Fleischlos grillen - Ideen

,Tischlein deck dich”

Fiir fleischlose, vegetarische Grillabende.
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Vorwort

Fleischlos grillen ist eine Herausforderung!

Grillen ist eine beliebte Sommeraktivitat, die viele Menschen mit Sommer,
Sonne, Spald und Lebensfreude verbinden. Und grillen mit Freunden und
Familie genielRen wollen. Aber was, wenn du kein Fleisch essen mdchtest oder
kannst? Ist grillen dann noch eine Option fir dich? Die Antwort ist jal
Fleischloses Grillen ist nicht nur moglich, sondern auch eine spannende
Herausforderung, die Spall macht, die deine Kreativitat und deinen
Geschmackssinn fordert. Aber auch eine Chance, neue und gesunde Gerichte
zu entdecken. Wenn du fleischlos grillen mochtest, musst du dich gut
vorbereiten. Dabei geht es nicht nur um das Essen selbst, sondern auch um das

Drumherum: die Atmosphare, die Beilagen, die Getranke und die Gesellschaft.

Es ist nicht so einfach wie mariniertes Fleisch im Supermarkt zu kaufen und auf
den Grill zu legen. Du brauchst leckere Rezepte fiir Gemise, Tofu oder andere
pflanzliche Alternativen. AuBerdem solltest du darauf achten, dass du die
richtigen Gewdlrze, Marinaden und Saucen hast, um deinem Grillgut
Geschmack zu verleihen. Zu einem gelungenen Grillabend geh6ren auch
leckere Beilagen. Diese konnen sowohl kalt als auch warm sein. Zum Beispiel

Salate, Brot, Dips, Saucen, Kartoffeln.




Die Erde braucht uns nicht, aber wir brauchen Sie!
Was wollen wir den Kindern dieser Welt hinterlassen.
Jeder kann dazu beitragen.

Anfangen in seinem eigenen Umfeld zu handeln
und vor zu leben.

Video: Die Erde spricht

Ist Satan in euch gefahren!

- Fleischlos grillen ist eine super Moglichkeit, etwas Gutes fiir unsere Welt zu
tun.

- Fleischlos grillen bedeutet, weniger Treibhausgase zu produzieren, die den
Klimawandel verursachen.

- Fleischlos grillen schont die Ressourcen, die fur die Tierhaltung benotigt
werden, wie Wasser, Futter und Land.

- Fleischlos grillen ist gesund und lecker. Es gibt viele pflanzliche Alternativen zu
Wairstchen, Steaks und Burgern, die genauso gut schmecken.

- Fleischlos grillen ist ein Zeichen der Solidaritat mit den Menschen, die unter

den Folgen der Fleischindustrie leiden, wie Hunger, Armut und Krankheiten.

- Fleischlos grillen ist eine Investition in die Zukunft unserer Kinder.
Wir wollen ihnen eine lebenswerte Welt hinterlassen, in der sie gliicklich und

sicher leben konnen.

Hormone und Antibiotika im Fleisch

- Hormone und Antibiotika werden oft in der Tierhaltung eingesetzt, um das



https://youtu.be/lEv3-LipO7Y

Wachstum und die Gesundheit der Tiere zu fordern.

- Hormone und Antibiotika kdnnen aber auch negative Auswirkungen auf die
Umwelt, die Tiere und die menschliche Gesundheit haben.

- Hormone und Antibiotika kdnnen zum Beispiel das Hormonsystem von Tieren
und Menschen storen, die Entwicklung von Antibiotikaresistenzen beglinstigen
oder allergische Reaktionen ausldsen.

- Hormone und Antibiotika im Fleisch kdnnen durch verschiedene Methoden
nachgewiesen werden, wie zum Beispiel Labortests oder
Ruckverfolgbarkeitssysteme.

- Hormone und Antibiotika im Fleisch sind in der Europaischen Union streng
reguliert, aber in anderen Landern wie den USA oder Brasilien weniger
kontrolliert.

- Hormone und Antibiotika im Fleisch kobnnen vermieden werden, indem man
auf Bio-Fleisch oder vegetarische Alternativen zurlickgreift oder den
Fleischkonsum reduziert.

- Hormone und Antibiotika im Fleisch, sind nicht verschwunden, wenn das
Fleisch auf unserem Teller ist.

- Fleischlos grillen bedeutet, weniger Treibhausgase zu produzieren, die den
Klimawandel beschleunigen und die Lebensgrundlagen vieler Menschen und
Tiere bedrohen.

- Fleischlos grillen bedeutet, weniger Ressourcen wie Wasser, Land und Energie
zu verbrauchen, die knapp und kostbar sind.

- Fleischlos grillen bedeutet, weniger Tierleid zu verursachen, denn viele Tiere
werden unter grausamen Bedingungen gehalten und geschlachtet.

- Fleischlos grillen bedeutet, mehr Vielfalt und Genuss zu erleben, denn es gibt
unzahlige leckere und kreative Rezepte fiir vegetarische Grillgerichte.

- Fleischlos grillen bedeutet, mehr Gesundheit und Wohlbefinden zu férdern,

denn pflanzliche Lebensmittel enthalten viele wertvolle Nahrstoffe und




schitzen vor chronischen Krankheiten.
- Eine pflanzliche Ernahrung kann das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und Krebs senken, wie mehrere Studien belegen. Fleisch enthalt oft

gesattigte Fette, Cholesterin und Antibiotika, die schadlich sein kénnen.

Denn ich habe eine Vision

von einer besseren Welt, in der alle Menschen in Frieden und Harmonie
miteinander leben kénnen. Eine Welt, in der es keine Kriege, keine Armut,
keine Krankheiten, keine Umweltzerstorung gibt. Eine Welt, in der jeder seine
Talente und Fahigkeiten entfalten und zum Wohl der Gemeinschaft beitragen
kann. Eine Welt, in der wir uns alle als Briider und Schwestern verstehen und
einander respektieren und unterstitzen. Diese Vision ist nicht nur ein Traum,
sondern eine Moglichkeit, die wir gemeinsam verwirklichen kénnen, wenn wir

uns daflr einsetzen.

Alufolie

Ja oder Nein

Tatsachlich sprechen gleich mehrere Griinde gegen die Nutzung von Alufolie.
Zum einen ist Aluminium unter Einfluss von Saure oder Salz I6slich — und kann
somit in unsere Nahrung gelangen, was auf Dauer schadlich fiir die Gesundheit
ist. Und auch in Sachen Nachhaltigkeit steht es nicht gerade gut um die
Alufolie. Aluminium wird unter groRem Energieaufwand abgebaut, meist

zulasten des Regenwalds. Zudem entsteht bei der Produktion das giftige




Abfallprodukt Rotschlamm, das eine Gefahr fiir die Umwelt darstellt. Im

Recyclingprozess wird Alufolie hingegen kaum wieder verwendet.

Studien haben gezeigt, dass beim Grillvorgang eine nicht unerhebliche Menge
Aluminium in die Lebensmittel Ubergeht. Durch Feuchte, Saure und
Salz kann Aluminium ins Essen gelangen. Das Leichtmetall steht im Verdacht,
die Entstehung schwerwiegender Krankheiten wie Alzheimer und Brustkrebs zu

beglinstigen.

Wer keine Aluminium Grillschalen kaufen mochte, aber dennoch die Vorteile
der Grillschalen nutzen mochte, ist zum Beispiel mit Grillschalen aus
Edelstahl oder Emaille gut bedient. Hier gelten alle Vorteile der Grillschale,
ohne dass sich das Material durch Erhitzen oder Marinaden im Grillgut verteilt.
Vorteil: Kann mit in die Spihlmaschine, dadurch leicht zu reinigen und langer
haltbar als Aluschalen. Alternativen sind noch Backblech, Pizzablech oder
Backpapier.

Ausprobieren, was passt zu dir und deiner Familie.

Meine personliche Meinung: Alufolie hat in bestimmten Situationen ihre
Vorteile! Es hangt davon ab, ob sie regelmaRig oder nur gelegentlich benutzt
wird. Ein bewusster und sparsamer Umgang mit Alufolie ist daher ratsam.
Wir sind uns auch der Umweltbelastung durch die Industrie und die

Autoemissionen bewusst! Deshalb werden wir aber nicht aufhoren zu atmen.

Nahrungsmittel, sind voll von kiinstlichen Farb- und Konservierungsstoffen,

Geschmacksverstarkern, Zucker und Salz.

Ich bin fur ein gesundes Mittelmal}, damit die Gesundheit erhalten bleibt!




Einleitung

Ich mdchte mich vorab dafiir bedanken, dass du dich fiir das Rezeptbuch

Pleiockloo gritlen - Tdeen

entschieden hast. Ich bin mir sicher, dass es dir viel Freude bereiten wird.
Diesem Rezeptbuch ist sachlich gehalten und dir wird prasentiert, weswegen

du dich fur das Rezeptbuch ,, Fleischlos grillen” interessierst:
Der Rezepte wegen!

Das, was ich dir mit diesem Rezeptbuch geben mdéchte, sind kdstliche Gerichte
und Tipps, dass man auch ohne Fleisch grillen kann.

Ich bin mir sicher, dass du in diesem Rezeptbuch sehr wohl flindig wirst und
dass dir viele der Rezepte ans Schlemmer-Herz wachsen werden. Du erfahrst
auch, dass es nicht immer zwingend notwendig ist, Tofu fir alle Gerichte zu
verwenden.

Gehe auf eine kostliche, kulinarische Reise, die dir dieses Rezeptbuch
offenbaren wird.

Allerdings muss ich dich enttduschen, falls du in diesem Kochbuch auf der
Suche nach Fotografien bist. Es gibt keine! Und zwar ganz bewusst nicht. Denn
ich mochte nicht nur deine Lust am Essen anregen, sondern auch deine
Phantasie.

Ich personlich habe die Erfahrung gemacht, wenn ich nach einem Rezept mit

Foto gekocht habe, habe ich mich immer zu sehr an das Foto gehalten.




Seltsamerweise sah mein Endergebnis oftmals anders aus als auf dem Foto,
worauf fir mich feststand: Das Rezept ist nicht gut oder ich fand das ganze
Kochbuch misslungen. Selbstverstandlich konnte das Rezeptbuch nichts dafr.
Ich habe mich, wie schon erwdhnt, zu sehr an das Foto gehalten.

Ich wiirde mir wiinschen, dass du deine Phantasie mit ins Spiel bringst.

Fangen doch gleich damit an. Uberrasche dich und deine Liebsten und lade

gleich zum ersten Grillen ein.

Lasse deiner Phantasie freien Lauf und probiere aus.

P.S.: Alle Gerichte sind fiir 2-4 Personen ausgelegt.

Alles fiir den Grillabend

Erdbeeren-Carpaccio

Zutaten

500 g Erdbeeren

5 EL brauner Balsamico

2 EL Olivendl

Grober schwarzer Pfeffer

20 g fein gehobelter Parmesan

1 Handvoll Basilikum

Zubereitung
e Erdbeeren mundgerecht in kleine Stlicke schneiden.

e Pfeffer aus der Pfeffermihle dartber.




e Olivenol und dunklen Balsamico mischen, nach deinem Geschmack,
Uber die Erdbeeren verteilen.
e Gehobelten Parmesan dariber streuen und einige Basilikum Blattchen

verteilen.

Dinkelbrotchen

Zutaten

500 g Dinkelmehl — Type 630
1 Hefewiirfel

Brauner Zucker

Salz

Olivenol

Wasser

Zubereitung

e 500 g Dinkelmehl, 2 Teel6ffel brauner Zucker, 1 Teel6ffel Salz in eine
Schissel geben und vermischen.

e Das Mehl etwas aus der Mitte zum Rand schieben und 400 ml lauwarmes
Wasser eingieRen.

e Einen halben Wiirfel Hefe ins Wasser brockeln und 10 Minuten gehen
lassen.

e Nach 10 Minuten alles vermischen zu einem glatten Teig.

e Am Schluss noch 5 Essl6ffel Olivendl dazu mischen.

e Denn Teig gehen lassen bis er doppelt so viel ist.

e Backofen auf 250 Grad vorheizen.
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Denn Teig mit einem groBen Loffel, in Brotchen GroRe auf einem
Backblech verteilen.

Backblech in Backofen schieben, nach 10 Minuten runter schalten auf
230 Grad.

Gesamte Backzeit 35 — 45 Minuten, kommt auf den Backofen an.

Hier kann man auch einfach die Halfte an Zutaten nehmen,

wenn man weniger Brotchen backen méchte !

Tsatsiki

Zutaten

1 Salatgurke

250 g Quark — 20% Fettgehalt

250 g Frischkadse

1 Becher Creme Fraiche

Zitrone

Salz, Zucker

1-2 Knoblauchzehen, nach Geschmack

Statt Gurke sind auch Radieschen eine Méglichkeit!

Zubereitung

Gurke waschen, schdlen und in Stifte raspeln.

Gurke salzen

Quark, Frischkdase und Créeme Fraiche vermischen.
Knoblauchzehen schalen, klein haken und mit vermischen.
Etwas Zitonensaft und eine Prise Zucker hin zu fligen.

Gurke fest ausdricken und untermischen. Fertig.

11



Gegrilltes Gemiise

Zutaten

2 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschoten

1 gelbe Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Kartoffel

120 ml Olivendél

2 Knoblauchzehen

1 Zweig Thymian

2 Zweige Rosmarin

Salz

Zubereitung

Wasche das Gemiise.

Schneiden die Zucchini und die Zwiebel in ca. %5 cm dicke Scheiben.

Die Paprikaschoten vierteln und die Kartoffeln in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln.

Das Olivendl in einer Schissel mit zerdriicktem Knoblauch, Salz (nach
Geschmack) und gehackten Krautern geben und mischen.

Das Gemise hinzugeben und ca. 2 Stunden durchziehen lassen.
Dabei mehrmals gut umrihren.

Eine Grillschale (aus Edelstahl) oder Alufolie mit Olivendl auspinseln, das
Gemise darauf verteilen und unter gelegentlichem Wenden knusprig
grillen.

Mit Salz abschmecken

12



Grillgemiise - Salat

Zutaten

2 rote Paprikaschoten
2 gelbe Paprikaschoten
2 Zwiebeln

1 Zucchini

2 grofSe Karotten

250 g Champignons

1 Fenchel

6 Zehen Knoblauch? Oder weniger, je nach Geschmack
3 EL Olivendl

2 TL Salz

3 EL Balsamico

3 EL Walnussél

evtl. Paprikapulver und etwas Chili

Vorweg ein Hinweis: Dieser Salat wird nicht gegrillt, schmeckt aber fabelhaft zu

gegrilltem.

Zubereitung
e Das Gemise putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden, die
Zwiebeln in Achtel schneiden.
e Das Gemise in einen Millbeutel geben und den durchgepressten

Knoblauch, das Olivendl und das Salz hinzugeben und alles gut

13



durchschitteln (klingt komisch, macht das Mischen jedoch einfacher).
Bei Bedarf, kann auch noch Chiliflocken und Paprika hinzugegeben
werden.

Das Gemise auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen
und im Ofen bei 200°C backen, bis das Gem{ise anfangt zu braunen.

Das Gemise abkiihlen lassen und dann in eine groRBe Schissel geben.
Aus Balsamico und Walnussél eine Marinade herstellen und unter das

Gemiuse heben.

Backofenkartoffel BBQ-Style

BBQ kommt aus dem Amerikanischen, und bedeutet Ubersetzt nichts anderes als Grillen.

Zutaten

3 grofSe Kartoffeln (ca. 300g je Kartoffel)

5 EL Rapsél, oder Sonnenblumenél

2 Zehen fein gehackter Knoblauch

2 EL BBQ Gewiirzmischung

1 TL Rauchsalz

Zubereitung

Die Kartoffel griindlich waschen, Schale wenn nétig abbirsten und die
Kartoffel in etwa 1cm dicke Scheiben schneiden.

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Ol, Knoblauch, Salz und Gewiirzmischung gut verriihren und die

Kartoffelscheiben von beiden Seiten damit einpinseln. Die

14



Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und fir ca. 30-35 Minuten in den Backofen geben. Zwischendurch immer
wieder wenden.

e Die Kartoffel-Scheiben lassen sich auch ausgezeichnet grillen.

Tipp: Hervorragende Beilage zu gegrilltem, aber auch alleine mit einem Dip.

Feurige KartoffelspiefSe vom Grill

Zutaten

600 g kleine Friihkartoffeln
2 rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Kartoffeln in der Schale ca. 10 Minuten fast gar kochen.

e In der Zwischenzeit die Chilischoten entkernen. Knoblauch und
Chilischoten sehr fein wirfeln. Alternativ konnen auch getrocknete
Chilischoten verwenden werden.

e Knoblauch, Chili, Salz und Pfeffer in das Olivendl geben und die heillen
Kartoffeln darin schwenken.

e Nach dem Abkihlen auf SpielRe stecken und einige Minuten von beiden

Seiten auf den heil3en Grill geben.

Gegrillter Fenchel

Zutaten
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1 Knolle grofSen Fenchel
2 grofSe Tomaten

2 grofse Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

4 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Als erstes basteln du aus 4 Stiick Alufolie Packchen. Dazu nimmst du ein
ausreichend grofRes Stick Alufolie, stelle z.B. Margarine hinein und
schlagen die Seiten hoch.

e Dann den Fenchel in dinne Scheiben schneiden und in die 4 Alufolien
verteilen.

e Die Tomaten in nicht zu diinne Scheiben schneiden und auf dem Fenchel
verteilen.

e Die Knoblauchzehen in feine Scheiben schneiden und auf den Tomaten
verteilen.

e Nun ausreichend mit Salz und Pfeffer wirzen, die Krauterstangel
halbieren und auf das Gemise geben.

e Nun auf jedes Packchen einen Loffel Olivendl verteilen und die Packchen
verschliel3en.

e Die gut verschlossenen Alupackchen nun fiir ca. 15-20 Minute auf den
Grill legen. Je nachdem wie knackig du den Fenchel moéchtest, mache
zwischendurch eine Garprobe. Dazu ein Packchen vom Grill nehmen und

nachschauen, wie fest das Gemiuse noch ist.

16



Pitabrot vom Grill

Zutaten

250 g Mehl (Dinkelmehl-Type 630)

250 ml lauwarmes Wasser

10 g Zucker

2 EL Olivendél

1 Pck.. Trockenhefe

etwas Salz

etwas Olivendl, fiir die Schiissel

Zubereitung

Zucker mit dem lauwarmen Wasser und der Hefe in eine Schissel.

Fir ca. 15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

Das Mehl mit der Hefe-Wasser-Zucker-Mischung langsam fiir 10 Minuten
in der Kichenmaschine oder mit den Handen verkneten.

Etwas Salz hinzu.

In eine mit Olivendl ausgestrichenen Schiissel geben und mit einem Tuch
bedecken und fiir weitere 30 Minuten an einem warmen Ort gehen
lassen, bis der Teig sein Volumen verdoppelt hat.

AnschlieBend den Teig erneut kurz durchkneten und in 10 - 12 Sticke
teilen.

Jedes Stiick zu einem Fladen ausrollen. Sie sollten jedoch noch ca. 2 cm
dick sein.

Die Fladen nochmals ca. 20 Minuten gehen lassen und dann bei mittlerer

Hitze auf dem Grill ca. 2 - 3 Minuten pro Seite grillen.
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Tofu - Spiefe

Zutaten

250 g Tofu

10 EL Sojasauce

11/2 TL Tofu-Gewiirz, gibt es im Reformhaus)
1TL Garam-Masala Gewdiirzmischung

1 TL gemahlener Ingwer

1 TL Chili - Flocken

150 g Kirschtomaten

Paprikapulver

Pfeffer

Zubereitung

e Tofu in Wiirfel schneiden (ca. 1,5 x 1,5 cm groR) und in eine Schiissel mit
Deckel geben.

e Dann die anderen Zutaten (aufer den Tomaten) dazugeben. Mit dem
Paprika-Pulver bitte sparsam umgehen, da er beim Grillen sonst bitter
wird!

e Deckel schlieBen und vorsichtig schiitteln, bis sich alle Zutaten vermischt
haben.

e Den Tofu ca. 2 - 3 Stunden marinieren lassen. AnschlieBend abwechselnd

mit den Tomaten auf HolzspieRe aufspieen und zu guter Letzt grillen.

18



Gegrillter Spargel

Zutaten

1 kg griiner oder weifSer, frischen Spargel (250g pro Person)
Estragon oder Salbei

Sesamél

grobes Meersalz

Pfeffer

Zubereitung

e Den Spargel in doppelt ausgelegte Alufolie legen.

e Jeweils einige Tropfen Sesamol auf die Spargelstangen geben.

e Nun Estragon oder Salbei, grobes Meersalz und Pfeffer auf den Spargel
geben.

e Die Alufolie zum einem ,,Bonbon“ einschlagen und verschliel3en.

e AnschlieBend auf den heiBen Grill legen und ca. 25 Minuten grillen
lassen. Der Spargel ist gut, wenn sich die Spargelpackchen leicht biegen

lassen.

Tipp: Viele verschiedene Variationen sind hier méglich - z.B. etwas
Himbeeressig bzw. Balsamico auf den Spargel tropfen. Oder mit Chili und

getrockneten Tomaten grillen, dann mit Salbei und Zitrone abschmecken.

Grillmarinade

Zutaten
1/2 T Weifweinessig
2 EL Reiswein

1/2 T Sojasauce
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2 EL Wasser

3 Knoblauchzehen, geschiilt und gepresst

2 -5 cm grofSe Stiick Ingwer, geschdilt und fein gehackt

2 EL chinesischer Fiinf-Gewdirze-Pulver (nach Geschmack)

1/4 T Olivenél

2 EL Melasse Streuwlirze,

griine gemischte Krduter, frisch und gehackt

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Das gewinschte Grillgut in eine Auflaufform legen.

Alle Zutaten fiir die Marinade in einer mittelgrof3en Schussel verrihren.
Die Mischung lber das Grillgut gieBen bis es gut beschichtet ist.

Fir mindestens 24 Stunden abgedeckt und gekihlt ziehen lassen,
eventuell von Zeit zu Zeit umdrehen.

Den Grill heizen.

Das marinierte Grillgut fir etwa 4-6 Minuten von beiden Seiten grillen,

servieren.

Gegrillte Mangos mit Himbeersauce

Zutaten

2 EL Zucker

1TL Melasse ( Zuckersirup )

2 EL frisch gepresster Limetten- oder Zitronensaft

2 T frische Himbeeren (ersatzweise Erdbeeren)

3-4 mittelgrofse Mangos

20



Pflanzendl fiir den Grillrost

Zubereitung

Zucker, Melasse und den Limettensaft in einer flachen Schissel gut
vermischen.

Die Halfte der Himbeeren dazugeben, plrieren.

Die Mangos schalen und im Ganzen mit einer Seite in die Himbeersolie
legen und diese bei Raumtemperatur fir ca. 45 Minuten darin ruhen
lassen.

Den Grillrost mit dem Pflanzendl einfetten und den Grill auf mittlerer
Hitze heizen.

Die Mangos mit der marinierten Seite nach unten auf den Grill legen und
die Marinade beiseite stellen.

Nach 2 Minuten die Mangos umdrehen, dann fiir weitere 6-8 Minuten
grillen lassen. Vom Grill entfernen und mit der Halfte der restlichen
Marinade Ubergiellen.

Die restlichen Himbeeren in die verbleibende Marinade einriihren und

Uber den Mangos verteilen. Warm servieren.

Tsatsiki 2

Zutaten

1 mittelgrofSe Gurke

2 T (vegane) Mayonnaise

2 EL frische Minze

1/4 Tl. frisch gepresster Zitronensaft
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4-6 Knoblauchzehen, gepresst oder gehackt

1 EL frisch gehacktes Dillkraut (oder 1 TL trockene Dillspitzen)
1/8 TL Meersalz

1/8 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung
e Die Gurke grob reiben und in einer groBen Schiissel mit den restlichen
Zutaten geben und gut vermischen.
e Um es etwas sauerlicher schmecken zu lassen, mehr Zitronensaft dazu

geben. Kihl servieren.

Mediterrane scharfe Sauce

Zutaten

6 getrocknete Tomaten

2 Tl verschiedene Chilischoten, in Scheiben geschnitten

1/2 Tl Wasser (plus 2 EL des Wassers der getrockneten Tomaten)
4 EL frisch gepressten Limettensaft

4 TL Rotwein- oder Apfelessig

1/2TL Meersalz

1TL Rohrzucker

2 Knoblauchzehen (je nach Wunsch)

1 TL gerduchertes Paprikapulver (je nach Wunsch)

2 EL Olivenél (je nach Wunsch)

Zubereitung
e Getrocknete Tomaten fir 15 Minuten in heiRem Wasser einweichen, bis

sie weich sind.
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Die restlichen Zutaten zusammen mit dem Einweichwasser der Tomaten
in einen Mixer geben und glatt rihren.
Die Mischung in ein Glas geben und kihl stellen.

Halt sich gekihlt etwa eine Woche.

Kiirbis vom Grill

Zutaten

1 Kiirbis (ca. 1kg)

5 EL Sesamél

Salz

Zubereitung

Kirbis halbieren und Kerne entfernen.

Mit den Schnittflaichen nach unten auf den Rost legen und 10-15
Minuten grillen.

Die Kurbishalften vom Grill nehmen und die Schnittflaichen mit Sesamal
bestreichen.

Nun mit den nicht bestrichenen Seiten auf den Rost setzen und nochmals
etwa 30 Minuten grillen.

Das Kiirbisfleisch aus der Schale herausléffeln und mit etwas Ol und Salz

servieren.

Tofu-Obst-Spiefe

Zutaten

300g Tofu

4 Spiefse
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8 EL Sojasauce

2 EL Wasser

1TL Ingwerpulver

1/2 TL Curcuma

1/2TL Curry

Rotes Obst oder Gemiise

(rote Paprika, rote Zwiebeln, Kirschen, Erdbeeren usw.)

Zubereitung

e Den Tofu in zwei Zentimeter grol3e Wiirfel schneiden.

e Aus Sojasauce, Wasser und den Gewirzen eine kraftige Marinade
anrthren und die Tofuwdrfel darin mindestens zwei Stunden lang
einlegen. Sie nehmen dabei, auller einem guten Geschmack, auch eine
gelbe Farbe an.

e Den Tofu herausnehmen, gut abtropfen lassen und die Wiirfel von allen
Seiten knusprig anbraten. Das kann entweder mit etwas Ol in einer
Pfanne geschehen (wenn die SpieRe schon vorbereitet werden sollen)
oder auf dem Grill.

e Die Tofuwirfel abwechselnd mit den roten Obst- oder Gemiusestiicken

auf SpielSe stecken und auf dem Grill garen

Grillsteak

Zutaten

Fiir den Kochsud
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2| Wasser

4 Sojasteaks

3 EL Gemiisebriihepulver
2 EL Paprikagewdiirz, edelstifs
Etwas Salz

frisch gemahlen Pfeffer

Fir die Marinade

Salz

Bratél

Paprikagewdiirz, scharf
Sojasofse

Paprikagewiirz, edelsiifs
Pfeffer, frisch gemahlen
Petersilie (optional)
Gewtirzmischung (optional)
Sojamehl (optional)
Chilipulver (optional)

Bohnenkraut (optional)

Zubereitung

Erst den Kochsud
e 2 | Wasser mit Gemusebriihepulver und eventuell weiteren Gewtlirzen
zum Kochen. Die Brithe muss Uiberwiirzt sein.
e Die Sojasteaks darin ca. 15 Minuten kocheln, bis sie weich sind.

e AnschlieBend die Steaks mit Krepppapier gut trocknen.

Nun die Marinade (die schnelle Variante)
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e Die Steaks mit Gewlirzen (z.B. Salz, Pfeffer, Paprika edelsii8 und scharf,
Zwiebel, Knoblauch, Bohnenkraut und/oder mit fertiger
Gewdlirzmischung) bestreuen und diese einreiben.

e Sojasauce dartber geben und wieder einreiben.

e Nun gentigend Bratdl dartiber geben und nochmal einreiben.

e Dann die Steaks wenden und von der anderen Seite genauso wiirzen.

e Anschliellend braten oder grillen Sie die Steaks.

Die , Ich — habe — Zeit - Variante”

e |n einer Schale mit grolRer Flache eine Marinade anridhren aus Bratdl,
etwas Sojasauce, Sojamehl und diversen Gewiirzen (sehr viel: Paprika
edelstR, viel: Paprika scharf, Pfeffer, Salz, Chili, Zwiebel, Knoblauch,
etwas weniger: Cumin, Majoran, Oregano, Petersilie) oder fertige
Gewdlirzmischungen (Gyros, Steak, Gulasch, Barbecue, Chili sin carne etc).

e Die Steaks darin am besten ganz bedeckt mit Ol darin einlegen. Je
geringer die Menge Ol, desto o6fter macht es Sinn, die Marinade
umzurihren und die Steaks zu wenden.

e Jelanger die Steaks darin liegen, desto besser ziehen sie durch.

e Die Steaks nun 1-2 Tagen ziehen lassen, dann sind sie optimal.

Steak nochmal anders

Zutaten

12 Soja - Steaks
Gemlisebriihe

0,5 L Bier

400 ml Pflanzendl

2 Zwiebel
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4 EL Senf

2 Zehen Knoblauch

Nach Geschmack

Rosmarin, Pfeffer, rosenscharfes Paprikapulver,

edelstifses Paprikapulver, Muskat, Zucker, Chili.

Eventuell Kréuter nach Wahl

Zubereitung

Die Sojasteaks 1/2 Stunde in sehr starker Gemusebrihe kochen. Du
kannst die Briihe ruhig fast doppelt so stark machen, wie auf der
Verpackung angegeben ist.

Zwiebeln und den Knoblauch schdlen und beides in kleine Wirfel
schneiden.

Nun zur Marinade: Dafiir vermischt du die Ubrigen Zutaten in einer
Schissel. Bitte verwenden kein Salz, da die Gemdusebriihe bereits
ausreichend gesalzen ist.

Wenn die Steaks fertig sind, (sie sind dann weich und lassen sich leicht
schneiden) gieRen die Gemiusebriihe ab. Dann jeweils ca. 250 ml von der
Marinade in einen Gefrierbeutel geben und 3 noch heilRe Steaks hinein
legen.

Jetzt 24 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen oder als Vorrat einfrieren.
Vor dem Grillen auftauen (oder aus dem Kihlschrank nehmen) und dann

wie ganz normale Steaks grillen.

Marinade anders:

In einer Schale mit grofRer Flache eine Marinade anriihren aus Bratdl,

etwas Sojasauce, Sojamehl und diversen Gewiirzen (sehr viel: Paprika
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edelsuR, viel: Paprika scharf, Pfeffer, Salz, Chili, Zwiebel, Knoblauch, eher
weniger: Cumin, Majoran, Oregano, Petersilie).

e Die Steaks darin ganz bedeckt mit Ol einlegen.

e Je geringer die Menge Ol, desto &fter macht es Sinn, die Marinade
umzurihren und die Steaks zu wenden. Je langer die Steaks darin liegen,
desto besser ziehen sie durch.

e Wer es eilig hat, kann sie nach ein paar Stunden braten oder grillen. Wer
Zeit hat, kann sie 1-2 Tagen ziehen lassen, dann sind sie optimal.

e Jetzt in die Pfanne oder auf den Grill.

Focaccia

Focaccia ist ein ligurisches Fladenbrot aus Hefeteig, das vor dem Backen mit

Olivendl, Salz und eventuell Krautern und weiteren Zutaten belegt wird.

Zutaten

250 g Dinkelmehl Type 630
1TL Salz

150 ml lauwarmes Wasser
0,5 Wiirfel Hefe

1 Prise Zucker

2 Zweige Rosmarin
Salzflocken

Olivenél

Zubereitung
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Die Prise Zucker in das lauwarme Wasser geben, die Hefe hineinbrockeln und

die Hefe darin auflosen lassen.

e Das Mehl mit dem Salz in eine Schale geben, gut vermischen, in die Mitte eine
Mulde machen und dort das Hefewasser hineingeben.

e Nun alles 5 Minuten mit den Handen zu einem glatten Teig kneten und diesen
abgedeckt an einem warmen Ort fur ca. 35 - 45 Minuten gehen lassen.

e Belegen ein Backblech mit Backpapier und teilen den Teig in vier
gleichmalige Teile.

e Formen nun vier runde Focacce, und legen diese auf das Backblech. Mit
einem Tuch abdecken und nochmals 10 - 15 Minuten gehen lassen. In der
Zwischenzeit den Backofen auf 250 Grad vorheizen.

e AnschlieBend jede Focaccia oben mit den Fingerkuppen mehrmals
eindricken. Die Rosmarinnadeln von den Zweigen streifen, grob hacken und
Uber die Focaccia streuen. Die Focaccia ebenfalls mit Salzflocken bestreuen
und mit etwas Olivendl betraufeln.

e Nun die Focaccia ca. 13-15 Minuten auf dem Boden des Backofens backen,
dann das Blech auf die oberste Schiene das Backofens schieben und 5

Minuten goldbraun backen.

Kartoffelsalat mit Friihlingszwiebeln

Zutaten

750 g festkochende Kartoffeln
0.5 EL Kiimmel

180 ml Gemiisebriihe

5 EL weifser Balsamico-Essig
4 EL Rapsol

1 EL Senf mittelscharf
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3 Friihlingszwiebeln

Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Wasser bedecken, Kimmel dazu
geben und gar kochen...je nach GrofBe 20-30 Minuten.

Die Kartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken, pellen und in Scheiben
schneiden.

Die Gemiusebriihe mit der Halfte vom Essig mischen und mit Salz und Pfeffer
wirzen, Uber die Kartoffeln giellen und vorsichtig vermengen. Mindestens
30 Minuten durchziehen lassen.

Aus dem restlichem Essig, Ol und Senf ein Dressing bereiten.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Dressing und Lauchzwiebeln unter den Salat mischen. Abschmecken und

eventuell nachwirzen.

Champignons vom Grill

Zutaten

500 g frische Champignons

4 Zehen Knoblauch

5 EL Sojasauce

5 EL Sonnenblumendl

etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Putzen die Champions und stellen sie erst einmal zu Seite.
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Die Knoblauchzehen durch die Knoblauchpresse driicken oder ganz klein
schneiden und mit dem Ol und der Sojasauce vermischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Champignons hinzugeben und durchmischen. Sollte es zu wenig
Marinade sein, einfach noch etwas von den Zutaten hinzugeben.

In Alufolie bei nicht mehr allzu starker Hitze einige Minuten auf den Grill
legen, jedoch die Folie oben nicht schlieBen, damit du sehen kannst, ob

die Pilze gar sind.

Knoblauchmus mit Thymian

Zutaten

3 Knollen Knoblauch

6 EL Olivendl

6 Stiele frischen Thymian

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Knoblauchknollen (so wie sie ist — ungeschalt) mit 2 EL Olivenol
betraufeln.

2 Stiele Thymian dazulegen und alles in Alufolie wickeln. Im vorgeheizten
Ofen auf der mittleren Schiene bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
45-50 Minuten backen.

Die Knoblauchknollen herausnehmen und etwas abkiihlen lassen. Dann
die Zehen aus den Knollen l6sen, und das Innere mit den Fingern
herausdriicken.

Den Knoblauch mit einer Gabel zerdricken.
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Das restliche Olivenol unterriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Vom
zurlickbehaltenen Thymian die Blattchen abzupfen, hacken und unter
das Knoblauchmus mischen.

Moglich ist es auch das Mus mit einer Avocado zu mischen.

Daflir die Avocado halbieren und den Stein entfernen.
Das Fleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen und mit einer Gabel

fein zerdricken und mit dem Mus mischen.

Gurken - Salsa

Zutaten

1 dicke Salatgurke

2 kleine gewiirfelte Zwiebeln

5 EL Olivenél, zum andlinsten

4 EL Aprikosenkonfitiire

1 kleine Zitrone, den Saft davon

Salz und Pfeffer, aus der Miihle

Chili, getrocknet, aus der Miihle

Zubereitung

Die Zwiebelwiirfel in Olivendl glasig anschwitzen.

Nun die Aprikosenkonfitlire und den Zitronensaft hinzugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Chili reichlich wiirzen und abkuahlen lassen.

In der Zwischenzeit die Gurke schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Dann den Zwiebel-Mix einrihren und alles ca. 1 Stunde im Kihlschrank

ziehen lassen.
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Zucchini - Tomaten - Zwiebel - SpiefSe

Zutaten

4 Zwiebeln

8 Kirschtomaten
2 Zucchini
Sojasauce

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung
e Die Zwiebeln schadlen und in Viertel schneiden.
e Die Zucchini in ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
e Auf HolzspieBe im Wechsel Zucchini, Kirschtomaten und Zwiebeln
spiefSen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Sojasauce marinieren.

e 15 bis 20 Minuten grillen, dabei regelmaliig wenden.

Gegrillte Avocado

Zutaten

300 g Tomaten

1TL Tabasco

2 EL Worcestersauce

5 EL Olivendl

4 Stiele Koriandergriin

2 Avocados

1/2 Limette, den Saft davon
Salz und Pfeffer

Zucker
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Zubereitung

Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.

Tabasco, Worcestersauce und 4 EL Olivendl verrithren, mit Salz und 1
Prise Zucker wiirzen. Koriandergriin grob hacken und untermischen.

Die Tomatenwdirfel nun in die Sauce geben.

Die Avocados langs halbieren und den Kern entfernen.

Die Avocadohélften mit Limettensaft und 1 EL Ol bestreichen, salzen und
pfeffern.

Mit der Schnittfliche nach unten auf den nicht zu heilen Grill (oder
Grillpfanne) legen und 4-5 Minuten grillen, wenden und mit den

Tomatenwdrfeln servieren.

Gegrillte Zucchini mit Minze

Zutaten

3 Zucchini

1 Handvoll frische Minze

erstklassiges Olivendl

grobes Meersalz

Zubereitung

Die Zucchini waschen und die Endstuicke abschneiden.

AnschlieBend langs in diinne Scheiben schneiden.

In eine heiRe Grillpfanne etwas Olivendl geben und die Zucchinischeiben
hineinlegen und ca. 5 Minuten braten, bis sie leicht glasig sind und ein
winschenswertes Grillmuster haben. Das dauert etwa 5 Minuten von

jeder Seite.
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e Die Zucchini nun in eine eckige Form legen. Wenn eine Schicht fertig ist,
diese mit grobem Meersalz bestreuen und ein paar Minzblatter darauf
legen.

e Nach und nach die Ubrigen Zucchinischeiben grillen und in der Form
schichten. Am Ende noch ein paar dekorative Minzblatter oben drauf
legen und einen guten Schuss feines Olivendl dartber verteilen.

e Etwas abkihlen lassen, dann mit Folie abdecken und tber Nacht in den
Kdhlschrank stellen.

e Ca. 1 Stunde vor dem servieren aus dem Kuhlschrank nehmen.

Nachtisch, oder wenn die Gdste schon zum Kaffee kommen

Tiramisu - Kinderfreundlich

Zutaten

Fiir 6 bis 8 Portionen

750 g Mascarpone = 3 Becher

400 g Schlagsahne

Ca. 400 g Léffelbiskuit/ gibt es mittlerweilen auch ohne Zucker Clasur
400 ml Mandelmilch

4 Essloffel Kaba oder dunkler Kakao

Schale ca. 35cm auf 20cm, 6 cm hoch

Zutaten

Fiir 4 Portionen

500 g Mascarpone = 2 Becher
200 g Schlagsahne

Ca. 200 g Loffelbiskuit
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300 ml Mandelmilch

2 EL Kaba/Kakao

Eine Schale, evtl. eine Auflaufform

Kann auch in Glaser oder kleine Schalen angerichtet werden.

Zubereitung

Einen Tag vorher zubereiten. Damit die Tiramisu schon durchgezogen ist.

Mandelmilch und Kaba oder Kakao vermischen. Darauf achten das es
keine Klimpchen gibt. In eine Schale fillen, so grol}, dass man die
Loffelbiskuit eintauchen kann.

Sahne richtig steif schlagen und Mascarpone untermischen.

Loffelbiskuit kurz, ganz eintauchen, abtropfen lassen und in einer Schale
auslegen. Ist erste Schicht. (Nur kurz eintauchen, sonst werden die
Loffelbiskuit zu latschig )

Die Halfte der Mascarpone/Sahne Creme daruber verteilen.

Auf diese Schicht konnen auch Friichte, nach belieben, verteilt werden.
Friichte gut abtropfen lassen.

Dann die zweite Schicht Loffelbiskuit auslegen, wie oben beschrieben.
Die zweite Halfte Mascarpone/Sahne Créme darilber verteilen.

Dann noch mit Kaba oder Kakao, durch ein Sieb, bestreuen.

Bis zum nachsten Tag in den Kihlschrank stellen.

Wiinsche dir nun viel Freude beim umsetzen.

Mein Web Projekt:

Komm mit auf die Reise
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