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    Einführung  
 
    Der Tefal Opti-Grill ist eines der intelligenten und kompakten Kochgeräte, die mit vielen fortschrittlichen Funktionen ausgestattet sind. Er ist einer der Elektrogrills mit automatischer Sensortechnologie. Er stellt die Zeit und die Temperatur automatisch ein, indem er die Dicke und die Menge der Lebensmittel erkennt. Der Grill besteht aus rostfreiem Stahl und arbeitet mit einer Leistung von 1800 Watt. Die Grillplatten sind aus Aluminiumdruckguss mit Antihaftbeschichtung. Er ist in der Lage, Ihre Speisen auf beiden Seiten gleichzeitig zu garen. Er liefert Ihnen köstliche Speisen im Stil eines Restaurants zu Hause. Die Unterseite der Grillplatte ist leicht um 7° nach unten geneigt, damit überschüssiges Öl und Bratensaft leicht in die Tropfschale abtropfen können.  
 
    Der Tefal Opti-Grill ist einfach zu bedienen, alle hintergrundbeleuchteten Tasten sind mit linienförmigen Symbolen anstelle von Text versehen und wird mit 6 Kochprogrammen geliefert, die Burger, Sandwich, Geflügel, rotes Fleisch, Wurst und Fisch umfassen. Um das Anhaften von Speisen auf der Grillplatte zu vermeiden, empfiehlt es sich, die Grillplatte mit etwas Öl zu besprühen, bevor Sie Ihr Grillgut darauf legen. Beide Grillplatten sind leicht abnehmbar und spülmaschinenfest. Das macht die Reinigung einfach. 
 
    Dieses Kochbuch enthält gesunde und leckere Opti-Grill-Rezepte, die aus verschiedenen Kategorien wie Frühstück, Geflügel, Gemüse, Meeresfrüchte, Fisch, Beilagen, Snacks und Desserts stammen. Die Rezepte in diesem Buch sind in einzigartiger und leicht verständlicher Form geschrieben. Alle Rezepte beginnen mit ihrer Zubereitungs- und Kochzeit, gefolgt von einer Schritt-für-Schritt-Kochanleitung. Die Rezepte in diesem Buch enden mit den Angaben zu den Nährwerten. Die Nährwertangaben helfen dabei, den Überblick über den täglichen Kalorienverbrauch zu behalten. Es gibt nur wenige Bücher zu diesem Thema auf dem Markt, vielen Dank, dass Sie sich für mein Kochbuch entschieden haben. Ich hoffe, Sie lieben und genießen alle Rezepte in diesem Kochbuch geschrieben.

  

 
 
    Kapitel 1: Was ist Tefal Opti-Grill?  
 
    Der Tefal Opti-Grill ist eines der cleveren, fortschrittlichen Kochgeräte, die zum Grillen Ihrer Lieblingsspeisen verwendet werden. Der Grill besteht aus rostfreiem Stahl und arbeitet mit einer Leistung von 1800 Watt. Es ist der erste Grill, der mit Präzisionskochtechnologie arbeitet und mit automatischem Sensorkochen ausgestattet ist. Er passt die Zeit- und Temperatureinstellungen automatisch an, indem er die Größe und Dicke der auf die Grillplatte gelegten Lebensmittel erkennt. Der Grill hat ein kompaktes und ruhig geformtes Design. Die beiden oberen und unteren ruhig geformten starren Flächen des Grills sind mit einem stabilen Griff verbunden. Die innovativen und schön aussehenden digitalen One-Touch-Tasten mit Hintergrundbeleuchtung sind am Griff des Tefal Opti-Grill angebracht.   
 
    Der Tefal Opti-Grill verfügt über 6 Garprogramme wie Geflügel, Burger, Sandwiches, rotes Fleisch, Fisch und Schweinefleisch, Wurst oder Lamm. Es ermöglicht Ihnen, Ihr Essen in drei verschiedenen Kocheinstellungen wie blutig, mittel und gut durchgebraten zu garen. Der Grill arbeitet auch mit zwei Kochmodi, ein Modus wird für das Garen von gefrorenen Lebensmitteln verwendet und ein anderer ist der manuelle Kochmodus. Die große kreisförmige LED-Anzeige wechselt ihre Farbe, um den aktuellen Garfortschritt anzuzeigen. Die antihaftbeschichteten, abnehmbaren Grillplatten und die Tropfschale bestehen aus Aluminiumdruckgussmaterial. Sie können sowohl die Grillplatten als auch die Tropfschale zur einfachen Reinigung leicht abnehmen. 
 
   

 

 Wie benutzt man den Tefal Opti-Grill?  
 
    Vor dem ersten Gebrauch: 
 
    
    	 Entfernen Sie zunächst alle Verpackungsmaterialien und Aufkleber vom Opti-Grill. 
 
    	 Alle Zubehörteile sind spülmaschinenfest und können in der Spülmaschine oder in warmem Wasser gereinigt werden. Trocknen Sie alle Zubehörteile nach der Reinigung gründlich ab. 
 
    	 Befestigen Sie die Zubehörteile wie abnehmbare Grillplatten und Tropfschale in ihrer ursprünglichen Position. 
 
    	 Vergewissern Sie sich, dass sowohl die obere als auch die untere Grillplatte richtig befestigt sind und einander gegenüberliegen. 
 
   
 
    Vorheizen: 
 
    
    	 Sprühen Sie vor dem Vorheizen etwas Speiseöl auf die Oberfläche der Grillplatte und säubern Sie dann das überschüssige Öl mit einem Papiertuch. 
 
    	 Stecken Sie Ihren Tefal Opti-Grill in eine Steckdose und drücken Sie die EIN/AUS-Taste. 
 
    	 Wenn das zu garende Lebensmittel gefroren ist, drücken Sie die Taste "Tiefkühlkost" auf dem Bedienfeld. 
 
    	 Wählen Sie dann je nach Art der zu garenden Speisen aus den vorgegebenen 6 Garfunktionen die passende aus. 
 
    	 Drücken Sie nun die OK-Taste über dem Bedienfeld, um den Vorheizvorgang zu starten. Die Kochstufenanzeige blinkt lila. 
 
    	 Das Vorheizen des Grills dauert 4 bis 5 Minuten und hört automatisch auf, wenn die violette Lichtanzeige blinkt und ein akustisches Signal ertönt. Das bedeutet, dass der Vorheizvorgang beendet ist. 
 
   
 
    Kochvorgang: 
 
    
    	 Öffnen Sie nun den Grill und legen Sie Ihr Lieblingsessen zum Garen auf die Grillplatte. 
 
    	 Schließen Sie den Grilldeckel, um den Garvorgang zu starten. Jetzt wird die Garstufenanzeige blau und dann grün. Sie zeigt an, dass die Garzeit abgelaufen ist. 
 
    	 Während des Garvorgangs hören Sie einen Signalton, und die Kochstufenanzeige wird gelb. Sie zeigt an, dass das Essen auf einer blutigen Stufe gegart ist, dann bedeutet die orangefarbene Anzeige mit Piepton die mittlere Stufe, und schließlich zeigt das rote Licht mit Piepton an, dass Ihr Essen gut durchgebraten ist. 
 
    	 Öffnen Sie den Deckel und entnehmen Sie Ihr Gargut je nach Wahl aus der Garstufe Rare, Medium oder Well done. 
 
    	 Wenn Sie die Speisen nicht herausnehmen, blinkt die rote Leuchte und der Grill schaltet automatisch in den Warmhaltemodus, und alle 20 Sekunden ertönt ein Signalton, der Sie darauf aufmerksam macht. Drücken Sie die OK-Taste, um den Signalton zu beenden.  
 
    	 Jetzt ist Ihr Essen servierfertig. 
 
   
 
   

 

 Lichtsignale und ihre Bedeutungen  
 
    Der Tefal Opti-Grill ist mit einer großen, kreisförmigen LED-Lichtanzeige ausgestattet. Diese hilft, die verschiedenen Phasen des Garvorgangs anzuzeigen. Die Leuchtanzeigen und ihre Bedeutungen werden wie folgt beschrieben. 
 
    
    	 Violett (blinkend): Die violette Blinklichtanzeige zeigt den Vorheizvorgang an. 
 
    	 Durchgehend violett: Die durchgehend violette Anzeige zeigt das Ende des Vorwärmprozesses und das Warten an 
 
    	 Blau: Blaues Licht zeigt den Beginn des Garvorgangs an.  
 
    	 Grün: Das grüne Licht während des Starts des Garvorgangs zeigt an, dass das Rare-Garprogramm bereit ist, zu beginnen. 
 
    	 Gelb: Das gelbe Licht zeigt den Modus Seltenes Garen an 
 
    	 Orange: Die orangefarbene Leuchte zeigt den Kochmodus Medium an. 
 
    	 Rot: Das rote Licht zeigt an, dass der Modus "Gut durchgebraten" aktiviert ist. 
 
    	 Rot (blinkend): Blinkendes rotes Licht zeigt an, dass der Garvorgang im Durchgarmodus endet und der Grill automatisch in den Warmhaltemodus schaltet. 
 
    	 Durchgehend weiß: Das weiße Dauerlicht zeigt eine Fehlfunktion des Grills aufgrund falscher Handhabung der Geräte an. 
 
    	 Weiß (blinkend): Die weiß blinkende Anzeige zeigt an, dass das Gerät ausgefallen oder die Umgebungstemperatur zu kalt ist.  
 
   
 
   

 

 Eigenschaften und Vorteile von Tefal Opti-Grill  
 
    Der Tefal Opti-Grill verfügt über eine fortschrittliche automatische Sensortechnologie mit verschiedenen Vorteilen. Einige der Vorteile sind im Folgenden aufgeführt. 
 
    
    	 Kommt mit verschiedenen Kochoptionen 
 
   
 
    Der Tefal Opti-Grill hat 6 verschiedene Garprogramme wie Geflügel, Burger, Sandwiches, rotes Fleisch, Fisch und Schweinefleisch, Wurst oder Lamm. Sie können das entsprechende Garprogramm nach Ihren Rezeptanforderungen auswählen. Es stellt automatisch die Zeit- und Temperatureinstellungen für Ihr Rezept ein. Sie können die Zeit- und Temperatureinstellungen auch manuell einstellen, indem Sie den manuellen Modus verwenden. Wenn Sie Tiefkühlkost garen möchten, drücken Sie die Taste Tiefkühlkost auf dem Bedienfeld. 
 
    
    	 Schnelle Grillergebnisse 
 
   
 
    Im Vergleich zu anderen Grillgeräten gart der Tefal Opti-Grill Ihre Speisen schneller und gleichzeitig von beiden Seiten. Der Grill liefert perfekte Garergebnisse innerhalb kürzester Zeit. Er ermöglicht es Ihnen, Ihre Speisen in drei verschiedenen Garstufen zu garen, wie z. B. blutig, medium und gut durch. 
 
    
    	 Einfach zu bedienen 
 
   
 
    Der Tefal Opti-Grill verfügt über hintergrundbeleuchtete Tasten an seinem stabilen Griff. Der Grill arbeitet mit automatischer Sensortechnologie, um die Zeit- und Temperatureinstellungen anzupassen, indem er die Dicke und Menge der Lebensmittel zwischen den Grillplatten erkennt. Die kreisförmige LED-Lichtanzeige ändert ihre Farbe und das Gerät gibt einen hörbaren Ton beim Fertigstellen, Vorheizen und Kochen ab, um die verschiedenen Stadien des Garvorgangs anzuzeigen. 
 
    
    	 Garen von Modi 
 
   
 
    Der Tefal Opti-Grill arbeitet mit zwei verschiedenen Kochmodi. Einer ist für gefrorene Lebensmittel, der hilft, gefrorene Lebensmittel zu kochen oder vor dem Kochen aufzutauen. Ein weiterer Kochmodus ist der manuelle Kochmodus. Damit können Sie verschiedene Arten von anderen Gemüsegerichten garen. 
 
    
    	 Gesundes Kochen 
 
   
 
    Der Tefal Opti-Grill gart Ihre Speisen auf beiden Seiten gleichzeitig. Wenn die Speisen zusätzliche Fette, Öle oder Säfte haben, können diese in eine Abtropfschale abtropfen. Vergleichen Sie mit dem Frittieren und anderen traditionellen Kochmethoden. Es ist eines der gesunden Kochgeräte, die Ihre Speisen mit sehr wenig Öl und Fetten garen. 
 
    
    	 Einfach zu warten 
 
   
 
    Die auf dem Tefal Opti-Grill gegarten Speisen lassen sich leicht von der antihaftbeschichteten Kochfläche entfernen. Das überschüssige Öl und die Fette, die von den Speisen abtropfen, werden in der Abtropfschale aufgefangen. Die Grillplatten und die Abtropfschale sind leicht abnehmbar und spülmaschinenfest. Sie können sie leicht in der Spülmaschine oder von Hand mit Hilfe von Flüssigseife und warmem Wasser reinigen. 
 
   

 

 Reinigung und Wartung  
 
    Reinigen Sie Ihre Geräte nach jedem Gebrauch, um deren Hygiene zu erhalten. Außerdem wird dadurch die Lebensdauer Ihrer Geräte verlängert.  Die folgende Schritt-für-Schritt-Reinigungsanleitung wird Ihnen helfen, Ihren Tefal Opti-Grill richtig zu reinigen. 
 
    
    	 Ziehen Sie vor Beginn der Reinigung den Netzstecker aus der Steckdose und lassen Sie die Geräte bei Raumtemperatur abkühlen. 
 
    	 Entriegeln Sie nun vorsichtig die Grillplatte und nehmen Sie diese ohne Beschädigung ab. Ziehen Sie die Tropfschale zur Reinigung heraus. Sowohl die Grillplatte als auch die Abtropfschale sind spülmaschinenfest. 
 
    	 Sie können es auch mit warmem Seifenwasser reinigen, dann gründlich abspülen und mit Hilfe eines Papiertuchs trocknen. Tropfschale entleeren und mit wenig Spülmittel auswaschen, gründlich abspülen und mit einem Papiertuch trocknen. 
 
    	 Reinigen Sie den Grill außen mit Hilfe eines weichen, feuchten Schwamms und trocknen Sie ihn mit einem weichen Tuch. 
 
    	 Tauchen Sie das Hauptgerät nicht ins Wasser, da es elektrische Komponenten wie Heizelemente enthält. Es kann zu einem Kurzschluss kommen. 
 
    	 Bringen Sie alle Komponenten in ihre ursprüngliche Position. 
 
    	 Wenn Sie die Grillplatten reinigen, bestreichen Sie sie vor dem nächsten Gebrauch mit etwas Öl, um bessere Antihaft-Kochergebnisse zu erzielen. 
 
    	 Jetzt ist Ihr Tefal Opti-Grill für den nächsten Einsatz bereit.

   

  

 
   
    Kapitel 2: Frühstück  
 
    Mozzarella-Sandwich  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Scheiben Sauerteigbrot 
 
    	 2 Unzen geröstete rote Paprika 
 
    	 1 Tomate, in Scheiben geschnitten 
 
    	 4 Unzen Mozzarella-Käse, in Scheiben geschnitten 
 
    	 Für Pesto: 
 
    	 ¼ Tasse kaltgepresstes Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Parmesankäse, gerieben 
 
    	 2 Esslöffel Walnüsse 
 
    	 3 Knoblauchzehen, geschält 
 
    	 ½ Tasse frische Basilikumblätter 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Alle Zutaten für das Pesto in den Mixer geben und pürieren, bis sie glatt sind. 
 
    	 Pesto auf vier Brotscheiben verteilen. 
 
    	 Legen Sie Tomatenscheiben, geröstete Paprika und Käsescheiben auf zwei Brotscheiben und bedecken Sie die Sandwiches mit den restlichen zwei Brotscheiben. 
 
    	 Drücken Sie auf den Sandwich-Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Sandwiches auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Sandwiches, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat oder bis das Brot getoastet und der Käse geschmolzen ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 334 
 
    	 Fett 21,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 22 g 
 
    	 Zucker 1,9 g 
 
    	 Eiweiß 15,1 g 
 
    	 Cholesterin 19 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Pesto-Käse-Sandwich  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 2 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Scheiben Sauerteigbrot 
 
    	 4 Gouda-Käsescheiben 
 
    	 2 Esslöffel Parmesankäse, gerieben 
 
    	 1 Tomate, in Scheiben geschnitten 
 
    	 2 Esslöffel Pesto 
 
    	 2 Esslöffel Butter, erweicht 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Bestreichen Sie eine Seite jeder Brotscheibe mit Butter. 
 
    	 Zwei Brotscheiben mit Pesto bestreichen, dann Tomaten, Gouda-Käse und Parmesan darauf geben. Die Sandwiches mit den restlichen Brotscheiben belegen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Sandwich-Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Sandwiches auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Sandwiches, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat oder bis das Brot getoastet und der Käse geschmolzen ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 600 
 
    	 Fett 37,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 40 g 
 
    	 Zucker 4,7 g 
 
    	 Eiweiß 27,4 g 
 
    	 Cholesterin 107 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Lachs-Burger-Patties  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Eier 
 
    	 1 lb Lachsfilet, in 1/4-Zoll-Stücke geschnitten 
 
    	 1 Teelöffel Senf 
 
    	 1 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 ¼ Tasse Mayonnaise 
 
    	 ¼ Tasse Petersilie, gehackt 
 
    	 1 Tasse Paniermehl 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Lachs und restliche Zutaten in den Mixtopf geben und mischen, bis alles gut vermischt ist. Aus der Lachsmischung Patties formen. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties 8 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 234 
 
    	 Fett 10,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 15,8 g 
 
    	 Zucker 2 g 
 
    	 Eiweiß 19,2 g 
 
    	 Cholesterin 90 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Puten Burger Patties  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 lb gemahlener Truthahn 
 
    	 1 Teelöffel Worcestershire-Sauce 
 
    	 1 Esslöffel Jalapeno-Pfeffer, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel getrocknete Zwiebel, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Koriander, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Chilipulver 
 
    	 ½ Tasse Cheddar-Käse, geraspelt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Putenhackfleisch und die restlichen Zutaten in den Mixtopf geben und mischen, bis alles gut vermischt ist. Formen Sie aus der Fleischmischung Patties. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties 10 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 287 
 
    	 Fett 17,5 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,8 g 
 
    	 Zucker 0,6 g 
 
    	 Eiweiß 34,8 g 
 
    	 Cholesterin 131 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Spinat-Huhn-Burger-Patties  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Pfund gemahlenes Huhn 
 
    	 4 Tassen Spinat, gehackt 
 
    	 ½ Tasse Oliven, gewürfelt 
 
    	 1 Tasse Feta-Käse, zerbröckelt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Hähnchen und restliche Zutaten in den Mixtopf geben und mischen, bis alles gut vermischt ist. Formen Sie aus der Fleischmischung Patties. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties 10 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 371 
 
    	 Fett 17,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,5 g 
 
    	 Zucker 1,1 g 
 
    	 Eiweiß 48 g 
 
    	 Cholesterin 157 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Mexikanische Hähnchen-Burger-Patties  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 5 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Ei 
 
    	 1 ½ lbs gemahlenes Huhn 
 
    	 1 Limettensaft 
 
    	 ¼ Tasse Koriander, gehackt 
 
    	 1 Jalapeno, gewürfelt 
 
    	 1 Limettenschale 
 
    	 3 Esslöffel Mandelmehl 
 
    	 1 Knoblauchzehe, gehackt 
 
    	 1 Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 1 Esslöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 ½ Zwiebel, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Mixtopf und mischen Sie sie, bis sie gut miteinander verbunden sind. Formen Sie aus der Hähnchenmischung Patties. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties 12 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 382 
 
    	 Fett 19,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 6,7 g 
 
    	 Zucker 1,5 g 
 
    	 Eiweiß 44,6 g 
 
    	 Cholesterin 154 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Mandelbutter-Apfel-Sandwich  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 2 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Brotscheiben 
 
    	 1/4 Tasse Mandelbutter 
 
    	 1/4 Tasse Honig 
 
    	 2 Esslöffel Butter, erweicht 
 
    	 8 grüne Apfelspalten 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Streichen Sie die Brotbutter auf jede Brotscheibe. 
 
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Honig und Mandelbutter. 
 
    	 2 Brotscheiben nehmen und mit der Honig-Mandel-Butter-Mischung bestreichen.  
 
    	 Mit Apfelscheiben belegen und mit den restlichen Brotscheiben abdecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den Sandwich-Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Sandwiches auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Sandwiches, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat oder bis das Brot getoastet ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 755 
 
    	 Fett 14,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 167,6 g 
 
    	 Zucker 128,5 g 
 
    	 Eiweiß 4,5 g 
 
    	 Cholesterin 31 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Einfaches Bananensandwich  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 1 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Brotscheiben 
 
    	 1 Banane, in Scheiben geschnitten 
 
    	 1 Esslöffel Mandelbutter 
 
    	 2 Esslöffel Butter, erweicht 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Jede Brotscheibe mit Butter bestreichen. 
 
    	 Nehmen Sie eine Brotscheibe und bestreichen Sie sie mit Mandelbutter.  
 
    	 Mit Bananenscheiben belegen. Mit der restlichen Brotscheibe bedecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den Sandwich-Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das lila Licht nicht mehr blinkt, legen Sie das Sandwich auf den Grill und decken Sie es mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Sandwich, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat oder bis das Brot getoastet ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 455 
 
    	 Fett 33 g 
 
    	 Kohlenhydrate 39,1 g 
 
    	 Zucker 15,9 g 
 
    	 Eiweiß 6,3 g 
 
    	 Cholesterin 61 mg

   

  

 
   
    Apfel-Käse-Sandwich  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 2 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Brotscheiben 
 
    	 2 Esslöffel Feigenmarmelade 
 
    	 2 Esslöffel Butter, geschmolzen 
 
    	 1/2 Apfel, entkernt & in Scheiben geschnitten 
 
    	 4 oz Gruyere-Käse, in Scheiben geschnitten 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Bestreichen Sie eine Seite jeder Brotscheibe mit Butter. 
 
    	 Nehmen Sie zwei Brotscheiben und bestreichen Sie diese mit Marmelade. 
 
    	 Mit Apfelspalten und Käse belegen.  
 
    	 Mit den restlichen Brotscheiben belegen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Sandwich-Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Sandwiches auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Backen Sie die Sandwiches, bis die Kontrollleuchte rot leuchtet oder bis das Brot getoastet und der Käse geschmolzen ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 461 
 
    	 Fett 30,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 28,3 g 
 
    	 Zucker 18,1 g 
 
    	 Eiweiß 18,8 g 
 
    	 Cholesterin 93 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Erdnussbutter-Sandwich  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 1 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Brotscheiben 
 
    	 1/2 Banane, in Scheiben geschnitten 
 
    	 4 Esslöffel Erdnussbutter 
 
    	 1/4 Teelöffel gemahlener Zimt 
 
    	 1 Esslöffel Honig 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Nehmen Sie eine Brotscheibe und bestreichen Sie sie mit Erdnussbutter. 
 
    	 Mit Bananenscheiben belegen. Mit Honig beträufeln und mit Zimt bestreuen.  
 
    	 Mit der restlichen Brotscheibe abdecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den Sandwich-Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das lila Licht nicht mehr blinkt, legen Sie das Sandwich auf den Grill und decken Sie es mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Sandwich, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat oder bis das Brot getoastet ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 542 
 
    	 Fett 33 g 
 
    	 Kohlenhydrate 53 g 
 
    	 Zucker 31,3 g 
 
    	 Eiweiß 18,1 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
   
    Kapitel 3: Geflügel-Rezepte  
 
    Saftige Hähnchentender  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Hähnchenteile 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 3 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ½ Teelöffel Paprika 
 
    	 2 Teelöffel Thymian 
 
    	 1 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Hähnchenteile und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenteile auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Hähnchenbrustfilets, bis die Kontrollleuchte auf rot wechselt. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 310 
 
    	 Fett 19 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0,8 g 
 
    	 Zucker 0,2 g 
 
    	 Eiweiß 33 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Dijon-Hähnchenbrust  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 15 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Hähnchenbrüste, ohne Knochen 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Dijon-Senf 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Hähnchen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenbrüste auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Die Hähnchenbrüste garen, bis die Kontrollleuchte auf Rot umspringt. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 391 
 
    	 Fett 23,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0,9 g 
 
    	 Zucker 0,1 g 
 
    	 Eiweiß 42,5 g 
 
    	 Cholesterin 130 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Süßes & würziges Huhn  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Pfund Hähnchenbrust, ohne Knochen und ohne Haut 
 
    	 1 Esslöffel Ingwer, gehackt 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse frischer Limettensaft 
 
    	 3 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Tasse Apfelessig 
 
    	 ¼ Tasse Sojasauce, natriumarm 
 
    	 1 Tasse süße Chilisauce 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenbrüste auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Hähnchenbrüste, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 439 
 
    	 Fett 18,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 17,9 g 
 
    	 Zucker 16,3 g 
 
    	 Eiweiß 44,5 g 
 
    	 Cholesterin 135 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Balsamico-Hähnchenschenkel  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ Pfund Hähnchenschenkel, ohne Knochen und ohne Haut 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 1 Teelöffel italienisches Gewürz 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Kokosnuss-Aminos 
 
    	 ¼ Tasse Balsamico-Essig 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und über Nacht in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenschenkel auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Hähnchenschenkel, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 399 
 
    	 Fett 20 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2 g 
 
    	 Zucker 0,3 g 
 
    	 Eiweiß 49,3 g 
 
    	 Cholesterin 152 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Koriander-Limetten-Huhn  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Pfund Hähnchenschenkel, ohne Knochen und ohne Haut 
 
    	 1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 2 Teelöffel Chilipulver 
 
    	 1 Esslöffel Limettenschale 
 
    	 2 Esslöffel Limettensaft 
 
    	 3 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Tasse frischer Koriander, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 6 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenschenkel auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Hähnchenschenkel, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 356 
 
    	 Fett 18,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,1 g 
 
    	 Zucker 0,4 g 
 
    	 Eiweiß 44 g 
 
    	 Cholesterin 135 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Süße & pikante Hähnchenschenkel  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ Pfund Hähnchenschenkel, ohne Knochen und ohne Haut 
 
    	 ¼ Teelöffel rote Paprikaflocken, zerstoßen 
 
    	 ½ Teelöffel getrockneter Oregano 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 ½ Esslöffel geräucherter Paprika 
 
    	 1 Teelöffel Chilipulver 
 
    	 1 Teelöffel Zwiebelpulver 
 
    	 1 ½ Esslöffel brauner Zucker 
 
    	 ½ Teelöffel Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenschenkel auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 346 
 
    	 Fett 12,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 5,3 g 
 
    	 Zucker 3,8 g 
 
    	 Eiweiß 49,6 g 
 
    	 Cholesterin 151 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Ananas-Huhn  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Hähnchenbrust, ohne Knochen und Haut 
 
    	 2 Esslöffel Worcestershire-Sauce 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ½ Tasse BBQ-Sauce 
 
    	 ¾ Tasse Ananassaft 
 
    	 ¾ Tasse Bourbon 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und über Nacht in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Hähnchenbrüste auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 394 
 
    	 Fett 8,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 19,6 g 
 
    	 Zucker 14,3 g 
 
    	 Eiweiß 33,1 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Mexikanisches Huhn  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 20 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Pfund Hähnchenbrust, ohne Knochen und ohne Haut 
 
    	 1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 1 Esslöffel Chilipulver 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Apfelessig 
 
    	 1 Esslöffel Worcestershire-Sauce 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Koriander, gehackt 
 
    	 6 oz Ananassaft 
 
    	 ¼ Tasse Limettensaft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Hälfte der Hähnchenbrüste auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 332 
 
    	 Fett 13,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 5,4 g 
 
    	 Zucker 3,5 g 
 
    	 Eiweiß 44,1 g 
 
    	 Cholesterin 135 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Rosmarin-Zitrone-Huhn  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Hähnchenbrust, ohne Knochen und Haut 
 
    	 4 Esslöffel Rosmarin, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 1 ½ Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Hähnchenbrüste auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 341 
 
    	 Fett 21,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 3,3 g 
 
    	 Zucker 0,2 g 
 
    	 Eiweiß 33,2 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Zitronen-Kräuter-Huhn  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Hähnchenbrüste, ohne Knochen und ohne Haut 
 
   
 
    Für die Marinade: 
 
    
    	 ½ Teelöffel Chilipulver 
 
    	 ½ Teelöffel Paprika 
 
    	 2 Teelöffel Thymian 
 
    	 2 Teelöffel getrocknete Kräutermischung 
 
    	 1 Teelöffel Oregano 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, zerdrückt 
 
    	 1 Zitronenschale 
 
    	 ¼ Tasse Zitronensaft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und über Nacht in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie das marinierte Hähnchen auf den Grill und decken es mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 411 
 
    	 Fett 23,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 5,3 g 
 
    	 Zucker 1 g 
 
    	 Eiweiß 43,2 g 
 
    	 Cholesterin 130 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Perfektes Grillhähnchen  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Hähnchenbrust, ohne Knochen und Haut 
 
    	 1 Teelöffel Herb de Provence 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Esslöffel Sojasauce 
 
    	 2 Esslöffel brauner Zucker 
 
    	 ¼ Tasse Balsamico-Essig 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Hähnchen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie das marinierte Hähnchen auf den Grill und decken es mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 347 
 
    	 Fett 21 g 
 
    	 Kohlenhydrate 5,1 g 
 
    	 Zucker 4,5 g 
 
    	 Eiweiß 33,1 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Kräuter-Senf-Hähnchen  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 20 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 lb Hühnerbrüste, ohne Knochen und Haut 
 
    	 ¼ Esslöffel Rosmarin, gehackt 
 
    	 ¼ Esslöffel Petersilie, gehackt 
 
    	 ¼ Esslöffel Thymian, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Esslöffel Oregano 
 
    	 ½ Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 2 Esslöffel Orangensaft 
 
    	 1 Esslöffel Dijon-Senf 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Hähnchen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 8 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Hähnchenteile auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Hähnchenbrustfilets, bis die Kontrollleuchte auf rot wechselt. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 500 
 
    	 Fett 24,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,6 g 
 
    	 Zucker 0,7 g 
 
    	 Eiweiß 65,9 g 
 
    	 Cholesterin 202 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Honig-Limetten-Hähnchenspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Hähnchenbrust, ohne Knochen, ohne Haut und in 1-Zoll-Stücke geschnitten 
 
    	 2 Esslöffel Koriander, gehackt 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 2 Teelöffel scharfe Sauce 
 
    	 1 Limettensaft 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 3 Esslöffel Honig 
 
    	 ¼ Tasse Sojasauce 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 3 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die marinierten Hähnchenteile auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Hähnchenspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Hähnchenspieße 12 Minuten lang garen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 306 
 
    	 Fett 11,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 15,4 g 
 
    	 Zucker 13,4 g 
 
    	 Eiweiß 34 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Griechische Hähnchenspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 15 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Pfund Hähnchenbrüste, ohne Knochen und in 1-Zoll-Stücke geschnitten 
 
    	 1 Teelöffel Rosmarin, gehackt 
 
    	 2 Teelöffel getrockneter Oregano 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 ½ Teelöffel süßer Paprika 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hähnchen und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 6 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die marinierten Hähnchenteile auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Hähnchenspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie die Hähnchenspieße 15 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 365 
 
    	 Fett 19,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,1 g 
 
    	 Zucker 0,2 g 
 
    	 Eiweiß 44 g 
 
    	 Cholesterin 135 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Honig-Senf-Hähnchentender  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ Pfund Hähnchenteile 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 2 Esslöffel frischer Rosmarin, gehackt 
 
    	 3 Esslöffel Honig 
 
    	 ½ Schalotte, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse gemahlener Dijon-Senf 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz  
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Drücken Sie auf den Geflügelmodus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie das Hähnchen auf den Grill und decken es mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Hähnchen, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 453 
 
    	 Fett 19,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 14,4 g 
 
    	 Zucker 13 g 
 
    	 Eiweiß 49,4 g 
 
    	 Cholesterin 151 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Kapitel 4: Fleisch  
 
    Marinierte Schweinekoteletts  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Schweinekoteletts 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ½ Tasse Sojasauce 
 
    	 ½ Tasse brauner Zucker 
 
    	 ¼ Teelöffel Pfeffer 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fügen Sie die Schweinekoteletts und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und für 6 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Schweinekoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinekoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 343 
 
    	 Fett 19,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 20,5 g 
 
    	 Zucker 18,1 g 
 
    	 Eiweiß 20,1 g 
 
    	 Cholesterin 69 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Einfache Schweinefleischspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 8 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 2 Pfund Schweinefilet, in 1 ½-Zoll-Stücke geschnitten 
 
    	 1 Zwiebel, in Würfel geschnitten 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 1 Esslöffel italienisches Gewürz 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schweinefleischstücke und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie Schweinefleischstücke und Zwiebelstücke auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus für rotes Fleisch und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Schweinefleischspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinefleischspieße, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 204 
 
    	 Fett 8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,6 g 
 
    	 Zucker 0,8 g 
 
    	 Eiweiß 29,9 g 
 
    	 Cholesterin 84 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Süß-würziges Schweinekotelett  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 20 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 4 Schweinekoteletts, ohne Knochen 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Dijon-Senf 
 
    	 2 Esslöffel Rosmarin, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 ¾ Tasse Balsamico-Essig 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schweinekoteletts und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus für rotes Fleisch und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Schweinekoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinekoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot wechselt. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 339 
 
    	 Fett 27,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,6 g 
 
    	 Zucker 0,4 g 
 
    	 Eiweiß 18,4 g 
 
    	 Cholesterin 69 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Rindfleisch-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 8 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 2 Pfund Lendensteak, in 1 1/4-Zoll-Würfel geschnitten 
 
    	 2 Tassen Ananasstückchen 
 
    	 2 Paprikaschoten. In Würfel schneiden 
 
    	 1 Zwiebel, in Würfel geschnitten 
 
    	 ¼ Tasse Essig 
 
    	 ¼ Tasse Melasse 
 
    	 ¼ Tasse Sojasauce 
 
    	 1 ½ Tassen Orangensaft 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Steakwürfel, Ananasstücke und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Steakwürfel und Ananasstücke auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus für rotes Fleisch und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie Steak- und Ananas-Spieße, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 299 
 
    	 Fett 7,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 21,3 g 
 
    	 Zucker 15,1 g 
 
    	 Eiweiß 35,9 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Rosmarin-Lammkoteletts  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 6 Lammkoteletts 
 
    	 1 Teelöffel gemahlener weißer Pfeffer 
 
    	 1 Teelöffel Thymian, gehackt 
 
    	 1 Teelöffel Paprika 
 
    	 2 Knoblauchzehen, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Rosmarin, gehackt 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Lammkoteletts und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Lammkoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Lammkoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 164 
 
    	 Fett 6,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,2 g 
 
    	 Zucker 0,1 g 
 
    	 Eiweiß 24,1 g 
 
    	 Cholesterin 77 mg

   

  

 
   
    Griechische Lammspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Lammfleisch, in Würfel geschnitten 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Zitrone Saft 
 
    	 1 Zitronenschale 
 
    	 ½ Teelöffel getrockneter Oregano 
 
    	 ½ Teelöffel getrockneter Dill 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Lammstücke und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 60 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Lammfleischstücke auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Lammspieße auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Die Lammspieße garen, bis die Kontrollleuchte auf rot wechselt. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 280 
 
    	 Fett 15,5 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2 g 
 
    	 Zucker 0,6 g 
 
    	 Eiweiß 32,2 g 
 
    	 Cholesterin 102 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Zitronen-Basilikum-Schweinekoteletts  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Schweinekoteletts, ohne Knochen 
 
    	 3 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 3 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 1 Tasse Basilikum, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fügen Sie die Schweinekoteletts und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Schweinekoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinekoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 330 
 
    	 Fett 27 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,5 g 
 
    	 Zucker 0,3 g 
 
    	 Eiweiß 18,7 g 
 
    	 Cholesterin 69 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Senf-Schweinekoteletts  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Schweinekoteletts, ohne Knochen 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Sojasauce 
 
    	 2 Esslöffel Apfelessig 
 
    	 2 Esslöffel körniger Senf 
 
    	 2 Esslöffel Dijon-Senf 
 
    	 ¼ Tasse Honig 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fügen Sie die Schweinekoteletts und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Den Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Schweinekoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinekoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 334 
 
    	 Fett 20,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 19 g 
 
    	 Zucker 17,6 g 
 
    	 Eiweiß 18,7 g 
 
    	 Cholesterin 69 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Leicht gegrillte Schweinekoteletts  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Schweinekoteletts, ohne Knochen 
 
    	 ¼ Tasse Knoblauch-Zwiebel-Rub 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schweinekoteletts mit Öl bepinseln und mit Knoblauch-Zwiebel-Rub einreiben. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Schweinekoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinekoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 316 
 
    	 Fett 26,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0 g 
 
    	 Zucker 0 g 
 
    	 Eiweiß 18 g 
 
    	 Cholesterin 69 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Ahorn-Schweinekoteletts  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Schweinekoteletts, ohne Knochen 
 
    	 1 Teelöffel Thymian 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel brauner Zucker 
 
    	 ¼ Tasse Ahornsirup 
 
    	 ¼ Tasse Dijon-Senf 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fügen Sie die Schweinekoteletts und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Beutel verschließen und für 60 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Schweinekoteletts auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinekoteletts, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 337 
 
    	 Fett 20,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 18,9 g 
 
    	 Zucker 16,2 g 
 
    	 Eiweiß 18,7 g 
 
    	 Cholesterin 69 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Schweinefleisch-Burger-Patties  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Ei, leicht verquirlt 
 
    	 2 lb Schweinehackfleisch 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 2 Teelöffel getrocknetes Basilikum 
 
    	 ¾ Tasse Parmesankäse, gerieben 
 
    	 ¾ Tasse Semmelbrösel 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hackfleisch und die restlichen Zutaten in den Mixtopf und mischen Sie sie, bis sie gut miteinander verbunden sind. Formen Sie aus der Fleischmischung Patties. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 316 
 
    	 Fett 9,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 10,4 g 
 
    	 Zucker 1 g 
 
    	 Eiweiß 45,8 g 
 
    	 Cholesterin 145 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Leckere Rindfleisch-Patties  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 8 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Eiweiß 
 
    	 1 ½ lbs Rinderhackfleisch 
 
    	 1 Teelöffel zubereiteter Senf 
 
    	 ¼ Tasse Zwiebel, gehackt 
 
    	 ½ Tasse Semmelbrösel 
 
    	 1 Tasse Cheddar-Käse, geraspelt 
 
    	 2/3 Tasse Milch 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hackfleisch und die restlichen Zutaten in den Mixtopf und mischen Sie sie, bis sie gut miteinander verbunden sind. Formen Sie aus der Fleischmischung Patties. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 258 
 
    	 Fett 10,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 6,5 g 
 
    	 Zucker 1,6 g 
 
    	 Eiweiß 31,9 g 
 
    	 Cholesterin 93 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Rosmarin-Lamm-Pastetchen  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 8 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ Pfund Lammhackfleisch  
 
    	 4 Teelöffel Rosmarin, gehackt 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie das Hackfleisch und die restlichen Zutaten in den Mixtopf und mischen Sie sie, bis sie gut miteinander verbunden sind. Aus der Fleischmischung Patties formen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus für rotes Fleisch und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Patties auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Patties, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 161 
 
    	 Fett 6,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0,5 g 
 
    	 Zucker 0 g 
 
    	 Eiweiß 23,9 g 
 
    	 Cholesterin 77 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Steak-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ lb Skirt Steak, in Stücke geschnitten 
 
    	 ½ Teelöffel rote Pfefferflocken 
 
    	 1 Teelöffel Ingwer, gerieben 
 
    	 1 Esslöffel Rotweinessig 
 
    	 2 Knoblauchzehen, gehackt 
 
    	 1/3 Tasse Olivenöl 
 
    	 ¼ Tasse Honig 
 
    	 1/3 Tasse Sojasauce 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Steakstücke und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die Steakstücke auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus für rotes Fleisch und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Steakspieße, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 383 
 
    	 Fett 22,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 13,4 g 
 
    	 Zucker 11,9 g 
 
    	 Eiweiß 31,3 g 
 
    	 Cholesterin 67 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Schweinefleisch-Ananas-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Schweineschulter, in Würfel geschnitten 
 
    	 1 ½ Tassen Ananasstücke 
 
    	 ¼ Tasse Ananassaft 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Teelöffel Sesamöl 
 
    	 ¼ Tasse Sojasauce 
 
    	 2 Teelöffel Ketchup 
 
    	 1 Esslöffel Ingwer, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schweinefleischstücke, Ananasstücke und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Den Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Marinierte Schweinefleischstücke und Ananasstücke auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie den Modus für rotes Fleisch und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Schweinefleisch-Ananas-Spieße, bis die Kontrollleuchte auf rot gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 456 
 
    	 Fett 32,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 13 g 
 
    	 Zucker 8,5 g 
 
    	 Eiweiß 28 g 
 
    	 Cholesterin 102 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Kapitel 5: Gemüse  
 
    Pikante Süßkartoffeln  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 lbs Süßkartoffeln, in ¾-Zoll-Keile geschnitten 
 
    	 1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 ¼ Tasse Rapsöl 
 
    	 1 Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 In einer Schüssel Süßkartoffeln mit Kreuzkümmel, geräuchertem Paprika, Öl, Pfeffer und Salz vermischen. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Süßkartoffelspalten auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Kochen Sie die Süßkartoffelspalten 12 Minuten lang oder bis sie weich sind. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 392 
 
    	 Fett 14,2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 63,8 g 
 
    	 Zucker 1,2 g 
 
    	 Eiweiß 3,6 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Gesunde Zucchini  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 2 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 mittelgroße Zucchini, in Scheiben geschnitten 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Teelöffel rote Pfefferflocken 
 
    	 ½ Teelöffel Zitronenschale, gerieben 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 In einer kleinen Schüssel Öl, Zitronenschale, rote Paprikaflocken, Pfeffer und Salz vermischen. 
 
    	 Zucchinischeiben mit Ölmischung bepinseln. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Zucchinischeiben auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie Zucchinischeiben 5 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 93 
 
    	 Fett 7,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 6,8 g 
 
    	 Zucker 3,4 g 
 
    	 Eiweiß 2,4 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Rosenkohl-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Rosenkohl, putzen und halbieren 
 
    	 2 Esslöffel Balsamico-Essig 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schwenken Sie den Rosenkohl in einer Schüssel mit Öl, Essig, Knoblauch, Pfeffer und Salz, bis er gut bedeckt ist. 
 
    	 Fädeln Sie den Rosenkohl auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Rosenkohlspieße 10 Minuten lang garen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 160 
 
    	 Fett 13 g 
 
    	 Kohlenhydrate 10,6 g 
 
    	 Zucker 2,5 g 
 
    	 Eiweiß 3,9 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Marinierter Kürbis & Zucchini  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 gelbe Kürbisse, in Scheiben geschnitten 
 
    	 2 Zucchini, in Scheiben geschnitten 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 ½ Teelöffel getrockneter Oregano 
 
    	 ¼ Tasse Balsamico-Essig 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schwenken Sie Kürbis und Zucchini in einer Schüssel mit Oregano, Essig, Öl, Pfeffer und Salz. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Kürbis- und Zucchinischeiben auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kürbis- und Zucchinischeiben 8 Minuten kochen, bis sie weich sind. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 143 
 
    	 Fett 13 g 
 
    	 Kohlenhydrate 6,8 g 
 
    	 Zucker 3,5 g 
 
    	 Eiweiß 2,4 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Knoblauch-Kräuter-Aubergine  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Auberginen, in ¼-Zoll-Scheiben geschnitten 
 
    	 2 Esslöffel frischer Oregano, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel Petersilie, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schwenken Sie die Auberginenscheiben in einer Schüssel mit Oregano, Petersilie, Knoblauch, Öl, Pfeffer und Salz, bis sie gut bedeckt sind. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Auberginenscheiben auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Auberginenscheiben 12 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 176 
 
    	 Fett 13,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 15,8 g 
 
    	 Zucker 7 g 
 
    	 Eiweiß 2,7 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Griechischer Tofu  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 2 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 14 oz extra-fester Tofu, abgetropft und in Würfel geschnitten 
 
    	 1 Esslöffel Tomatenmark 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 1/3 Tasse Olivenöl 
 
    	 ¼ Teelöffel Cayennepfeffer 
 
    	 ¼ Teelöffel Zimt 
 
    	 ¼ Teelöffel Koriander 
 
    	 ½ Teelöffel Kurkuma 
 
    	 ½ Teelöffel Kreuzkümmel 
 
    	 ½ Teelöffel Zwiebelpulver 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 ½ Teelöffel Paprika 
 
    	 1 Teelöffel getrockneter Oregano 
 
    	 1 Teelöffel Zucker 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Tofu und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 20 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die marinierten Tofuwürfel auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Tofuspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Tofuspieße 10 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 500 
 
    	 Fett 45,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 10,6 g 
 
    	 Zucker 4,8 g 
 
    	 Eiweiß 20,6 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Einfache Grill-Tofu-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 1 Block extra-fester Tofu, abgetropft und in Würfel geschnitten 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 ½ Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 1 Esslöffel Ahornsirup 
 
    	 2 Esslöffel Wasser 
 
    	 2 Esslöffel Sojasauce 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Tofu und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Marinierte Tofuwürfel auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Tofuspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Tofu-Spieße 10 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 59 
 
    	 Fett 2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 4,4 g 
 
    	 Zucker 3,2 g 
 
    	 Eiweiß 5,5 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Zarter Spargel  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 1 lb Spargel, holzige Enden abschneiden 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Teelöffel rote Pfefferflocken 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schwenken Sie den Spargel in einer Schüssel mit Öl, roten Paprikaflocken, Pfeffer und Salz. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das lila Licht nicht mehr blinkt, legen Sie den Spargel auf den Grill und decken ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie den Spargel 5 Minuten lang oder bis er weich ist. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 53 
 
    	 Fett 3,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 4,4 g 
 
    	 Zucker 2,1 g 
 
    	 Eiweiß 2,5 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Superleckere Grilltomaten  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 3 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 3 große Tomaten 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Tasse Parmesankäse, gerieben 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Tomatenscheiben mit Öl bepinseln und mit Pfeffer und Salz würzen. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Tomatenscheiben auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Tomatenscheiben 2-3 Minuten kochen. 
 
    	 Mit geriebenem Käse bestreuen und servieren. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 48 
 
    	 Fett 3,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 3,7 g 
 
    	 Zucker 2,4 g 
 
    	 Eiweiß 2 g 
 
    	 Cholesterin 3 mg

   

  

 
   
    Knusprige Okra  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 6 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 2 Pfund Okra 
 
    	 ½ Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Teelöffel Chilipulver 
 
    	 1 Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Schwenken Sie die Okra in einer Schüssel mit den restlichen Zutaten, bis sie gut überzogen sind. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Okra auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Okra 6 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 104 
 
    	 Fett 5,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 12 g 
 
    	 Zucker 2,4 g 
 
    	 Eiweiß 3,1 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
   
    Kapitel 6: Snacks & Beilagen  
 
    Blumenkohlsteaks grillen  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 1 Blumenkohlkopf, in 1 ½-Zoll dicke Scheiben geschnitten 
 
    	 ½ Teelöffel Chilipulver 
 
    	 1 Teelöffel brauner Zucker 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 2 Knoblauchzehen, gehackt 
 
    	 1 Zitrone Saft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Öl, Zitronensaft, Knoblauch, Paprika, braunen Zucker, Chilipulver, Pfeffer und Salz. 
 
    	 Blumenkohlscheiben mit Ölmischung bepinseln. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Blumenkohlscheiben auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie die Blumenkohlscheiben 10 Minuten lang oder bis sie weich sind. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 135 
 
    	 Fett 12,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 5,5 g 
 
    	 Zucker 2,7 g 
 
    	 Eiweiß 1,6 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    BBQ Blumenkohl  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 mittlerer Blumenkohlkopf, in Röschen geschnitten & dämpfen 
 
    	 ½ Tasse BBQ-Sauce 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Vermengen Sie die Blumenkohlröschen in einer Schüssel mit BBQ-Sauce, Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Blumenkohlröschen auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie die Blumenkohlröschen 8 Minuten lang oder bis sie weich sind. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 85 
 
    	 Fett 0,2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 19,5 g 
 
    	 Zucker 11,8 g 
 
    	 Eiweiß 3 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Kartoffelspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 lb Kartoffeln, in 1-Zoll-Würfel geschnitten, gekocht & abgetropft 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 4 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 1 Teelöffel Zitronenschale, gerieben 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 6 mittelgroße Schalotten, schälen & vierteln 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Kartoffeln und Schalotten mit den restlichen Zutaten in einer Schüssel vermengen. 
 
    	 Fädeln Sie Kartoffeln und Schalotten auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Kartoffelspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie die Kartoffelspieße 8-10 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 204 
 
    	 Fett 12,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 21,5 g 
 
    	 Zucker 1,7 g 
 
    	 Eiweiß 2,6 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Mariniertes Tofu-Steak  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 6 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 24 oz extra-fester Tofu, gepresst & in Scheiben geschnitten 
 
   
 
    Für die Marinade: 
 
    
    	 ½ Teelöffel Zwiebelpulver 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 ½ Teelöffel Flüssigrauch 
 
    	 1 Knoblauchzehe, zerdrückt 
 
    	 2 Esslöffel Ahornsirup 
 
    	 1 Esslöffel Tomatenmark 
 
    	 2 Esslöffel Sojasauce 
 
    	 1 Esslöffel Sesamöl 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie die Tofuscheiben und die restlichen Zutaten in eine Schüssel und mischen Sie sie, bis sie gut überzogen sind. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Tofuscheiben auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Tofuscheiben 6 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 222 
 
    	 Fett 13,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 12,2 g 
 
    	 Zucker 7,6 g 
 
    	 Eiweiß 17,6 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Shrimp & Ananas-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Garnelen, geschält und entdarmt 
 
    	 ¼ Teelöffel rote Pfefferflocken 
 
    	 3 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 3 Esslöffel Limettensaft 
 
    	 3 Esslöffel Ananassaft 
 
    	 1 Tasse Paprika, in Stücke geschnitten 
 
    	 1 Tasse Ananasstücke 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie Garnelen, Ananasstücke, Paprikastücke und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel. Verschließen Sie den Beutel und legen Sie ihn für 30 Minuten in den Kühlschrank. 
 
    	 Fädeln Sie Garnelen, Paprikastücke und Ananasstücke auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Garnelenspieße 5 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 270 
 
    	 Fett 12,6 g 
 
    	 Kohlenhydrate 13,7 g 
 
    	 Zucker 7,3 g 
 
    	 Eiweiß 26,5 g 
 
    	 Cholesterin 239 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Leckere Hähnchenspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 2 Pfund Hähnchenbrüste, ohne Knochen und in Stücke geschnitten 
 
    	 2 Esslöffel Honig 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 1 Jalapeno-Pfeffer, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 2 Teelöffel Limettenschale 
 
    	 ½ Tasse Limettensaft 
 
    	 1 Esslöffel Chilipulver 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Tofu und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die Hähnchenteile auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Hähnchenspieße auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Hähnchenspieße 10 Minuten lang garen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 583 
 
    	 Fett 29,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 11,2 g 
 
    	 Zucker 9 g 
 
    	 Eiweiß 66,1 g 
 
    	 Cholesterin 202 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Pilzspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 lb Champignons, halbiert 
 
    	 2 Esslöffel Petersilie, gehackt 
 
    	 2 Teelöffel Sojasauce 
 
    	 2 Esslöffel Butter, geschmolzen 
 
    	 2 Esslöffel brauner Zucker 
 
    	 2 Esslöffel Balsamico-Essig 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Champignons und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und 30 Minuten lang in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Champignons auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie die Pilzspieße 10 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 99 
 
    	 Fett 6,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 9,2 g 
 
    	 Zucker 6,4 g 
 
    	 Eiweiß 4 g 
 
    	 Cholesterin 15 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Griechische Garnelenspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 8 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 18 Garnelen, geschält & entdarmt 
 
    	 1 Zucchini, in Würfel geschnitten 
 
    	 1 Knoblauchzehe, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 2 Esslöffel Petersilie, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Shrimps, Zucchini und die restlichen Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Marinierte Garnelen und Zucchini auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garnelen- und Zucchinispieße 5 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 119 
 
    	 Fett 7,2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,9 g 
 
    	 Zucker 0,5 g 
 
    	 Eiweiß 11,7 g 
 
    	 Cholesterin 104 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Hähnchen-Tomaten-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 3 Hühnerbrüste, ohne Knochen und in Stücke geschnitten 
 
    	 1 ½ Tassen Traubentomaten 
 
   
 
    Für Pesto: 
 
    
    	 1/3 Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 1/3 Tasse Pinienkerne 
 
    	 1 Tasse frisches Basilikum 
 
    	 2 Knoblauchzehen, schälen 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie die Pesto-Zutaten in den Mixer und pürieren Sie sie, bis sie glatt sind. 
 
    	 Pesto, Hähnchenstücke und Tomaten in den Mixtopf geben und gut vermischen. Abdecken und 30 Minuten lang beiseite stellen. 
 
    	 Fädeln Sie Hähnchen und Tomaten auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Hähnchen- und Tomatenspieße 10 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 445 
 
    	 Fett 32,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 4,9 g 
 
    	 Zucker 2,3 g 
 
    	 Eiweiß 34,1 g 
 
    	 Cholesterin 97 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Pikante Blumenkohlspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Tassen Blumenkohlröschen 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Teelöffel Zwiebelpulver 
 
    	 ¼ Teelöffel Cayennepfeffer 
 
    	 ¼ Teelöffel getrockneter Oregano 
 
    	 ½ Teelöffel getrockneter Thymian 
 
    	 ½ Teelöffel Zucker 
 
    	 ½ Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 ½ Teelöffel Paprika 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Geben Sie die Blumenkohlröschen und die restlichen Zutaten in eine Rührschüssel und schwenken Sie sie, bis sie gut überzogen sind. 
 
    	 Blumenkohlröschen auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie Blumenkohlspieße 8 Minuten lang oder bis sie weich sind. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 90 
 
    	 Fett 7,2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 6,5 g 
 
    	 Zucker 3,1 g 
 
    	 Eiweiß 2,1 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
   
    Kapitel 7: Fisch und Meeresfrüchte  
 
    Perfekter Grill-Lachs  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 15 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Lachsfilets 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel Wasser 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 ¼ Tasse Sojasauce 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 ¼ Tasse brauner Zucker 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Lachs und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die marinierten Lachsfilets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Lachsfilets, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 389 
 
    	 Fett 23,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 10,5 g 
 
    	 Zucker 9,2 g 
 
    	 Eiweiß 35,6 g 
 
    	 Cholesterin 78 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Koriander-Limetten-Shrimps  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ lbs Garnelen, geschält  
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1/3 Tasse Koriander, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse frischer Limettensaft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Garnelen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Den Beutel verschließen und 30 Minuten lang in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die marinierten Garnelen auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Garnelenspieße auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Garen Sie die Garnelenspieße, bis die Kontrollleuchte zu Orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 157 
 
    	 Fett 4,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,4 g 
 
    	 Zucker 0,1 g 
 
    	 Eiweiß 26 g 
 
    	 Cholesterin 239 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Knoblauch-Zitrone Jakobsmuscheln  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 lb Jakobsmuscheln 
 
    	 1 Esslöffel italienisches Gewürz 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 1 Zitrone Saft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Jakobsmuscheln und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Den Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Jakobsmuscheln auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Jakobsmuscheln, bis die Kontrollleuchte zu Orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 150 
 
    	 Fett 9,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,7 g 
 
    	 Zucker 0,4 g 
 
    	 Eiweiß 12,9 g 
 
    	 Cholesterin 27 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Geschwärzter Mahi Mahi  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Mahi-Mahi-Filets 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Blackened-Gewürz 
 
    	 2 Esslöffel Butter, geschmolzen 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 In einer Schüssel die Fischfilets mit Öl, Schwärzungsgewürz, Butter, Pfeffer und Salz bestreichen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Fischfilets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Fischfilets, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 200 
 
    	 Fett 13,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0 g 
 
    	 Zucker 0 g 
 
    	 Eiweiß 19 g 
 
    	 Cholesterin 101 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Knoblauch-Kräuter-Lachs  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 lb Lachsfilets 
 
    	 1 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 1 Esslöffel Petersilie, gehackt 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Teelöffel Basilikum, gehackt 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Lachsfilets und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die marinierten Lachsfilets auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Garen Sie die Lachsfilets, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 212 
 
    	 Fett 14 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0,4 g 
 
    	 Zucker 0,1 g 
 
    	 Eiweiß 22,1 g 
 
    	 Cholesterin 50 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Pikante Garnelenspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 8 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund Garnelen, geschält und entdarmt 
 
    	 ¼ Teelöffel rote Pfefferflocken 
 
    	 ¼ Teelöffel Paprika 
 
    	 ½ Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 2 Teelöffel Chilipulver 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 3 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Limettensaft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Garnelen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Den Beutel verschließen und 30 Minuten lang in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die marinierten Garnelen auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Garnelenspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Garnelenspieße, bis die Kontrollleuchte zu Orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 117 
 
    	 Fett 6,4 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1,9 g 
 
    	 Zucker 0,2 g 
 
    	 Eiweiß 13,1 g 
 
    	 Cholesterin 119 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Shrimp-Ananas-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 18 Garnelen, geschält & entdarmt 
 
    	 1 Tasse Ananasstücke 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Honig 
 
    	 ¼ Tasse Balsamico-Essig 
 
    	 ¼ Tasse Sojasauce 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Garnelen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Den Beutel verschließen und 30 Minuten lang in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie die marinierten Garnelen und Ananasstücke auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Garnelenspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Garnelenspieße, bis die Kontrollleuchte zu Orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 144 
 
    	 Fett 1,2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 17,3 g 
 
    	 Zucker 14,5 g 
 
    	 Eiweiß 15,9 g 
 
    	 Cholesterin 139 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Grill Tilapia  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 5 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ lbs Tilapia-Filets 
 
    	 ½ Teelöffel rote Paprikaflocken, zerstoßen 
 
    	 2 Teelöffel Knoblauch, zerdrückt 
 
    	 2 Limettensaft 
 
    	 2 Teelöffel Sojasauce 
 
    	 1 Esslöffel Fischsauce 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Tasse frischer Koriander, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Tilapia-Filets und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Verschließen Sie den Beutel und legen Sie ihn für 30 Minuten in den Kühlschrank. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus Fisch/Meeresfrüchte und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Tilapia-Filets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Die Tilapia-Filets garen, bis die Kontrollleuchte orange leuchtet. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 145 
 
    	 Fett 4,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 2,3 g 
 
    	 Zucker 0,5 g 
 
    	 Eiweiß 25,8 g 
 
    	 Cholesterin 66 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Cajun Kabeljau  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Kabeljaufilets 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 2 ½ Teelöffel Cajun-Gewürz 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fischfilets mit Öl bestreichen und mit Cajun-Gewürz und Salz würzen. 
 
    	 Drücken Sie auf den Modus Fisch/Meeresfrüchte und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Fischfilets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Fischfilets, bis die Kontrollleuchte auf Orange umgeschaltet hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 120 
 
    	 Fett 4,5 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0 g 
 
    	 Zucker 0 g 
 
    	 Eiweiß 20 g 
 
    	 Cholesterin 55 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Thunfisch-Steaks  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 6 Minuten 
 
    Servieren: 2 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 12 oz Thunfischsteaks 
 
    	 3 Esslöffel Sesamsamen 
 
    	 2 Teelöffel Ingwer, gehackt 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 ¼ Tasse Sesamöl 
 
    	 1/3 Tasse Sojasauce 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Thunfischsteaks, Ingwer, Knoblauch, Öl und Sojasauce in den Zip-Lock-Beutel geben. Verschließen Sie den Beutel und legen Sie ihn für 30 Minuten in den Kühlschrank. 
 
    	 Thunfischsteaks aus der Marinade nehmen und mit Sesam bestreuen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Thunfischsteaks auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Garen Sie die Thunfischsteaks, bis die Kontrollleuchte auf Orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 666 
 
    	 Fett 44,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 9,1 g 
 
    	 Zucker 0,9 g 
 
    	 Eiweiß 56,4 g 
 
    	 Cholesterin 83 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Knoblauch-Limetten-Seebarsch  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 12 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 4 Wolfsbarschfilets 
 
    	 4 Esslöffel Limettensaft 
 
    	 1 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 2 Knoblauchzehen, gehackt 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fischfilets und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Den Beutel verschließen und 30 Minuten lang in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Fischfilets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Fischfilets, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 169 
 
    	 Fett 6,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 4,2 g 
 
    	 Zucker 0,8 g 
 
    	 Eiweiß 24,2 g 
 
    	 Cholesterin 54 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Scharfer weißer Fisch  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 1 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 weißes Fischfilet 
 
    	 ¼ Teelöffel Cayennepfeffer 
 
    	 1 Teelöffel Olivenöl 
 
    	 ¼ Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 ¼ Teelöffel Paprika 
 
    	 Prise Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Öl, Paprika, Kreuzkümmel, Cayennepfeffer und Salz. 
 
    	 Fischfilet mit Ölmischung bepinseln. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie ein Fischfilet auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie das Fischfilet, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 310 
 
    	 Fett 16,5 g 
 
    	 Kohlenhydrate 0,8 g 
 
    	 Zucker 0,1 g 
 
    	 Eiweiß 37,9 g 
 
    	 Cholesterin 119 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Weißfisch-Spieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 6 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ lbs weiße Fischfilets, in Würfel geschnitten 
 
    	 2 Paprika, in Würfel geschnitten 
 
    	 3 Esslöffel Petersilie, gehackt 
 
    	 ¼ Teelöffel Cayennepfeffer 
 
    	 ½ Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 ½ Teelöffel Paprika 
 
    	 ¼ Tasse Olivenöl 
 
    	 2 Esslöffel Zitronensaft 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauch, gehackt 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fischfilets und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 60 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Fädeln Sie marinierte Fischwürfel und Paprikastücke auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Spieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Spieße, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 428 
 
    	 Fett 25,7 g 
 
    	 Kohlenhydrate 5,9 g 
 
    	 Zucker 3,3 g 
 
    	 Eiweiß 42,6 g 
 
    	 Cholesterin 131 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Südwestliche Fischfilets  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 Pfund weiße Fischfilets 
 
    	 1 Esslöffel Zwiebelpulver 
 
    	 ½ Esslöffel Kreuzkümmel 
 
    	 1 Esslöffel Knoblauchpulver 
 
    	 1 Esslöffel Paprika 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Paprika, Knoblauchpulver, Kreuzkümmel, Zwiebelpulver, Pfeffer und Salz und reiben Sie damit die Fischfilets ein. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Fischfilets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Fischfilets, bis die Kontrollleuchte auf Orange umgeschaltet hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 216 
 
    	 Fett 9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 4,2 g 
 
    	 Zucker 1,3 g 
 
    	 Eiweiß 28,7 g 
 
    	 Cholesterin 87 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Saftiger & zarter Lachs  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 1 ½ lbs Lachsfilets 
 
    	 1 Teelöffel Zwiebelpulver 
 
    	 1 Teelöffel Knoblauchpulver 
 
    	 2 Esslöffel Olivenöl 
 
    	 1 Teelöffel geräucherter Paprika 
 
    	 1 Zitrone Saft 
 
    	 Pfeffer 
 
    	 Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Fischfilets und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben. Beutel verschließen und für 60 Minuten in den Kühlschrank stellen. 
 
    	 Drücken Sie den Fisch/Meeresfrüchte-Modus und dann ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Lachsfilets auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Garen Sie die Lachsfilets, bis die Kontrollleuchte auf orange gewechselt hat. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 196 
 
    	 Fett 11,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 1 g 
 
    	 Zucker 0,5 g 
 
    	 Eiweiß 22,2 g 
 
    	 Cholesterin 50 mg

   

  

 
   
    Kapitel 8: Nachspeisen  
 
    Ananas-Scheiben  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 10 
 
    Zutaten: 
 
    
    	 10 Ananas-Scheiben 
 
   
 
    Für die Marinade: 
 
    
    	 ½ Teelöffel Chilipulver 
 
    	 ½ Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
 
    	 ¼ Teelöffel gemahlene Nelken 
 
    	 1 Teelöffel Zimt 
 
    	 1/3 Tasse brauner Zucker 
 
    	 ¼ Tasse Butter, geschmolzen 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Die Ananasscheiben und die Zutaten für die Marinade in die Schüssel geben und mischen, bis sie gut bedeckt sind. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Hälfte der Ananasscheiben auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Kochen Sie die Ananasscheiben 5 Minuten lang. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 143 
 
    	 Fett 4,9 g 
 
    	 Kohlenhydrate 26,7 g 
 
    	 Zucker 21 g 
 
    	 Eiweiß 1 g 
 
    	 Cholesterin 12 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Honig-Butter-Pfirsiche  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 4 Pfirsiche, halbiert & entkernt 
 
    	 1 ½ Esslöffel Honig 
 
    	 1 Esslöffel Butter, geschmolzen 
 
    	 ¼ Teelöffel Zimt 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Honig, Butter und Zimt. 
 
    	 Pfirsiche mit der Honigmischung bestreichen. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Pfirsiche auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Pfirsiche 5 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 109 
 
    	 Fett 3,3 g 
 
    	 Kohlenhydrate 20,6 g 
 
    	 Zucker 20,5 g 
 
    	 Eiweiß 1,5 g 
 
    	 Cholesterin 8 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Easy Grill Birnen  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 5 Minuten 
 
    Servieren: 4 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 4 Birnen, halbiert & entkernt 
 
    	 2 Esslöffel brauner Zucker 
 
    	 1 Esslöffel Rapsöl 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Öl und Zucker. Birnen mit der Ölmischung bepinseln. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, die Birnen auf den Grill legen und den Deckel auflegen. 
 
    	 Birnen 5 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 169 
 
    	 Fett 3,8 g 
 
    	 Kohlenhydrate 36,2 g 
 
    	 Zucker 24,8 g 
 
    	 Eiweiß 0,8 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Süße & pikante Obstspieße  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Kochzeit: 8 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 2 Tassen Erdbeeren, geschält 
 
    	 2 Tassen Ananasstückchen 
 
    	 2 Tassen Wassermelonen-Stücke 
 
    	 ¼ Teelöffel Cayennepfeffer 
 
    	 1 Limettensaft 
 
    	 1 Esslöffel Honig 
 
    	 Eine Prise Salz 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Erdbeeren, Ananasstücke und Wassermelonenstücke auf die Spieße stecken. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Obstspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Braten Sie die Obstspieße 8 Minuten lang. 
 
    	 Mischen Sie in einer kleinen Schüssel Honig, Limettensaft, Cayennepfeffer und Salz. Obstspieße mit der Honigmischung bepinseln. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 69 
 
    	 Fett 0,2 g 
 
    	 Kohlenhydrate 18,1 g 
 
    	 Zucker 14,1 g 
 
    	 Eiweiß 1 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg

   

  

 
  
   
    	 
 
   
 
    Spieße mit Ananas & Pfirsichen  
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Zubereitungszeit: 10 Minuten 
 
    Servieren: 6 
 
    Zutaten:   
 
    
    	 2 Tassen Ananasstückchen 
 
    	 2 Tassen Pfirsichstücke 
 
    	 ¼ Teelöffel Zimt 
 
    	 4 Esslöffel Honig 
 
   
 
    Wegbeschreibung: 
 
    
    	 Mischen Sie in einer Schüssel Ananasstücke, Pfirsichstücke, Zimt und Honig, bis sie gut überzogen sind. 
 
    	 Fädeln Sie Ananasstücke und Pfirsichstücke auf die Spieße. 
 
    	 Drücken Sie auf den manuellen Modus und dann auf ok.  
 
    	 Sobald das violette Licht nicht mehr blinkt, legen Sie die Fruchtspieße auf den Grill und decken Sie ihn mit dem Deckel ab. 
 
    	 Die Obstspieße 10 Minuten lang kochen. 
 
    	 Servieren und genießen. 
 
   
 
    Nährwert (Menge pro Portion): 
 
    
    	 Kalorien 117 
 
    	 Fett 0,1 g 
 
    	 Kohlenhydrate 30,2 g 
 
    	 Zucker 25,6 g 
 
    	 Eiweiß 0,3 g 
 
    	 Cholesterin 0 mg 

   

  

 
   
    Fazit  
 
    Der Tefal Opti-Grill ist eines der intelligenten und kompakten Kochgeräte, die mit vielen fortschrittlichen Funktionen ausgestattet sind. Er ist einer der Elektrogrills mit automatischer Sensortechnologie. Er stellt die Zeit und die Temperatur automatisch ein, indem er die Dicke und die Menge der Lebensmittel erkennt.  
 
    Dieses Kochbuch enthält gesunde und leckere Opti-Grill-Rezepte, die aus verschiedenen Kategorien wie Frühstück, Geflügel, Gemüse, Meeresfrüchte, Fisch, Beilagen, Snacks und Desserts stammen. Die Rezepte in diesem Buch sind in einzigartiger und leicht verständlicher Form geschrieben. Alle Rezepte beginnen mit ihrer Zubereitungs- und Kochzeit, gefolgt von einer Schritt-für-Schritt-Kochanleitung. Die Rezepte in diesem Buch enden mit den Angaben zu den Nährwerten. Die Nährwertangaben helfen dabei, den Überblick über den täglichen Kalorienverbrauch zu behalten. 
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