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Ob gewickelt oder gerollt, gefullt oder gespieldt, ob heils geliebte Klassiker oder
scharf gebratene Neukreationen - hier kommt ganz undogmatisch alles
Vegetarische auf den Rost, was schmeckt und SpalR macht.

Probieren Sie scharfe Hokkaido-Chili-SpieRRe, Saltimbocca von der Aubergine,
gegrillten Fenchel mit Pecorino-Haube, fernéstliche Falafel oder fruchtige Mango
mit Rotweinsirup: Uber 90 Rezepte - darunter kostliche Sattmacher, frische
Beilagen und naturlich die passenden Saucen, Dips und Marinaden - lassen
jeden Hobbybrutzler und Grillmeister fleischlos gllcklich durch die schdnste Zeit
des Jahres kommen.
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Alle Angaben in diesem Werk wurden sorgfaltig erarbeitet.
Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Die in diesem
Buch enthaltenen Informationen sind weder vollig
umfassend noch verbindlich. Verlag und Autoren haften
nicht fur eventuelle Nachteile und Schaden, die aus den im
Buch gemachten praktischen Hinweisen und dem Genuss
genannter Nahrungsmittel resultieren. Die Ratschlage
ersetzen nicht die Untersuchung und Betreuung durch einen
Arzt.
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VEGETARISCHE
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GRILLROST




EIN GANZ NEUES
LEBENSGEFUHL

Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen im Fruhjahr
hat der Winterschlaf far Grill und Co. ein Ende
gefunden. Endlich wieder im Freien essen und nach
Herzenslust schlemmen!

Schon bald turmen sich auf den meisten blank geputzten
Grillrosten Bratwurste, Nackenkoteletts, Steaks,
FleischspielBe, Chicken Wings und hier und da ein ganzer
Fisch sowie delikate Meeresfruchte. Mit etwas Gluck bleibt
dann am Rand noch ein winziges Stuckchen Platz frei far
eine lieblos verpackte Folienkartoffel und ein paar Pilze.
Wurden Vegetarier viele Jahre mit Kleinigkeiten abgespeist -
mit etwas ,Glick” wurde ihnen noch eine unmarinierte
Tofuwurst mit schwarzen Pusteln oder ein Seitanschnitzel
serviert - so hat sich die Grillkultur mittlerweile vielerorts
gewandelt. Gemuse auf dem Grill ist in und kommt in
abwechslungsreichen Variationen auf den Tisch.

Vegetarisch zu essen, liegt angesichts von Klimaschutz,
Nachhaltigkeit, Tierschutz und Gesundheitsbewusstsein voll
im Trend. Und dieser macht auch vor den glihenden Kohlen
nicht Halt. Wer auf Fleisch und Fisch verzichtet, muss nicht
zwangslaufig den Grill im Keller stehen lassen. Selbst die
hartgesottensten Fleischliebhaber freuen sich inzwischen
uber Abwechslung auf dem Grillteller und beilSen begeistert
in marinierte Maiskolben, Pesto-Tomaten, Gemusepackchen
mit Schafskase oder gegrillte Auberginen. Und ein frischer
Brotfladen direkt vom Rost oder ein kostliches Dessert mit
Holzkohlenaroma sind der Renner! Bei Vegetariern und
Fleischessern gleichermalien!



Nicht nur Fleisch und Wurst bekommen auf dem Rost ihr
typisches Aroma und die unwiderstehlichen Streifen, die nun
einmal zum Grillspall dazugehoren. Ganz zu schweigen von
der Kruste, die fur den richtigen Biss sorgt. Egal ob Sie
GemduUse, Kase, Brot oder Obst auf den Rost legen - Sie
kommen voll auf Ihre Kosten. Damit das Grillen zum wahren
Gourmet-Erlebnis wird, sollten die Zutaten jedoch frisch und
von guter Qualitat sein. Am frischesten, schmackhaftesten
und gesundesten sind sie, wenn sie aus der Region
stammen. Denn je langer Gemuse und Co. im Flieger oder
auf der StraRe unterwegs sind, desto mehr verlieren sie an
Aroma und Inhaltsstoffen.

Wer beim lokalen Handler oder auf dem Markt kauft, kann
sicher sein, dass Konservierungsstoffe und Fungizide gar
nicht oder nur sehr sparsam eingesetzt wurden. Der
Hofladen des Bauern, der seine Waren direkt vom Feld
verkauft oder der Bio-Handler - bei beiden sind Sie auf der
sicheren Seite. Auf diese Weise enthalten Sie nicht nur
schmackhafte Produkte, Sie sorgen auch dafur, dass
Produzenten und Handler in der Region gestarkt werden.
Grillen ist ein Lebensgefuhl. Und dazu gehort eben auch ein
bewusster Einkauf.



GRILL IST NICHT GLEICH
GRILL

Holzkohle, Elektro oder Gas? Wie auch immer Sie sich
entscheiden: Probieren Sie die kostlichen Rezepte in
diesem Buch aus. Sie werden begeistert sein und gar
nichts anderes mehr grillen wollen.

Der traditionelle Holzkohlegrill

Bei Romantikern muss es beim Grillen einfach rauchen ...
Die Roststoffe und wdlrzigen Aromen der glihenden
Holzkohle tragen zum besonderen Aroma bei, auf das echte
Grillfans nicht verzichten wollen. Bei der Gerateauswahl
sollten Sie jedoch auf ein paar Dinge achten: Moderne
Gerate sind fast immer mit einem Deckel ausgestattet
(Kugelgrill), auf diese Weise kdnnen Sie direkt und indirekt
grillen. Abtropfende Safte sollten nicht in die Glut gelangen
konnen und der Grillrost sollte hohenverstellbar sein.

Ist das wichtigste Utensil - Briketts oder Holzkohle - mit
einer feinen, weilRen Ascheschicht uberzogen, kann der
GrillspalR losgehen. Auch beim Holzkohlekauf sollten Sie auf
die Qualitat achten. Auf der Verpackung sollte das DIN-
Zeichen ersichtlich sein. Sorten mit dieser Aufschrift wurden
nicht mit kunstlichem Klebstoff hergestellt und sind frei von
Schadstoffen. In preiswerten Kohlesacken sind die Stucke
haufig  unregelmalSig grofs, was eine ungleiche
Hitzeverteilung zur Folge hat. Diese GroRenunterschiede
gibt es bei Briketts nicht. Bei der Herstellung werden
Kohlestaub und kleine Kohlestucke unter hohem Druck mit
organischer Starke als Klebstoff zu Briketts gepresst.



Pragmatisch: Gas- und Elektrogrill

Mit dem Gasagrill Iasst sich sehr viel einfacher grillen, weil er
nicht lange angeheizt werden muss. Einfach anzunden und
los geht's! Ein weiterer Vorteil: Es entwickelt sich kein
Rauch, der zum Beispiel Nachbarn storen konnte. Wer sich
einen Gasgrill anschaffen mochte, sollte ebenfalls einiges
beachten. Die Temperaturregelung erfolgt Uber die
Gaszufuhr, deswegen ist es wichtig, dass der Grill zwei oder
mehrere Brenner besitzt, die unabhangig voneinander
regelbar sind. Safte durfen auf gar keinen Fall auf einem
Brenner landen: Ein Gasgrill sollte Uber spezielle Stahlbleche
verfugen, die das verhindern.

Sofern eine Steckdose in der Nahe ist, ist der Elektrogrill
immer bereit, seinen Dienst zu tun. Das praktische Gerat ist
schnell aufgebaut und heizt das Essen Uber Heizstabe an.
Da Elektrogrills weder Grillanzinder noch Kohle benodtigen
und keine Safte auf die Heizelemente tropfen kbdnnen,
entwickeln sich auch keinerlei schadliche Dampfe. Indirekt
grillen lasst sich mit diesem Gerat allerdings nicht, dafur ist
es aber eine Alternative, wenn das Grillen mit Holzkohle auf
dem Balkon nicht erlaubt ist.

Direktes und indirektes Grillen

Die wohl bekanntesten Grillarten sind hierzulande das
direkte und indirekte Grillen. Beim direkten Grillen wird das
Grillgut in der Regel direkt auf einem Rost fur kurze Zeit
uber der offenen Hitze gegrillt. Es eignet sich fur kleinere
Stucke, etwa Fruchte, Gemuse und Kase, die schnell weich
werden. Wer auf eine knusprige Konsistenz und eine schone
braune Kruste nicht verzichten mochte, sollte direkt grillen.
Beim indirekten Grillen dagegen wird das Grillgut langsam
und sanft gegart. Die Glut konzentriert sich nur auf eine
Seite des Grills, d. h. zum indirekten Grillen kommt das



Grillgut auf die indirekte Seite des Rosts. Zuvor kann es
einige Minuten direkt Uber die Glut gelegt werden, damit
beispielsweise der natlrliche Zucker von Gemuse
karamellisiert.







PRAKTISCHE HELFER

Bevor es so richtig zur Sache geht, sollten einige
praktische Helfer auf einem Beistelltisch bereit
gelegt werden. Das richtige Zubehor vereinfacht das
Leben. Denn nichts ist nerviger, als wenn plotzlich
irgendetwas fehit.

Anzunder

Feste Anzunder gibt es aus unterschiedlichen Materialien,
meist in Form von kleinen Wurfeln. Bei festen Anzindhilfen
werden die Holzkohle oder die Briketts zu mehreren kleinen
Pyramiden aufgeschichtet, dort die Wurfel hineingesteckt
und entzundet. AnschlieBend wird die gluhende Holzkohle
verteilt.

Anzundkamin

Das beste und leider noch viel zu unbekannte Hilfsmittel
zum Grillen ist ein Anzundkamin, der die Kohle in einem
Behalter schnell und einfach zum Brennen bringt. Er sollte
ein Fassungsvermogen von mindestens funf Litern haben.

Zangen

Um die Kohlen aufzulockern oder Briketts gezielt zu
positionieren, brauchen Sie eine moglichst lange Zange. Es
ist sehr unappetitlich, die mit Kohlenstaub verschmutze
Kohlenzange auch fur das Grillgut zu verwenden. Deshalb
sollten Sie auf alle Falle noch eine zusatzliche Zange
besitzen.

Grillburste



Damit reinigen Sie den Rost - die Burste sollte Borsten aus
rostfreiem Stahldraht und einen moglichst langen Stil
besitzen.

Grillpfanne

Ideal zum Grillen kleinerer Stucke, wie etwa Pilze und
kleiner Tomaten. Die gelochte Pfanne muss 5-10 Minuten
vorheizen, bevor sie zum Einsatz kommt. Alternativ
Grillschalen verwenden.

Silikonpinsel

Diese Pinsel sind hygienisch und langlebig. Sie verteilen
Fett, Ol und Marinade gleichmaBig und optimal dosiert. Die
speziellen Kunststoffborsten sind hitzebestandig und lassen
sich einfach reinigen. Silikonpinsel vertragen Temperaturen
bis 300 Grad und konnen problemlos in der Spulmaschine
gewaschen werden.

GrillspieRe

Die gunstigen Holzspiefe mussen vor dem Gebrauch
gewassert werden, damit sie nicht verkohlen. Besser sind
jedoch MetallspielRe. Sie sollten abgeflacht sein, damit das
Grillgut beim Wenden nicht abrutscht und sich das Grillgut
darauf nicht dreht. Aullerdem sollten sie nicht zu lang sein,
denn dann kdonnen Sie eventuell den Deckel Ihres Grills nicht
mehr schlieen oder haben Probleme beim Positionieren auf
dem Rost.

Grillhandschuhe
Wer sich nicht verbrennen mochte, sollte unbedingt ein Paar
gut isolierter Grillhandschuhe parat haben.



Timer

Wenn mehrere Kostlichkeiten mit unterschiedlich langen
Garzeiten auf dem Rost liegen, kommt man ohne Timer
nicht aus. Er erinnert Sie auch ans Wenden.



Gemuse und Grill sind ein verfuhrerisches Gespann.
Auch wenn einige eingefleischte Wiurstchenfans
immer noch die Nase rumpfen - sie wissen ja gar
nicht, was ihnen entgeht!

Auf dem Rost entwickeln nahezu alle Gemusesorten ein
einzigartiges Aroma, schonender garen sie in Alufolie
verpackt oder in Grillpfanne/Grillschale. Diese werden
wiederum mit etwas Ol bestrichen, damit das Gemiuise nicht
haften bleibt. Damit das Grillgut nicht nur Geschmack,
sondern auch Vitamine und Mineralstoffe behalt, sollte es
nicht zu heils und nicht zu lange gegrillt werden.

Paprikaschoten

Die roten, gelben, orangeroten und grunen Schoten bringen
nicht nur Farbe, sondern auch viele Vitamine auf den Teller.
Nur ganz sollten Sie nicht auf den Rost, weil sie dann



schwarz werden. Nach dem Waschen werden die Schoten
halbiert, entkernt, die Trennhaute herausgeschnitten und
dann geviertelt oder in mundgerechte Stucke (z. B. far
SpieRe) geschnitten. Pinseln Sie das Gemuise mit Ol oder
Butter ein, damit die Feuchtigkeit nicht verloren geht und
die Paprika nicht austrocknet. Wenn Sie mogen, konnen Sie
zusatzlich verschiedene Krauter daruber streuen. Sie
konnen die Paprika vor dem Grillen auch in Marinade
einlegen.

Tomaten

Ob klein, grolS, langlich oder rund: Tomaten sind saftig,
aromatisch und Uber die Malen gesund. Am besten
schmecken sie in den Sommermonaten. Es gibt viele
Moglichkeiten, Tomaten auf dem Grill zu veredeln. Die
einfachste Art: Schneiden Sie nicht allzu reife grole
Fleischtomaten einfach quer in zwei Halften und bestreuen
Sie die Schneideflachen mit reichlich braunem Zucker.
Legen Sie die Tomatenhalften mit der Schnittflache nach
unten fur 5 Minuten auf den Grill. Zum Servieren werden die
knusprig-braunen Schnittflachen mit Salz, Pfeffer und
Krautern bestreut. Auch gefullt mit Kase (Mozzarella,
Schafskase, Parmesan, Gorgonzola usw.) und klein
geschnittenem Gemuse schmecken Tomaten vom Grill
herrlich!

Pilze

Pilze sind richtige Allroundtalente und ein vegetarisches
Grillvergnigen ware ohne sie undenkbar. Kleine
Champignons gehoren mit anderen Gemdusesorten auf
SpielSe, in Alufolie eingewickelt und mit etwas Krauterbutter
oder Pesto getoppt, schmoren sie schonend im eigenen Saft.
Mittelgrol3e Pilze lassen sich sehr gut fullen. Drehen Sie den



