Rost an, Grillabend gelingt

Das clevere Praxisbuch fiir Einsteiger mit 111
einfachen Rezepten, klaren Grillzeiten, sicheren
Temperaturen und verstiandlichen Tipps fur Fleisch,
Geflugel, Fisch, Gemiise, Burger, Spiel3e, Beilagen,
Dips & siifle Ideen

Niklas Sommerfeld






Urheberrecht

Copyright © 2026 Niklas Sommerfeld
Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk einschlielich aller Inhalte, Texte, Rezepte, Zusammenstellungen
und Gestaltungselemente ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung
auBerhalb der gesetzlich zuldssigen Grenzen bedarf der vorherigen schriftlichen
Zustimmung des Rechteinhabers.

Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Bearbeitungen,
elektronische Speicherung, Verdffentlichung, Weitergabe, Einspeisung in
Datenbanken sowie die Nutzung in gedruckter oder digitaler Form.

Die Rezepte und Inhalte dieses Buches wurden mit Sorgfalt erstellt. Eine Haftung
fiir Druckfehler, Irrtiimer oder individuelle Abweichungen bei der Zubereitung
wird nicht {ibernommen.



Haftungsausschluss

Die in diesem Buch enthaltenen Rezepte, Hinweise und Empfehlungen dienen
ausschlieBlich der allgemeinen Information und Inspiration. Sie ersetzen keine
professionelle Erndhrungsberatung, medizinische Beratung oder individuelle
gesundheitliche Empfehlung.

Bei Allergien, Unvertrdglichkeiten, besonderen Erndhrungsformen oder
gesundheitlichen Einschriankungen sollten die Zutaten vor der Zubereitung
sorgfiltig gepriift und bei Bedarf fachkundiger Rat eingeholt werden.

Alle Angaben zu Grillzeiten, Temperaturen und Garstufen sind Richtwerte. Die
tatsdachliche Garzeit kann je nach Grillgerit, Hitzeverteilung, AuBentemperatur,
Dicke der Zutaten und personlicher Vorliebe variieren.

Gefliigel, Hackfleisch, Schweinefleisch, Fisch und Meeresftiichte sollten stets
hygienisch verarbeitet und ausreichend gegart werden. Fiir die sichere Zubereitung
ist der Leser selbst verantwortlich.

Der Autor und der Verlag iibernehmen keine Haftung fiir Schiden, Verletzungen
oder gesundheitliche Folgen, die direkt oder indirekt aus der Anwendung der
Rezepte, Tipps oder Informationen in diesem Buch entstehen.



Inhaltsverzeichnis

UThEbeTTECRL ...t 3
HaftungsausSChIUSS ......ocviiieieiiciesie ettt et b aesreennens 4
VOTWOTT ..ttt st st sttt sb s bt e s e e sab e s n e e sb e e sreesaneeans 9
Anfanger-Grillrezepte fiir Rind und SChWein .......cceceieiininininenecccceeseeee 10
Rinderminutensteaks mit milder Krauterbutter ..........cooeveeeeieienienienenenieneceee, 10
Schweinenackensteaks mit Senf-Zwiebel-Marinade..........c.coceveveenieieccneneniene. 11
Rinderhackspiefie mit Paprika und Majoran..........cccceveeeeviereesieneeseseeeeseeeenns 12
Schweinefilet-Medaillons mit Honig-Paprika-Glasur............ccccecvcerenenenienienene. 13
Rinderhiiftsteak mit Pfeffer-Zwiebel-Ol..........covvivevrrecreeeeieieereeee e 14
Schweinebauchscheiben mit Apfel-Thymian-Wiirze.........ccccoceveveneviecinienicnennn. 15
Rind-Schwein-Burger mit Gurken-Senf-Sauce ...........cocevvvirirenieniennienienenene 16
Schweinekoteletts mit Knoblauch-Kimmel-Ol..............cccooevveiverevecirnrerercinenne, 17
Rindfleisch-Gemiise-Spiefie mit Krauterol..........cooceveevirierenineneneneeecnenenieen 18
Schweine-Rinder-Frikadellen vom Grill..........ccocooivininenieiininienineeieeceeee 19
Einfache Grillrezepte mit Fisch und Meeresfriichten flir Anfanger.........ccocccvecevencnnene 20
Kabeljau-Packchen mit Tomate und Krautern.......c.cocevevenieienininenenenenieieen 20
Lachsfilets mit Zitronen-Dill-Ol..........cccoevevrriereeeereieereeeeieesecaeeee e snee 21
Forelle im Grillkorb mit Petersilie .........ccoverieierereniininienieneieieceesesee e 22
Garnelenspiele mit Knoblauch und Limette .........ccevevievieinenienenenenieniecnceeen 23
Seelachsfilet mit Senf-Joghurt-Kruste .........ccoovveveeverieviericeeseceeiesecee e 24
Thunfischsteaks mit Sesam Und SOJa.......cccevievererieriinineneieeese e 25
Doradenfilets mit Rosmarin-Zitronen-Ol............c.co.eveeuriueeeereeureeereseneesese s 26
Lachs-Gemiise-Spiefle mit PaprikKa........ccccceveveeciininiieniisieseseeseseeesesee e 27
Rotbarschfilet mit Tomaten-Krauter-Auflage .........cceceeverereninenienieneiecncnenens 28
Calamari-Ringe mit Zitronen-Knoblauch-Ol ..........cc.ccccvvererrerueierrreeereecrennns 29
Heilbuttsteaks mit KIrAuterbUET .........cveieirinirierierieieeeenese et 30
Jakobsmuscheln mit Zitronenbuter .........cocoververierierieireeesesie et seens 31
Makrelenfilets mit Senf-Dill-Marinade ...........cocevverirenienienieinieneneseseeeeeeeees 32
Einfache Grillrezepte mit Hahnchen und Gefliigel fiir Anfanger..........ccocovvevevieienene. 33
Hahnchenbrust mit Joghurt-Kréuter-Marinade ..........ccccocvevenenenenenenicnenenienen 33
Hihnchenschenkel mit Paprika-Knoblauch-Ol..............cccovueveieeuriueeeercieseeierenanns 34
Putensteaks mit Senf-Honig-Glasur .........cccceevieerininenenenieieenesesese e 35
HahnchenspieBe mit Paprika und Zucchini........ccceevecerireninenenieniecececnesene 36
Hahnchenfliigel mit milder BBQ-WUIZe .......cccoceviriinienieiiineceneneeeeceene 37
Putenhack-Burger mit Krauterquark ........c.ccocoeveveneneniiininineneeseeececeeeene 38



Hahnchenoberkeulen mit Zitronen-Thymian-Marinade ..........cccceceeeevenenenieneencee 39

Hahnchenfilets im Speckmantel..........ccoccvivininienienieinineneseseseee e 40
Putenmedaillons mit Apfel-Curry-Ol.........oovevireureeerersieceeeesse s eseenes 41
Entenbruststreifen mit Orangenglanz...........ccceveevveveecieriseeneseeseseeeeseseese e 42
Hahnchenbratwurst mit Zwiebel-Apfel-Topping........ccoceveeerverierieneneneniereeeeenn 43
Héahnchen-Saté-Spiefle mit Erdnussnote........ccoevveeviveeciinieiieneseeseseeeseevenes 44
Puten-Zucchini-Rollchen vom Grill........c.ccceiierinininienieieeieesesesesiesieeeeens 45
Einfache Gemiise-Grillrezepte flir ANTANGET .......cccoviviiiriniiieieeere e 46
Zucchinischeiben mit Zitronen-Krauter-Ol..............ccoeuevuriereieeueeeeeeieceseseerenanns 46
Paprikaviertel mit Frischkédse-Krauter-FUllung.........cccccoeveeveneecenicceeneceeieee 47
ChampignonspieBe mit Knoblauch-Petersilien-Ol.............co.ccovureeerrreruerererennnn. 48
Maiskolben mit milder Paprikabutter..........ccocoveverierieirieninenereseeeeeee e 49
Auberginenscheiben mit Tomaten-Oregano-Ol...........c..coeueereruererereerrerereesenennn. 50
Griiner Spargel mit Zitronen-Pfeffer.........cocovvivininininiiieececee, 51
Kartoffelscheiben mit Rosmarin und Meersalz ...........cccecevininenienieninenieneneniene 52
Karotten mit Honig-Senf-Glasur..........cocoverienieninininineniieeieeecee e 53
Brokkoli-Réschen aus der Grillpfanne............cocovevevenienieeneneneneneeeeceeeee 54
Geflillte Tomaten mit COUSCOUS .....c.erverrerierierereriesiesteseeseesteseeeeesiesaeseessesaesseneenens 55
Fenchelspalten mit Orange und Pfeffer...........cccocvvevininineniiniineeeeee 56
Rote-Bete-Scheiben mit Meerrettich-JOghurt ...........cceceeivinininenereenee 57
Einfache GrillspieBe flir ANTANGET ....ccvevvevieieiiirerereeiee e 58
Hackbéllchen-SpieBe mit Gurken-Joghurt ..........cccoovevieienineniininieneneeecece 58
SchweinefiletspieSe mit Apfel und Thymian..........cccececeereninienenenieiieienenenne 59
Bratwurst-Kartoffel-SpieBe mit Senfol..........cocovirevierieiniinenineneeeeescene 60
Puten-Ananas-Spiefe mit mildem CULTY ........ccoceverirerienieninineseneseeeeeeeee 61
RindersteakspieBe mit Zwiebel und Paprikapfeffer..........ccccooeevvnininineneenncnn 62
Halloumi-Tomaten-Spiee mit Basilikumol............ccoevievininninininieeiecncnn 63
Garnelen-Mango-SpieBle mit Limettenol..........ccocoveverieieienenenineneseeeeeeee, 64
Gemiise-Tofu-SpieBe mit S0ja-Sesam-Ol...........cccooueeuererrerrereereereeeeresecieseseesenians 65
Lammspiefle mit Rosmarin und Zitrone ...........cecevererenenienieeeienesesesieseseeeeenne 66
Fischwiirfel-Spiefle mit Gurke und Dill........cccocoviivieriiiininininieeeeee 67
Einfache Grillburger filr ANFANZET ........ccveciririririirieieieee e 68
Klassischer Rindburger mit TOMAateNCreme .........cc.evveueeeeeriererienierieneeieeneseniens 68
Cheeseburger mit milden Grillzwiebeln ..........coceverierieiieiniininerieeeeceee 69
Hahnchenburger mit Paprika-Joghurt-Sauce ..........cecveveeeneninenenienccecncnceen 70
Lachsburger mit Gurken-Dill-Sauce .........ccccovevvevieieieniieiesieeeese et 71



Schweineburger mit Apfel-S1aw ........ccccveviriieiinieicee e 72

Halloumi-Burger mit gegrillter Paprika .........ccccocovenenieneiinieniinienineeeencnene 73
Rindburger mit Champignons und Krauterol ...........cccvvvveviveeveniesenceieseeeenn, 74
Fischburger mit Remouladen-JOGhUrt ..........ccocoverierieriiiniinineneeeeeeeeee e 75
Bohnenburger mit Haferflocken und Mais ..........cocoveveiieiininenieneneneieeececn 76
Kalbsburger mit Rucola und Zitronencreme ...........ccocceveeevereeceeseseeseseesvessesseens 77
Einfache Beilagen und Salate vom Grill fiir Anfanger.........cccoeeeeeeeeneninenenenieienne 78
Bohnensalat mit gegrillten Mandelbroseln...........cocooevevenieininenencneseeeceee, 78
Warmer Kartoffel-Gurken-Salat mit Grillkruste .........ccccoeeeevenieneninenenenecnene, 79
Couscous-Salat mit gegrillter Zucchini und Feta........ccocecvinininininenicnecncnen, 80
Tomaten-Brot-Salat mit gegrilltem Bauernbrot............cccccvceveveneneneieccnenenienn 81
Nudelsalat mit gegrillter Paprika und Joghurtdressing ...........ccoeveeveeerienienenennns 82
Gurken-Mais-Salat mit gegrillten MaiskOrnern ..........ocovevveveeniecerinenenenenieeenens 83
Lauwarmer Linsensalat mit Grillkarotten .........c..oceeveverienienenienienenenenesesieeeens 84
Krautsalat mit gegrillten Zwiebelringen ..........ccceveverererienienieieenenesese e 85
Rucola-Pfirsich-Salat mit gegrillten Pfirsichspalten ..........ccccececevveniininenienienience. 86
Bulgur-Salat mit gegrillten Champignons ..........ccoevereevieiereneneniesienieeeeeesesienes 87
Mediterraner Kichererbsensalat mit Grilltomaten ...........cccceceecevenerenieniecenenenne 88
Fladenbrot-Ecken mit Krauterquark ........c.ccocovveveneneneininineseneseeeeceesee 89
Einfache Grillrezepte mit Kése und siilien Ideen fiir Anfanger..........ccocevevereriennennene. 90
Ziegenkdse auf Birnenscheiben ..........ooueceveririnenienieieincscsese e 90
Grillcamembert mit Preiselbeer-Topping ........ccocevveveeirirenenenenienieneeeeese e 91
Feta-Péackchen mit Kirschtomaten und Oregano ..........cocoveveeienerenenenenieneeneenen 92
Kése-Fladenbrot mit KrauterbUEr .........evveveieiireniirieniesieeeceesie e 93
Grillkdse mit Gurken-JOGhUIt-DiIp .......cccevererienieininiresee e 94
Bananen mit Schokolade aus der Schale..........ccocoeveninieninininineeeeeeeee 95
Apfelringe mit ZImMQUATK ........coveeieieirenineniesieiee ettt 96
Ananasscheiben mit Vanillejoghurt ..........cocevveverenenieiieinininese s 97
Pflaumenhélften mit Mandel-Crunch.......c..coccoevenenenieinenneneneeeeeesesene 98
Brioche-Scheiben mit Beerenquark ...........cccoeveverienienieiienieeninesesese e 99
Gegrillte Birnen mit BlauschimmelKase..........cococererenieneiininienenceeeee, 100
Erdbeer-Marshmallow-SpieBe mit Knusperkeks.........ccccevevveninininenenenncnnn, 101
Einfache Grilldips und Saucen fiir ANfANGET ........coviviriirieieiecerere e 102
Kréuter-Erbsen-Dip mit gegrillter Zitrone ...........cecevevereneeieienenenenenieneeeeenns 102
Rauchige Paprika-Tomaten-Sauce.........ccccecevuererienienieinienenesesie et 103
Milder Senf-Bier-DiP .......cccecerireriirienierieenieesie sttt 104



Gegrillter Auberginen-JOghurt-Dip ........ccceceirierinininenieeeceee e 105

Mais-Salsa mit Limette und Frihlingszwiebel ..........ccccccvverieniininenenienncncnnene 106
Warmer KAse-PIeffer-DIp .......cccoceviririninienieieerenesenese e e 107
Gegrillter Zwiebel-Schmand-Dip .......ccccooveveririnininineeeee e 108
Cremiger Meerrettich-Apfel-Dip .......cooevevieiniinininierereeee e 109
Bohnen-Tomaten-Dip mit PapriKaWlirze .........cceceeeevererenenieneenieneneseseeeeneene 110
Gurken-Minz-Sauce mit gegrilltem Knoblauch..........ccccceevvvveevineeceiiecieneenn, 111
SCRIUSSWOIL ...ttt ettt sttt s b et e bt s b s b st e b e e eneeneenens 112



Vorwort

Grillen muss nicht kompliziert sein. Viele Menschen denken beim ersten
Grillabend sofort an zu hohe Hitze, trockenes Fleisch, angebrannte Marinaden
oder Gemiise, das am Rost kleben bleibt. Genau deshalb ist dieses Buch
entstanden: Es soll den Finstieg leicht machen und zeigen, dass gutes Grillen auch
ohne jahrelange Erfahrung gelingt.

Dieses Grillbuch richtet sich an alle, die sicherer am Grill werden mochten. Ob
Gasgrill, Holzkohlegrill, Elektrogrill oder kleiner Tischgrill — die Rezepte sind
bewusst einfach gehalten und so aufgebaut, dass sie auch fiir Anfanger gut
nachvollziehbar sind. Jede Anleitung erklért Schritt fiir Schritt, welche Hitze
sinnvoll ist, wie lange die Zutaten pro Seite gegrillt werden, wann gewendet
werden sollte und woran man erkennt, dass alles richtig gegart ist.

Im Mittelpunkt stehen alltagstaugliche Rezepte fiir entspannte Grillabende mit
Familie und Freunden. Fleisch, Gefliigel, Fisch, Gemiise, Spiel3e, Burger, Beilagen,
Salate, Kise, siile Grillideen und einfache Dips zeigen, wie abwechslungsreich
Grillen sein kann. Die Zutaten sind leicht erhéltlich, die Mengen verstiandlich
angegeben und die Zubereitung bleibt iibersichtlich.

Besonders wichtig sind in diesem Buch die kleinen Hinweise, die beim Grillen den
Unterschied machen: den Rost richtig vorheizen, Fleisch nicht zu frith wenden,
Gemiise nicht zu diinn schneiden, Marinaden sparsam verwenden und
empfindliche Zutaten bei mittlerer Hitze grillen. So lassen sich typische
Anféangerfehler vermeiden, ohne dass der Spal} verloren geht.

Dieses Buch méchte Mut machen, den Grill 6fter zu nutzen und neue Rezepte
auszuprobieren. Nicht jedes Gericht muss perfekt aussehen. Entscheidend ist, dass
es schmeckt, gelingt und gemeinsame Momente schafft. Mit etwas Vorbereitung,
der richtigen Hitze und klaren Schritten wird aus Unsicherheit schnell Routine.

Viel Freude beim Ausprobieren, Grillen und Genie3en.



Anfanger-Grillrezepte fiir Rind und Schwein

Rinderminutensteaks mit milder Krauterbutter

Diinne Rindersteaks gelingen schnell und sind ideal fiir den ersten Grillabend.
Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Grillzeit: 6-8 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Direkte Hitze auf Gas-, Kohle-, Elektro- oder Tischgrill
Hitze: Mittlere bis hohe Hitze, 200-220 °C

Zutaten:

600 g Rinderminutensteaks

40 g weiche Butter

1 EL gehackte Petersilie

1 TL Zitronensaft, 1 TL Ol, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Steaks 10 Minuten vor dem Grillen aus dem Kiihlschrank nehmen.

Grillrost mit Ol einreiben und gut vorheizen.

Steaks trocken tupfen, salzen und diinn mit Ol bestreichen.

Steaks auf den heiflen Rost legen und 3 Minuten grillen.

Einmal wenden und weitere 3 Minuten grillen.

Bei dicken Stiicken 1 Minute pro Seite nachlegen.

Fiir rosa Fleisch soll der Kern noch leicht federnd sein.

Fiir durchgegartes Fleisch bis 68—70 °C Kerntemperatur grillen.

Butter mit Petersilie, Zitronensaft und Pfeffer verriihren.

Steaks 3 Minuten ruhen lassen und Butter daraufsetzen.

Tipp: Nur einmal wenden, damit schone Grillstreifen entstehen.

Warum es funktioniert: Diinne Steaks brauchen kurze Hitze und kurze Ruhe.
Niahrwerte pro Portion: ca. 310 kcal, 34 g EiweiB}, 1 g Kohlenhydrate, 19 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht kalt auflegen, nicht stindig schieben und den Rost
vorher 6len.
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Schweinenackensteaks mit Senf-Zwiebel-Marinade

Dieses Rezept ist kriftig, saftig und verzeiht kleine Anfangerfehler.
Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Grillzeit: 12-14 Minuten
Portionen: 4
Grillmethode: Direkte Hitze mit kurzer Ruhezone am Rand
Hitze: Mittlere Hitze, 180-200 °C
Zutaten:
800 g Schweinenackensteaks
2 EL mittelscharfer Senf
2 EL Rapsol
1 kleine Zwiebel, fein gerieben
1 TL Paprikapulver, Salz und Pfeffer
Zubereitung:
Senf, Ol, Zwiebel, Paprika, Salz und Pfeffer verriihren.
Nackensteaks trocken tupfen und gleichmifBig marinieren.
Fleisch 15 Minuten bei Raumtemperatur stehen lassen.
Grillrost vorheizen und diinn eindlen.
Steaks auflegen und 5—6 Minuten grillen.
Einmal wenden und weitere 5—-6 Minuten grillen.
Bei starker Braunung an den Rand legen und sanft fertig garen.
Das Fleisch ist fertig, wenn klarer Saft austritt.
Sicher gegart ist es bei etwa 72 °C Kerntemperatur.
Vor dem Servieren 4 Minuten ruhen lassen.
Tipp: Nacken bleibt saftig, wenn er nicht zu diinn geschnitten ist.
Warum es funktioniert: Fett im Nacken schiitzt das Fleisch vor dem
Austrocknen.
Niahrwerte pro Portion: ca. 430 kcal, 32 g EiweiB, 2 g Kohlenhydrate, 32 g Fett
Fehler vermeiden: Zuckerreiche Marinaden nicht zu heif§ grillen, sonst brennen
sie schnell an.
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Rinderhackspief3e mit Paprika und Majoran

Diese SpieBe sind einfach zu formen und lassen sich gut kontrollieren.
Vorbereitungszeit: 25 Minuten

Grillzeit: 10-12 Minuten

Portionen: 4

Grillmethode: Direkte mittlere Hitze auf leicht gedltem Rost

Hitze: Mittlere Hitze, 180-200 °C

Zutaten:

600 g Rinderhackfleisch

1 kleine rote Paprika, sehr fein gewlirfelt

1 Ei

2 EL Semmelbrosel

1 TL Majoran, 1 TL Senf, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Hackfleisch mit Paprika, Ei, Semmelbroseln und Gewiirzen mischen.
Masse 5 Minuten ruhen lassen, damit sie fester wird.

Mit feuchten Hénden lédngliche Rollen formen.

Rollen auf flache Metallspiefle oder gewisserte HolzspieBe driicken.
Grillrost vorheizen und diinn mit Ol einreiben.

SpieBe auflegen und 3 Minuten grillen.

Vorsichtig wenden und weitere 3 Minuten grillen.

Dann nochmals wenden und 2—3 Minuten fertig grillen.

Die SpieBe sind gar, wenn sie innen nicht mehr roh wirken.

Bei Unsicherheit auf 70 °C Kerntemperatur priifen.

Vor dem Servieren 2 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Die Masse nicht zu locker formen, sonst bricht sie beim Wenden.
Warum es funktioniert: Ei und Brosel halten das Hackfleisch stabil.
Niahrwerte pro Portion: ca. 360 kcal, 31 g EiweiB}, 6 g Kohlenhydrate, 23 g Fett

Fehler vermeiden: Nicht zu friih wenden, erst 16sen, wenn die Unterseite fest ist.
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