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Einleitung

Du bist hier, weil du grillen willst. Nicht darüber reden. Nicht alles zerdenken. Einfach grillen – echtes Fleisch, 

echtes Feuer, echter Geschmack. Kein Firlefanz. Kein Starkoch-Drama. Keine seltsamen Zutaten oder zwanzig 

Schritte langen Rezepte, die sich mehr wie Hausaufgaben als wie Abendessen anfühlen. Dieses Buch ist für 

Männer, die den Grill beherrschen wollen, ohne gleich eine Lifestyle-Marke daraus zu machen.

Vielleicht bist du neu beim Grillen. Vielleicht machst du es schon eine Weile, weißt aber insgeheim, dass du öfter 

improvisierst, als du zugeben möchtest. Oder du hast den Umgang mit dem Grill drauf, aber hast genug vom 

ganzen Hype rund ums BBQ – überteuerte Gadgets, „geheime“ Rubs, die nach Salz und Zucker schmecken, und 

endlose YouTube-Abende mit widersprüchlichen Tipps. Es reicht.

Dieses Buch bringt alles auf den Punkt. Hundert Rezepte mit einfachen, kräftigen Aromen. Klare Techniken, die 

wirklich was bringen. Ehrliche Ratschläge von jemandem, der schon viele Stunden am Grill verbracht und dabei 

alle Fehler gemacht hat, die du jetzt vermeiden wirst.

Egal, ob du nur für dich grillst, für deine Familie oder für eine hungrige Truppe im Garten – hier findest du alles, 

was du brauchst. Ohne Schnickschnack. Das Ziel? Dich zu jemandem machen, der selbstbewusst an den Grill 

tritt, jedes Mal großartig kocht und dabei auch noch Spaß hat. Mehr nicht.

Wenn du je das Gefühl hattest, Grillen sei komplizierter, als es sein sollte – dieses Buch wird das ändern.

Keine Ausreden: Grillen leicht gemacht

Viel zu viele Männer glauben immer noch, dass Grillen schwer sei. Oder dass es nur was für „Grillmeister“ mit 

2.000-Euro-Ausrüstung ist. Oder dass man quasi hineingeboren wird – das geheime Wissen vom legendären 

Grill-Paten geerbt. Vergiss das alles.

Grillen ist total einfach – wenn man ein paar Grundlagen versteht. Feuer plus Fleisch. Darum geht’s im Kern. Der 

Rest ist nur Feintuning von Temperatur, Zeit und Technik, damit es so wird, wie du’s magst.

Du musst kein Gourmet sein. Du musst nichts 24 Stunden marinieren oder eine perfekte Kohlepyramide bauen. 

Du brauchst nur das richtige Wissen, eine ordentliche Ausrüstung (dazu gleich mehr) und den Willen, einfach 

loszulegen.

Dieses Buch wurde geschrieben, damit du sofort loslegen kannst. Ob dein Grill seit Jahren verstaubt in der 

Garage steht oder du gestern deinen ersten online bestellt hast – du bist bereit. Du brauchst keine ausgefallenen 

Rubs oder exotischen Fleischstücke. Keine speziellen Holzchips aus alten Whiskeyfässern. Du brauchst dieses 

Buch, ein Stück Fleisch und eine Hitzequelle. Alles andere ist optional.

Grillen ist kein Wissenschaftsprojekt. Du musst nichts grammgenau abwiegen oder dich bei der Kerntemperatur 

verhalten, als würdest du eine Bombe entschärfen. Du musst aufmerksam sein, deinen Sinnen vertrauen und es 

einfach halten.

Es geht um Essen. Es soll gut schmecken, satt machen – und nicht kompliziert sein.
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Der richtige Grill für dich: Holzkohle, Gas oder Elektro?

Bevor du den Grill anwirfst, lass uns kurz über das Wichtigste sprechen – den Grill selbst. Denn der falsche Grill – 

für deine Situation – kann dir die Lust am Grillen nehmen, noch bevor du richtig angefangen hast.

Den „besten Grill“ für alle gibt es nicht. Das ist ein Mythos. Es gibt nur den richtigen Grill für dich. Das hängt 

davon ab, wie oft du grillst, wie viel Platz du hast und wie viel Aufwand du betreiben willst.

Holzkohlegrills

Das ist der Klassiker. Rauchiges Aroma, heiße direkte Hitze und volle Kontrolle – wenn du bereit bist, dich darum 

zu kümmern. Holzkohle braucht Zeit. Du musst sie anzünden, warten, bis die Glut durchgezogen ist, und dann 

heiße und kühle Zonen manuell steuern.

Aber wenn du das Ursprüngliche am Grillen liebst – den Rauchgeruch, das Knistern der Kohlen und den 

unvergleichlichen Geschmack mit tiefem Röstaroma – dann ist Holzkohle genau dein Ding.

Außerdem ist sie günstig. Einen soliden Kugelgrill bekommst du schon für unter 150 €, und gute Holzkohle ist 

leicht zu finden. Der Haken: Du musst ein bisschen mehr arbeiten für dein Ergebnis. Aber genau das macht für 

viele den Reiz aus.

Gasgrills

Die erste Wahl fürs alltägliche Grillen. Schnell, sauber und zuverlässig. Knopf drehen, zünden – und in fünf 

Minuten kann’s losgehen. Wenn du unter der Woche für die Familie kochst oder einfach keine Lust hast, jedes 

Mal Kohlen anzuzünden, ist Gas unschlagbar.

Moderne Gasgrills sind viel besser als früher. Klar, im Baumarkt bekommst du immer noch Billigmodelle – aber 

es gibt auch hervorragende Geräte im mittleren Preissegment, die tolle Ergebnisse liefern. Und wenn du ein 

bisschen Raucharoma willst, kannst du einfach Holzchips in eine Räucherbox legen.

Für die meisten Männer ist das die perfekte Kombination aus Komfort und Kontrolle.

Elektrogrills

Jetzt verdreh nicht gleich die Augen. Elektrogrills haben sich stark weiterentwickelt. Wenn du in einer Wohnung, 

einem Mehrfamilienhaus oder irgendwo lebst, wo Holzkohle und Gas verboten sind – ist das dein Weg zu 

gegrilltem Essen, ohne gegen Regeln zu verstoßen.

Sie liefern zwar nicht das rauchige Aroma – da machen wir uns nichts vor – aber fürs schnelle, 

wohnungstaugliche Grillen sind sie überraschend gut. Manche Modelle werden sogar heiß genug, um ein Steak 

richtig scharf anzubraten.

Einfach einstöpseln und loslegen. Kein Brennstoff, keine Stichflammen. Nur zuverlässige, einfache Hitze.

Nutze den Grill, der zu deinem Leben passt: Holzkohle für Aromaliebhaber. Gas für den Alltagsgriller. Elektro, 

wenn es dein Wohnraum verlangt. Es gibt keinen Grund, sich für einen Grilltyp zu schämen – nur dafür, gar nicht 

zu grillen.

Dieses Buch liefert Rezepte und Techniken für alle drei Varianten. Egal, wo du stehst – du bist abgedeckt.
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Die 10 wichtigsten Grillregeln

Es gibt unzählige Tipps da draußen – aber nur wenige, die wirklich zählen. Diese zehn machen den Unterschied 

zwischen „ganz okay“ und „verdammt gut“.

Wenn du dir aus diesem Buch nur eins merkst, dann das hier:

1. Grill vorheizen – immer: Kalte Roste = Fleisch klebt. Zu niedrige Hitze = kein gutes Anbraten. Egal ob Gas, 

Kohle oder Elektro – erst heiß werden lassen, dann grillen.

2. Mit trockenem Fleisch starten: Feuchtigkeit ist der Feind der Kruste. Tupfe dein Fleisch mit Küchenpapier 

trocken, bevor du es würzt. Nasses Fleisch dämpft – trockenes brät.

3. Würzen ist Pflicht: Salz und Pfeffer wirken Wunder. Du musst nicht kreativ werden – aber ausreichend 

würzen. Zu wenig Geschmack ruiniert öfter was als zu langes Garen.

4. Hitze steuern, nicht bekämpfen: Kenn deine heißen Zonen. Bei Kohle: direkt über der Glut. Bei Gas: über 

den Brennern. Wird’s zu heiß? Fleisch umplatzieren. Denk mit – nicht gegen das Feuer.

5. Einmal wenden – vielleicht zweimal: Dauerndes Wenden bringt nichts. Lass es liegen, Kruste bilden, dann 

umdrehen. Geduld zahlt sich aus.

6. Thermometer nutzen, wenn’s drauf ankommt: Große Stücke oder Geflügel? Nicht raten – messen. 

Fleischthermometer rein und sicher sein. Rohe Hähnchen sind gefährlich. Zu durchgegarte Steaks eine 

Tragödie.

7. Fleisch ruhen lassen: 5 bis 10 Minuten nach dem Grillen – bevor du es anschneidest. So bleiben die Säfte 

drin, und dein Teller wird kein Suppenbecken.

8. Sauber halten: Roste nach dem Grillen, noch heiß, mit der Drahtbürste reinigen. Jedes Mal. Sauberer Grill = 

besserer Geschmack und weniger Ankleben.

9. Nicht zu voll packen: Luft muss zirkulieren. Wenn du das Rost zustellst, wird gedämpft statt gegrillt. Platz 

lassen.

10. Nicht weglaufen: Bleib dran. Grillen geht schnell. Wer Mails checkt oder mit dem Hund spazieren geht, 

kommt zu spät. Bleib in der Nähe und sei bereit.

Dieses Buch ist für Männer, die grillen wollen – ohne Theater.

Du findest hier keine Rezepte mit 20 Zutaten oder seitenlange Erklärungen, wie man ein Steak wendet.

Was du findest: ehrliches, gutes Essen. Rippchen, die zerfallen. Burger mit Wumms. Hähnchen, das schmeckt. 

Fisch, der nicht wie Gummi ist. Und sogar Gemüse, das wie echtes Essen wirkt – nicht wie Beilage zweiter Klasse.

Und ja, auch Desserts. Denn warum solltest du nicht auch den letzten Gang souverän meistern?

Grillen gehört zu den befriedigendsten Arten zu kochen – nicht nur wegen dem Geschmack oder der 

Geschwindigkeit, sondern weil es Menschen zusammenbringt. Du wirst das merken.

Wenn dein Kind nach Nachschlag fragt oder deine Freunde wissen wollen, was du dieses Mal anders gemacht 

hast – bekommst du mehr zurück als nur volle Bäuche.

Was zählt, ist: Mach’s einfach. Geh raus. Mach Feuer. Grill das verdammte Essen.

Das hier ist Grillen ohne Hype – nur mit echtem Ergebnis. Und du wirst gut darin sein.
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KAPITEL 1 :

Grill-Grundlagen – Vorbereitung ist alles

Grillen bedeutet nicht einfach nur, Fleisch über die Flammen zu werfen. Es geht darum, alles richtig zu machen, 

bevor das Fleisch überhaupt auf den Rost kommt. Das heißt: das Fleisch kennen, es richtig würzen, die 

passenden Werkzeuge wählen und ein paar einfache Methoden beherrschen, die zuverlässig für saftige, 

köstliche Ergebnisse sorgen. Egal ob du mit Holzkohle, Gas oder elektrisch grillst – die Vorbereitung macht den 

Unterschied zwischen mittelmäßig und herausragend.

Dieses Kapitel trennt das Wesentliche vom überflüssigen Kram. Kein Blabla, kein Werbegesülze – nur echte, 

praktische Infos, die funktionieren. Du brauchst keinen 5.000-Euro-Grill und keinen Haufen Zubehör, das du 

einmal ausprobierst und dann nie wieder anfasst. Du musst wissen, was zählt – und was nicht.

Das hier ist deine Abkürzung zum Typen, der nie ein Steak anbrennen lässt und immer als Erster an den Grill 

gerufen wird.

Also los – fangen wir mit den Dingen an, die wirklich zählen.
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Fleisch-Know-how: Qualität erkennen, richtig schneiden

Alles beginnt beim Metzger – oder im Supermarkt.

Du kannst nichts Großartiges grillen, wenn du mit schlechtem Fleisch anfängst. So einfach ist das. Gutes Grillen 

beginnt mit gutem Fleisch. Du musst nicht das teuerste Stück in der Theke nehmen, aber du musst wissen, 

worauf du achten solltest.

So erkennst du gutes Fleisch:

1. Farbe zählt:

– Rindfleisch: kräftig rot mit feiner Marmorierung (die weißen Fettadern) – Marmorierung = Geschmack. 

Graues oder stumpf wirkendes Fleisch? Finger weg.

– Hähnchen: blassrosa, niemals schmierig oder glitschig.

2. Geruchstest:

– Gutes Fleisch riecht neutral bis leicht „frisch“.

– Wenn es mufÏg, sauer oder „komisch“ riecht: liegen lassen.

3. Festigkeit prüfen:

– Leicht drücken – gutes Fleisch ist fest und gibt leicht nach.

– Wenn es matschig oder schwammig wirkt: nichts wie weg.

Die besten Stücke für den Grill:

● Rind: Ribeye, Rumpsteak (Strip Steak), Tri-Tip, Skirt, Flank, Hüfte (Sirloin)

● Garen)

● Huhn: Keulen (mit Knochen und Haut sind am besten), Flügel, ganzes Hähnchen (am besten 

„gespatchcocked“, also flach gedrückt)

● Hackfleisch: Für Burger am besten 80/20 (Fleisch/Fett). Magerer = weniger Geschmack und schneller 

trocken.

Verlass dich nicht blind auf Etiketten wie „Prime“, „Choice“ oder „Weidehaltung“. Schau dir das Fleisch genau 

an. Wenn möglich, lern deinen Metzger kennen. Stell Fragen. Ein guter Metzger redet gern über Reifung, 

Fettanteil und welche Stücke sich am besten zum Grillen eignen.

Richtig schneiden – oder gar nicht schneiden

Wie du das Fleisch schneidest, ist genauso wichtig wie das Grillen selbst. Immer gegen die Faser schneiden – vor 

allem bei Stücken wie Skirt oder Flank Steak. Das verkürzt die Muskelfasern und macht das Fleisch zarter.

Ein gutes, scharfes Messer und etwas Aufmerksamkeit machen hier den Unterschied.
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Die besten Gewürze & Marinaden

Es geht nicht ums Überladen – sondern ums Verstärken.

Du brauchst keine 40 Gewürzdosen im Regal, um Fleisch richtig zu würzen. Aber du brauchst ein paar 

zuverlässige Basics, die den Geschmack betonen, statt ihn zu überdecken. Salz, Pfeffer und ein oder zwei klug 

gewählte Zutaten bringen oft mehr als jede fertige Marinade aus der Flasche.

Würz-Basics, die du immer im Haus haben solltest:

1. Koscheres Salz – haftet besser und würzt gleichmäßiger als feines Salz.

2. Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer – viel aromatischer als vorgemahlener.

3. Geräuchertes Paprikapulver – bringt erdige Tiefe, perfekt für Ribs und Hähnchen.

4. Knoblauch- und Zwiebelpulver – vielseitig, zuverlässig, unkompliziert.

5. Chili- oder Cayennepulver – für einen Hauch Schärfe, ohne Feuer im Gesicht.

6. Brauner Zucker – ein Hauch davon hilft bei Kruste und Karamellisierung.

Marinade oder Dry Rub – was wann?

● Dry Rubs (trockene Gewürzmischungen): Ideal, wenn du eine Kruste oder „Bark“ willst. Großzügig auftragen 

und mindestens 30 Minuten einziehen lassen – am besten über Nacht.

● Marinaden: Gut für zäheres oder sehr mageres Fleisch. Basis: Öl, Säure (z. B. Essig, Zitronensaft) und 

Geschmack (Kräuter, Knoblauch, Gewürze). Aber Achtung: nicht zu lange marinieren – vor allem Geflügel 

und Fisch. Säure kann das Fleisch zu stark zersetzen.

Lass die zuckrigen Fertigsaucen im Supermarktregal stehen – die brennen schnell an und schmecken meist wie 

Sirup mit Farbstoff. Wenn du etwas Vorgefertigtes kaufst, lies das Etikett: Wenn Zucker oder Wasser an erster 

Stelle steht – Geldverschwendung.

Timing ist alles:

● Salze dein Fleisch früh – 20 bis 40 Minuten vor dem Grillen. Das zieht Feuchtigkeit an die Oberfläche und 

hilft beim goldbraunen Anbraten.

● Süße Saucen erst ganz zum Schluss auftragen – sonst verbrennen sie.
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Grilltechniken leicht gemacht

Direkt, indirekt und „low & slow“. Das ist alles. Wenn du diese drei beherrschst, bist du 90 % der Griller da 

draußen voraus.

Du musst nicht 20 Grillstile „perfektionieren“. Du musst verstehen, wie Hitze funktioniert – und wie du sie 

kontrollierst. Das entscheidet über Erfolg oder Reinfall am Grill.

Direkte Hitze

Das Grillgut liegt direkt über der Flamme oder dem Glutbett.

Ideal für:

● Steaks

● Burger

● Würstchen

● Alles unter 2 cm Dicke

Direkte Hitze sorgt für Röstaromen, Kruste, Grillmuster. Aber sie ist schnell. Wenn du dich ablenken lässt – 

brennt’s an.

Indirekte Hitze

Das Grillgut liegt seitlich versetzt, nicht direkt über der Hitzequelle. Der Grill funktioniert wie ein Umluftofen.

Ideal für:

● Hähnchen mit Knochen

● Ganze Geflügel

● Rippchen

● Steaks mit „Reverse Sear“ (erst langsam, dann scharf anbraten)

Das ist deine Technik für mehr Kontrolle und langsames Garen ohne Flammeninferno.

Low & Slow

Niedrige Temperatur (ca. 110–135 °C), dafür längere Garzeit.

Ideal für:

● Brisket (Rinderbrust)

● Rippchen (für „fall-off-the-bone“-Ergebnis)

● Alles, was Zeit braucht, um zart zu werden

„Low & Slow“ ist nicht nur was für Smoker. Jeder Grill mit halbwegs steuerbarer Hitze kann das.

Zweizonengrillen

Eine heiße und eine kühlere Seite auf dem Grill einrichten. So bleibst du flexibel: erst scharf anbraten, dann 

langsam fertig garen. Oder den fast verbrannten Burger in Sicherheit bringen.
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Grille, als würdest du aufpassen. Wende gezielt. Öffne den Deckel mit Bedacht (selten!). Und vor allem: Verlass 

dich auf deine Sinne – Geruch, Aussehen, Gefühl – nicht nur auf die Uhr.
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