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Einleitung

Der erste Grillabend kann aufregend sein. Vielleicht steht ein neuer Grill auf der
Terrasse, vielleicht soll am Wochenende fiir Familie oder Freunde gekocht werden,
oder vielleicht mochten Sie einfach sicherer werden, wenn Fleisch, Fisch, Gemiise
oder Burger auf dem Rost liegen. Genau dafiir ist dieses Buch gedacht: Es
begleitet Grillanfanger Schritt fiir Schritt und zeigt, dass gutes Grillen nicht
kompliziert sein muss.

In diesem Buch geht es nicht um schwierige Profi-Techniken, seltene Zutaten oder
lange Vorbereitungen. Im Mittelpunkt stehen einfache Rezepte, klare Abldufe und
verstandliche Hinweise. Jede Anleitung ist so aufgebaut, dass auch Menschen
ohne Grillerfahrung wissen, was zu tun ist: welche Hitze geeignet ist, wie lange
gegrillt wird, wann gewendet werden sollte und woran man erkennt, dass ein
Gericht fertig ist.

Besonders wichtig ist beim Grillen die richtige Vorbereitung. Ein gut vorgeheizter
Grill, ein leicht gedlter Rost, trocken getupftes Grillgut und etwas Geduld machen
oft schon den groBten Unterschied. Viele Fehler entstehen nicht durch falsche
Rezepte, sondern durch zu hohe Hitze, zu hiufiges Wenden oder zu wenig
Ruhezeit nach dem Grillen. Deshalb finden Sie in diesem Buch praktische
Hinweise, die genau diese typischen Anfangerprobleme vermeiden helfen.

Die Rezepte sind fiir verschiedene Grillgeréte geeignet: Gasgrill, Holzkohlegrill,
Elektrogrill und Tischgrill. So kdnnen Sie mit dem Gerét arbeiten, das Sie bereits
zu Hause haben. Ob Fleisch, Gefliigel, Fisch, Gemiise, Kése, Spiefie, Burger,
Beilagen, Salate, Dips, Desserts oder kinderfreundliche Grillideen — jedes Kapitel
bietet unkomplizierte Gerichte, die auch beim ersten Versuch gelingen konnen.

Dieses Buch soll Thnen Sicherheit geben. Sie miissen nicht alles perfekt machen.
Es reicht, mit einfachen Rezepten zu beginnen, die Hitze bewusst zu kontrollieren
und mit jedem Grillabend mehr Erfahrung zu sammeln. Grillen ist eine entspannte
Art zu kochen: drauBlen, gemeinsam, mit Freude am Essen und mit vielen
Moglichkeiten, Zutaten nach dem eigenen Geschmack anzupassen.

Nehmen Sie sich Zeit, wéhlen Sie ein Rezept aus, bereiten Sie die Zutaten in Ruhe
vor und starten Sie ohne Druck. Mit klaren Schritten, einfachen Gewiirzen und
praktischen Tipps wird aus Unsicherheit schnell Routine. So wird der Grill nicht
nur ein Gerét, sondern ein Ort fiir gute Mahlzeiten, schone Gesprache und
entspannte Momente.



Der sichere Start am Grill: Fleischrezepte ohne
Gefliigel

Lammbhack-Patties mit Minzjoghurt

Diese kleinen Patties sind wiirzig, gut portionierbar und leicht zu wenden.

Vorbereitungszeit: 22 Minuten

Grillzeit: 10—12 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Gasgrill, Holzkohlegrill, Elektrogrill oder Tischgrill

Hitze: direkte mittlere Hitze, ca. 190-210 °C

Zutaten:

600 g Lammbhackfleisch

1 Ei

2 EL Semmelbrosel

1 TL Salz

¥, TL Pfeffer

150 g Joghurt, 1 TL Minze, 1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Lammbhack mit Ei, Semmelbroseln, Salz und Pfeffer mischen.

Masse nur kurz kneten.

Acht kleine Patties formen.

Grill auf 190-210 °C vorheizen und Rost gut 6len.

Patties direkt auflegen und 4—5 Minuten grillen.

Einmal wenden und weitere 5—6 Minuten grillen.

Hackfleisch muss innen vollstindig durchgegart sein.

Joghurt mit Minze und Zitronensaft verriihren.

Patties mit Minzjoghurt servieren.

Tipp: Kleine Patties sind einfacher zu kontrollieren als grof3e.

Warum es funktioniert: Semmelbrosel stabilisieren die Masse auf dem Grill.

Niahrwerte pro Portion: ca. 460 kcal, 31 g Eiweil}, 7 g Kohlenhydrate, 34 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht zu frith wenden, sonst kleben die Patties am Rost.
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Rinderhiiftsteak mit Pfefferbutter

Ein saftiges Steak fiir Einsteiger, klar gewtirzt und leicht zu kontrollieren.
Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Grillzeit: 8—10 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Gasgrill, Holzkohlegrill, Elektrogrill oder Tischgrill
Hitze: direkte hohe Hitze, ca. 230-250 °C

Zutaten:

4 Rinderhiiftsteaks a 180 g

2 EL Rapsol

1 TL Salz

1 TL grober Pfeffer

50 g weiche Butter

% TL Senf, 1 TL Petersilie, Y2 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Steaks 20 Minuten vor dem Grillen aus dem Kiihlschrank nehmen.
Fleisch trocken tupfen und diinn mit Ol einreiben.

Mit Salz wiirzen und den Grill auf 230-250 °C vorheizen.

Rost gut eindlen, damit das Fleisch nicht klebt.

Steaks direkt auflegen und 3—4 Minuten grillen.

Einmal wenden und weitere 3—4 Minuten grillen.

Fiir rosa Fleisch soll das Steak leicht federnd bleiben.

Butter mit Pfeffer, Senf, Petersilie und Zitronensaft verriihren.
Steaks 5 Minuten ruhen lassen und mit Pfefferbutter servieren.
Tipp: Erst wenden, wenn sich das Steak leicht vom Rost 16st.

Warum es funktioniert: Hohe Hitze gibt Rodstaromen, die Butter bringt
Saftigkeit.

Niahrwerte pro Portion: ca. 410 kcal, 35 g EiweiB}, 1 g Kohlenhydrate, 29 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht mit der Gabel einstechen, sonst lauft Fleischsaft aus.
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Schweineriickensteaks mit Apfel-Senf-Wiirze

Ein mildes Fleischgericht mit leichter Frische, perfekt fiir Familiengrillen.
Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Grillzeit: 10-12 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Gasgrill, Holzkohlegrill, Elektrogrill oder Tischgrill

Hitze: direkte mittlere Hitze, ca. 190-210 °C

Zutaten:

4 Schweineriickensteaks a 170 g

2 EL Rapsol

1 EL Apfelmus

1 TL mittelscharfer Senf

1 TL Salz

%2 TL Pfeffer, 1 TL Majoran, 1 TL Apfelessig

Zubereitung:

Schweineriicken trocken tupfen und 15 Minuten temperieren lassen.

Ol, Apfelmus, Senf, Salz, Pfeffer, Majoran und Essig verriihren.

Fleisch diinn mit der Wiirze bestreichen.

Grill auf 190-210 °C vorheizen und Rost leicht dlen.

Steaks direkt auf den Rost legen.

5—-6 Minuten grillen.

Einmal wenden und weitere 5—-6 Minuten grillen.

Das Fleisch ist fertig, wenn es innen hell und nicht glasig ist.

Vor dem Servieren 3 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Apfelmus nur diinn verwenden, damit nichts zu schnell dunkel wird.
Warum es funktioniert: Apfel gibt milde Siile, Senf bringt einfache Wiirze.
Niahrwerte pro Portion: ca. 340 kcal, 34 g EiweiB}, 4 g Kohlenhydrate, 19 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht zu heil} grillen, die Apfelwiirze kann schnell braunen.
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Lammkoteletts mit Rosmarinol

Lammbkoteletts sind schnell fertig und wirken besonders, bleiben aber einfach.
Vorbereitungszeit: 18 Minuten

Grillzeit: 6-8 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Gasgrill, Holzkohlegrill oder Elektrogrill

Hitze: direkte mittlere bis hohe Hitze, ca. 220-240 °C

Zutaten:

8 Lammbkoteletts 2 90 g

3 EL Olivenol

1 TL Salz

Y2 TL schwarzer Pfeffer

1 TL Rosmarin

1 kleine Knoblauchzehe, 1 TL Zitronensaft, 2 TL Thymian

Zubereitung:

Lammbkoteletts trocken tupfen.

Ol, Salz, Pfeffer, Rosmarin, Knoblauch, Zitrone und Thymian verriihren.
Koteletts diinn damit einreiben.

Grill auf 220-240 °C vorheizen und Rost gut eindlen.

Koteletts direkt auflegen.

Pro Seite 3—4 Minuten grillen.

Nur einmal wenden, damit schone Grillstreifen entstehen.

Fleisch ist fertig, wenn es innen noch leicht rosa und heif ist.

Vor dem Servieren 3 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Koteletts nicht zu lange grillen, sie werden sonst trocken.

Warum es funktioniert: Kurze starke Hitze passt gut zu kleinen Fleischstiicken.
Niahrwerte pro Portion: ca. 390 kcal, 30 g EiweiB}, 1 g Kohlenhydrate, 30 g Fett

Fehler vermeiden: Knoblauch nicht zu grob lassen, sonst verbrennt er am Rost.
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Rinder-Minutenstreifen mit Kriuterjoghurt

Diinne Rinderstreifen gelingen schnell und sind gut fiir kleine Grills geeignet.
Vorbereitungszeit: 18 Minuten

Grillzeit: 5-7 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Gasgrill, Elektrogrill oder Tischgrill

Hitze: direkte mittlere bis hohe Hitze, ca. 210-230 °C
Zutaten:

600 g Rinderhiifte

2 EL Rapsol

1 TL Salz

Y2 TL Pfeffer

¥, TL Paprikapulver

150 g Joghurt, 1 TL Schnittlauch, 1 TL Zitronensaft
Zubereitung:

Rinderhiifte quer zur Faser in diinne Streifen schneiden.
Fleisch mit Ol, Salz, Pfeffer und Paprika mischen.

Grill auf 210-230 °C vorheizen und Rost gut 6len.

Streifen locker auf den Rost oder eine Grillplatte legen.

2-3 Minuten grillen.

Einmal wenden und weitere 2—3 Minuten grillen.

Fleisch ist fertig, wenn es auflen gebrdunt und innen saftig ist.
Joghurt mit Schnittlauch und Zitronensaft verriihren.
Rinderstreifen mit Krauterjoghurt servieren.

Tipp: Eine Grillplatte ist fiir sehr diinne Streifen besonders sicher.

Warum es funktioniert: Kurze Grillzeit verhindert, dass mageres Fleisch z&h
wird.

Niahrwerte pro Portion: ca. 330 kcal, 37 g EiweiB, 3 g Kohlenhydrate, 16 g Fett

Fehler vermeiden: Fleisch nicht iibereinanderlegen, sonst brit es nicht
gleichmaBig.
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