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Mit wenig Aufwand kochen – das geht ganz leicht mit dem Kontaktgrill

Passend aufgestellt und clever kombiniert: Buchklappen aufblättern und das  

Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Von Hot Dog über Teryaki-Lachs bis zur Schokobanane:  

raffinierte Rezeptideen vom Grill 

MIT KOSTENLOSER APP ZUM  

SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

KREATIVES INDOORGRILLEN
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AUFSTELLEN

Das Gerät auf eine ebene und feste Oberfläche 
stellen und rundherum ausreichend Platz frei 
lassen. Dabei auf einen nahen Stromanschluss 
und eine angenehme Arbeitshöhe achten.

VORHEIZEN

Der Kontaktgrill sollte geschlossen ca. 5 Min. 
auf der gewünschten Stufe vorheizen, damit 
das Grillgut beim Belegen optimal anbrät und 
sich die erwünschten Röstaromen bilden.

BELEGEN

Entweder das Grillgut oder die Grillplatten zu-
vor fetten, damit alles besser bräunt und weni-
ger anhaftet. Beim Belegen ausreichend Ab-
stand einhalten, so gelingt alles knuspriger.

REINIGEN

Praktisch sind Geräte mit herausnehmbaren 
Platten. Diese erst abkühlen lassen, dann von 
Hand mit einem kratzfreien Soft-Schwamm 
oder einer weichen Kunststoffbürste säubern.

SO GEHT’S: KONTAKTGRILL



WICHTIGE KÜCHENHELFER

PINSEL

Zum Ölen von Grillgut und heißen 
Grillplatten. Besonders hitzestabil 

sind Exemplare mit Silikonborsten, 
die sich leicht reinigen lassen.

SCHÄLCHEN

Für Öle und Marinaden, die mit dem Pinsel 
aufgetragen werden. Sie sollten hoch genug 
sein, damit der Pinsel nicht herausfällt und so 
standfest, dass sie nicht kippen.

GRILLSPIESSE

Bevorzugt aus Holz oder Bambus. 
Metall beschädigt die Antihaftbe-

schichtung! Mit kleineren Holz- 
oder Bambusspießchen lassen 

sich Burger, Sandwiches, gefülltes 
Fleisch und Gemüse-Päckchen zu- 

und feststecken.

GRILLZANGE

Schützt vor Hitze und kommt beim 
Belegen, Wenden und Entnehmen 
der Köstlichkeiten zum Einsatz. Ex-
emplare aus Holz oder mit Silikon-
spitzen zum Greifen sind ideal, um 
die Beschichtung zu schützen.

BACKPAPIER

Darin eingepackte Speisen werden 
besonders schonend und aromatisch 
gegart. Es ist stabil, gut beschichtet 
und klebt nicht an den Grillplatten. 

Geschmacksstoffe und Garflüssigkei-
ten bleiben erhalten.

SCHWAMM

Zum schonenden Säubern der Grillfläche. Um die Antihaft-
beschichtung zu schonen, muss der Schwamm von allen 
Seiten kratzfrei sein, d. h. er darf keine Schleifmittel oder 
Metallanteile enthalten.



Öffnen Sie die Klappen dieses Buches.  
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

INHALT

Wussten Sie schon, dass ...? 

Entdecken Sie bei einigen ausgewähl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps 

mit verblüffendem Insiderwissen.  

Aha-Momente garantiert!
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Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen 

Gerichte gekennzeichnet.

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte 

mit der »GU Kochen Plus«-App 

(siehe S. 64)
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DAS PRINZIP: 
KONTAKTGRILL

SO GEHT‘S:  
KONTAKTGRILL

SO GEHT’S:  
BURRITOS WICKELN

DIE PERFEKTE 
KOMBI

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
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AUBERGINEN-TAPENADE-PANINI L

SOMMER-REZEPT

Für 2 Personen  •  30 Min. Zubereitung  •  13 Min. Grillen  •   

Pro Portion ca. 650 kcal, 23 g E, 38 g F, 52 g KH

AUBERGINEN-PANINI:  Die Aubergine putzen, waschen 
und längs in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben 
von beiden Seiten mit Salz bestreuen und zugedeckt 10 Min. 
Wasser ziehen lassen. Den Knoblauch schälen, durch eine 
Knoblauchpresse drücken und mit Öl verrühren. Den Käse in 
Scheiben schneiden. Die Tomate waschen, trocken tupfen, in 
Scheiben schneiden, dabei Stielansätze entfernen.

TAPENADE:  Rosmarin und Thymian waschen, trocken schüt-
teln und die Nadeln bzw. Blättchen abstreifen. Knoblauch 
schälen. Die Oliven mit Rosmarin, Thymian, Knoblauch und Öl 
im Blitzhacker fein zerkleinern. Mit Salz und Pfeffer würzen.

FERTIGSTELLEN:  Kontaktgrill auf mittlerer Stufe vorheizen. 
Die Auberginenscheiben mit Küchenpapier trocken tupfen 
und von beiden Seiten mit Knoblauchöl bestreichen. Aubergi-
nen auf der unteren Grillfläche verteilen. Grill schließen. Au-
berginen 4–5 Min. grillen, herausnehmen.

Die Brote waagrecht durchschneiden und auf den Schnittsei-
ten mit Olivenpaste bestreichen. Untere Hälften mit Käse, To-
mate und Aubergine belegen. Obere Hälften auflegen. Panini 
auf der unteren Grillfläche verteilen. Kontaktgrill schließen 
und Brote 6–8 Min. grillen. Übrige gegrillte Auberginen nach 
Belieben mit gewürfelten übrigen Tomaten dazuservieren.

FÜR DIE AUBERGINEN-

PANINI

1 kleine Aubergine (ca. 200 g)
Salz
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl
100 g Manchego
1 Tomate (ca. 90 g)
2 Panini (à ca. 100 g)

FÜR DIE TAPENADE

1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian
1 Knoblauchzehe
60 g grüne Oliven (entsteint)
1 EL Öl
Salz, Pfeffer

ALLES VEGGIE! 1717

TAUSCH-TIPP

Die grünen Oliven lassen sich 
durch schwarze ersetzen. Ach-
ten Sie bei den dunklen Exem-
plaren darauf, dass sie nicht 
mit den Farbstabilisatoren Ei-
sengluconat (E579) und Eisen-
lactat (E585) eingefärbt sind.



2424 MIT FLEISCH & FISCH

1  Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter 
abzupfen. Die Hälfte der Petersilie hacken. Übrige Blätter bei-
seitelegen. Knoblauch schälen und durchpressen. Hackfleisch, 
gehackte Petersilie, ein Drittel des gepressten Knoblauchs, 
1 TL Tomatenmark, Oregano, Salz und Pfeffer verkneten. Den 
Fleischteig mit angefeuchteten Händen zu 6 Röllchen formen. 
Paprika waschen, längs halbieren und weiße Trennwände und 
Kerne entfernen. Das Öl mit übrigem Knoblauch verrühren.

2  Kontaktgrill auf mittlerer Stufe vorheizen. Die Gurke wa-
schen, trocken tupfen und klein schneiden. Schafskäse, Joghurt 
und 1 TL Knoblauchöl mit einer Gabel zu einer Creme zerdrü-
cken. Mit Salz und Pfeffer würzen. Übriges Tomatenmark (3 TL) 
mit 1 TL Knoblauchöl mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das 
halbe Brot quer halbieren, sodass zwei Viertel entstehen, und 
auf die untere Grillfläche legen. Grill schließen. Brot 5–7 Min. 
rösten, herausnehmen.

3  Paprika mit etwas Knoblauchöl bestreichen, auf die untere 
Grillfläche legen. Grill schließen. Paprika 4–6 Min. grillen, her-
ausnehmen. Mit Salz und Pfeffer würzen, klein schneiden. Köfte 
mit übrigem Knoblauchöl bestreichen und auf die untere Grill-
fläche legen. Grill schließen und Köfte 6–8 Min. grillen. In die 
Brote je waagerecht eine Tasche einschneiden. Untere Hälften 
erst mit Tomatenmark-Mix, dann mit Käsecreme bestreichen. 
Mit Paprika, Petersilienblättern, Gurke und Köfte füllen.

KÖFTE IM FLADENBROT

AUS DER TÜRKEI

3 Stängel Petersilie

2 Knoblauchzehen

220 g Rinderhackfleisch

4 TL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer

1 rote Spitzpaprika (ca. 90 g)

3 EL Olivenöl

80 g Bio-Salatgurke

50 g Schafskäse (z. B. Feta)

50 g Joghurt

½ Fladenbrot (ca. 250 g)

Für 2 Personen  •  25 Min. Zubereitung  •  21 Min. Grillen  •  Pro Portion ca. 775 kcal, 41 g E, 37 g F, 72 g KH
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Der Schafskäse wird für dieses 

Rezept mit Joghurt und Würz-

öl zu einem Aufstrich verar-

beitet. Der sorgt beim Genuss 

für eine angenehme Cremig-

keit. Für die relativ geringe 

Menge Käsecreme reicht es, 

alles mit einer Gabel zu zer-

kleinern, bis die Käsestücke 

richtig fein zerdrückt sind.



3838 OHNE BROT – VOM ROST

SOUVLAKI:  Holzspieße 1 Std. in Wasser einweichen. Knob
lauch schälen, durchpressen. Zwiebel schälen, fein reiben und 
mit Zitronensaft, Knoblauch, Oregano, Minze und Öl mischen. 
Fleisch abtupfen und in je drei Stücke (ca. 4 cm breit) schnei
den. Mit Marinade mischen und zugedeckt 1 Std. kalt stellen.

KRAUTSALAT:  Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch 
schälen und durchpressen. Strunk und äußere Blätter des 
Kohls entfernen und Kohl in feine Streifen schneiden. Mit 
ca. ½ TL Salz mischen und kräftig durchkneten. Knoblauch, 
die Hälfte der Zwiebelwürfel, Öl, Zitronensaft und Essig unter
mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Krautsalat zugedeckt 
ca. 30 Min. ziehen lassen.

ZAZIKI:  Gurke waschen, trocken tupfen und quer halbieren. 
Eine Gurkenhälfte grob reiben. Gurkenraspel in ein Sieb ge
ben, mit ½ TL Salz bestreuen und 5 Min. ziehen lassen. Knob
lauch schälen und durchpressen. Zwiebel schälen und fein 
würfeln. Gurkenraspel gut ausdrücken. Mit Joghurt, Knob
lauch und Zwiebeln verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

FERTIGSTELLEN:  Den Kontaktgrill auf höchster Stufe vor
heizen. Fleisch auf die Spieße stecken. Mit Küchenpapier ab
tupfen. Souvlaki auf die untere Grillfläche legen. Grill schlie
ßen, Souvlaki 1–2 Min. grillen. Salzen und pfeffern. Mit Salat 
und Zaziki anrichten. Übrige Gurke in Scheiben schneiden und 
Souvlaki damit garnieren.

SOUVLAKI MIT KRAUTSALAT

AUS GRIECHENLAND

FÜR DAS SOUVLAKI

1 Knoblauchzehe
½ Zwiebel
1 EL Zitronensaft
1 TL getrockneter Oregano
1 TL getrocknete Minze
2 EL Olivenöl
4 Minutensteaks aus dem Schweine-

rücken (à ca. 85 g)
4 Holz-Schaschlikspieße (ca. 20 cm)

FÜR DEN KRAUTSALAT

¼ Zwiebel
½ Knoblauchzehe
350 g Weißkohl
Salz, 1 EL Öl
2 EL Zitronensaft
1 EL Weißweinessig
Pfeffer

FÜR DAS ZAZIKI

1 Bio-Mini-Salatgurke (ca. 140 g)
Salz
½ Knoblauchzehe
¼ Zwiebel
150 g griechischer Sahnejoghurt
Pfeffer

Für 2 Personen  •  30 Min. Zubereitung  •  2 Min. Grillen  •  1 Std. Ziehen  •  Pro Portion ca. 560 kcal, 41 g E, 32 g F, 18 g KH







GRILL-ANANAS MIT KOKOSEIS L

VEGAN

Für 2 Personen  •  35 Min. Zubereitung  •  4 Std. 15 Min. Einfrieren  •  3 Min. Grillen  •  

Pro Portion ca. 605 kcal, 5 g E, 14 g F, 108 g KH

1  Die Kokosmilch ca. 15 Min. ins Tiefkühlfach stellen. Die 
Ananas vom Schopf befreien und den Stielansatz wegschnei-
den. Ananas schälen und quer halbieren. Von den Hälften 
insgesamt vier schöne große Scheiben (je 1,5–2 cm dick) 
abschneiden und jeweils den Strunk in der Mitte herausschnei-
den. Die Ananasringe zugedeckt kalt stellen. Vom restlichen 
Ananasfruchtfleisch 200 g abwiegen und in Stücke schneiden.

2  Die Ananasstücke (ca. 200 g) in einen hohen Rührbecher 
geben. Den festen Teil der Kokosmilch entnehmen. 80 g 
davon abwiegen. Mit 60 g Agavendicksaft und Rum zu den 
Ananasstücken geben und alles pürieren. Übrige Kokosmilch 
anderweitig verwenden. Eismasse in einen flachen Behälter mit 
Deckel (ca. 15 × 15 cm) füllen und ca. 4 Std. zugedeckt einfrie-
ren. Dabei alle 30–45 Min. mit einer Gabel gut durchrühren, 
besonders am Rand.

3  Bio-Zitronenschale mit Rapsöl verrühren. Kontaktgrill auf 
höchster Stufe vorheizen. Ananasscheiben rundherum mit 
Zitronenöl bestreichen. Ananasringe auf der unteren Grillfläche 
verteilen. Kontaktgrill schließen und Ananasringe 2–3 Min. 
grillen. Ananas mit übrigem Agavendicksaft (20 g) beträufeln. 
Vom Kokoseis Kugeln abstechen und mit den gegrillten Ana-
nasscheiben auf Tellern anrichten. Mit Pistazien bestreuen.

1 Dose Kokosmilch (400 g)

1 reife Ananas (ca. 1,2 kg)

80 g Agavendicksaft

1 TL brauner Rum (ersatzweise 

Zitronensaft)

1 TL abgeriebene Bio-Zitronen-

schale

2 EL Rapsöl

10 g gehackte Pistazien zum 

Bestreuen

SÜSSES 5959



PERFEKTE KOMBI

ÖFFNEN

VEGETARISCHES

Die klassische italienische 
Kombination schmeckt nach 
Urlaub, ist schnell aufgelegt 
und macht Veggie-Fans ga-
rantiert glücklich!

MIT FISCH

Zarte Thunfischfilets aus der 
Dose und würzige Kapern 
passen perfekt zu geschmol-
zenem Cheddar, knackigen 
Zwiebeln und cremiger Salat-
mayonnaise.

MIT FLEISCH

Zwischen knusprigem Brot 
kommt die mediterrane Fül-
lung besonders zur Geltung. 
Warmer Käse sorgt für Cre-
migkeit, Spinat für Biss.

Tomate, Mozzarella, Basilikum, grünes Pesto, Baguette

Thunfisch, Kapern, Zwiebeln, Cheddar, Mayonnaise, Toast

Salami, Provolone, Spinat, Ajvar, Kräuterfrischkäse, Fladenbrot

PEFC/04-32-0928

PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Wäldern und
kontrollierten Quellen

www.pefc.de
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BROTE, BRÖTCHEN & CO.

SANDWICHTOAST

Die extra großen Scheiben 
(ca. 11 × 11 cm) sind perfekt 

für Sandwiches. Wer es noch 
weicher mag, schneidet die 
Ränder ab. Geröstete Sand-

wiches lassen sich wunderbar 
in Dreiecke schneiden.

FLADENBROT

Das bei uns bekannte und weit-
verbreitete türkische Fladenbrot 
ist besonders groß und passt ge-
viertelt und gefüllt prima in den 
Kontaktgrill.

ROGGENSAUERTEIGBROT

Je höher der Roggenanteil, desto 
aromatischer und würziger ist das 
Brot. Durch den Sauerteig wird es 
locker und leichter verträglich. Es 
bleibt lange frisch und harmoniert 
gut mit herzhaften Füllungen.

BAGUETTE

Ob als geröstete Scheiben oder als 
saftig gefülltes Croque, das franzö-

sische Stangenweißbrot zeichnet 
sich durch die knusprige Kruste und 
das porige Innere aus. Ganz frische 
Exemplare vom Bäcker verwenden!

BURGER- & HOT-DOG-
BRÖTCHEN

Man kann unter den Fertig-
produkten, die es abgepackt 
im Supermarkt gibt, zwischen 
verschiedenen Teigarten aus-
wählen. Besonders fluffig sind 

Brioche-Varianten. Es gibt 
aber auch Vollkornbrötchen 

oder solche ohne Gluten.

SÜSSE BROTE

Um Arme Ritter zu genießen, wird Rosinen- 
oder Briochebrot zuvor in einen Ei-Mix einge-
taucht. Süße Brote schmecken aber auch ge-
grillt als Doppeldecker mit Butter und 
Konfitüre gefüllt.



BELEGEN

Tortillas ausbreiten. Gebratenes Hack, Kidney-
bohnen, rote Zwiebeln, Guacamole, geriebe-
nen Käse und Koriandergrün als Streifen mittig 
darauf verteilen. Rand rundum frei lassen.

EINSCHLAGEN

Die beiden Außenseiten der Tortilla (Weizenfla-
den) mit den Fingern zur Mitte hin über die Fül-
lung klappen und die Füllung leicht zusammen-
drücken.

AUFROLLEN

Die Füllung mit der oberen Tortillaseite etwas 
eindrücken und die Fladen von der Füllung her 
zur oberen Seite hin aufwickeln. Eingeschla-
gene Seiten währenddessen mit den Fingern 
stützen, damit sie nicht wieder aufklappen.

GRILLEN

Burritos mit der Nahtseite nach unten auf den 
Kontaktgrill legen. Grill schließen. Die Burritos 
erhitzen, bis der Teig bräunt. Dabei den Grill 
ab und zu öffnen und schauen, dass sie nicht zu 
dunkel werden.

SO GEHT’S: BURRITOS WICKELN
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