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GRILLMARINADE - Die drei Hauptzutaten einer perfekten Grillmari-
nade sind erhitzbares Ol (Brat- und Backdl), S&ure (Limette, Zitrone,
Balsamico-Essig, Apfelessig,...) und Salz.

Gewdlrze, Krauter, Sojasauce & Co. sorgen fUr zus@tzlichen Pep

Fleisch, Feta, Manouri, Tofu, Pilze, Zucchini, Melanzani, Cherrytoma-
ten, Paprika, Zwiebel,... machen sich auf deinen bunten Grillspief3-
chen besonders gut, auch Frichte wie Wassermelonen, Mango,
Bananen, Marillen, ..... kann man dazwischen platzieren, das ver-
leint dem SpieB eine besondere Note. Wer’s mag kann noch etwas
Chilipulver darUber streuen!

Wassermelone mit Zitronen-Minz-Zucker:
Reiben Sie gegrillte Wassermelonensticke mit
einer Mischung aus Rohrzucker, fein geraspelter
Zitronenschale und klein geschnittenen Minze-
blattchen ein und genielen ..

Gegrillte Schokobanane: Banane einschnei-
den, SchokostUckchen rein und ab auf den
Grill...

Stockbrot mit Rosinen: VerUhren Sie etwas Top-
fen mit Milch, Ol und Ei und mischen Sie Mehl,
Backpulver, einen Loffel Zucker und eine Prise
Salz unter. Eingeweichte Rosinen einarbeiten,
den Teig portionieren, um einen Stock wickeln
und Uber die Glut halten Auch mit Marmelade
gefullte Stockbrotschlangen schmecken fantas-
tisch.

Grillsaucen sind auch perfekte Resteverwerter ...

.... eine Mayo mit Eiern (weil gerade so viele da sind),
eine Joghurt-Rahmsauce (weil von beidem noch
offene Becher oder Glaser im KUhlschrank stehen)
oder eine Sauce ais Gemuseresten (Gurken, Papria,
Tomaten, Zucchini, Lauch, usw. )

Und zum Schluss noch den Rost ganz naturlich putzen ...
am besten dkologisch mit Zwiebel, Zitrone oder Erdapfel. Einfach halbieren, aufspieBen und beim Dartber-
wischen fest andrucken.
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Zutaten fir 2-3 Personen: 200-300 g Pasta (Nudeln), 300g
Zucchini, 250 g Pilze, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 EL
Olivendl, Salz, Pfeffer, frische Krauter (Petersilie, Basili-
kum...), Parmesan

ZUBEREITUNG: Nudeln al dentfe kochen. Zwiebel, Knob-
lauch und Krauter fein hacken. Zucchini Iangs halbieren,
in dUnne Scheiben, Pilze grob schneiden. Zwiebel und
Knoblauch in Ol anbraten, Pilze zufigen, salzen, Zucchini
dazugeben, mit etwas Wasser aufgieBen, 5 Minuten zu-
gedeckt bei schwacher Hitze dunsten, wirzen, mit KrGuter
und Parmesan zur Pasta servieren.

Zutaten fir 4 Personen: ca. 600g SiBkartoffeln , Salz,
200g Halloumi (Grillkdase), je 1 gelber und roter Paprika,

1 Zwiebel, 2 EL Olivendl, Knoblauch, 1 TL Paprikapulver,

1 Bio Zitrone, 200 g Joghurt , Pfeffer, 8 Lorbeerblatter,
Meersalz, 8 GrillspieBe

ZUBEREITUNG: Kartoffeln waschen, schdlen und in ko-
chendem Salzwasser ca. 20 Min. kochen. K&se in 8
Scheiben schneiden. Paprikaschoten putzen, und in
jeweils 8 grobe StUcke schneiden. Zwiebel schdlen und in
12 Spalten schneiden. Kartoffeln abgieBen und etwas ab-
kUhlen lassen und in insgesamt 12 Scheiben schneiden.
Ol, Knoblauchpulver, Paprikapulver und Gewlrze nach
Belieben verrUhren. Zitrone heiB abwaschen und frocken
reiben. Schale fein abreiben. Zitrone halbieren. Joghurt
mit Zitronenschale verrGhren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Jeweils 3 Kartoffelscheiben, 2 Kdsescheiben,
3 PaprikastUcke, 2 Lorbeerblatter und 3 Zwiebelspalten
abwechselnd auf jeweils 2 GrillspieBe aufspieBen. Mit
dem GewdUrzdl bestreichen. SpieBe auf den Grill legen
und unter Wenden ca. 15 Min.grillen. Zitrone mit der
Schnittidche nach unten auf den Grill legen und ca. 5
Minuten grillen. SpieBe von dem Grill nehmen, mit dem
Saft von der gegrillten Zitrone betrdufeln und mit Meersalz
wilrzen. Joghurtdip dazureichen.

Zutaten: 2 Knoblauchzehen gepresst, 2 Zwiebel fein ge-
schnitten, 200g Tomatenmark, 4-5 EL Agavendicksaft, 2
EL Sojasauce, etwas Chilipulver, 1 TL stBes Currypulver, 1
Prise Piment

ZUBEREITUNG: Alle Zutaten gut verrGhren. Schmeckt noch
besser, wenn du Knoblauch und Zwiebel vorher in Ol
etwas anrdstest und die Sauce Uber Nachtin den Kihl-
schrank stellst.
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Zutaten fir 4 Personen: 400 g Gurken, 300 g Kartoffeln, 150
g Tomaten, 125 ml Rahm, 80 g Speck (dUnne Scheiben),
50 g wurziger Hartkase, gerieben, 2 Eier, 1 Prise Muskat-
nuss gerieben, Salz, Pfeffer aus der MUhle

ZUBEREITUNG: Gurken schdlen, der Ldnge nach halbieren,
Kerne mit Hilfe eines Teelbffels herausschaben. Gurken-
halften in 6-8 cm lange Sticke schneiden, jedes Gurken-
stUck mit 2 Scheiben Speck umwickeln. Kartoffeln mit der
Schale (knapp) weichkochen, noch warm schdlen, in
Scheiben schneiden, in eine Auflaufform schichten, mit
Salz wirzen. Tomaten in Spalten schneiden, mit Salz und
Pfeffer wirzen. GurkenstUcke und Tomaten auf den Kar-
foffeln verteilen. Eier, Rahm, Muskatnuss, Salz und Pfeffer
verquirlen, den geriebenen K&se untermengen, Gber das
Gemuse gieBen, bei 180-200 °C 45 Minuten Uberbacken.

Zutaten: 1 groBer Zucchini (4-5 cm Durchmesser), 125 g
Frischkdse, 1 Dose Thunfisch (80 g), kleine Kapern nach Be-
lieben, gutes Olivendl, Salz, Pfeffer aus der MUhle
ZUBEREITUNG: Zucchini der Ldnge nach in 3-4 mm dicke
Scheiben schneiden, mit etwas Olivendl bepinseln, leicht
salzen, in Olivendl auf beiden Seiten braten, bis er Farbe
annimmt (das dauvert einige Minuten). Thunfisch mit einer
Gabel zerpflucken, mit Frischkdse und Kapern zu einer
Creme vermengen. Zucchinischeiben mit Thunfisch-Creme
bestreichen, vorsichtig einrollen, auf einer Platte anrichten,
mit Thymianzweigen garnieren.

Zutaten fir 2 Personen: 2 Eier, 4 EL Zucker, 200 ml Schlag-
obers, 1/2 Gurke, 1/2 Zitrone, 150 g Joghurt
ZUBEREITUNG: Die Eier frennen. Eiweil steif schlagen und
Eigelb mit Zucker schaumig rihren. Obers steif schlagen.
Die Gurke schdlen, raspeln und gut ausdricken. Die Gur-
kenraspel mit einem Spritzer Zitronensaft purieren. Eigelb,
EiweiB, Obers und Jogurt vermischen. Zitronenschale
einer halben Zitrone und GurkenpuUree unter die Ei-Obers-
masse heben. Im KGhlfach mindestens drei Stunden fest
werden lassen.
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