Grillvergniigen

Die laue Sommerluft lockt
zum geselligen Zusammen-
sein in der Natur, sei es

im eigenen Garten, am
Waldrand oder an einem
kihlenden Gewasser.

Mit guter Vorbereitung
vermisst auch bei einem
vegetarischen Grillplausch
niemand Fleisch oder Fisch.

Text und Fotos:
Heinz Knieriemen und Paul Silas Pfyl

m Zusammenhang mit dem Wort Grill-

party denkt jeder sogleich an knusprige

Wurste und kostlich durchgebratene

Pouletschenkel. Schliesslich ist Grillie-
ren laut Brockhaus gleichbedeutend mit
Rosten von Fisch, Fleisch oder Wursten.
Eingefleischten Grillfans kame es nie
in den Sinn, vegetarisch zu grillieren,
befurchten sie doch, auf einer vegetari-
schen Grillparty bei Folienkartoffeln und
schwarz gerosteten Brotscheiben zu ver-
hungern oder doch zumindest einen Abend
in sehnstchtigem Verlangen nach Servelat,
Bratwurst oder Pouletbein zu verbringen.
Mit guter Vorbereitung sowie etwas Phan-
tasie und Kreativitat wird jedoch auch die
fleischlose Party zu einem stimmungs-
vollen Sommerbuffet aufgewertet.
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ohne Fleisch

Vom Stangenbrot zur Tajine

Wer erst einmal in den Genuss von gegrill-
ten Champignons, gegrillter Zucchini an
Erdnusssauce, Grillbananen oder Kiwis in
Eierlikor-Marinade gekommen ist, kann
sich einen Grillabend ohne nicht mehr vor-
stellen. Denn: Friichte und Gemtise lassen
sich so vielfaltig zubereiten, dass nie
Langeweile aufkommt. Das gilt sowohl
fur einen spontanen Grillplausch am Bach
wie fir ein Sommerbuffet mit einer grosse-
ren Gésteschar im eigenen Garten. Je nach
Wunsch und Vorlieben lassen sich Mayon-
naisen, Dips, Krauterbutter, erfrischende
Sommergetranke, Desserts oder Teig fur
Stangenbrot vorbereiten. Tajine, Grill-
Woks oder eine metallene Grillplatte
erweitern die Moglichkeiten, um auch
spezielle Beilagen zu schaffen. So sind
zum Beispiel gusseiserne Grillpfannen
fur gewisse Grilladen besser geeignet, da
aus ihnen kein Fett ins Feuer traufeln
kann. Einige, wie die Zucchini-Kartoffel-
Hamburger, aber auch Dauerbrenner wie
Hornli-, Kartoffelsalat oder Couscous als
Beilage konnen daheim oder in der Tajine
zubereitet werden und so das Buffet noch
attraktiver machen. Farbig, froh und viel-
faltig soll das Grillfest werden.

Vorbereitungen sind wichtig
Ein Sommerbuffet mit Grillplausch braucht
einige Vorbereitung, in die auch die Gaste,
vor allem Kinder und Jugendliche, mit
einbezogen werden konnen. Es ist selbst-
verstandlich moglich, jedes einzelne Re-
zept zuzubereiten oder, dem Anlass ent-
sprechend, etwas aufwandiger mit den
Vorschlagen ein Buffet zu komponieren.
Vielleicht besteht sogar die Moglichkeit,
mit einem Lehmbaufachmann einen ein-
fachen Ofen zu bauen, der die besondere
Stimmung des offenen Holzfeuers aus-
strahlt und weitere Moglichkeiten eroff-
net. Besonders vielfaltig lassen sich die
Tajinen einsetzen.
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Tajinen sind Tontdpfe mit einem ko-
nisch-spitz zulaufenden beziehungsweise
rund gewdlbten Deckel, die vor allem bei
den Berbern Nordafrikas fir die Zuberei-

tung von Fleisch und Gemiise weit verbrei-
tet sind. Selbstverstandlich verlieren die
Gerichte nichts von der Vielfalt der Aro-
men, Dufte und ihrem Charme, wenn ganz
auf Fleisch verzichtet wird. Tajinen sind
vielfaltig verwendbar. Jede Warmequelle —
Herd, Backofen, Grill, offene Feuerstelle
oder gar Solarkocher — ist ihnen recht. Und

Grundmarinade

1 dl Weisswein; 2 EL Zitronensaft;

1 TL Tamari; /2 TL frisch geraffelter Ingwer;
2 EL frisch gehackte Petersilie; 1 EL frisch
gehackter Knoblauch

Alle Zutaten mischen, eignet sich zum
Gemuise marinieren.

Curry-Olivenél-Marinade
2 dl Olivendl; 2 EL scharfen Tandoori-
Curry; 1 Apfel fein geraffelt; Saft einer
halben Orange; 2 EL Kokosraspel oder
Kokosmilch; Krautersalz und Pfeffer

Alles gut zu einer Marinade vermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Lasst sich far alle Grillgemuse verwenden.
Wer auf offenem Feuer grilliert, verzichtet
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wenn den Tontopfen dann die exotischen
Dufte von Gemtse, Krautern und Gewiir-
zen entstromen, dann ist das bei den Ber-
bern auch heute noch eine Einladung zu
einem gemeinsamen Essvergniigen. Die
Tajinen stehen in der Mitte, und die
Familienmitglieder und deren Giéste be-
dienen sich. Nach alter Tradition wird von
Hand gegessen, was auch den Handwasch-
zeremonien einen tieferen Sinn gibt.

Vor dem ersten Gebrauch wird die
Tajine mindestens 4 Stunden in kaltes

REZEPTE

besser auf Marinaden auf Olbasis, da diese
ins Feuer tropft und sich entziindet. Gefahr
von Benzpyren-Bildung!

Harissa

Die feurige tunesische Chilisauce Harissa
ist vergleichbar mit den indonesischen
Sambals. Sie verfeinert — wohldosiert —
Gemuse, Grilladen, Salatsaucen, Suppen
oder Fladenbrote und ist im Gegensatz
zum reinen Chili viel weniger aggressiv
und regt die Verdauung und die Stim-
mung an.

100 g getrocknete oder 150 g frische spitze
Chilis; 6 Knoblauchzehen; 5 EL Olivendl;
etwas Meersalz; 4 TL gemahlene oder
gemorserte Koriandersamen; 2 TL fein
gehackte Minzeblatter

Wasser eingelegt. Danach den inneren
Topfboden mit etwas Ol einreiben und
20 Minuten im Ofen bei 200 °C ein-
kochen. Nochmals kurz wassern — und
jetzt ist die Tajine bereit. Die Tajine muss
vor jedem Gebrauch gewassert und mit
Ol eingerieben werden. Falls einmal
etwas angebrannt ist, mit Essig reinigen.
Wenn immer gentigend Flussigkeit vor-
handen ist, durfte ein Anbrennen nicht
moglich sein. Auch da gilt: Ubung macht
den Meister.

Frische Chilis entkernen und in Stiicken in
heissem Wasser weich werden lassen, gut
abtropfen und mixen. Trockene Chilis zer-
stossen oder morsern (mussen unter Um-
standen im Ofen noch etwas gedorrt wer-
den). Fein geschnittenen Knoblauch mit
etwas Salz zerdriicken und alle Zutaten
mit 5 EL Olivenol zu einer Paste verreiben.
In ein Glas abfullen, mit etwas Olivenol
bedecken und in Kithlschrank stellen.

Kalte Tomatenvitanaise

70 g Sesampaste (Tahin); 400 g; 10 g Krau-
tersalz; 3 TL Tomatenpiiree; 5 dl Sonnenblu-
mendl

Die Sesampaste mit dem Tomatenpiiree
und den Tomaten mixen, den Mixer laufen
lassen und das Ol langsam beigeben, bis



Grillplausch: Taijne
und Schlangenbrot

eine saimige Sauce entsteht. Sollte die Sauce
zu dick sein, etwas Wasser beigeben. Mit
Salz und Honig abschmecken.

Aufstrich Rote Zora

100 g Butter; 100 g Tomatenmark;

200 g Ruiebli, sehr fein gerieben;

1 Knoblauchzehe, gepresst; 2 EL frischer
Orangensaft; 2 TL Tamari; Krautersalz;
fein gehackter Basilikum

Butter schaumig schlagen, Tomatenmark
gut einarbeiten. Riiebli nach und nach
zugeben, bis eine homogene Masse
entsteht. Mit Knoblauch, Orangensaft,
Tamari, Krautersalz und Basilikum ab-
schmecken. Feiner Brotaufstrich.

Gefiillte Champignons

8 grosse Champignons; frisches Basilikum;
Krautersalz; Zitronensaft; 125 g fliissige
Butter; 1 Tomate; 5 Knoblauchzehen

Champignons putzen (nicht wassern),
Stiele abdrehen und fein hacken. Tomate
in kleine Wiirfel schneiden und Knob-
lauch pressen. Alles mit den Champignon-
stielen mischen und mit Krautersalz und
Zitronensaft wurzen. Die Pilze mit der
flussigen Butter betraufeln, auf dem Rost
etwa 15 Minuten grillieren und mit dem
fein gehackten Basilikum garnieren.

Lassen das Fleisch vergessen:
Légumes farcies

Mariniert und grilliert:
Gemiisespiesse

Gemiisespiesse vom Grill

Man kann zum Beispiel Auberginen,
Peperoni, Apfel in Scheiben schneiden,
etwa 3 cm dick, dazu Bananen und Zwie-
belstiicke. Diese abwechselnd auf einen
Holzspiess geben. 3 Stunden in der
Grundmarinade marinieren. Herausneh-
men und auf den Grill geben, mit etwas
Olivenol bepinseln. Die Gemiisespiesse
lassen sich aus verschiedenen Gemiisen
und Fruchten zusammenstellen.

Schlangenbrot

vom Feuer oder in der Tajine
500 g Dinkelmehl; 20 g Hefe; Salz;

12 TL gemahlener Koriander;

1,5 dl lauwarmes Wasser; 1 EL Olivenol

Das Mehl mit dem Salz und dem Korian-
der mischen, die Hefe in dem Wasser auf-
losen. Mischen mit dem Mehl und dem
Ol, zu einem geschmeidigen Teig verar-
beiten. Zugedeckt an einem warmen Ort
eine Stunde aufgehen lassen. Nochmals
gut durchkneten und eine weitere Stunde
stehen lassen. Lange Wirste formen und
auf einem Stock aufwinden, auf offenem
Feuer braten. Je dunner der Teig, desto
schneller ist das Schlangenbrot fertig.
Der gleiche Teig kann in der Tajine
zu einem Brot gebacken werden. Dazu
die Tajine mit etwas Ol einreiben. Den
Teig reinlegen und bei 200 °C 50 Minuten

im Ofen backen, die letzten 10 Minuten
ohne Deckel.

Tomaten

mit wiirziger Reisfiillung

8 grosse Tomaten; 200 g Langkornreis,
gekocht; 3 EL Pistazienkerne, grob ge-
hackt; 4 EL Sommerkrduter, was der Gar-
ten hergibt; 4 Knoblauchzehen, gehackt;

2 EL Olivendl; Salz und Pfeffer

Den Deckel von den Tomaten abschnei-
den und mit einem Loffel aushohlen,
ohne die Haut zu verletzen. Den Reis,
die Krauter, das Olivenol und das To-
matenfruchtfleisch gut vermischen. Ab-
schmecken mit Salz und Pfeffer. In die
Tomaten filllen und den Deckel drauf-
geben. Auf dem Grill oder der Grillplatte
etwa 20 Minuten grillieren.

Zucchini-Kartoffel-Hamburger

200 g Zucchini, geraffelt, mit Schale;
Salz und Pfeffer; 400 g Kartoffeln, geraf-
felt, mit Schale; Ol zum Braten

(Eier und Mehl nach Wunsch

Kartoffeln und Zucchini mit etwas Salz und
Pfeffer vermischen und etwa 20 Minuten
ziehen lassen. Kleine Hamburger formen.
In heissem Ol bei mittlerer Hitze im Wok
auf dem Grill 10-15 Minuten braten.

Natiirlich | 7-2004 59



Institut fiir Erniihrung und Gesundheit
Paul Silas Pfyl und Claudia Schatz

Ausbildungen:
¢ Dipl. Ernidhrungstherapeut
* Dipl. Wickel- und Massagetherapeutin
* Naturheilpraktiker
Seminare:
* Ayurvedisches Kochen
¢ Praxis in der Kiiche
* Ayurveda-Entschlackungswochen im Tessin
Praxis:
* Erndhrungsberatung, Kriauterwickel und
Oelmassagen (EGK anerkannt)
Institut fiir Erndhrung und Gesundheit
Schulungszentrum Inselblick

Seestr. 11, 8805 Richterswil, Tel. 01 786 11 22, Fax 01 7861124
E-Mail: info@ieg.ch www.ieg.ch
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Speziell: Marinierte Kiwis im Kokosmantel

Grillierte Kabisrouladen
mit Maiscremesauce

12 blanchierte Kabisbldtter; 100 g gekochter
Griinkern; 4 EL Thymianbldttchen;

40 g geriebener Kase; 1 fein gehackte
Tomate; Salz und Pfeffer

Den Grunkern, den Thymian, den Kase
und die Tomaten mischen, abschmecken
mit Salz und Pfeffer. Die Kabisblatter
damit fullen und auf der Grillplatte 10
Minuten grillieren.

Maiscremesauce mit Muskat
2 EL Butter; 500 g frische Maiskorner;

1 EL Rosenpaprika; schwarzer Pfeffer;
Muskat, gerieben; 4 dl Gemiisebouillon;
60 g Kokospulver; 2 EL geschnittener
Schnittlauch

Die Butter in die Pfanne geben und heiss
werden lassen. Den Mais dazugeben und
zugedeckt 10 Minuten auf kleinem Feuer
dunsten. Abloschen mit der Bouillon und
dem Kokos, 5 Minuten kochen lassen.
Purieren und abschmecken mit Paprika,
Muskat und Pfeffer, dazu kommt der
Schnittlauch.

Paprika-Buletten

250 g Tofu; 1 Ei; 20 g Paniermehl;

100 g Zwiebeln gehackt; 250 g Peperoni,
gewitirfelt; 30 g Butter; 1 EL Basilikum,
klein gezupft; Salz, Pfeffer; Rosenpaprika;
Ol zum Braten

Tofu durch ein Sieb streichen. Mit Ei
und Paniermehl vermengen. Butter bis

zum Schidumen erhitzen. Die Paprika-
wiurfelchen und die Zwiebeln hinein-
geben und anbraten. Tofuteig, Paprika
und Basilikum gut miteinander vermen-
gen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Aus der Teigmasse kleine Buletten for-
men und diese in heissem Ol im Wok
auf dem Grill bei mittlerer Hitze knusprig
ausbraten.

Gurken,

gefiillt mit Linsenpiirree

2 Nostrano Gurken; 100 g gekochte
Linsen; 1 EL Olivenol; 1 EL Sesampaste;
2 EL Kokospulver; 2 EL geschnittener
Schnittlauch; /> TL Harrissa; Salz und

Pfeffer

Die Linsen, das Olivenol, die Sesampaste
und das Kokospulver in den Morser
geben. Zu einer Paste verarbeiten, ab-
schmecken mit dem Schnittlauch, dem
Harrissa, dem Salz und Pfeffer. Die Gur-
ken in 4 Zentimeter lange Stucke schnei-
den, bis auf 2 Zentimeter tiefe aushohlen.
Mit der Masse fullen und auf dem Grill
weich garen.

Marinierte Kiwis

im Kokosmantel gebraten
8 Kiwis ohne Schale, halbiert; 2 dl Eierlikor;
Kokosraspel; 2 El Ol; 2 El Pistazien, gehackt

Die Kiwis im Eierlikor 2 Tage einlegen,
herausnehmen und im Kokos walzen. Im
Ol beidseitig braun braten. Mit dem Eier-
likor servieren und mit den Pistazien be-
Sstreuen.
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Grillbananen

4 Bananen; 6 TL Honig; 4 TL Cointreau
oder frischer Orangensaft; 6 TL gemahlene
Haselniisse

Die Bananen mit der Schale auf den heis-
sen Rost legen und so lange grillieren, bis
die Schalen dunkelbraun werden und
aufplatzen. Mit 2 Gabeln die Risse vor-
sichtig vergrossern. An der Oberseite
einen breiten Schalenstreifen ablosen
und den Honig hineintraufeln. Cointreau
oder Orangensaft dartubergiessen und
mit den Haselntuissen bestreuen.

Zimtapfel
3 Apfel; Saft einer Zitrone; 40 g Butter;
3 EL flussiger Honig; 1 TL Zimt

Die Apfel entkernen (Biodpfel nicht
schilen), in Scheiben schneiden und mit
dem Zitronensaft betrdufeln. Butter
und Honig an der Warme verrtthren und
die Apfelscheiben auf dem Grill standig
damit bestreichen. Die fertig grillierten
Apfel mit Zimt bestreuen.

Minzen-Erdbeeren

500 g Erdbeeren aus Wald oder Garten;
4 EL Minzensirup;

20 frische Minzenblatter

Die Erdbeeren in Stiicke schneiden, den
Sirup dazugiessen und beides 1 Stunde
ziehen lassen. Beim Servieren einige
klein gezupfte Minzenblatter darunter
mischen. Passt gut zu Vanilleglace.

Minzensirup

500 g Zucker; 0,8 | Wasser zusammen
mit je 1 aufgeschnittenen Orange und
Zitrone zusammen aufkochen und in ein
Gefiss mit 4 Handvoll Pfefferminze aus
dem Garten oder wilde Rossminze geben.

30 Minuten ziehen lassen, abkiihlen, ab-
sieben und in Flaschen fullen.

Lindenbliiten-Bowle

Fur einen lauen Sommerabend einen
starken Lindenbliitentee zubereiten. Den
Tee leicht stssen und mit gekthltem
Schaumwein, Prosecco oder Mineralwas-
ser auffiillen.

Natiirlich | 7-2004 61



