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Einleitung

Grillen muss nicht kompliziert sein. Gerade fiir Anfanger kann der
erste Grillabend schnell unsicher wirken: Welche Hitze ist richtig?
Wann muss das Fleisch gewendet werden? Wie bleibt Gemiise
saftig? Und wie verhindert man, dass etwas anbrennt, trocken wird
oder am Rost kleben bleibt?

Dieses Buch wurde genau fiir alle geschrieben, die einfach, sicher
und mit Freude grillen mdchten. Die Rezepte sind klar aufgebaut,
leicht versténdlich und ohne unnétig komplizierte Zutaten. Ob
Fleisch, Gefliigel, Fisch, Gemiise, Kése, Burger, Spief3e, Beilagen,
Salate, Dips oder siile Grilldesserts — jedes Rezept ist so gestaltet,
dass es auch ohne groBe Grillerfahrung gelingt.

Alle Gerichte enthalten iibersichtliche Zeitangaben, passende
Temperaturhinweise, einfache Zubereitungsschritte und praktische
Tipps fiir ein besseres Ergebnis. So weilit du genau, welche Hitze du
brauchst, wann du wenden solltest und worauf du achten musst,
damit dein Grillgut saftig, aromatisch und schon gebréunt wird.
Dieses Grillbuch eignet sich fiir entspannte Abende mit Familie,
Freunden oder Gasten. Es zeigt, dass gutes Grillen nicht von
komplizierter Technik abhingt, sondern von einfachen Rezepten,
guten Grundregeln und etwas Freude am Ausprobieren.

Ob auf dem Gasgrill, Holzkohlegrill, Elektrogrill oder Tischgrill:
Mit diesen Rezepten findest du schnell Sicherheit am Grill und
kannst Schritt fiir Schritt eigene Grillabende genie3en.
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HAHNCHEN & GEFLUGEL GRILLEN
LEICHT GEMACHT

Hihnchenbrust mit Zitronen-Kriautern

Ein einfaches Rezept fiir saftige Hihnchenbrust mit frischem
Geschmack.

Zeit: 20 Minuten Vorbereitung, 12—14 Minuten Grillzeit
Portionen: 4

Hitze: Direkte mittlere Hitze, 180-200 °C

Zutaten:

4 Hahnchenbrustfilets a 160 g, 2 EL Rapsél, 1 EL Zitronensatft, 1
TL Salz, 1 TL Petersilie, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Ol, Zitronensaft, Salz, Petersilie und Pfeffer mischen.

Hiahnchen trocken tupfen und diinn bestreichen.

Rost reinigen und leicht eindlen.

Filets 6 Minuten pro Seite grillen und einmal wenden.

Vor dem Servieren 3 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Dicke Filets vorher leicht flach driicken.

Fehler vermeiden: Héhnchen nicht zu heif3 grillen, sonst wird es
aullen trocken.

Niahrwerte: ca. 250 kcal, 36 g Eiweil}, 1 g Kohlenhydrate, 10 g Fett
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Hiihnchenspiefie mit Paprika

Bunte SpieBe, die sich leicht wenden lassen und gut fiir Anfanger
passen.

Zeit: 25 Minuten Vorbereitung, 12—14 Minuten Grillzeit
Portionen: 4

Hitze: Direkte mittlere Hitze, 180-200 °C

Zutaten:

500 g Hihnchenbrust, 1 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 2 EL Ol, 1
TL Salz, 1 TL Paprikapulver

Zubereitung:

Hiahnchen und Paprika gleich grof3 schneiden.

Abwechselnd auf Spiefie stecken.

Mit Ol, Salz und Paprikapulver bestreichen.

Spiele 3—4 Minuten pro Seite grillen.

Mehrfach wenden, bis das Fleisch vollstidndig gar ist.

Tipp: Holzspiefle 30 Minuten in Wasser legen.

Fehler vermeiden: Fleischstiicke nicht zu grof3 schneiden, sonst
bleibt die Mitte roh.

Niahrwerte: ca. 280 kcal, 34 g Eiweil}, 5 g Kohlenhydrate, 11 g Fett
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Putensteaks mit Senfmarinade

Milde Putensteaks mit wiirziger Marinade und kurzer Grillzeit.
Zeit: 20 Minuten Vorbereitung, 10—12 Minuten Grillzeit
Portionen: 4

Hitze: Direkte mittlere Hitze, 180-200 °C

Zutaten:

4 Putensteaks a 150 g, 2 EL Senf, 1 EL Rapsol, 1 TL Honig, 1 TL
Salz, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Senf, Ol, Honig, Salz und Pfeffer verriihren.

Putensteaks trocken tupfen und diinn bestreichen.

Rost reinigen und eindlen.

Steaks 5 Minuten pro Seite grillen und einmal wenden.

Kurz ruhen lassen und servieren.

Tipp: Die Marinade nur diinn verwenden.

Fehler vermeiden: Honig verbrennt schnell, deshalb keine volle
Hitze nehmen.

Niahrwerte: ca. 270 kcal, 38 g Eiweil}, 2 g Kohlenhydrate, 11 g Fett
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Hihnchenkeulen mit Paprikaol

Ein klassisches Grillgericht, das mit ruhiger Hitze besonders saftig
wird.

Zeit: 15 Minuten Vorbereitung, 28—32 Minuten Grillzeit
Portionen: 4

Hitze: Indirekte mittlere Hitze, 170-190 °C

Zutaten:

4 Hahnchenkeulen a 220 g, 2 EL Ol, 1 TL Salz, 1 TL Paprikapulver,
1/2 TL Knoblauchpulver

Zubereitung:

Ol mit Salz, Paprika und Knoblauch mischen.

Keulen trocken tupfen und einreiben.

Auf indirekte Hitze legen.

Alle 7-8 Minuten wenden.

Zum Schluss kurz direkt angrillen, bis die Haut leicht knusprig ist.
Tipp: Die Keulen sind gar, wenn klarer Fleischsaft austritt.
Fehler vermeiden: Nicht direkt {iber starker Glut grillen, sonst
verbrennt die Haut.

Niahrwerte: ca. 390 kcal, 34 g Eiweil}, 1 g Kohlenhydrate, 27 g Fett
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