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  Einleitung

Grillen ist eine der Lieblingsbeschäftigungen der Deutschen, besonders im Sommer. Doch was tun, wenn das Wetter eben nicht so gut ist, um draußen mit Holzkohle grillen zu können, wenn es einfach viel zu kalt ist, um überhaupt draußen zu sitzen oder es einfach mal schnell gehen muss? Die einfache Lösung ist der Kontaktgrill. Er ist wetterunabhängig, man kann ihn schnell auf Temperatur bringen und befüllen kann man ihn mit einer ganzen Reihe von leckeren Köstlichkeiten. Der Phantasie sind kaum Grenzen gesetzt. Ob Frühstück, Fleisch, Fisch, Vegetarisches, Low Carb oder Nachspeisen. Der Kontaktgrill kann einfach alles. Zudem benötigt man, wenn überhaupt nur sehr wenig Öl, was ihn auch noch zu einer gesunden Alternative macht. Die Lebensmittel werden schonend zubereitet und behalten ihren Geschmack und das Gemüse seine Vitamine. Das Schleppen schwerer Holzkohlesäcke hat ein Ende. Grillen im dicksten Winter, kein Problem. Auch das Saubermachen ist wesentlich einfacher. Meist reicht es, ihn mit warmem Wasser und einem Tuch sauber zu wischen. 
In diesem Buch bieten wir Ihnen eine Reihe von tollen Rezeptvariationen, die mit dem Kontaktgrill zubereitet werden können.
Es lohnt sich also, den Kontaktgrill aus dem Keller zu holen!
Den Kontaktgrill richtig verwenden

Damit es für Sie während des Grillens mit dem Kontaktgrill zu keiner bösen Überraschung kommt, möchten wir Ihnen hier kurz die richtige Handhabung beschreiben.
Zunächst ist es sehr wichtig, den Kontaktgrill und teilweise auch die Speisen mit Öl einzupinseln. Ansonsten kann es dazu kommen, dass etwas am Grill kleben bleibt und das wäre sicher sehr ärgerlich. Auch können Alufolie oder -schalen aufgelegt werden, um den Grill sowie das Grillgut vor Missgeschicken zu beschützen. Sollte doch einmal ein solches Missgeschick passiert sein, dann kann der Grill sehr einfach mit warmem Wasser und einem Tuch und bei eingebrannten Stellen mit einem Schaber gereinigt werden. 
Ebenfalls ist das Vorheizen des Grills eine wichtige Vorbereitung. Oft ist es so, dass das Grillgut nicht besonders lange auf dem Grill verbleiben muss/soll. Hier ist es wichtig, dass von Anfang an bei voller Hitze gegrillt wird, damit die Speisen auch die gewünscht Garstufe erreichen. Im Durchschnitt werden folgende Gradanzahlen beim Grillen mit dem Kontaktgrill benötigt: 
Für Sandwiches 100° Celsius, für Fisch und Meeresfrüchte 160° Celsius, für Fleisch 200° Celsius und für dickeres Fleisch, wie z.B. Lamm maximal 250° Celsius.
Bei den meisten Rezepten wird mit geschlossenem Deckel gegrillt. Das ist deshalb so, damit das Grillgut beidseitig gut durch ist und man dieses nicht umdrehen muss. Sandwiches und Paninis verbinden sich hierdurch viel besser und erhalten ein ganz besonders Aroma und auch das Fleisch wird mit gleicher Hitze von oben und unten schneller und schonender gebraten. Es ist nicht schwer, den Kontaktgrill zu bedienen. Man muss es einfach nur versuchen. Sie werden sehen, Ihrer Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. Probieren Sie doch gleich eines dieser köstlichen Rezepte aus diesem Buch aus. Sie werden staunen, wie einfach und schnell selbst die ausgefallensten Köstlichkeiten gelingen. Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Probieren der verschiedensten Rezepte!
Hinweis zu den Rezepten

Sicher werden Sie sich wundern, dass dieses Buch keine Rezeptfotos beinhaltet. 
Warum? Das erklären wir Ihnen hier.
Wir haben uns dazu entschieden keine Rezeptfotos mit aufzunehmen, da die Druckkosten mit jedem Bild in die Höhe getrieben werden. Es gibt sogar Bücher, für die man weit mehr als 50 € zahlt und das liegt mitunter häufig an den professionellen Hochglanzfotos, die der Kunde am Ende mit bezahlt.
Zudem waren wir häufig enttäuscht, wenn die Gerichte, die wir nachkochten, nicht so aussahen wie auf dem Bild. Hier ist es dann egal, ob man versehentlich mit einer Zutat kleckert und das Blatt einen Fleck bekommt. Anders als bei Rezeptbüchern, für die man einiges mehr an Geld ausgegeben hat. Da ärgert man sich bei jedem Fleck und jeder Kante im Buch und so verstauben diese Bücher leider viel zu oft im Regal. 
Wir finden allerdings, dass Rezeptbücher für jedermann erschwinglich und täglich in Gebrauch sein sollten. Aufgrund dessen verzichten wir auf Fotos und beschreiben die Rezepte lieber so genau wie möglich.

Gemüse und Salat-Rezepte
1. Kartoffelrösti

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 rote Zwiebel
	4 Kartoffeln
	2 EL Butter
	1 TL Zucker
	3 EL saure Sahne
	1 Msp. schwarzer Pfeffer

Nährwertangaben pro Portion  
	Kalorien: 343 kcal
	Kohlenhydrate: 40 g
	Fett: 16 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 30 Min. 
Zubereitung:
	Die Zwiebel abziehen, klein würfeln und mit der Butter im Dutch Oven anbraten. Mit dem Zucker karamellisieren.
	Die Kartoffeln in der Zwischenzeit schälen, grob über einer Küchenreibe raspeln und gut mit kaltem Wasser abwaschen, abtropfen lassen und zu den Zwiebeln geben.
	Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer abschmecken, gut umrühren und plattdrücken und für ca. 3 min. anbraten lassen, wenden und den Vorgang wiederholen.
	Die Rösti mit der sauren Sahne als Dip servieren.

2. Gemüselaibchen

Zutaten für 1 Portion: 
	½ Möhre
	½ Zucchini
	30 g Kohlrabi
	1 kleine Kartoffel
	20 g Erbsen
	20 g Couscous
	½ TL Senf
	1 Eigelb
	1 Prise Muskat, gemahlen
	½ TL Majoran
	1 EL Schnittlauchröllchen
	Salz und Pfeffer
	Öl

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 226,4 kcal
	Kohlenhydrate: 29,3 g
	Fett: 7,3 g
	Eiweiß: 9,4 g

Zubereitungszeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst Möhre, Zucchini, Kohlrabi und Kartoffel schälen und klein schneiden und in kochendem Wasser kurz blanchieren. Anschließend abtropfen lassen und mit den Erbsen und dem Couscous vermengen.
	Danach alles gut abkühlen lassen. Danach mit Senf und Eigelb verkneten.
	Anschließend mit Salz, Pfeffer, Muskat, Majoran und Schnittlauch würzen. Mit feuchten Händen zwei Laibchen daraus formen.
	Den Grill leicht mit Öl einpinseln und die Gemüselaibchen auflegen.
	Für 8 Minuten bei geschlossenem Deckel und 170° Celsius garen.

3. Quesadilla

Zutaten für 1 Portion: 
	2 Maisfladen
	2 EL saure Sahne
	¼ Avocado
	¼ rote Paprika
	1 Tomate
	20 g Baby-Blattspinat
	2 EL Mais
	1 Chili, rot
	50 g geriebenen Käse
	Salz und Pfeffer
	Öl

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 558,2 kcal
	Kohlenhydrate: 33,4 g
	Fett: 25,3 g
	Eiweiß: 21,1 g

Zubereitungszeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst die Avocado mit einer Gabel zerdrücken und mit der sauren Sahne glattrühren.
	Danach Paprika und Tomate klein würfeln, Chili hacken und Blattspinat grob schneiden.
	Das Gemüse mit dem Mais vermengen. Anschließend mit der Avocado-Creme verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
	Mit der Mischung die Maisfladen bestreichen, mit Käse bestreuen und einklappen.
	Den Grill leicht mit Öl einpinseln und die Fladen auflegen.
	Für 8 Minuten bei geschlossenem Deckel und 180° Celsius grillen.

4. Käsepuffer

Zutaten für 1 Portion: 
	2 gekochte Kartoffeln
	30 g Gouda
	20 g Bergkäse
	1 rote Zwiebel
	1 EL Petersilie, gehackt
	1 Ei
	1 Eigelb
	1 TL Kartoffelmehl
	1 Prise Muskat, gemahlen
	1 Prise Kümmel, gemahlen
	½ TL Majoran
	Salz und Pfeffer
	Öl

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 479 kcal
	Kohlenhydrate: 30,8 g
	Fett: 26,4 g
	Eiweiß: 26,3 g

Zubereitungszeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst Gouda und Bergkäse in Würfel schneiden. Anschließend die Kartoffel grob zerdrücken und mit dem Käse vermengen.
	Die Zwiebel schälen, fein hacken und unter die Kartoffelmasse rühren.
	Anschließend mit Petersilie, Ei, Eigelb und Kartoffelmehl gut verkneten.
	Die Masse mit Salz, Pfeffer, Muskat, Kümmel und Majoran würzen.
	Danach zwei Puffer, am besten mit feuchten Händen, formen.
	Den Grill leicht mit Öl einpinseln und die Puffer auflegen.
	Für 10 Minuten bei nicht ganz geschlossenem Deckel und 170° Celsius grillen. Nach ca. 5 Minuten kann der Deckel ganz geschlossen werden.

5. Gegrillter Räucher-Tofu

Zutaten für 1 Portion: 
	150 g Tofu, geräuchert und schnittfest
	10 g Rucola
	20 g Ricotta
	1 TL Mandelstifte
	1 TL Paprika, Rot und fein gewürfelt
	1 Knoblauchzehe
	Salz und Pfeffer
	Öl

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 216 kcal
	Kohlenhydrate: 4,3 g
	Fett: 14,3 g
	Eiweiß: 15,9 g

Zubereitungszeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst die Mandelstifte in einer Pfanne leicht anrösten und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.
	Anschließend den Tofu in der Mitte einschneiden, so dass eine Tasche entsteht.
	Nun den Rucola fein hacken und mit dem Ricotta mischen. Mandelstifte, Paprika und Knoblauch ebenfalls untermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
	Die Ricotta-Masse vorsichtig in die Tofu-Tasche füllen.
	Den Grill leicht mit Öl einpinseln und den Tofu auflegen.
	Für 8 Minuten bei geschlossenem Deckel und 170° Celsius grillen.

6. Tortellini-Spieß

Zutaten für 1 Portion: 
	120 g gekochte, vegetarische Tortellini
	50 g Champignons
	4 Cherrytomaten
	2 EL Butter
	4 Blatt Salbei
	1 Chili, rot 
	1 EL Parmesan
	Salz und Pfeffer
	Öl

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 584,4 kcal
	Kohlenhydrate: 88,4 g
	Fett: 14,8 g
	Eiweiß: 20,5 g

Zubereitungszeit: 10 Min.
Zubereitung:
	Zunächst werden die Tortellini, die Cherrytomaten und die Champignons abwechselnd auf einen Holzspieß gefädelt.
	Den Grill leicht mit Öl einpinseln und den Spieß auflegen.
	Für 5 Minuten bei geschlossenem Deckel und 180° Celsius fertig braten.
	Währenddessen die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Salbei und Chili hinzufügen und kurz anbraten.
	Den Spieß zusammen mit der Butter servieren und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen. 

7. Haloumi

Zutaten für 1 Portion: 
	100 g Haloumi 
	½ Mango
	Saft einer halben Limette
	1 TL Kokosöl
	1 Msp. Cayenne Pfeffer
	1 Msp. geriebenen Ingwer
	Meersalz

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 452,2 kcal
	Kohlenhydrate: 15,8 g
	Fett: 31,6 g
	Eiweiß: 22,8 g

Zubereitungszeit: 10 Min., Ruhezeit: 30 Min.
Zubereitung:
	Zunächst werden der Grillkäse und die Mango in Würfel geschnitten.
	Danach den Limettensaft mit dem Kokosöl vermischen und mit Cayenne Pfeffer, Ingwer und Meersalz würzen. 
	Die Mango und Käsewürfel in der Marinade einlegen und 30 Minuten ziehen lassen.
	Mango und Haloumi abwechselnd auf einen Holzspieß fädeln und auf den Grill legen.
	Für 7 Minuten bei geschlossenem Deckel und 180° Celsius grillen.

8. Asiatische Zucchini

Zutaten für 1 Portion: 
	1 große Zucchini
	1 Chili, rot
	1 EL Erdnüsse, gehackt
	2 EL Koriander, gehackt
	Saft einer halben Limette
	½ TL Ingwer, frisch und gerieben
	1 Prise Zucker
	1 TL Sojasauce
	1 Msp. Knoblauch-Granulat
	1 Msp. Currypulver
	Sesamöl

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 99,3 kcal
	Kohlenhydrate: 6,6 g
	Fett: 6,1 g
	Eiweiß: 3,8 g

Zubereitungszeit: 10 Min., Ruhezeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst die Zucchini in dünne Scheiben schneiden.
	Die restlichen Zutaten in eine Schüssel geben und alles miteinander vermengen. Die Zucchini in die Marinade legen und 15 Minuten einziehen lassen.
	Den Grill leicht mit Sesamöl einpinseln und die Zucchini auflegen.
	Für 4 Minuten bei geschlossenem Deckel und 200° Celsius fertig braten.

9. Italienische Antipasti

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Aubergine
	1 TL Zitronensaft
	½ Paprika, gelb
	½ Paprika, rot
	½ Zucchini
	1 Tomate
	3 Stangen Spargel, grün
	1 TL Oregano, getrocknet
	1 EL Balsamico-Essig, dunkel
	2 EL Olivenöl
	15 g Parmesan, gehobelt
	Salz und Pfeffer
	einige Blätter Basilikum

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 108,3 kcal
	Kohlenhydrate: 7,4 g
	Fett: 5,8 g
	Eiweiß: 5,9 g

Zubereitungszeit: 10 Min., Ruhezeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst werden Aubergine, Paprika, Zucchini, Tomate und Spargel in gleichgroße Stücke geschnitten.
	Danach Oregano, Salz, Pfeffer, Balsamico-Essig und Olivenöl in eine Schüssel geben und vermischen. Das Gemüse in die Marinade legen und für 15 Minuten ziehen lassen.
	Das Gemüse zusammen mit der Marinade auf den Grill legen.
	Für 4 Minuten bei geschlossenem Deckel und 180° Celsius grillen.
	Den Grill öffnen und das Gemüse mit Parmesan und Basilikum belegen. Bei leicht geöffnetem Deckel für eine weitere Minute ziehen lassen und anschließend auf einem Teller anrichten.

10. Gegrillte Pilze

Zutaten für 1 Portion: 
	80 g Steinpilze
	80 g Kräuterseitlinge
	2 EL Olivenöl
	1 TL Oregano, getrocknet
	2 Knoblauchzehen
	1 Msp. Ingwer, frisch und gerieben
	Saft einer Limette
	1 TL Sojasauce
	1 Msp. Cayenne Pfeffer
	1 Prise Kreuzkümmel, gemahlen

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 100,5 kcal
	Kohlenhydrate: 4,9 g
	Fett: 5,4 g
	Eiweiß: 7,3 g

Zubereitungszeit: 10 Min., Ruhezeit: 15 Min.
Zubereitung:
	Zunächst werden die Pilze geputzt und blättrig geschnitten. Der Knoblauch wird geschält und fein gehackt.
	Anschließend aus allen Zutaten, bis auf die Pilze, eine Marinade herstellen und die Pilze darin für 15 Minuten ziehen lassen.
	Die Pilze zusammen mit der Marinade auf den Grill legen und für 5 Minuten bei geschlossenem Deckel und 190° Celsius grillen.
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