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Vorwort

Grillen im Freien ist mehr als nur eine einfache Art, Essen zuzubereiten. Es ist ein
Moment, in dem der Alltag langsamer wird, der Duft von Rostaromen in der Luft
liegt und Familie, Freunde oder Nachbarn ganz selbstverstindlich
zusammenkommen. Ob im Garten, auf dem Campingplatz, am Seeufer oder auf
der Terrasse: Ein Grillabend schafft eine besondere Atmosphére, die kaum ein
anderes Kocherlebnis ersetzen kann.

Dieses Buch richtet sich an alle, die draulen unkompliziert, sicher und mit Freude
grillen mochten. Dabei geht es nicht darum, komplizierte Techniken zu
beherrschen oder teure Spezialgerite zu besitzen. Viel wichtiger sind einfache
Rezepte, klare Temperaturen, verstindliche Schritte und kleine Tipps, die wirklich
helfen. Genau deshalb sind die Gerichte in diesem Buch so aufgebaut, dass sie
auch ohne grof3e Grillerfahrung gelingen konnen.

Die Rezepte zeigen, wie vielseitig Outdoor-Grillen sein kann. Neben Fleisch,
Gefliigel, Fisch und Wiirstchen finden sich auch Gemiisegerichte, Burger, Spiefe,
Folienpakete, Campinggerichte, Beilagen, Salate, Késeideen, Desserts und
passende Dips. So entsteht nicht nur ein einzelnes Grillgericht, sondern ein
kompletter Grillabend mit allem, was dazugehort.

Besonders praktisch ist, dass viele Gerichte gut vorbereitet, leicht transportiert und
direkt draufen fertiggestellt werden kdnnen. Das macht sie ideal fiir Camping,
Familienausfliige, Gartenfeste oder spontane Sommerabende. Die Zutaten bleiben
alltagstauglich, die Arbeitsschritte iibersichtlich und die Ergebnisse trotzdem
abwechslungsreich.

Dieses Buch soll Mut machen, den Grill 6fter anzuziinden und neue
Kombinationen auszuprobieren. Denn gutes Grillen beginnt nicht mit Perfektion,
sondern mit Freude, guter Vorbereitung und dem Vertrauen, dass einfache Rezepte
oft die besten sind.
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12 einfache Fleischrezepte fiir Garten,
Camping und Sommerabende

Kalbsteaks mit Salbei-Zitronenol

Milde Kalbsteaks passen gut zu leichten Sommerabenden und einfachen Beilagen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Marinierzeit: 30 Minuten
Grillzeit: 8—10 Minuten
Portionen: 4
Grillmethode: Gasgrill, Elektrogrill oder Grillplatte
Hitze: 200-220 °C, mittlere bis hohe direkte Hitze
Tipp: Kalbfleisch nur diinn wiirzen, damit der feine Geschmack bleibt.
Outdoor-Tipp: Steaks trocken transportieren und Ol separat mitnehmen.
Warum: Salbei gibt Aroma, Zitrone macht das Fleisch frisch und leicht.
Zutaten: 4 Kalbsteaks a ca. 160 g, 2 EL Olivendl, 1 TL Zitronensaft,
1 TL Salbei, 1 TL Salz, 1/2 TL Pfeffer.
Zubereitung:
1.  Kalbsteaks trocken tupfen.
Ol, Zitronensaft, Salbei und Pfeffer verriihren.
Steaks diinn damit bestreichen.

Grill 10 Minuten vorheizen.

2

3

4

5. Rost oder Grillplatte leicht eindlen.

6 Steaks 3—4 Minuten pro Seite grillen.

7 Nur einmal wenden und nicht driicken.

8 Nach dem Grillen salzen und 3 Minuten ruhen lassen.
9 Mit Kartoffelsalat oder gegrilltem Gemiise servieren.

Niahrwerte pro Portion: ca. 300 kcal, Fiweifl ca. 34 g, Kohlenhydrate ca. 1 g,
Fettca. 18 g.

Funktion: Ideal fur leichte Grillteller, Picknickmeniis und feine Gartenabende.

Fehler vermeiden: Nicht zu lange grillen, sonst wird Kalbfleisch trocken und fest.
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Zitronen-Thymian-Schweinekoteletts

Zarte Koteletts fiir Gartenabende, Campinggrill und einfache Sommerbuffets.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Marinierzeit: 1 Stunde
Grillzeit: 12—14 Minuten
Portionen: 4
Grillmethode: Gasgrill, Holzkohlegrill oder Elektrogrill
Hitze: 190-210 °C, mittlere direkte Hitze
Tipp: Koteletts gleich dick schneiden lassen, damit sie gleichméBig garen.
Outdoor-Tipp: Mariniert in einer flachen Box gekiihlt mitnehmen.
Warum: Zitrone und Thymian bringen Frische, Ol schiitzt vor Austrocknen.
Zutaten: 4 Schweinekoteletts a ca. 180 g, 2 EL Rapsdl, 1 TL Zitronenabrieb,
1 EL Zitronensaft, 1 TL Thymian, 1 TL Salz, 1/2 TL Pfeffer.
Zubereitung:
1.  Koteletts trocken tupfen und den Fettrand leicht einschneiden.
Ol, Zitronensaft, Abrieb, Thymian, Salz und Pfeffer verriihren.
Fleisch diinn einreiben und gekiihlt zichen lassen.

Grill 10 Minuten vorheizen und Rost leicht eindlen.

2

3

4

5. Koteletts 5-6 Minuten pro Seite grillen.

6 Nur einmal wenden und nicht mit der Gabel einstechen.

7 Bei dicken Stiicken 2 Minuten indirekt nachziehen lassen.
8 Vor dem Anschneiden 3 Minuten ruhen lassen.

9 Mit Brot, Kartoffelsalat oder Gurkensalat servieren.

Niahrwerte pro Portion: ca. 390 kcal, Fiweill ca. 34 g, Kohlenhydrate ca. 1 g,
Fettca. 27 g.

Funktion: Ideal fiir Familiengrillen, Picknickteller und unkomplizierte
Grillabende.

Fehler vermeiden: Nicht zu heil3 grillen, sonst wird der Rand dunkel und die
Mitte bleibt zéh.
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Flanksteak mit Petersilien-Knoblauchol

Ein kréftiges Steak fiir Freunde am Grill, besonders gut mit Brot und Salat.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Marinierzeit: 30 Minuten

Grillzeit: 8—10 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Gasgrill, Holzkohlegrill oder Grillplatte

Hitze: 230-250 °C, hohe direkte Hitze

Tipp: Flanksteak immer quer zur Faser aufschneiden.

Outdoor-Tipp: Krauterol separat transportieren und erst nach dem Grillen
auftragen.

Warum: Hohe Hitze gibt Kruste, kurzes Ruhen hilt das Fleisch saftig.
Zutaten: 700 g Flanksteak, 3 EL Olivenol, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Petersilie,
1 TL Salz, 1 TL grober Pfeffer, 1 TL Zitronensaft.
Zubereitung:
1.  Flanksteak trocken tupfen und leicht salzen.

Ol, Knoblauch, Petersilie, Pfeffer und Zitronensaft verriihren.

Grill 12 Minuten stark vorheizen.

Rost reinigen und diinn eindlen.

2
3
4
5. Steak auflegen und 3—4 Minuten pro Seite grillen.
6 Nur einmal wenden und nicht flach driicken.

7 Danach 3 Minuten in indirekter Hitze nachziehen lassen.
8 Fleisch 5 Minuten ruhen lassen.

9 Diinn aufschneiden und mit Krauterdl betraufeln.

Niahrwerte pro Portion: ca. 370 kcal, Eiweill ca. 39 g, Kohlenhydrate ca. 1 g,
Fettca. 23 g.

Funktion: Ideal fiir Steakplatten, Sommerbuffets und rustikale Outdoor-Tische.

Fehler vermeiden: Nicht lings schneiden, sonst wirkt das Fleisch fest und
trocken.
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Minz-LammkKkoteletts vom Rost

Diese kleinen Koteletts bringen mediterranes Gefiihl auf den Camping- oder
Gartenrost.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Marinierzeit: 1 Stunde
Grillzeit: 8—10 Minuten
Portionen: 4
Grillmethode: Holzkohlegrill, Gasgrill oder tragbarer Grill
Hitze: 210-230 °C, mittlere bis hohe direkte Hitze
Tipp: Lammkoteletts nicht zu lange grillen, sie sollen innen zart bleiben.
Outdoor-Tipp: Gut gekiihlt transportieren und erst vor Ort salzen.
Warum: Minze und Zitrone machen Lamm leichter und sommerlicher.
Zutaten: 8 Lammkoteletts, 2 EL Olivenol, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Minze,
1 TL Rosmarin, 1 TL Salz, 1/2 TL Pfeffer.
Zubereitung:
1.  Lammkoteletts trocken tupfen.

Ol, Zitronensaft, Minze, Rosmarin und Pfeffer verriihren.

Koteletts diinn einreiben und kiihl marinieren.

Grill 10 Minuten vorheizen.

2

3

4

5. Rost reinigen und leicht eindlen.

6 Koteletts 3—4 Minuten pro Seite grillen.

7 Nur einmal wenden und am Knochen nicht verbrennen lassen.
8 Kurz an den Rand legen und 2 Minuten ruhen lassen.

9 Vor dem Servieren leicht salzen.

Niahrwerte pro Portion: ca. 430 kcal, Fiweill ca. 32 g, Kohlenhydrate ca. 1 g,
Fettca. 33 g.

Funktion: Ideal fiir Gartenfeste, Grillplatten und kleine Sommermeniis.

Fehler vermeiden: Knochenstellen nicht direkt tiber Flammen legen, sonst
werden sie schnell schwarz.
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Paprika-Rinder-Minutensteaks

Schnelle Steaks fiir Picknick, Seeufer oder spontane Grillrunden nach Feierabend.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Marinierzeit: 20 Minuten
Grillzeit: 4-6 Minuten
Portionen: 4
Grillmethode: Tischgrill, Grillplatte, Gasgrill oder Elektrogrill
Hitze: 220-240 °C, hohe direkte Hitze
Tipp: Diinne Steaks nur sehr kurz grillen.
Outdoor-Tipp: Fleisch flach verpacken, damit es kiihl und formstabil bleibt.
Warum: Paprikadl gibt Wiirze, kurze Hitze verhindert trockenes Fleisch.
Zutaten: 600 g Rinder-Minutensteaks, 2 EL Rapsol, 1 TL Paprika edelsiif3,
1/2 TL Knoblauchpulver, 1 TL Salz, 1/2 TL Pfeffer.
Zubereitung:
1.  Minutensteaks trocken tupfen.
Ol, Paprika, Knoblauch, Salz und Pfeffer verriihren.
Steaks diinn mit der Wiirzmischung bestreichen.

Grillplatte oder Rost 10 Minuten vorheizen.

2

3

4

5. Grillfliche leicht eindlen.
6 Steaks 2—3 Minuten pro Seite grillen.

7 Nur einmal wenden.

8 Sofort vom Grill nehmen und 2 Minuten ruhen lassen.
9 Mit Baguette oder Krautsalat servieren.

Niahrwerte pro Portion: ca. 290 kcal, Fiweill ca. 36 g, Kohlenhydrate ca. 1 g,
Fettca. 16 g.

Funktion: Ideal fiir schnelle Grillteller, Sandwiches und einfache
Outdoor-Mahlzeiten.

Fehler vermeiden: Nicht warmhalten, sonst werden diinne Steaks schnell trocken
und zéh.
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