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feuer, glut und rauch

Mit dem Feuer zu spielen muss dem Menschen 

in den genen liegen: Grillen macht einfach 

spaß. aber auch kulinarisch hat es einiges 

zu bieten. große Hitze sorgt dafür, dass 

Fleisch schnell eine wunderbar würzige Kruste 

bekommt und innen schön satig bleibt. ihre 

stärken spielt diese garmethode vor allem 

bei zartem Fleisch aus, das idealerweise einen 

gewissen Fettanteil besitzt: entweder eine 

gute Marmorierung oder einen Fettrand. auch 

Hackfleisch hat einen Fettanteil, der satige 

Burger und Bällchen vom grill ermöglicht. 

Bei sehr mageren teilen verhindert eine 

Ölmarinade das austrocknen: bei Kalbfleisch, 

Lammilet, Hähnchen und putenbrust zum 

Beispiel. Für das klassische schnelle, heiße 

grillen auf dem ofenen rost darf das Fleisch 

nicht zu dick sein.

Wer dagegen einen Kugelgrill besitzt, kann 

darin auch große Braten zubereiten. unter 

seinem deckel können relativ niedrige tem

peraturen lange und gleichmäßig gehalten 

werden, fast wie in einem Backofen. das er

möglicht die Zubereitung von amerikanischen 

BBQKlassikern wie Beef Brisket (rinderbrust), 

pulled pork (schweineschulter oder nacken), 

aber auch von ganzen Hähnchen, Lammracks, 

Kalbshüte oder roastbeef. Beim grillen tabu 

ist alles gepökelte wie Kasseler und  Wiener 

Würstchen: aus dem darin enthaltenen nitrit

pökelsalz können sich nämlich bei starker 

Hitze schädliche nitrosamine bilden.

Kugelgrill  

unter dem deckel 

des Kugelgrills 

entsteht ein 

garraum mit 

gleichmäßiger 

hitze, in dem 

große stücke 

satig gelingen. 

sogar räuchern 

ist darin möglich.

AuF den RoST

Fleisch zum Grillen So heißt es beim Metzger

Rind/KALB

rücken 

Keule

tBonesteak, porterhousesteak, ribeyesteak, Filet 

Blume, Kalbshüte 

Schwein 

nacken, rücken

rippen

Bauch

nackenkoteletts, nackensteaks, Koteletts, Filet

rippchen/spareribs 

schweinebauch

LAMM

rücken

Keule

stiel und schmetterlingskoteletts, Filet, Lammlachse 

steaks aus der Keule

GeFLÜGeL

Huhn

ente

pute

Keulen, Flügel/Chickenwings, Brust

Brust, Keulen

Brustfleisch für spießchen
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der lieblingsKlassiKer

spareribs in tomaten-
honig-sauCe

die magie der richtigen marinade

Für 4 Personen  
Zubereitungszeit ca. 1 Std. 40 Min.  
Marinierzeit 12 Std. · Grillzeit 18 Min.  
pro Portion 1035 kcal

kurze schweinerippchen am stück (ca. 2 kg)  
1 bio-orange · 1 bio-zitrone  
1 zwiebel (ca. 80 g) · 3 lorbeerblätter  
5 pimentkörner · 5 gewürznelken  
120 g tannen- oder waldhonig  
(und honig zum abschmecken) · salz  
2 schalotten (je ca. 20 g) · 1–2 Knoblauchzehen  
1/2 frische rote Chilischote · 6 el olivenöl  
1 kleine dose stückige tomaten 
( abtropfgewicht 250 g)  
3 el aceto balsamico bianco  
1 prise frisch geriebene muskatnuss  
1 prise gemahlener Kardamom  
1 prise gemahlene zimtblüte  
(ersatzweise 2 prisen zimtpulver)  
1 prise gemahlene gewürznelke · pfefer

1 am Vortag das Fleisch gut trocken tupfen und falls 

nötig sehnen entfernen. die rippchen nicht teilen, 

sondern am stück lassen.

2 die orange und die Zitrone heiß abwaschen, gründ

lich trocken reiben und grob würfeln. die Zwiebel 

schälen und ebenfalls grob würfeln. die Frucht und 

Zwiebelwürfel in einem großen topf mit 1,5 l kaltem 

Wasser, Lorbeerblättern, piment, nelken, 3 eL Honig 

und 1 tL salz aukochen. dann den sud ca. 10 Min. bei 

kleiner Hitze sant kochen.

3 die spareribs dazugeben und einmal aukochen; dann 

die Hitze ausschalten. das Fleisch ca. 12 std. in dem 

Würzsud ziehen lassen.

4 am nächsten tag den sud mit den rippchen erneut 

aukochen und das Fleisch bei ausgeschaltetem Herd 

noch einmal ca. 20 Min. darin ziehen lassen.

5 die schalotten und den Knoblauch schälen und fein 

würfeln. die halbe Chilischote waschen, putzen, die 

samen entfernen und die Chilihälte fein würfeln. 

2 eL olivenöl in einem kleinen stieltopf erhitzen und 

die schalotten, den Knoblauch und die Chili darin bei 

kleiner Hitze ca. 5 Min. anbraten.

6 tomaten, Balsamico, restlichen Honig und die gewürze 

zugeben. die sauce ca. 25 Min. bei mittlerer Hitze 

dicklich einkochen. Mit salz und Honig abschmecken. 

restliches olivenöl unterrühren.

7 den grill anheizen. sobald die Briketts oder Kohlen 

eine graue ascheschicht haben, die spareribs aus der 

Marinade nehmen, aber nicht abtupfen. die rippchen 

in ca. 10 Min. auf dem grillrost unter mehrmaligem 

Wenden braun und knusprig grillen.

8 die rippchen mit der tomatenHonigsauce bestrei

chen. an den rand des grills legen und unter Beobach

tung ca. 8 Min. weitergrillen. nach Belieben noch ein 

zweites Mal mit der Honigsauce einstreichen. sofort 

servieren. restliche sauce separat dazu servieren.
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K u R Z G e B R a t e n e s  a u s  P F a n n e  u n D  W O K

Kr äuter-friK adellen
ob bulette, pflanzerl, frikadelle – sie schmecken kalt wie warm

Für 4 Personen  
Zubereitungszeit ca. 35 Min.  
Kühlzeit 15 Min.  
pro Portion 425 kcal

1 zwiebel  
2 Knoblauchzehen  
1 zweig rosmarin  
2 zweige thymian  
500 g gemischtes hackfleisch  
100 g ricotta  
1 eiweiß (größe m)  
1 el mittelscharfer senf  
salz · pfefer  
2 el neutrales pflanzenöl
Außerdem: backpapier

1 die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 

den Knoblauch schälen und durch die presse drücken. 

den rosmarin und den thymian waschen und trocken 

schütteln, die nadeln bzw. Blättchen von den Zweigen 

abstreifen und fein hacken.

2 das Hackfleisch mit Kräutern, Knoblauch, Zwiebel, 

ricotta, eiweiß und dem senf in einer schüssel mit 

den Händen gut vermengen. Krätig mit salz und 

pfefer würzen. die Hackmasse mit angefeuchteten 

Händen zu 8 gleich großen Bällchen formen und ab

gedeckt für ca. 15 Min. kalt stellen. den ofen auf 200° 

vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3 in einer großen pfanne das Öl erhitzen. darin die 

Kräuter Frikadellen bei starker Hitze auf jeder seite 

in 3 Min. goldbraun anbraten. auf das Blech geben 

und im ofen (unten) in 10 Min. fertig garen.

4 Zu den Frikadellen am besten mittelscharfen senf 

mit auf den tisch stellen. und dazu einen Kartofel

gurken salat wie den von seite 112 oder einen üppi

gen grünen Blattsalat servieren.
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zwiebelrostbr aten
am besten mit fleisch vom weiderind

Für 4 Personen  
Zubereitungszeit ca. 35 Min.  
pro Portion 435 kcal

4 gut abgehangene scheiben  
vom roastbeef (je ca. 180 g,  
ersatzweise rinderlende)  
1 el senf · salz  
pfefer · 2 el mehl  
100 ml pflanzenöl  
200 ml rinderbrühe  
(s. s. 58 oder instant)  
500 g braune zwiebeln  
20 g kalte butter 
Außerdem: frischhaltefolie · alufolie

1 die Fettschicht am Fleischrand in abständen von 

ca. 2 cm einschneiden, damit sich das Fleisch beim 

Braten nicht wölbt. die scheiben jeweils zwischen 

2 stücken Frischhaltefolie vorsichtig mit der Hand platt 

drücken, dann beidseitig mit senf bestreichen, salzen 

und pfefern. Jeweils eine seite mit Mehl bestäuben.

2 in einer pfanne 50 ml Öl erhitzen. das Fleisch mit der 

Mehlseite nach unten einlegen und beidseitig insge

samt 3 Min. scharf anbraten. Herausnehmen und in 

alufolie wickeln. den Bratensatz mit Brühe ablöschen 

und bei mittlerer Hitze 10 Min. loskochen.

3 die Zwiebeln schälen und in feine ringe  schneiden. 

die restlichen 50 ml Öl in einer zweiten pfanne er

hitzen. die Zwiebelringe darin hellbraun anbraten, 

dann heraus nehmen und auf reichlich Küchenpapier 

gründlich abtropfen lassen.

4 die Bratensauce mit kalten Butterstückchen binden 

und nicht mehr kochen. das Fleisch mitsamt dem 

ausgetretenen Fleischsat in die sauce geben, alles 

kurz warm werden lassen, dann anrichten und die 

röstzwiebeln darüber verteilen.
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sChweinebäCKChen 
in  sellerie-port wein-sauCe

reines muskelfleisch – delikat und zart

Für 4 Personen  
Zubereitungszeit ca. 30 Min.  
Garzeit 1 Std. 10 Min.  
pro Portion 1040 kcal

6 gepökelte schweinebäckchen  
(beim metzger vorbestellen)  
6 pimentkörner  
6 schwarze pfeferkörner  
2 lorbeerblätter  
1 Knollensellerie (ca. 500 g)  
1 bund schnittlauch  
1 kleine stange lauch  
pfefer · 2 el kalte sauerrahmbutter  
1 el weißer portwein
Außerdem: 
12 gelbe staudensellerieblätter

1 2 l kaltes Wasser in einen topf füllen und die schweine

backen hineinlegen. Bei mittlerer Hitze aukochen und 

in ca. 60–70 Min. garen. dabei aufsteigende trübstofe 

mit einem schaumlöfel abnehmen. nach 45 Min. 

piment, pfefer und 1 Lorbeerblatt zufügen. die Bäck

chen sind gar, sobald man sie leicht mit einer nadel 

anstechen kann. Vom Herd ziehen und beiseitestellen.

2 inzwischen die sellerieknolle waschen, abbürsten und 

sauber schälen. auf einem gemüsehobel in ca. 3 mm 

feine scheiben schneiden. den schnittlauch waschen, 

trocken schütteln und in feine röllchen schneiden. 

den Lauch putzen, halbieren, waschen und in 5 mm 

breite Halbringe schneiden.

3 in einer pfanne (Ø 30 cm) die selleriescheiben kreis

förmig auslegen, ca. 150 ml der beiseitegestellten Brühe 

angießen, das zweite Lorbeerblatt zugeben und mit 

pfefer würzen. Lauch einlegen, aukochen, abdecken 

und bei mittlerer Hitze in ca. 8 –10 Min. weich dünsten. 

die kalte Butter in den sud rühren und den portwein 

dazugeben. die selleriescheiben aus der pfanne neh

men und portionsweise auf tellern auslegen.

4 die schweinebäckchen aus der Brühe heben und mit 

einem Messer längs halbieren. Je 3 Hälten auf dem 

sellerie anrichten. Mit portweinsauce übergießen, 

schnittlauch bestreuen und den sellerieblättern ver

zieren. Mit pfefer abschmecken.

dAS SchMecKT dAZu
eine edle beilage sind herzoginkartofeln. dafür 
1 kg mehligkochende Kartofeln waschen, schälen 
und in salzwasser in 20–25 min. weich kochen. 
abgießen, ausdampfen lassen und noch warm 
durch die Kartofelpresse drücken. 75 g weiche 
butter mit dem schneebesen des handrührgeräts 
cremig rühren, nacheinander 2 eigelbe und 2 eier 
(größe m) darunterrühren. dann 2 el mehl und 
30 g frisch geriebenen bergkäse unterrühren. 
die Kartofeln mit einem löfel untermischen 
und das ganze mit salz, pfefer und frisch gerie-
bener muskatnuss würzen. die Kartofelmasse 
mit einem spritzbeutel als große tupfen auf ein 
gefettetes backblech spritzen und mit 1 verquirl-
ten eigelb bestreichen. im 180° heißen backofen 
in 15–20 min. goldbraun backen.
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