSALAT
Vi Zwiebel

4 Knoblauchzehe

350g Weifkohl

Salz, 1EL O

2EL Zitronensaft

1EL Weifweinessig

Pfeffer

FUR DAS ZAZIKI

1 Bio-Mini-Salatgurke (ca. 140g)
Salz

4 Knoblauchzehe

Vi Zwiebel

150 griechischer Sahnejoghurt
Pfeffer

38 OHNE BROT - VOM ROST

AUS GRIECHENLAND

SOUVLAKI: HolzspieBe 1 Std. in Wasser einweichen. Knob-
lauch schilen, durchpressen. Zwiebel schalen, fein reiben und
mit Zitronensaft, Knoblauch, Oregano, Minze und Ol mischen.
Fleisch abtupfen und in je drei Stiicke (ca. 4 cm breit) schnei-

den. Mit Marinade mischen und zugedeckt 1 Std. kalt stellen.

KRAUTSALAT: Zwiebel schalen und wiirfeln. Knoblauch
schalen und durchpressen. Strunk und &uBere Blétter des
Kohls entfernen und Kohl in feine Streifen schneiden. Mit

ca. %2 TL Salz mischen und kréftig durchkneten. Knoblauch,
die Halfte der Zwiebelwiirfel, Ol, Zitronensaft und Essig unter-
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krautsalat zugedeckt
ca. 30 Min. ziehen lassen.

ZAZIKI: Gurke waschen, trocken tupfen und quer halbieren.
Eine Gurkenhilfte grob reiben. Gurkenraspel in ein Sieb ge-
ben, mit %2 TL Salz bestreuen und 5 Min. ziehen lassen. Knob-
lauch schilen und durchpressen. Zwiebel schalen und fein
wiirfeln. Gurkenraspel gut ausdriicken. Mit Joghurt, Knob-
lauch und Zwiebeln verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

FERTIGSTELLEN: Den Kontaktgrill auf héchster Stufe vor-
heizen. Fleisch auf die SpieBe stecken. Mit Kiichenpapier ab-
tupfen. Souvlaki auf die untere Grillflache legen. Grill schlie-
Ben, Souvlaki 1-2 Min. grillen. Salzen und pfeffern. Mit Salat
und Zaziki anrichten. Ubrige Gurke in Scheiben schneiden und
Souvlaki damit garnieren.




Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitung « 4 Std. 15 Min. Einfrieren « 3 Min. Grillen +

Pro Portion ca. 605 keal, 5 ¢ E, 14 g E 108 g KH

GRILL-ANANAS MIT KOKOSEIS 6

1 Dose Kokosmilch (400g)

1 reife Ananas (ca. 1,2kg)

80g Agavendicksaft

1 TL brauner Rum (ersatzweise
Zitronensaft)

1TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

2EL Rapsol

10g gehackte Pistazien zum
Bestreuen

VEGAN

1 Die Kokosmilch ca. 15 Min. ins TiefkiihIfach stellen. Die
Ananas vom Schopf befreien und den Stielansatz wegschnei-
den. Ananas schilen und quer halbieren. Von den Hilften
insgesamt vier schne groBe Scheiben (je 1,52 cm diick)
abschneiden und jeweils den Strunk in der Mitte herausschnei-
den. Die Ananasringe zugedeckt kalt stellen. Vom restlichen
Ananasfruchtfleisch 200 g abwiegen und in Stiicke schneiden.

2 Die Ananasstiicke (ca. 200 g) in einen hohen Riihrbecher
geben. Den festen Teil der Kokosmilch entnehmen. 80g

davon abwiegen. Mit 60 g Agavendicksaft und Rum zu den
Ananasstiicken geben und alles piirieren. Ubrige Kokosmilch
anderweitig verwenden. Eismasse in einen flachen Behalter mit
Deckel (ca. 15 x 15 cm) fiillen und ca. 4 Std. zugedeckt einfrie-
ren. Dabei alle 30-45 Min. mit einer Gabel gut durchriihren,
besonders am Rand.

3 Bio-Zitronenschale mit Rapsé| verriihren. Kontaktgrill auf
héchster Stufe vorheizen. Ananasscheiben rundherum mit
Zitronené| bestreichen. Ananasringe auf der unteren Grillfliche
verteilen. Kontaktgrill schlieBen und Ananasringe 2-3 Min.
grillen. Ananas mit iibrigem Agavendicksaft (20 g) betréufeln.
Vom Kokoseis Kugeln abstechen und mit den gegrillten Ana-
nasscheiben auf Tellern anrichten. Mit Pistazien bestreuen.

SUSSES



KREATIVES INDOORGRILLEN

Mit wenig Aufwand kochen - das geht ganz leicht mit dem Kontaktgrill

Passend aufgestellt und clever kombiniert: Buchklappen aufblittern und das
Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Von Hot Dog iiber Teryaki-Lachs bis zur Schokobanane:
raffinierte Rezeptideen vom Grill

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

g
z
8

hemenkos

www.gude

i 6 s‘ w




