WEASY COOKING
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Lecker vom Grill

Sommer, Sonne, laue Néichte: Jetzt ist es Zeit fiir
ziindende Barbecue-Ideen. Die Vorbereitungen
gehen schnell, der SpaB kann lange dauern.

1. Zucchini, Aubergine, Friithlings-
zwiebeln, Tomaten waschen und
putzen. Die Zucchini in ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden. Die
Aubergine wiirfeln. Von den Friih-
lingszwiebeln das dunkle Griin
abschneiden, die Zwiebeln lings
halbieren. Champignons putzen.

2. Tofu in mundgerechte Wiirfel
schneiden und abwechselnd mit
dem Gemiise und den Pilzen auf
8 lange SpieBe stecken. Die Spiefe
in eine Schale legen.

3. Rosmarin- und Thymianzweige
waschen, trockenschiitteln und

die Nadeln bzw. Bléttchen ab-
zupfen. Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Die Krauter und den
Knoblauch mit Zitronensaft und
Olivenol mischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Marinade iiber die TofuspieB3e
gieBen und zugedeckt mindestens
30 Minuten ziehen lassen. Dabei
die GemiisespieBe zwischendurch
umdrehen.

5. Gemiisespiefe abtropfen lassen
und auf dem vorgeheizten Grill ca.
10 Minuten rundherum braten.

Pro Portion: 1014 kJ/242 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kleine Zucchini
1kleine Aubergine
8 kleine Friihlingszwiebeln
16 Cocktailtomaten
16 Champignons
150 g fester Tofu
(Reformhaus)

2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Thymian
2 Knoblauchzehen
2 EL Zitronensaft

6 EL kaltgepresstes
Olivendl

Meersalz

weilSer Pfeffer



| WEASY COOKING

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

3 EL Rapsol

1/2 Bund Thymian

100 g Krauterquark (20 %)
650 g Rinderhackfleisch
Salz

Pfeffer

100 g Feta-Kdse

2-3 Stiele Basilikum

1/4 Bund Schnittlauch

4 groBe Tomaten

150 g Zucchini

4EL kaltgepresstes Rapsol
Alufolie

1. Knoblauch und Zwiebel schilen,
fein hacken und in 1 EL Rapsol
goldgelb diinsten. Den Thymian
waschen und trockenschiitteln.
Die Thymianblédttchen abzupfen
und zur Zwiebelmischung geben.
Krauterquark und Hackfleisch
unterkneten und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Den Feta wirfeln. Aus der
Hackmasse 8 Frikadellen formen,
Je 1 Fetawiirfel in die Mitte der
Frikadellen driicken. Frikadellen
aufleicht einge6lte Alufolie setzen
und auf dem vorgeheizten Grill
12—15 Minuten grillen, zwischen-
durch wenden.

3. Basilikum und Schnittlauch
waschen und trockenschiitteln.
Die Basilikumblattchen hacken,
den Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Die Krauter mit 2 EL
Rapsol verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Feta-Frikadellen vom Grill

4. Die Tomaten und
Zucchini putzen und
waschen. Tomaten mehr-

fach ein- aber nicht durchschnei-
den. Zucchini in diinne Scheiben
schneiden. Die Krautermischung
in die Tomateneinschnitte traufeln,
Zucchinischeiben hineinstecken.
5. 4 Stiicke Alufolie mit restlichem
Rapsol einstreichen, Tomaten dar-
auf setzen, die Folie verschlieBen
und ca. 15 Minuten grillen.

... mit Mozzarella

Wer die Feta-Frikadellen gern
mediterran verfeinern maochte,
gibt kurz vor Ende der Grillzeit
1 Klecks Tomatenketchup auf
jedes Hacksteak und belegt jede
Frikadelle mit einer Tomaten- und
einer Mozzarellascheibe. Dann
kurz weitergrillen, bis der Kise
geschmolzen ist.

Pro Portion: 2591 kJ/619 kcal

Foto: CMA/Deutsches Rapsal

Foto: CMA/Deutsches Gefliigel
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Schnitzel mit Tomatenpiiree

1. Fiir die Marinade Rotwein und Ol
mischen. Knoblauchzehen schélen
und in feine Scheiben schneiden.
1 TL Zitronensaft, Rosmarin, Salz
und Pfeffer mit Rotwein-Ol und
den Knoblauchscheiben mischen.
2. Putenschnitzel in eine flache
Schale legen. Mit der Marinade
iibergiefen, mit Folie abdecken, kalt
stellen und mindestens 30 Minuten
ziehen lassen.

3. Zwiebel schilen und fein hacken.
In heifem Ol glasig diins-

Fiir 4 -6 Portionen
1. 1Beutel MONDAMIN Pizza-Teig mit
1/81 (125 ml) lauwarmem Wasser, 2 EL Ol
und 1TL Rostzwiebeln verkneten. Aus
dem Teig 4—6 Rollen formen.

2. 4-6 lange Grillwiirstchen mit den Teig-
rollen umwickeln und mit 0l bestreichen.
3. Wiirstchen ca. 10 Minuten grillen, da-
bei ofter wenden und evtl. zwischendurch
noch einmal mit Ol bestreichen.

Gut dazu: Fertige Grillsauce »Zigeuner«
mit 2 EL Aprikosenkonfitiire verfeinern.

ten. Mit Tomatenmark, zerkriimel-
tem Feta-Kése und den gehackten
Pinienkernen mischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Putenschnitzel aus der Marinade
nehmen und abtupfen. Auf den hei-
Ben Grill legen und zunichst ca. 5
Minuten von einer Seite braten.
Dann wenden und leicht salzen.
Aufjedes Schnitzel 1 gehduften EL
der Schafskdsemischung geben und
nochmals 4 Minuten braten. Mit
frischem Liebstockel bestreuen.
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3 EL Rotwein

3ELOI

2-3 Knoblauchzehen
1Zitrone, unbehandelt
1TL Rosmarin, getrocknet
Salz, Pfeffer

8 Putenschnitzel
1Zwiebel

2 EL kaltgepresstes Rapsol
2 EL Tomatenmark

100 g Feta-Kase

80 geh. Pinienkerne
einige Liebstockelblatter

Einfach kostlich: In
Rotwein marinierte
Putenschnitzel und ein
Topping aus Tomaten-
mark, Feta-Kase und
Pinienkernen.
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Foto: Takashi'Okuzumi/Norwegian'Sgafood

600 g norwegisches
Lachsfilet

4ELOI

Saftvon 1/2 Zitrone
1/2 Bund Thymian
100 g Perlzwiebeln

1 griine Paprikaschote
2009 Salatgurke

Ol fiir die HolzspieRe
Salz

Pfeffer aus der Miihle
Alu-Grillschale

Zutaten fiir 6 SpieBe

1. Das Lachsfilet in
mundgerechte Wiirfel
schneiden. 2 EL Ol mit dem
Zitronensaft verrithren, Uber die
Lachswiirfel geben und zugedeckt
ca. 20 Minuten im Kiihlschrank
ziehen lassen (marinieren).

2. Thymian unter kaltem Wasser
abspiilen und trockenschiitteln.
Die Blattchen von den Stielen
zupfen und mit dem restlichen Ol
verrithren.

3. Perlzwiebeln kurz in heilles
Wasser geben (blanchieren), in
einem Sieb abgiefen, kalt abschre-
cken und die Schale abziehen.

4, Paprikaschote halbieren, die
Kerne entfernen, waschen und in
Stiicke schneiden. Gurke schélen,
entkernen und ebenfalls in Stiicke
schneiden.

5. Die HolzspieBe leicht eindlen,
Die Lachswiirfel, Perlzwiebeln,
Paprika und Gurke darauf stecken.
Die SpieBe in eine Aluschale legen
und auf dem vorgeheizten Grill
6—8 Minuten grillen. Dabei mit
dem Thymiandl einstreichen und
immer wieder wenden. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Pro Stiick: 1730 kJ/415 kcal

SuBe Grill-Desserts

Ananas-Dessert
1 Dose Ananasscheiben in einem
Sieb abgieflen und gut abtropfen
lassen. 8 Stiicke Alufolie mit
Pflanzencreme einstreichen, je
1 Ananasscheibe darauf legen und
mit 2 EL Honig betrdufeln.
Alufolie oben verschlie-
Ben und die Packchen
fiir ca. 10 Minuten am
Rande des Grillrosts
erhitzen.

Grill-Bananen
4 Bananen mit Schale
waschen, trockentupfen,
auf den Grill legen und von
beiden Seiten grillen, bis die
Schale dunkelbraun ist. An der
Oberseite jeder Banane einen brei-
ten Schalenstreifen 16sen und das
Fruchtfleisch mit 2 EL Honig und
nach Belieben mit Orangenlikdr
betrdufeln. Die Frucht direkt aus
der Schale 16ffeln.

Lh-.
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