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Vegan grillen

Mittlerweile wissen wir alle, dass es nicht
schwer ist, sich vegan zu ernahren. Mei-
ne langjahrigen Leser*innen wissen auch,
dass ich schon fast alle Ernahrungs-
formen ausprobiert habe. Ich versuche
gerne Neues und hore auf meinen Korper.
Und wer das tut, wird schnell merken, was
ihm guttut.

Die vegane Ernahrung hat mich noch wei-
ter angetrieben, mit Gewiirzen zu experi-
mentieren, und verleitet mich auch dazu,
mehr frisches Obst und Gemise zu ver-
wenden. Erndhrung muss und sollte Spaf3
machen. Und vor allem sollte sie neugierig
machen. Trau dich, einfach mal Dinge aus-
zuprobieren.

Die Grillsaison ist eine tolle Gelegenheit,
um fir sich und seinen eingeladenen Be-
such einmal etwas Neues auf den Grill
und Tisch zu bringen. So wird Grillen wie-
der richtig spannend.

Ich packe nicht einfach industriell gefer-
tigte Fleischersatzprodukte auf den Rost,
denn Grillen ist so viel mehr als nur Brat-
wurst und Co.

Es warten krosse Kase-Toasties, karibi-
sche Blumenkohl-Wings und leckere Des-
serts auf dich. Und natirlich diirfen Salate,
Drinks und eine Menge an Sof3en und Dips
nicht fehlen. Das wird richtig lecker ...

Teile deinen Grillsommer gerne mit mir.
Versieh deine Fotos auf den Social-Media-
Kanalen mit #vegangrillenmitpatrick.

Ich freue mich auf dich.

Alles Liebe und einen wunderbaren

Sommer

Patrick
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Den richiige Guill

Grillen ist eine der beliebtesten Freizeitbeschaftigungen der Welt. Es gibt viele verschie-
dene Arten von Grills auf dem Markt, die alle unterschiedliche Eigenschaften und Vor-

teile haben.

Holzkohlegrill

Der Holzkohlegrill ist der Klassiker unter
den Grills. Er besteht meist aus einem
Metallgestell, Feuerschale und
einem Rost. Zum Anziinden werden Kohle
oder Briketts bendtigt, die unter dem Rost
angeziindet werden. Der Rauch des Holz-
kohlegrills verleiht dem Grillgut einen ein-
zigartigen Geschmack. Ein Nachteil des
Holzkohlegrills ist, dass es eine gewisse
Zeit dauert, bis die Kohle durchgegliht
und der Grill einsatzbereit ist. AuBBerdem
kann es schwierig sein, die Temperatur zu
regulieren.

einer

Gasgrill

Der Gasgrill hat den Vorteil, dass er schnell
einsatzbereit ist und die Temperatur ein-
fach reguliert werden kann. Er besteht aus
einem Metallgestell, einer Gasflasche und
einem Rost. Der Gasgrill hat den Nach-
teil, dass er dem Grillgut nicht den Rauch-
geschmack des Holzkohlegrills verleiht.

Elektrogrill

Der Elektrogrill ist ideal fir Menschen,
die in Wohnungen leben, in denen es kei-
ne Mdglichkeit gibt, einen Holzkohle- oder
Gasgrill zu nutzen. Der Elektrogrill be-
notigt nur eine Steckdose und ist schnell
einsatzbereit. Ein Nachteil ist, dass er
nicht so heil3 wird wie ein Holzkohle- oder
Gasgrill und daher das Ergebnis nicht so
kross ausfallt.

Pelletgrill

Der Pelletgrill ist eine relativ neue Art von
Grill, die immer beliebter wird. Er ver-
wendet Holzpellets als Brennstoff. Seine
Vorteile sind, dass er sehr einfach zu be-
dienen ist und den Rauchgeschmack des
Holzkohlegrills liefert. Der Pelletgrill hat
den Nachteil, dass er relativ teuer ist und
spezielle Pellets benotigt.
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Keramikgrill

Der Keramikgrillist ein runder Grill, der aus
Ton oder Keramik besteht. Diese Grills sind
sehrvielseitigund kdnnen zum Grillen, Rau-
chern, Braten und Backen verwendet wer-
den. Allerdings sind sie in der Regel teurer
und schwerer als andere Arten von Grills.

Smoker

Der Smoker ist eine Art von Grill, der spe-
ziell zum langsamen Rauchern von Fleisch
verwendet wird. Er hat den Vorteil, dass er
sehr hohe Temperaturen erreichen und
das Grillgut langsam garen kann.

0 uussen

Bei den Rezepten tauchen immer mal wie-
derdie Begriffe indirektes und direktes Gril-
len auf. Beim indirekten Grillen werden die
Speisen nicht direkt auf die Flamme gelegt,
sondern an einer Stelle, an der das Grillgut
nicht direkt mit den Flammen in Beriihrung
kommt. Wenn der Grill geschlossen wird,

funktioniert er wie ein Backofen und das
Grillgut kann langsam garen. Direktes Gril-
len, also immer dann, wenn die vom Grill
erzeugte Hitze direkt von unten auf die Spei-
sen Ubertragen wird, eignet sich besonders
fur Grillgut, welches in kurzer Zeit bei ho-
hen Temperaturen gegart werden soll.
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Gut zu wissen
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Beim Kauf von fertigen Fleischersatz-
produkten unbedingt auf die Zutatenlis-
te achten. Einige Hersteller*innen ver-
wenden namlich fir einen intensiveren
Geschmack viel Zucker, Salz und Fette und
die Produkte enthalten teils Zusatzstoffe,
die ich bedenklich finde.

Ich bin ein grofler Fan von Tofu, denn ein-
gelegt nimmt er jeden Geschmack an und
liefert noch zusatzlich eine Menge EiweilB3.
Man kann ihn auf Spiefle stecken, im Gan-
zen grillen oder als Hackfleischersatz zer-
krimeln und braten.

Auch als Feta-Ersatz ist er gut geeignet.
Tofu tber Nacht in Olivenol und Krauter
einlegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und

in Folie oder Grillschale auf dem Grill mit
Paprikastreifen oder anderem Gemiise
garen.

Rauchertofu nutze ich meist als Ersatz fir
Speck, durch seine rauchige Note erhalt je-
des Gericht einen herzhaften Geschmack.

Bulgur und Couscous sind einfach perfekt
zum Fillen von Paprika und Tomaten, fir
Salate und auch fir die Zubereitung von
veganen »Fleisch«-Ballchen.

Bohnen habe ich fir mich neu entdeckt,
denn sie sind so vielseitig einsetzbar. Bei
mir kommen sie meist zur Zubereitung
von Frikadellen und Burgerpattys zum
Einsatz.
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Yeine Hhdiuterkund

Aromatische Krauter kdnnen eine groflartige Erganzung zu jedem Grillgericht sein. Es
ist wichtig zu beachten, dass Krauter nicht zu lange auf dem Grill bleiben sollten, da sie
schnell verbrennen konnen. Verwende sie stattdessen als Wiirzmittel oder als Teil einer
Marinade, um den Geschmack deines Grillguts zu verbessern.

Hier sind einige der besten Krauter, die beim Grillen verwendet werden konnen:

Rosmarin

Dieses robuste Kraut eignet sich beson-
ders gut zum Grillen. Einige frische Ros-
marinnadeln auf das Grillgut streuen, be-
vor es auf den Grill gelegt wird.

Thymian

Thymian ist ein vielseitiges Kraut, das
perfekt zu Gemise passt. Gehackte fri-
sche Zweige, verrihrt mit Olivendl, ergibt
eine einfache und kostliche Marinade.

Oregano

Oregano ist ein klassisches Kraut, das
bei der Zubereitung von Pizza und Pasta
verwendet wird. Es eignet sich aber auch
hervorragend zum Grillen, zum Beispiel
als Zutat fur Burgerpattys.

Minze

Minze eignet sich perfekt fiir sommerliche
Salate aus Wassermelone oder Gurken.
Fein gehackt und mit griechischem Joghurt
verriihrt, wird daraus ein eine kostliche
Sofe fur Grillspiefle.

Basilikum

Frisches Basilikum eignet sich gut fir
Tomaten-Mozzarella-Salat, aber auch fir
eine leckere Marinade. Dazu einfach einige
Blatter klein hacken und mit Knoblauch,
Zitronensaft und Olivendl verrihren.

Zitronenthymian

Diese seltenere Variante des Thymians hat
einen erfrischenden Zitrusduft und eignet
sich hervorragend fir Gemise.
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Kleine Krauterkunde




Salbei

Das in der italienischen Kiche beliebte
Gewdlrz eignet sich perfekt zum Verfei-
nern von Gemiisegerichten. Salbei macht
sich auch gut in Grillmarinaden, als Zutat
in Erfrischungsgetranken (Limonaden)
oder in Beilagen wie Polenta. AuBBerdem
wird getrockneter und gemahlener Salbei
auch gern mit Estragon und Thymian
gemischt.

Estragon

Estragon hat einen leicht siiflen Ge-
schmack und ist perfekt, um eine leckere
Senf-Estragon-Sofle fir gegrillte Spiefle
zu machen.

Koriander

Koriander hat einen einzigartigen Ge-
schmack und eignet sich gut fur Gegrilltes.
Klein gehackt wird er zusammen mit et-
was Limettensaft, Chili und Knoblauch zu
einer kostlichen Marinade.

Lavendel

Lavendel hat einen subtilen, blumigen Ge-
schmack. Fur das gewisse Etwas ein paar
Lavendelbliten auf gegrillten Tofu streuen.

Bohnenkraut

Bohnenkraut hat einen leicht bitteren
Geschmack und passt gut als Zutat in
selbst gemachte Krauterbutter fir ge-
grillte Maiskolben.
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oAl daus, Qliendl acht

Wer beim Kauf mal auf die verschiedenen Sorten Olivendl achtet, wird schnell feststellen,
dass es Unmengen an Varianten und somit auch verschiedenen Geschmacksrichtungen
gibt. Auch hier gilt es, einfach mal auszuprobieren. Es gibt doch nichts Leckereres, als
ein Stiick Brot in Olivendl mit etwas Salz zu tunken und zu genief3en. Einige Sorten sind
duBerst hitzestabil und kdnnen so gut zum Grillen und Braten verwendet werden.

Ein kleiner Uberblick:

Olivenol extra nativ

Die extra nativen Olivendle sind Ole von
hochster Qualitat und haben daher aus-
gezeichnete Geschmacks- und Aroma-
eigenschaften. Extra natives Olivendl ist
eine Quelle einfacher ungesattigter Fett-
sauren.

Natives Olivendl

Ol mit bemerkenswertem Geschmack und
Aroma. Mit antioxidativen Eigenschaften.
Es ist reich an einfach ungesattigten Fett-
sauren.

Und noch ein Tip

Olivenol soll vor Licht,

Geriichen geschut

Behalter oder dunkle
am besten zur Lagerung

wichtig, den Be

p zur richtigen
Wwarme, Lu

zt werden.
Materialien eign

halter im
halten, damit kein Sauers

Olivenol

Ole, die ausschlieBlich eine Mischung aus
raffiniertem und nativem Olivendl oder
extra nativem Olivenol in unterschiedli-
chen Anteilen enthalten. Mit einem hohen
Gehalt an einfach ungesattigten Fett-
sauren, die wesentlich fiir eine gesunde
Ernahrung sind.

Lagerung:

ft und starken
Undurchsichtige

en sich daher

on Olivendl. Es ist auch

v
ssen zUu

mer gut verschlo
toff eindringt.
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Auf das Olivenol achten
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Natirlich ware es einfach, lediglich Tofu-
wiirstchen und Seitansteaks auf den Grill zu legen,
aber wie du sehen wirst gibt es noch so viele
andere Kostlichkeiten, die sich als Grillgut eignen.

Wer vegane Grillprodukte kauft, muss allerdings
ein paar Dinge beachten. Die meisten Produkte
sind bereits vorgegart und miissen nur noch auf

den Grill, um heil3 zu werden und eine schone
Grillkruste zu bekommen. Auch verbrennen
sie schneller, sodass ich den Rost lieber etwas
hoher hange oder das Grillgut eher am
Rand des Grills platziere.
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Gegrillte Zucchinipackchen

_Zm ~ ] 1.Gemisebrihe und 1EL Olivendl in einen Topf geben,
FUR 4 STUCK verrihren und zum Kochen bringen.
150mt Gemusebriihe 2. Couscous in eine Schiissel fiillen und mit der heiBen
4EL Olivendl Gemisebrihe tbergieBen. Kurz verriihren und
1509 Couscous 5 Minuten quellen lassen. Dann mit einer Gabel
bkl auflockern.
2 Knoblauchzehen
1EL Sojasofie 3. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. 1EL
1 grofie Zucchini Olivendl in eine Pfanne geben und Zwiebel und Knob-

lauch darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten anschwitzen.

4. Sojasof3e zugeben, Couscous untermengen und 3 Mi-
nuten braten.

5. Zucchini waschen, putzen und mit einem Sparschaler
in 16 diinne Streifen hobeln. Jeweils 2x 2 Streifen Uber
Kreuz auslegen.

6. Couscous in die Mitte der Zucchinikreuze setzen, die
Streifen einklappen, leicht andriicken und mit dem
restlichen Olivenol bepinseln.

7. Zucchinipackchen lber direkter Hitze pro
Seite 3-4 Minuten grillen.
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Gegrillte Avocado

—oiladen
FUR 4 PORTIONEN

4 Avocados

1EL Zitronensaft

2 Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

2EL Olivenol + mehr zum
Bepinseln

4 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

Salz

Pfeffer

/2 Bund glatte Petersilie

. Avocados halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch

mit Zitronensaft bepinseln.

. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Frucht-

fleisch wirfeln. In eine Schiissel geben.

. Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden. Friihlings-

zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Beides zu den Tomaten geben.

. Knoblauch schalen und dazupressen.

. Olivendl, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer zufiigen und

alles gut vermischen.

. Avocadohalften mit Olivendl bepinseln und mit der

Schnittflache nach unten 3 Minuten auf direkter Hitze
grillen.

. Wahrenddessen Petersilie waschen, trocken schiitteln

und hacken.

. Avocadohalften mit der Tomatenmischung fillen und

mit Petersilie bestreuen.

Grillfreude
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Gegrillte Spitzpaprika

— Jutaten

FUR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 Friihlingszwiebeln

2EL Olivendl + mehr fiir
die Grillschale

Salz

Pfeffer

edelsiiBes Paprikapulver

2009 veganer Feta

3 Stiele Petersilie

2TL getrocknete
mediterrane Krauter

4 rote Spitzpaprika-
schoten

. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

. TEL Olivenol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel,

Frihlingszwiebeln und Knoblauch darin andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen, dann ab-
kihlen lassen.

. Feta in Wiirfel schneiden. Petersilie waschen, trocken

schitteln und grob hacken. Beides mit den getrockne-
ten Krautern unter die Zwiebelmasse rihren.

. Paprikaschoten langs halbieren, entkernen und wa-

schen. Die Halften mit der Feta-Masse fiillen und das
restliche Olivendl dariiber traufeln. Paprikahalften in
eine leicht gedlte Grillschale setzen und 20 Minuten
grillen.
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