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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DIE PERFEKTE
KOMBI

DAS PRINZIP:
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Fiir 4 Personen 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Grillen « Pro Portion ca. 255 keal, 11 g E, 19 g F, 10 g KH

GEFULLTE SPITZPAPRIKA

4 grofie rote Spitzpaprika
(ca. 500g)

200g Schafskise (z. B. Feta)

1 Frithlingszwiebel

2 Knoblauchzehen

5 Stiingel Oregano

1 Bio-Zitrone

4EL Olivensl

Salz

% TL Chiliflocken

AUSSERDEM
Alufolie

GUT ZU WISSEN

Wer sein Grillgut nicht direkt in
Alufolie gewickelt zubereiten
méchte, legt ein Stiick Backpa-
pier auf die Folie und packt die
Paprika doppelt ein. Und damit
das Papier auf dem heiBen
Rost nicht verbrennt, kann man
es vorab 15 Min. wassern

GRIECHISCH INSPIRIERT

1 Die Paprikaschoten waschen und am Ende mit dem Stiel
jeweils einen Deckel abschneiden. Die Trennhaute mit den
Kernen vorsichtig aus den Schoten herauslésen. Falls noch
Kerne in den Schoten sind, diese mit kaltem Wasser ausspiilen.
Nach Belieben den Stielansatz aus den Deckeln entfernen.

2 Den Schafskase abtropfen lassen und in grobe Stiicke krii-
meln. Die Frihlingszwiebel waschen, putzen und mit dem kna-
ckigen Griin fein hacken. Den Knoblauch schélen und ebenfalls
hacken. Den Oregano waschen und trocken schiitteln, die
Blitter abzupfen und fein schneiden. Die Zitronenhélfte hei3
waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben.

3 Den Schafskase mit der Friihlingszwiebel, dem Knoblauch,
dem Oregano, der Zitronenschale und 2 EL Ol verriihren und
mit Salz und Chiliflocken wiirzen. Diese Mischung in die Papri-
ka fiillen und die Deckel wieder aufsetzen.

4 Den Grill anheizen. 4 Stiicke Alufolie mit dem restlichen

Ol (2EL) einpinseln. Jeweils 1 Paprika darin einpacken. Die
Paprika auf den heiBen Rost legen und 20-25 Min. grillen
Dabei ein- bis zweimal umdrehen. Die Packchen direkt vom
Grill auf Teller legen. Jeder wickelt seine Paprika selbst aus und
entfernt die Folie.

GEMUSE & CO.
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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Grillen « Pro Portion ca. 13;

AUBERGINENTATAR VOM GRILL 6

grofie Aubergine (ca. 600 g)
2 Knoblauchzehen
Bund Petersilie
2 Stiingel Minze
2EL Zitronensaft
4 EL Olivensl
1 EL Granatapf
Sal
Sumach zum Bestreuen

MEHR DARAUS MACHEN
er mochte, kann das Auber-

ch mit Gra-

MIT RAUCHIGER NOTE

1 Die Aubergine waschen und den Stielansatz abschneiden.
Die Aubergine rundherum mit einer Gabel mehrmals einste-
chen, damit die Schale beim Grillen nicht aufplatzt.

2 Den Grill anheizen. Die Aubergine auf den heiBien Rost
legen und unter gelegentlichem Wenden ca. 30 Min. grillen,
bis die Haut fast schwarz ist und die Aubergine sich leicht ein-
stechen lasst. Die Aubergine lauwarm abkiihlen lassen, dann
der Liinge nach aufschneiden und das Fruchtfleisch mit einem
Lsffel aus der Schale &sen. Das Fruchtfleisch fein hacken.

3 Den Knoblauch schalen. Die Krauter waschen und trocken
schiitteln, die Blatter abzupfen und mit dem Knoblauch sehr
fein hacken. Die Mischung mit dem Auberginenfleisch, dem

Zitronensaft, dem Olivené| sowie dem Granatapfelsirup verriih-
ren und mit Salz abschmecken

4 Das Auberginentatar in eine Schiissel fiillen und vor dem
Servieren mit Sumach bestreuen.

GEMUSE & CO.




Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung « 7 Min. Grillen « Pro Portion ca. 140 keal, 1 g E, 8¢ E 14 g KH

PFIRSICHE MIT CHILI-MINZ-TOPPING

2EL Butter

2TL brauner Zucker

1 Msp. gemahlene Vanille
4 reife, feste Pfirsiche

1 kleine rote Chilischote
4 Stingel Minze

2EL Zitronensaft

1 TL Honig

2EL Créme fraiche

Salz

28 GEMUSE & CO.

WURZIG-SCHARF

1 Die Butter wiirfeln und in einem Topf mit dem Zucker und der
Vanille schmelzen. Die Pfirsiche waschen und halbieren. Die Halften
auseinanderlésen und den Stein entfernen. Die Schnittflichen der

F Iften mit der Vanill inpinseln.

2 Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und léngs aufschlit-
zen. Die Kerne mitsamt den Trennhautchen entfernen und die Chili-
hélften fein wiirfeln. Die Minze waschen und trocken schiitteln. Die
Blatter abzupfen und fein hacken. Den Zitronensaft mit dem Honig,
der Créme fraiche, Chili und Minze verriihren und mit 1 kréftigen
Prise Salz abschmecken.

3 Den Grill anheizen. Die Pfirsichhalften mit der Schnittflache nach
unten auf den Rost legen und ca. 5 Min. grillen, bis sie schén ge-
bréunt sind. Umdrehen und 1-2 Min. weitergrillen. Die Pfirsiche auf
Teller verteilen, mit dem Topping bedecken und servieren.

Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 5 Min. Grillen « Pro Portion ca. 250 keal, 6 ¢ E, 13 g F 26 g KH

MELONE MIT ZIEGENFRISCHKASE

1 Honigmelone (ca. 800g)
3EL Olivendl

1 grofier Zweig Rosmarin
1TL rosa Pfefferkorner
1EL Zitronensaft

% TL Honig

Salz

100g Ziegenfrischkise

HOCHSOMMERLICH

1 Die Melone halbieren und die Kerne aus der Mitte mit einem
Léffel herausschaben. Die Melonenhiilften in ca. 1cm dicke
Scheiben schneiden. Die Scheiben schilen und quer vierteln, dann
mit 1EL Olivendl mischen.

2 Den Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Die Nadeln abzup-
fen und fein hacken. Die Pfefferkérner grob hacken. Den Zitronensaft
mit dem Honig und Salz verriihren. Das restliche Olivendl (2 EL) nach
und nach unterschlagen. Den Rosmarin und den Pfeffer unterriihren.

3 Den Grill anheizen. Die Melonenscheiben auf den heiBen Rost le-
gen und 2 2 Min. grillen. Dann wenden und nochmals 2 2 Min. gril-
len. Herunternehmen und auf einer Platte verteilen. Vom Frischkase
mit einem Loffel Nocken abstechen und auf den Melonenscheiben
verteilen. Das Rosmarindressing dariiberléffeln und die Melonen-
scheiben servieren.

GEMUSE & CO.



Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 6 Min. Grillen + Pro Portion ca. 420 keal, 22 g E, 30 g E 12g KH

KLEINE CAMEMBERTS MIT
FEIGENSALSA

2504 frische Feigen

1 Bio-Zitrone

2 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

50 ml roter Portwein (ersatzweise
Traubensaft)

3 EL Olivensl

% TL Chiliflocken

% TL Honig

Salz

4 kleine Camemberts (je ca. 100g)

AUSSERDEM
Grillschale (ersatzweise Alufolie)

SERVIER-TIPP
Die Feigensalsa schmeckt auch
2u gegrilltem Halloumni, aber
auch zu Grillgemiise wie Au-
berginen, Paprika oder SiBkar-
toffeln

FRUCHTIG-WURZIG

1 Die Feigen waschen, vom Stiel befreien und klein wiirfeln.
Die Zitronenhilfte hei waschen, abtrocknen und die Schale
fein abreiben, den Saft auspressen. Den Thymian waschen und
trocken schiitteln, die Blattchen von den Stielen streifen. Den
Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Die Feigen mit der Zitronenschale und dem Zitronensaft,
dem Thymian, dem Knoblauch, dem Portwein und 2 EL Oli-
vend in einem kleinen Topf enwdrmen. Bei groBer Hitze offen
ca. 10Min. kécheln lassen, bis die Feigen fast zerfallen. Die
Salsa mit den Chiliflocken, dem Honig und Salz abschmecken
und abkiihlen lassen.

3 Den Grill anheizen. Die Camemberts auf beiden Seiten mit
dem restlichen Ol (1 EL) einpinseln, in eine Grillschale oder auf
Alufolie legen und auf dem heiBen Rost pro Seite ca. 3 Min.
grillen. Auf Teller setzen und mit der Feigensalsa servieren

TOFU, KASE & CO.
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Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung «
15 Min. Grillen «
Pro Portion ca. 70 keal, 1 E, 5g E 3 g KH

PAPRIKASALSA 6

PASST ZU KASE UND TOFU

1 grofie, fleischige rote Paprika « 1 Bund Peter-
silie « 1 Tomate « 2EL Olivensl « 2 TL Aceto
balsamico « Salz  Chiliflocken (Menge nach
Geschmack)

1 Die Paprika waschen, der Lénge nach vierteln,
Trennwénde und Kerne entfernen. Mit der
Hautseite nach unten auf den Grill legen und

ca. 15 Min. grillen, bis die Haut schwarz wird.
Die Paprika kurz abkiihlen lassen, dann die Haut
abziehen und die Paprika fein hacken.

2 Die Petersilie waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken. Die Toma-
te waschen und ohne den Stielansatz sehr klein
wiirfeln. Die Hélfte der Paprika mit dem Olivend|
fein pilrieren, die restliche gehackte Paprika mit
der Petersilie, der Tomate und dem Essig unter-
riihren. Die Salsa mit Salz und Chiliflocken nach
Geschmack wiirzen.

44 TOFU, KASE & CO.

Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 145 keal, 2g E, 13 g 4 g KH

KORIANDER-
GURKEN-DIP

WUNDERBAR ZU ALLEM GEMUSE

1 kleine Gurke « Salz « % kleines Bund Korian-
dergriin + 1 Stiick Ingwer (ca. 2cm) « 200 saure
Sahne « 1ELOI « 17TL Zitronensaft

1 Die Gurke schilen und der Lange nach
halbieren. Die Kerne mit einem Teeléffel heraus-
kratzen und die Gurkenhalften in kleine Wiirfel
schneiden. In eine Schiissel geben, mit V2 TL Salz
mischen und kurz ziehen lassen.

2 Den Koriander waschen und trocken schiit-
teln, die Blétter abzupfen und fein hacken. Den
Ingwer schélen und fein reiben. Die Flissigkeit,
die sich bei den Gurkenwiirfeln gebildet hat,
abgieBen. Den Koriander, die saure Sahne, das
I, den Zitronensaft und den Ingwer zu den Gur-
kenwiirfeln geben und alles gut verriihren. Den
Dip mit Salz abschmecken.

Fiir 4 Personen » 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 65 keal, 1 ¢E, 5¢ F 3 g KH

TOMATEN-
MARINADE 6

ZU KASE UND GEMUSE

200 reife Tomaten + 2 Knoblauchzehen +
1 Friihlingszwiebel « 4 Zweige Thymian
% TL Chiliflocken » 1TL Tomatenmark «
2EL Olivendl « Salz

1 Aus den Tomaten den Stielansatz keilférmig
herausschneiden. Die Tomaten mit kochendem
Wasser tiberbriihen, kurz ziehen lassen, kalt ab-
schrecken und hauten. In Wiirfel schneiden.

2 Den Knoblauch schalen, die Friihlingszwiebel
waschen und putzen, beides grob wirfeln. Thy-
mian waschen, trocken tupfen und die Blattchen
abstreifen. Die Tomaten mit Knoblauch, Friih-
lingszwiebel, Thymian, Chiliflocken, Tomaten-
mark und Olivendl fein pirieren. Die Marinade
mit Salz abschmecken. Auf Gemiise, Kése oder
auch (StiB-)Kartoffelscheiben verteilen und mari-
nieren. Die Zutaten mit der Marinade grillen.

Fiir 4 Personen + 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 105 kcal, 0g E, 10g E, 3 g KH

ZITRONEN-OL-
MARINADE ¢

FUR GEMUSE UND HALLOUMI

1 Bio-Zitrone « 2 Zweige Thymian « 2 Zweige
Salbei + 1 Kleiner Zweig Rosmarin « % TL Pfeffer-
Korner « % TL Fenchelsamen 4 EL Olivendl «
1'TL Ahornsirup « Salz

1 Die Zitrone heil waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die
Kréuter waschen und trocken schiitteln. Die Blét-
ter abzupfen und fein hacken. Die Pfefferkérner
und die Fenchelsamen im Mérser zerdriicken.

2 Die Zitronenschale und 2 EL Zitronensaft

mit den Kréutern, Pfeffer, Fenchelsamen und
dem Olivendl verriihren und mit dem Ahorn-
sirup und Salz abschmecken. Gemiise- oder
Halloumi-Scheiben damit einpinseln und mindes-
tens 2 Std. marinieren.

TOFU, KASE & CO.



GRILLFANS
MfWMgu

Eréffnen Sie die Grillsaison mit vegetarischen Gerichten vom Rost!

Hier kommen Késtlichkeiten wie knusprig-rauchiger Grill-Tofu, wiirziges
Grillgemiise, fruchtig-krosse Mango-Halloumi-SpieBe und Pizza vom Grill.
Ran an den Grill und Gemiise, Obst und Pilze in allerschénster Form genieBen:
aufgespieBt, gefiillt, getoppt, mit vielfaltigen Dips und Saucen serviert.

Perfektes Grillvergniigen und das Beste aus saisonalem Gemiise,
Kése, Tofu und sogar Obst herausholen.

WG 455 Themenkochbiicher

ke ISBN 978.3-8338-9288-2
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