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75 REZEPT
PERFEKTE BBQ-

m Sommer gibt es fiir viele Men-
schen nichts Schoneres, als ge-

meinsam mit Freunden den
Grill anzuwerfen. Wie Sie aus einem nor-
malen Grillabend ein veganes Genusser-
lebnis machen kénnen, zeigt Michaela
Marmulla in ihrem Buch ,Grill vegan®.
Darin hat die Autorin 75 tierleidfreie Re-

zepte zusammengestellt — fiir Dips und
SoBen, Salate und Brote sowie saftige
Steaks und hausgemachten Burger. Zwei
Gerichte zum Ausprobieren haben wir
fiir Sie ausgesucht.

Michaela Marmulla: Grill vegan! 75 Rezep-
te fUr die perfekte BBQ-Saison, 152 Seiten,
19,80 Euro, ISBN: 978-3944125633
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SiiBkartoffel-Bohnen-Burger
Zutaten fiir 6 kleine Burger

1 grofse Siifskartoffel

Rapsol zum Bestreichen

1 Dose (400 g) schwarze Bohnen

Burger-Patty darauflegen, Tomaten- sowie Zwiebelscheiben
auf das Patty legen und einen Klecks, Barbecue-Sofse darauf
geben. Deckel drauf, fertig.

Mayonnaise Basisrezept
Zutaten fiir ein Glas: 100 ml Sojamilch (mind. 3 g EiweifSgehalt/

1 Zwiebel, fein gehackt Fiir den Belag: 1), 200 ml Rapsdl, 1 TL Senf, 23 TL Zitronensaft, Salz
5 EL Haferflocken Burgerbrotchen Zubereitung: Mit einem Piirierstab zuerst die Sojamilch mit dem
2EL Sojamehl Salat Senf und Zitronensaft in einem hohen Riihrgefdfs vermischen und
2 - 3 TL Grill-Gewiirzmischung Tomatenscheiben dann nach und nach das Rapsol zugiefsen. Dabei den Piirierstab
2 EL glatte Petersilie, fein gehackt  Rote Zwiebeln in Scheiben langsam nach oben ziehen. Mit Salz abschmecken.
Salz Mayonnaise . -
Pfeffer, frisch gemahlen Vegane Barbecue-Sofse G ef u I Ite c h ampignons
Zubereitung: Zutaten fiir 4 - 6 Portionen

Ein Backblech mit Backpapier 400 g grofie Champignons

belegen. Siifskartoffel halbieren, 100 g Kirschtomaten

die Schnittfléichen mit Rapsol 4 EL Maiskorner

bestreichen und mit den Schnitt- % JEIL sl e Rl biaan

fldchen nach unten auf das Back-
blech legen. Bei 200 °C im vorge-
heizten Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis die Stifskartoffel weich
ist. Schwarze Bohnen gut ab-
spiilen, abtropfen lassen und die
Hdilfte in einer Schiissel zerdriicken. Das geht gut mit einem
Kartoffelstampfer oder einer grobzinkigen Gabel.
Siifskartoffel aushéhlen, Fruchtfleisch zerkleinern und zu den
zerdriickten Bohnen in die Schiissel geben. Zwiebel, Haferflocken,
Sojamehl, Gewiirze und Petersilie ebenfalls hinzugeben und
verkneten. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer pikant ab-
schmecken. Mit feuchten Hdinden 6 Burger-Patties formen und auf
einem Brett fiir mindestens 20 Minuten in den Tiefkiihler stellen.
Burger-Patties mit Rapsol bestreichen und von beiden Seiten
braun grillen. Dabei nur einmal wenden. Burgerbrétchen auf-
schneiden und die Schnittfldchen kurz auf den Grill legen.
Je 1 TL Mayonnaise auf die Unterseiten geben und mit Salat belegen.

1 EL eingelegte Jalapeiios, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
Saft von ¥ Limette

1 TL Kreuzkiimmel

% TL Paprika, rosenscharf

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
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Zubereitung: Stiele aus den Champignons herausdrehen.
Kirschtomaten mit Mais, schwarzen Bohnen, Jalapefios und Kno-
blauch mischen. Limettensaft, Kreuzktimmel und Paprika hinzu-
fiigen und die Mischung krdftig mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken. Mithilfe eines kleinen Loffels die Fiillung
auf die Champignons verteilen. Die gefiillten Champignons bei
geschlossenem Deckel etwa 5-8 Minuten grillen.

Mit einer gemeinsamen Aktion haben die jungen Tier-
schiitzerinnen und Tierschutzer des HTV gezeigt, dc.z.ss da..s
besonders ine Sommer allseits beliebte Grillen auch tieirleid-
frei moglich ist und dabei auch noch grofoattig .sc/wazdn"
So kamen an einem Sonnteguachmittog Qemu.ses,f)/a,ée
sowie Steaks und Witstchen in verschiedenen Vaiiationen
auf den Rost. Dazu gab es Jeckeren Salat, Brot und
vegane Aufstricke.

Foto: K. Krause

ichkdu




