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Vorwort

DraufBlen zu kochen hat etwas Besonderes. Sobald der Grill angeziindet ist, entsteht
eine andere Stimmung: entspannter, geselliger und ein wenig nach Urlaub. Ob im
Garten, auf der Terrasse, beim Camping, am See oder bei einem einfachen Abend mit
Familie und Freunden — Grillen bringt Menschen zusammen und macht aus einfachen

Zutaten kleine Genussmomente.

Dieses Buch wurde fiir alle geschrieben, die drauflen unkompliziert,
abwechslungsreich und sicher grillen mochten. Es geht nicht um komplizierte
Profi-Techniken, teure Spezialgerite oder lange Vorbereitungen. Im Mittelpunkt
stehen klare Rezepte, verstiandliche Schritte und praktische Hinweise, die auch dann

funktionieren, wenn man nicht jeden Tag am Grill steht.

Die Rezepte in diesem Buch decken viele typische Outdoor-Situationen ab: saftiges
Fleisch, Gefliigel, Wiirstchen und Hotdogs, Fisch und Meeresfriichte, Gemiisegerichte,
vegane Ideen, Burger, Spiefle, Campinggerichte, Folienpédckchen, Beilagen, Salate,
Kiésegerichte, Desserts und passende Dips. So lésst sich fiir fast jeden Anlass etwas

finden — vom schnellen Abendessen bis zum grof3en Grillbuffet.

Besonders wichtig war bei der Zusammenstellung, dass die Gerichte alltagstauglich
bleiben. Viele Zutaten sind leicht erhéltlich, die Arbeitsschritte sind kurz und
verstindlich, und die meisten Rezepte lassen sich gut vorbereiten oder transportieren.
Dadurch eignet sich das Buch nicht nur fiir den heimischen Garten, sondern auch fiir

Campingausfliige, Picknicks und spontane Grillabende unterwegs.

Jedes Rezept enthélt praktische Angaben zu Vorbereitungszeit, Grillzeit, Hitze,
Grillmethode und Outdoor-Tipps. AuBlerdem findest du Hinweise, wie haufig
gewendet werden sollte, wann indirekte Hitze sinnvoll ist und wie typische Fehler
vermieden werden konnen. Denn oft entscheiden kleine Details dariiber, ob ein

Gericht saftig, knusprig und aromatisch wird.

Dieses Buch soll Mut machen, draulen mehr auszuprobieren. Nicht jedes Grillgericht
muss perfekt aussehen. Wichtig ist, dass es schmeckt, Freude macht und ohne Stress
gelingt. Wer mit Ruhe, guter Vorbereitung und einfachen Rezepten arbeitet, kann auch

mit wenig Erfahrung sehr gute Ergebnisse erzielen.
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Moge dieses Buch viele entspannte Grillabende begleiten — mit gutem Essen, warmem

Licht, frischer Luft und Menschen, mit denen man gerne am Tisch sitzt.
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Putensteaks mit Gartenkriutern

Ein schnelles, mildes Rezept fiir alle, die drauflen leicht und unkompliziert grillen
mdchten.

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Marinierzeit: 45 Minuten

Grillzeit: 8—10 Minuten

Portionen: 4

Outdoor-Situation: Terrasse, Garten oder Picknickgrill
Grillmethode: Elektrogrill, Gasgrill oder Grillplatte

Hitze: Mittlere direkte Hitze, etwa 180-200 °C

Vorheizen: Ja, Rost oder Platte 10 Minuten vorheizen
Vorbereiten: Kriuter6l kann im Glas mitgenommen werden
Transport-Tipp: Putensteaks flach und gekiihlt transportieren
Outdoor-Tipp: Fleisch nicht zu diinn schneiden

Zutaten:

4 Putensteaks a 170 g

3 EL Ol, 1 EL Petersilie, 1 EL Schnittlauch

1 TL Salz, 1/2 TL Pfeffer, 1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Ol, Kréuter, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren.
Putensteaks trocken tupfen und diinn bestreichen.

Auf den heiflen Grill legen.

Pro Seite 4-5 Minuten grillen.

Nach dem Grillen 2 Minuten ruhen lassen.

Warum es funktioniert: Pute nimmt Krauter gut auf und gart schnell.
Niahrwerte pro Portion: ca. 260 kcal, 38 g Eiweil}, 1 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht driicken oder anschneiden, sonst verliert das Fleisch
Saft.
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Zitronen-Héhnchenbrust vom Gasgrill

Ein leichtes Rezept fiir warme Gartenabende, wenn es frisch, einfach und
familienfreundlich sein soll.

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Marinierzeit: 1 Stunde

Grillzeit: 10—12 Minuten

Portionen: 4

Outdoor-Situation: Garten, Terrasse oder Wochenendgrillen
Grillmethode: Gasgrill oder Elektrogrill

Hitze: Mittlere direkte Hitze, etwa 180-200 °C

Vorheizen: Ja, den Grill 10 Minuten vorheizen

Vorbereiten: Die Marinade kann am Vortag angeriihrt werden
Transport-Tipp: Fleisch gekiihlt in einer dichten Dose mitnehmen
Outdoor-Tipp: Hihnchenbrust vor dem Grillen trocken tupfen
Zutaten:

4 Hahnchenbrustfilets a 180 g

3 EL Rapsol, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Zitronenabrieb

1 TL Salz, 1 TL Paprikapulver, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Ol, Zitronensaft, Zitronenabrieb und Gewiirze verriihren.
Hiahnchenbrust damit einreiben und kiihl marinieren.

Auf den heillen Rost legen.

Pro Seite 5-6 Minuten grillen.

Nur einmal wenden und danach 3 Minuten ruhen lassen.

Warum es funktioniert: Die Zitrone macht das Fleisch frisch, ohne es schwer zu
wiirzen.

Niahrwerte pro Portion: ca. 280 kcal, 39 g EiweiB}, 1 g Kohlenhydrate, 12 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht zu lange grillen, sonst wird Héhnchenbrust schnell
trocken.
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Honig-Senf-Hihnchenschenkel

Ein saftiges Grillgericht fiir Familienrunden, Campingplitze und entspannte
Sommerabende.

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Marinierzeit: 2 Stunden

Grillzeit: 28-32 Minuten

Portionen: 4

Outdoor-Situation: Gartenfest, Camping oder Sommerabend mit Freunden
Grillmethode: Holzkohlegrill oder Gasgrill mit Deckel

Hitze: Mittlere indirekte Hitze, etwa 170-190 °C

Vorheizen: Ja, den Grill mit indirekter Zone vorbereiten
Vorbereiten: Schenkel konnen fertig mariniert transportiert werden
Transport-Tipp: In einer Kiihlbox gut verschlossen mitnehmen
Outdoor-Tipp: Honig erst in den letzten Minuten diinn auftragen
Zutaten:

8 Hahnchenschenkel

2 EL 01, 1 EL Senf, 1 EL Honig

1 TL Salz, 1 TL Paprikapulver, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Ol, Senf, Salz, Paprika und Pfeffer verriihren.

Schenkel rundum damit bestreichen.

Indirekt auf den Grill legen und Deckel schlieen.

Nach 15 Minuten wenden.

Zum Schluss mit Honig bestreichen und kurz direkt nachrosten.

Warum es funktioniert: Indirekte Hitze gart die Schenkel gleichméBig und halt
sie saftig.

Niahrwerte pro Portion: ca. 430 kcal, 34 g EiweiB}, 5 g Kohlenhydrate, 29 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht sofort iiber starker Glut grillen, sonst wird die Haut
schwarz.
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Hahnchen-Paprika-Spielie

Bunte SpieBle fiir Camping, Seeufer und Gartenpartys, die auch Grillanfinger gut
schaffen.

Vorbereitungszeit: 25 Minuten

Marinierzeit: 1 Stunde

Grillzeit: 10—12 Minuten

Portionen: 4

Outdoor-Situation: Camping, Picknick oder Grillabend am See
Grillmethode: Tragbarer Grill, Holzkohlegrill oder Tischgrill
Hitze: Mittlere direkte Hitze, etwa 180-200 °C

Vorheizen: Ja, den Rost gut vorheizen

Vorbereiten: Fleisch und Gemiise konnen vorher geschnitten werden
Transport-Tipp: Erst vor Ort auf Spief3e stecken
Outdoor-Tipp: Holzspiee 30 Minuten in Wasser legen
Zutaten:

600 g Hahnchenbrust in Wiirfeln

2 Paprika, 1 Zucchini, 2 EL Ol

1 TL Salz, 1 TL Currypulver, 1/2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Hiahnchen, Paprika und Zucchini gleich grof3 schneiden.

Mit Ol und Gewiirzen mischen.

Abwechselnd auf Spiefie stecken.

Pro Seite 2—3 Minuten grillen.

Mehrmals wenden, bis das Hahnchen vollstindig gar ist.

Warum es funktioniert: Kleine Stiicke garen schnell und bleiben gut
kontrollierbar.

Niahrwerte pro Portion: ca. 300 kcal, 36 g Eiweil}, 8 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht zu eng stecken, sonst bleibt das Fleisch innen roh.
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