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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER

Hallo, herzlich Willlkommen! Schén, dass du da bist.

Nimm' dir ein kithles Bierchen, der Grill ist schon vorgeheizt.

Heute wird vegan gegrillt - und zwar auf's Leckerste.

Natiirlich kommen auch Tofu und Seitan auf den Grill, aber auch Gemuisefans
kommen voll aufihre Kosten und werden nicht nur mit eingelegten Zucchini-
und Auberginenscheiben ,abserviert”. Wie klingen zum Beispiel marinierte,
gegrillte Artischocken oder ein im Ganzen gegrillter Krautkopf fiir dich?
Wir haben uns in diesem Buch sowohl super-simplen, als auch aufwéndigeren
Gerichten gewidmet. So kommen nicht nur Anféanger, sondern auch absolute
Vollprofis am Grill voll auf ihre Kosten.

Aufdasauch du ein veganer ,Grillmeister® wirst.

Viel Spafl mit Vegan grillen kann jeder und Prost!

NADINE & J0RG
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UINOA-KICHERERBSEN-BURGER

MIT

B URGERSAUCE

PORTIONEN 4 BURGER ‘

GRILLZEIT 10 MIN. ‘ ZUBEREITUNG 30 MIN.

FUR DIE PATTIES
100 g Quinoa
1 EL Chiasamen
1rote Zwiebel
4 BEL Olivenol
4 braune Champignons
:+ TL Salz
250 g Kichererbsen
1 EL Sojasauce
1 EL Apfelessig
1 EL Ahornsirup
40 g Haferflocken
2 Knoblauchzehen
: TL Piment
: TL Zimt

FUR DIE BURGERSAUCE

1 Schalotte

3 EL Bread and Butter Pickles (siehe Seite 195)

4 EL veganer Joghurt
2 EL Ketchup
2 TL Agavendicksaft
1 Prise Salz

AUSSERDEM
4 Burger Buns (siehe Seite 207)
4 Handvoll Pflucksalat

60 g Rotkohl

Ein leckerer Burger mit knusprig gegrilltem Quinoa-Patty, leckerster

Burgersauce und frischem Pfliicksalat? Oh Yeah!

1.  Quinoanach Packungsanweisung zubereiten. Anschlieflend abkiih-
len lassen.

2. Chiasamen mahlen, mit 4 EL Wasser verrithren und beiseitestellen.

3. Zwiebel in feine Streifen schneiden. 1 EL Olivendl in eine heif3e

Pfanne geben, Zwiebeln bei mittlerer Hitze 7 Minuten rosten. Cham-
pignons wiirfeln und unter die Zwiebeln heben. Mit Salz wiirzen

und weitere 5 Minuten bei niedriger Hitze schmoren.

4. Kichererbsen, Sojasauce, Essig und Ahornsirup in einer Kiichenma-

schine grob zerkleinern.

5.  Haferflocken im Mixer zu feinem Mehl mahlen, in eine grofie Rithr-
schiissel geben. Gepresste Knoblauchzehen, Quinoa, Chiasamen,
Rostzwiebeln, Kichererbsenmasse und Gewtirze dazugeben, mit den
Hénden gut durchkneten und mit Salz abschmecken. 10 Minuten

quellen lassen, erneut durchkneten und zu vier Patties formen.

6. Furdie Sauce Schalotte und Pickles fein hacken und mit den restli-

chen Zutaten verrithren.

7. Patties mit dem restlichen Olivenol einpinseln und tiber direkter

Hitze 4-5 Minuten pro Seite grillen.

8.  Burger Bunsaufschneiden, mit der Schnittseite nach unten tiber
direkter Hitze 1 Minute anwérmen. Die unteren Brotchenhélften mit
Pfliicksalat, je einem Patty und fein geschnittenem Kraut belegen.

Mit Sauce toppen und mit den oberen Brotchenhélften abschlieflen.

BURGER, SANDWICHES & BRATLINGE -39 -






PORTOBELLO PANINI

ERBSENPESTO

PORTIONEN 4 PANINI ‘ GRILLZEIT 15 MIN. ‘ ZUBEREITUNG 20 MIN.

FUR DAS ERBSENPESTO Besonders flach und knusprig werden die Panini, wenn du sie mit ither
200 g Erbsen (frisch oder TK) direkter Hitze vorgeheizten Ziegelsteinen beschwerst. Diese sorgen dann
1 Handvoll frischer Basilikum fiir eine starke Oberhitze.

2 Knoblauchzehen

2 EL Cashewkerne 1.  Alle Zutaten far das Pesto im Mixer fein puirieren.

16 EL Olivenol
3 TL Salz 2. Fir die Pickles Zwiebeln in Spalten schneiden, zusammen mit dem

FUR DIE ZWIEBEL-PICKLES
2 rote Zwiebeln
100 ml Apfelessig

2 TL Agavendicksaft 3.

FUR DIE PILZE
8 Portobellos
4 BEL Olivenol

3+ TL grobes Meersalz 4.

AUSSERDEM
4 Roggen-Sauerteighrotchen

Apfelessig und Agavendicksaft in einen kleinen gusseisernen Topf
geben und uber direkter Hitze aufkochen. Anschliefiend tiber indi-

rekter Hitze weich diinsten, bis der Essig komplett verdunstet ist.

Pilze putzen und Stiele entfernen (nicht wegwerfen! Einfach separat
grillen und mit auf die Panini legen). Die Hiite mit je 3 EL Olivensl
einpinseln, mit grobem Meersalz wiirzen und tiber direkter Hitze

5 Minuten pro Seite grillen.

Brotchen aufschneiden, die Schnittseiten mit Pesto bestreichen und
mit den Pilzen und den Zwiebel-Pickles belegen. Mit den oberen
Brotchenhélften abschliefien und Gber direkter Hitze 5-7 Minuten

kross grillen. Mit den vorgeheizten Ziegelsteinen beschweren.

TIPP

Die Zwiebelpickles lassen sich natuirlich auch in der
Kiiche auf dem Herd vorbereiten. Dazu die Zutaten bei

hoher Hitze aufkochen und bei niedriger Hitze diinsten.

BURGER, SANDWICHES & BRATLINGE
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PFEFFRIGES TOFUSTEAK

LONDON-STYLE

PORTIONEN 4 STEAKS ‘ GRILLZEIT 15 MIN. ‘ ZUBEREITUNG 10 MIN. + 4 STD.
ZUTATEN Mit ungewiirztem Tofu lockt man niemanden hinterm Grill hervor, das
2 Knoblauchzehen ist eine Tatsache. Unseren pfeffrigen, kostlich marinierten Tofusteaks
2 EL Sojasauce kann dagegen niemand widerstehen - versprochen.

2 EL Worcestershiresauce

2 EL Balsamico 1. Fir die Marinade Knoblauch fein hacken oder pressen und mit den
4 EL Olivenél restlichen Zutaten (auBler dem Tofu) glatt rithren.
1 EL Agavendicksaft
2 TL gemahlener schwarzer Pfeffer 2. Tofuin 2 cm dicke Scheiben schneiden, in die Marinade geben und
1 TL gemahlener rosa Pfeffer mindestens 4 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

1 TL Rosmarin
400 g eingefrorener und aufgetauter Tofu (siehe 3. Grillrost eindlen und den Tofu tber direkter Hitze 3-4 Minuten pro
Seite 31) Seite grillen, anschlief3end tiber indirekter Hitze und mit geschlos-
senem Deckel weitere 3 Minuten pro Seite fertig garen. Dabei haufig

mit der tibrigen Marinade bestreichen.

TIPP

Ein besonders schones Grillmuster erhéaltst du, wenn du
die Steaks auf einem gut vorgeheizten gusseisernen Rost
grillst. Zum Wenden verwendest du am besten einen

besonders dinnen Wender aus Edelstahl.

STEAKS, WORSTCHEN & SPIEGE -63-






ZUCCHINIPACKCHEN

M WURZIGER

DINKELHACK-FULLUNG

PORTIONEN 4 PACKCHEN

GRILLZEIT 8 MIN. ‘ ZUBEREITUNG 20 MIN. + 25 MIN.

FUR DIE FULLUNG
125 g geschroteter Dinkel
250 ml Gemisebrithe
i Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 EL Olivendl
1 TL Thymian
1 TL gemahlene Fenchelsamen
1 EL Agavendicksaft
1 EL Sojasauce
1 EL Weifiwein

AUSSERDEM
1 grofle Zucchini
2 EL Olivendl

Dinkel in Gemiisebrithe aufkochen, 12 Minuten bei niedriger Hitze
garen. Anschlieflend 10 Minuten mit geschlossenem Deckel ausquel-

len lassen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Olivendl in eine heif3e Pfanne
geben, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel bei mittlerer Hitze 2 Minuten

anschwitzen. Dinkel hinzugeben und weitere 3 Minuten braten.

Mit Weifiwein, Sojasauce und Agavendicksaft abloschen, mit Thy-
mian und Fenchelsamen wiirzen und bei niedriger Hitze 5 Minuten

schmoren lassen.

Zucchini mit dem Sparschéler in diitnne Streifen hobeln. Jeweils
2 x 2 Streifen Gber Kreuz auslegen. Mit Dinkelhack fallen, einklap-

pen und leicht andriicken

Péckchen mit Olivenol bepinseln und tiber direkter Hitze 3-4 Minu-
ten pro Seite grillen.

TIPP

Das Dinkelhack kannst du auch mit viel Chili, etwas
Oregano und Kreuzkiimmel wiirzen und so mexika-

nische Zucchinipédckchen auf den Grill legen.

GEMUSE - GEFULLT, GEROSTET & GESCHMORT -95-






PANZANELLA

MIT GEGRILLTEM

CIABATTA & BUNTEN TOMATEN

PORTIONEN | SCHUSSEL ‘

GRILLZEIT 6 MIN. ‘

ZUBEREITUNG 15 MIN.

FUR DEN SALAT
150 g Ciabatta vom Vortag
1 EL Olivenol
500 g gemischte Tomaten (z. B. Ochsenherz,
bunte Tomaten, Kirschtomaten)
50 g Kalamata Oliven
1 TL Kapern
i rote Zwiebel

FUR DAS DRESSING
3 EL Olivenol
2 EL Weifler Balsamico
1 TL Kapern
1 Knoblauchzehe
3 TL Salz

AUSSERDEM

3 Bund Basilikum

Brot in 2  cm dicke Scheiben schneiden, beidseitig mit Olivenol
einreiben und auf dem Grill iiber direkter Hitze 2-3 Minuten pro

Seite rosten.

Tomaten in grobe Wiirfel schneiden. Oliven entkernen und zusam-
men mit den Kapern grob hacken. Rote Zwiebel in feine Streifen
schneiden. Brotscheiben in mundgerechte Stiicke schneiden oder

reifien, unter den Salat heben.

Alle Zutaten fiir das Dressing in einem Mixer oder High-Speed-Blen-

der plirieren.

Dressing zum Salat geben und gut vermengen.

Mit Basilikumbléattern toppen.

TIPP

Achte bei den Tomaten, Oliven und dem Olivendl auf
hervorragende Qualitdt - dann schmeckt der Panzanella

wie er sollte: nach Sommer, Sonne & Italien!

SALATE VOM GRILL - ODER AUCH NICKHT - /53 -






GRUNE CHILI-SAUCE

A CHTUNG, SCHAREF!

PORTIONEN CA. 250 ML

GRILLZEIT 15 MIN. ‘ ZUBEREITUNG 5 MIN.

ZUTATEN
120 g griine Chilis
1 EL Olivenol
4 Knoblauchzehen
1TL Salz
4 EL Limettensaft

Fruchtig, rauchig und kostlich-scharf passt unsere griine Chili-Sauce
wunderbar zu Steaks, Wiirstchen & Co. Sie eignet sich jedoch auch prima

als wiirziger Dip zu gegrilltem Fingerfood.

1. Chilis mit s EL Olivenol einreiben und tiber direkter Hitze 5 Minu-
ten grillen, dabei ab und zu wenden. Anschlieflend tiber indirekter
Hitze 8-10 Minuten weich garen. Schwarze Schalenstiicke entfernen,

schon gebraunte kannst du mit verwenden.

2. Stiele entfernen und mit den restlichen Zutaten und 40 ml Wasser in

einem Mixer oder High-Speed-Blender glatt plirieren.

SAUCEN & BASICS - /85 -



UBER 80 FEURIGE REZEPTIDEEN
FUR VEGANE BARBECUE-FANS

Das sonnengereifte Gemiise ist frisch eingekauft, die Picknickdecke ausgebreitet, der
Tisch im Garten oder auf dem Balkon gedeckt, denn heute wird unter freiem Himmel
gegessen. Grillen — das ist Sommer, Freunde, Familie und Zeit zum Genieflen. Lass
dich von saftigen Burger-Rezepten, raffiniert zubereiteten Gemiisesteaks und wiirzig

angeriihrten Marinaden tiberraschen. In diesem rein pflanzlichen Grill-Kompendium

der erfolgreichen Food-Blogger und Bestseller-Autoren Nadine Horn und Jorg Mayer

erfahrst du alles, damit dein Sommeressen perfekt gelingt.
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