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Haftungsausschluss
Die Inhalte dieses Buches wurden mit größter Sorgfalt erstellt und
dienen der allgemeinen Information sowie der praktischen
Unterstützung beim Grillen. Alle Rezepte, Zeitangaben,
Temperaturhinweise und Nährwerte sind als Richtwerte zu verstehen
und können je nach Grillgerät, Lebensmittelqualität, Dicke der Zutaten
und persönlicher Zubereitungsweise abweichen.
Beim Grillen entstehen hohe Temperaturen. Bitte achte stets auf einen
sicheren Umgang mit Gasgrill, Holzkohlegrill, Elektrogrill oder
Tischgrill. Verwende hitzebeständige Grillhandschuhe, geeignetes
Grillbesteck und stelle den Grill nur auf eine stabile, hitzefeste und gut
belüftete Fläche. Kinder und Haustiere sollten sich nicht
unbeaufsichtigt in der Nähe des heißen Grills aufhalten.
Alle Fleisch-, Geflügel-, Fisch- und Hackfleischgerichte sollten
vollständig und hygienisch sicher gegart werden. Besonders Geflügel
und Hackfleisch müssen immer gut durchgegart sein. Verwende bei
Unsicherheit ein geeignetes Küchenthermometer und beachte die
Herstellerangaben deines Grillgeräts.
Die angegebenen Nährwerte wurden überschlägig berechnet und
können je nach verwendeten Produkten, Portionsgröße und Zubereitung
variieren. Sie ersetzen keine individuelle Ernährungsberatung. Personen
mit Allergien, Unverträglichkeiten, besonderen Ernährungsbedürfnissen
oder gesundheitlichen Einschränkungen sollten die Zutaten sorgfältig
prüfen und bei Bedarf fachlichen Rat einholen.
Der Autor und der Verlag übernehmen keine Haftung für Schäden,
Verletzungen, Fehlanwendungen, allergische Reaktionen oder sonstige
Folgen, die direkt oder indirekt aus der Anwendung der Rezepte, Tipps
oder Hinweise in diesem Buch entstehen. Die Nutzung aller Inhalte
erfolgt auf eigene Verantwortung.
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Einleitung
Grillen muss nicht kompliziert sein. Gerade für Anfänger kann der
erste Grillabend schnell unsicher wirken: Welche Hitze ist richtig?
Wann muss das Fleisch gewendet werden? Wie bleibt Gemüse
saftig? Und wie verhindert man, dass etwas anbrennt, trocken wird
oder am Rost kleben bleibt?
Dieses Buch wurde genau für alle geschrieben, die einfach, sicher
und mit Freude grillen möchten. Die Rezepte sind klar aufgebaut,
leicht verständlich und ohne unnötig komplizierte Zutaten. Ob
Fleisch, Geflügel, Fisch, Gemüse, Käse, Burger, Spieße, Beilagen,
Salate, Dips oder süße Grilldesserts – jedes Rezept ist so gestaltet,
dass es auch ohne große Grillerfahrung gelingt.
Alle Gerichte enthalten übersichtliche Zeitangaben, passende
Temperaturhinweise, einfache Zubereitungsschritte und praktische
Tipps für ein besseres Ergebnis. So weißt du genau, welche Hitze du
brauchst, wann du wenden solltest und worauf du achten musst,
damit dein Grillgut saftig, aromatisch und schön gebräunt wird.
Dieses Grillbuch eignet sich für entspannte Abende mit Familie,
Freunden oder Gästen. Es zeigt, dass gutes Grillen nicht von
komplizierter Technik abhängt, 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 für Schritt eigene Grillabende genießen.
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HÄHNCHEN & GEFLÜGEL GRILLEN
LEICHT GEMACHT

Hähnchenbrust mit Zitronen-Kräutern

Ein einfaches Rezept für saftige Hähnchenbrust mit frischem

Geschmack.

Zeit: 20 Minuten Vorbereitung, 12–14 Minuten Grillzeit

Portionen: 4

Hitze: Direkte mittlere Hitze, 180–200 °C

Zutaten:

4 Hähnchenbrustfilets à 160 g, 2 EL Rapsöl, 1 EL Zitronensaft, 1

TL Salz, 1 TL Petersilie, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Öl, Zitronensaft, Salz, Petersilie und Pfeffer mischen.

Hähnchen trocken tupfen und dünn bestreichen.

Rost reinigen und leicht einölen.

Filets 6 Minuten pro Seite grillen und einmal wenden.

Vor dem Servieren 3 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Dicke Filets vorher leicht flach drücken.

Fehler vermeiden: Hähnchen nicht zu heiß grillen, sonst wird es

außen trocken.

Nährwerte: ca. 250 kcal, 36 g Eiweiß, 1 g Kohlenhydrate, 10 g Fett
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Hähnchenspieße mit Paprika

Bunte Spieße, die sich leicht wenden lassen und gut für Anfänger

passen.

Zeit: 25 Minuten Vorbereitung, 12–14 Minuten Grillzeit

Portionen: 4

Hitze: Direkte mittlere Hitze, 180–200 °C

Zutaten:

500 g Hähnchenbrust, 1 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 2 EL Öl, 1

TL Salz, 1 TL Paprikapulver

Zubereitung:

Hähnchen und Paprika gleich groß schneiden.

Abwechselnd auf Spieße stecken.

Mit Öl, Salz und Paprikapulver bestreichen.

Spieße 3–4 Minuten pro Seite grillen.

Mehrfach wenden, bis das Fleisch vollständig gar ist.

Tipp: Holzspieße 30 Minuten in Wasser legen.

Fehler vermeiden: Fleischstücke nicht zu groß schneiden, sonst

bleibt die Mitte roh.

Nährwerte: ca. 280 kcal, 34 g Eiweiß, 5 g Kohlenhydrate, 11 g Fett
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Putensteaks mit Senfmarinade

Milde Putensteaks mit würziger Marinade und kurzer Grillzeit.

Zeit: 20 Minuten Vorbereitung, 10–12 Minuten Grillzeit

Portionen: 4

Hitze: Direkte mittlere Hitze, 180–200 °C

Zutaten:

4 Putensteaks à 150 g, 2 EL Senf, 1 EL Rapsöl, 1 TL Honig, 1 TL

Salz, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Senf, Öl, Honig, Salz und Pfeffer verrühren.

Putensteaks trocken tupfen und dünn bestreichen.

Rost reinigen und einölen.

Steaks 5 Minuten pro Seite grillen und einmal wenden.

Kurz ruhen lassen und servieren.

Tipp: Die Marinade nur dünn verwenden.

Fehler vermeiden: Honig verbrennt schnell, deshalb keine volle

Hitze nehmen.

Nährwerte: ca. 270 kcal, 38 g Eiweiß, 2 g Kohlenhydrate, 11 g Fett
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Hähnchenkeulen mit Paprikaöl

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 Hähnchenkeulen à 220 g, 2 EL Öl, 1 TL Salz, 1 TL Paprikapulver,

1/2 TL Knoblauchpulver

Zubereitung:

Öl 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 über starker Glut grillen, sonst

verbrennt die Haut.

Nährwerte: ca. 390 kcal, 34 g Eiweiß, 1 g Kohlenhydrate, 27 g Fett


