aus biologischer
Landwirtschaft

Mit neuen Tipps
und Rezepten

Grill-Genuss

Spezialitaten aus biologischer Landwirtschaft
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Den Sommer geniefSen

Den Sommer geniefsen 3 Ein lauer Abend auf der Terrasse oder im Garten mit Freunden. Das ist Sommer-
Warum Ja! Natiirlich Fleisch genuss. Perfekt wird er mit einem guten Essen vom Grill. Mit feinen Zutaten
so gut ist 4—5 aus biologischer Landwirtschaft und abwechslungsreichen Rezepten lassen
Das Jal Natiirlich sich bekommliche Gerichte leicht und schnell zubereiten.
Grill-Genuss-Sortiment 6-13 ) ) ) o ) )
Fiir Ihren Grillspaf bietet Ja! Natiirlich auch heuer wieder eine grofie Auswahl

L an késtlichen Grillspezialitdten. Selbstverstdndlich in bester Qualitdt von aus-
Ja! Natiirlich Rezepte gewdhlten Gsterreichischen Bio-Bauern.
Grillfleisch-Rezepte 14-17
Késtliche Gemiisebeilagen 18—19 Mit Tipps rund ums Grillen und bunten Rezeptideen wiinscht Ja! Natiirlich
Rundum gut 20 gutes Gelingen und einen wunderschénen Sommer!
Bunte Salate 21-23
Feine Grillsaucen 24-26
Gewinnspiel

Gewinnen Sie einen Monatsvorrat
Ja! Nattirlich Bio-Fleisch 27



Warum Ja! Natiirlich Fleisch so gut ist

Das Bio-Fleisch von Ja! Natiirlich ist eine echte Delikatesse. Seine Feinfasrig-
keit macht es besonders geschmackvoll. Doch nicht nur der Geschmack von
Bio-Fleisch ist einzigartig, auch sonst hat es viele gute Eigenschaften.

Aus artgerechter Tierhaltung

Man ist was man isst. Daher zahlt es sich gerade bei Grundnahrungsmitteln wie Fleisch aus,
auf beste Bio-Qualitdt zu achten. Das Fleisch von Ja! Nattirlich stammt ausschliefSlich von
heimischen Tieren aus artgerechter Tierhaltung.

Die artgerechte Tierhaltung ist dem naturell entsprechend: Es gibt garantiert keine Tier-
mebhlfiitterung, keine antibiotischen Leistungsférderer und keinen vorbeugenden Einsatz
von Medikamenten. Ohne Wenn und Aber.

Garantiert gentechnikfrei

Biologische Landwirtschaft heifst immer: garantiert gentechnikfrei. Die Tiere bekommen
entsprechend der EU-Bio Verordnung gentechnikfreies Futter. So ist sichergestellt, dass auch
das Futter absolut gentechnikfrei ist. Und das wird auch strengstens kontrolliert.

Aus den schénsten Regionen Osterreichs

Das Ja! Natiirlich Fleisch stammt von ausgewdhlten Bio-Bauern aus Osterreich. Somit ist

die beste Herkunft garantiert. Ein Herkunftsnachweis mit dem Namen und der Adresse des
Jjeweiligen Bauern findet sich auf jeder einzelnen Fleischtasse von Ja! Natiirlich.

Ein besonderes Projekt ist Ja! Natiirlich im Waldviertel zusammen mit den Bio Bauern gelun-
gen: Das Freilandschwein! Hier haben die Schweine die Mdglichkeit sich frei zu bewegen wie
es bisher nur den Rindern vorbehalten war.

Streng kontrolliert

Gerade beim Fleisch ist es wichtig, dass man sich auf gute, gepriifte Qualitdt verlassen kann.
Bei Ja! Natiirlich gehen die Kontrollen noch tiber die gesetzlichen Bestimmungen hinaus.
Neben der Einhaltung der EU-Bio-Verordnung und des Osterreichischen Lebensmittelkodex
fiihrt auch Ja! Natiirlich zusdtzliche Kontrollen durch. Hochste Bio-Qualitdt und bester
Geschmack sind damit zusdtzlich garantiert.
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Das Ja! Natiirlich Grill-Genuss-Sortiment

Das Grill-Sortiment von Ja! Natiirlich ist heuer besonders abwechslungsreich und vielseitig.
Exklusiv bei MERKUR gibt es Delikatessen vom Stroh-Schwein, Weide-Jungrind, Vollmilch-
Kalb, Junglamm, Wiesen-Hend| und Freiland-Pute aus biologischer Landwirtschaft.

DAS JA! NATURLICH GRILL-GENUSS-SORTIMENT

Beste Bio-Qualitdt fiir jeden Geschmack

Das Ja! Natiirlich Weide-Jungrind ist aufgrund seines herzhaften Geschmacks ideal zum Gril-
len geeignet. Hellrot, feinfasrig und mit optimaler Marmorierung vereint das Jungrindfleisch
alle Vorteile von Kalbfleisch und klassischem Rindfleisch.

) Hamburger-Laibchen © Wiirstelgrillmix Grill-Genuss " S, B,
Diesen amerikanischen Klassiker gibt es jetzt vom  Auf dem bunten Teller gibt es Bernerwiirstel, Steak sau;. em :—‘1 :S"cker.’ g;e:ag ’ '7’ "ZC ;'.') J Zgrutg: | T-Sgggf- | SClggl-( | R;?ee)allf-
Weide-Jungrind. Und zusdtzlich werden die Laib-  Landbratwiirstel, Frankfurter und Kdsekrainer. e.a :;I?l:h lzsem eilstiick sind etwas fuir wahre Rind- Steak | \ \
chen mit Ja! Natiirlich Emmentalerkdse verfeinert. ~ Das macht Kindern Spafs und ist einfach zuzube- fleischliebhaber. | | |
. L Lo « T-Bone-Steak: bestehend aus dem Porthousesteak und 0 0 0

. reiten. Fiir die Wiirstel von Ja! Natiirlich werden X X X
(2] Spareribs . . o dem Clubsteak mit hohem Lungenbratenanteil . . .

. o beste biologische Zutaten nach traditionellen Re-
Der Klassiker des amerikanischen Barbecues er- . « Porterhouse-Steak: aus dem mittleren Teil des Roastbeefs : : :
freut sich auch in Osterreich grofer Beliebtheit zepten verarbeitet. Und zwar ohne Geschmacks- « Ribeye-Steak: aus dem vorderen Teil des Roastbeefs

’ verstdrker. Denn der Geschmack der reinen Na- a by _— M'tt P T iy
QCevapcici tur ist unverbesserlich. Auch auf Phosphat wird * Hubmteak: Mittelstuck zwischen [-bone und dem Kostoraten
Die wiirzigen Cevapcici sind aus saftigem Bio-  bei den Ja! Natiirlich Wiirstel verzichtet und alle Steaks aus dem Lungenbraten/Beiried (ausgelést) L""ge"b(’,ﬁfgg
Rind- und Schweinefleisch und schon fix und fertig ~ Ja! Nattirlich Wiirstel sind glutenfrei. Diese Steaks sind besonders mager, zart und saftig.
fiir den Grill vorbereitet. . * Filet-Steak: ca. 20dag, wird aus dem Mittelteil des Filets
© spiefe e braten aeschnitt .
@ Hiihnergrillteller Wer sich nicht zwischen zartem Rind- und krdfti- ’(gung Zan enj gesc T en s Fleisch B
Gefliigel ist genau das richtige fiir figurbewusste ~ gem Schweinefleisch entscheiden kann, nimmt ’ le.”;; ) .te:og ber;zal:tes, saftiges Fleisch,
GeniefSer — eine Mischung aus Fliigerl, Ober- und  einfach beides. Die Ja! Natiirlich SpiefSe aus bestem erentmr e. eaeckt. .
. . . . . . . « Rostbraten: ist aufgrund der etwas groberen
Unterkeule. Bio-Fleisch sind bereits gewiirzt und grillfertig. ) . Rostbraten
Faserstruktur und Fetteinlagerung sehr krftig
im Biss und Geschmack.

(1) (2] 3] (4] (5] (6] Gustostiicke vom Knépfel Hiifer-

« Hiiftsteaks: aus der Hiifte (Hiifterl, Hiiferscherzerl), das scherzerl
eine lockere, leicht marmorierte Faserstruktur besitzt.

In klassischen Steak-Ldndern werden daraus die saftigen

,Original-Rumpsteaks” geschnitten. Nuss

 Minutensteaks: stammen aus der Nuss (Zapfen, Kugel),
die fast fettfrei und doch sehr saftig ist. Diese werden
besonders diinn geschnitten und sind innerhalb einer

Minute genussfertig.



DAS JA! NATURLICH GRILL-GENUSS-SORTIMENT

Ja! Natiirlich Kalb, Lamm, Schwein und Huhn

Das Ja! Natiirlich Vollmilch-Kalbfleisch zeichnet sich durch seine einzigartige Zartheit und
sein mildes Aroma aus. Auflerdem ist es sehr mager und gilt als besondere Delikatesse. Die
Ja! Natiirlich Vollmilch-Kdlber bekommen nur frische, natiirliche Bio-Vollmilch. Das bedeu-
tet keine Milchaustauscher, Milchpulver oder Fremdfett. Neben der Milch nehmen die Kdlber
Rauhfutter wie Heu und Stroh zu sich. Das Resultat kann sich sehen lassen — zartes rosa fein-
fasriges Kalbfleisch in bester Bio-Qualitdt.

Kalbskotelett

Das Kalbskotelett ist besonders saftig und eignet T- Bone Steak
sich sehr gut fiirs Grillen. vom Kalb
Kalbslungenbraten

Das Filet eignet sich fiir zarte Medaillons und saf-

tige Spiefichen. Lungenbraten
Kalbssteak vom Schldgel i)
Alle Teile des Schlogels — ob Kaiserteil, Nuss,

Schlussbraten oder Fricandeau — sind fast fettfrei

und zartfasrig.

Kalbsstelze

Stelzen in Scheiben geschnitten, sind preiswert Steak vom
und saftig. Schlégel
Osso Bucco

Ein besonders in Italien beliebter Teil der Kalbsstel-

ze ist das Osso Bucco. Die Fleischteile werden quer

zum Knochen in vier bis fiinf Zentimeter dicke

Beinscheiben geschnitten. Das italienische Osso- Beinscheibe

buco bedeutet wértlich ,,Knochen mit Loch“, nach
dem Hohlknochen, der die Stelze durchzieht.

DAS JA! NATURLICH GRILL-GENUSS-SORTIMENT

Das Ja! Natiirlich Junglammfleisch, also das Fleisch von sehr jungen Schafen, zdhlt zu den
delikatesten Fleischarten und hat ein zart wiirziges Aroma.

Lammriicken

Bei MERKUR erhalten Sie den Lammriicken ausge-

I6st und mit Knochen als Kotelett. Schlégel
mit Knochen

Lammbrust

Die durchzogene Lammbrust eignet sich nicht nur

bestens zum Kochen, Braten und Diinsten, son-

dern — in Scheiben geschnitten — auch hervorra-

gend zum Grillen. »Schmetterlingssteak“

vom Riicken

Lammstelze

Das Fleisch der Lammkeule ist sehr miirbe und

zart und eignet sich in Scheiben geschnitten sehr

gut fiir Lammsteaks.

Lammbkotelett

Das Lammkotelett ist vom Lammriicken mit vom Sd,S/i;zzelj

Knochen.

Lammschlogel

Mit Knochen in Scheiben portioniert ergeben

herzhafte Steaks.

Lammbhals Stelze

Das Halsfleisch ist besonders saftig, da es mit fei-

nen weifSen Fetteinlagerungen durchzogen ist.

Lammfilet

Aus den ausgeldsten Stiicken unter dem Riicken

wird das sehr zarte Lammfilet zubereitet. Kots‘l,%tlggz?g




Die Ja! Natiirlich Stroh-Schweine und Waldviertler-Freilandschweine fiihlen sich
»sauwohl“. Die Tiere wachsen in einer Umgebung auf, in der es ihnen méglich ist,
ihr artgerechtes Verhalten auszuleben. Durch den Sozialkontakt zu ihren Artgenos-
sen, die umfangreichen Bewegungsmoglichkeiten mit einem strikt vorgeschriebe-
nen Auslauf ins Freie, die entsprechende Licht- und Luftzufuhr sowie das hochwertige
Bio-Futter erfreuen sich die Tiere bester Gesundheit und das schmeckt man auch. Die
Stroh-Schweine bekommen viel Stroh als Einstreu und Beschdftigungsmaterial.

Den Waldviertler Freilandschweinen stehen grof$ziigige Wiesen zur Verfiigung, die es den
Schweinen erméglichen, stressfrei in sozialen Gemeinschaften im Freiland zu leben.

Schweinskarreesteak Schweine-
. . Karreesteak
Das herzhafte Karreesteak eignet sich besonders

gut zum Grillen. Fein mariniert mit Bio-Krdutern
wird jedes Grillfest zum Genuss.

Schweins-
Schweinskotelett kotelett
Das Schweinskotlett ist der Grillklassiker schlecht-
hin. Bei Merkur erhalten Sie das Bio-Kotelett
natur und gewiirzt. Schopfsteak
Schopfbraten
Der Schopfbraten ist mit Fett durchzogen und Schweins-
. . lungenbraten
eignet sich sehr gut zum Braten.
Schweinslungenbraten
0 i vt Schweins-
Der Lungenbraten ist ein ldngliches, fettarmes schnitzel
Jjedoch sehr saftiges Stiick vom Schwein. Er eignet
sich hervorragend zum Kurzbraten.
Spareribs
Die Schweinsripperln von Ja! Natiirlich, die Schopfbraten

bereits mit feinen Bio-Krdutern gewiirzt und ma-
riniert sind, versprechen viel Fleisch am Knochen.

Bei Ja! Natiirlich werden von Natur aus langsam wachsende Wiesen-Hendl aufgezo-
gen, um eine optimale Fleischqualitit zu erzielen. Das Fleisch ist dadurch von besonderer
Qualitdt und auch im Geschmack viel intensiver.

Die Ja! Natiirlich Wiesen-Hendl wachsen nur auf ausgewdhlten Osterreichischen Bio-Bau-
ernhofen auf. Wichtig dabei ist der Auslauf fiir die Tiere — zum Sonnenbaden, Scharren und
Picken im Boden — ebenso wie es ihrem Naturell entspricht. Gefiittert werden die Hiihner
ausschliefSlich mit bestem Getreide das den EU-Bio-Richtlinien entspricht.

Die besten Tipps fiir gesundes
Grillen: So gelingt jedes Rezept!

Das Braten von Fleisch iiber dem offenen Feuer ist eine der dltesten

Zubereitungsarten — und eine der schonendsten. Beim Grillen sollte man darauf achten, dass
die Kerntemperatur des Fleisches nicht zu hoch wird, auf diese Weise bleiben sowohl die Néhr-
stoffe als auch die Geschmackstoffe erhalten.

AufSerdem ist Grillen eine fettarme Angelegenheit: Ein Teil des Eigenfetts tropft ab, die Zuga-
be von Kochfett ist nicht notwendig. Gute Vorbereitung ist die Grundlage fiir ein gesundes
und stressfreies Grillvergntigen. Das gilt sowohl fiir das Grillgut als auch fiir das Grillfeuer.
Und so gelingt’s:

Einkaufen fiirs Grillfest
Kaufen Sie das Fleisch méglichst kurz vor dem geplanten Essen ein und besorgen Sie mindes-
tens 25 dag pro Person. Bei Stiicken am Knochen kann es ruhig etwas mebhr sein.

Fiir stressfreies Grillen: Genug Zeit einplanen

Auch wenn das Grillen selbst sehr schnell geht — in Marinaden eingelegtes Fleisch bend-
tigt einige Zeit zum durchziehen. Olige Marinaden kénnen bereits am Vorabend zum Ein-
satz kommen. Frische, leichte Marinaden sollten mindestens ein bis zwei Stunden vor
dem Grillen aufgetragen werden. Wichtig: Das Fleisch vor dem Grillen vorsichtig trocken tup-
fen, damit keine Marinade in die Glut tropft und kein Rauch entsteht.
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Sparsam wiirzen

Beim Wiirzen gilt: Weniger ist mehr.
Salz entzieht dem Fleisch Fliissigkeit, da-
her erst kurz vor dem Grillen sparsam
bestreuen (bis auf wenige Ausnahmen,
2.B. Gefliigel). Nach Méglichkeit immer
frische Kréiuter verarbeiten. Fiir jene, die
es eilig haben, bietet sich Ja! Natiirlich
Pesto Genovese als Marinade an. Da-
mit gewlirzt, bekommt das Grillgut eine
herrlich italienische  Geschmacksnote.

Tipp: Nur bei MERKUR kénnen Sie aus
tiber 21 verschiedenen Sorten Ja! Natiir-
lich Topfkriuter in hoher Bio-Qualitdt
wadhlen.

Die perfekte Glut

Verwenden Sie fiir das Feuer ausschliefSlich Holzkohle. Andere Brennstoffe wie Altpapier, Zap-
fen oder harzreiches, lackiertes bzw. behandeltes Holz kénnen beim Verbrennen gesundheits-
schddliche Stoffe freisetzen. Bevor Sie das Fleisch auflegen sollten Sie unbedingt darauf achten,
dass der Rost heifs genug ist. Das ist dann der Fall, wenn die Glut mit einer diinnen weifSen
Ascheschicht tiberzogen ist. Bei Holzkohlenbriketts dauert das mindestens eine halbe Stunde,
bei reiner Holzkohle rund 20 Minuten. Erst dann ist die notwendige Temperatur erreicht, die ein
scharfes Anbraten ermdglicht, und fiir die Krustenbildung sowie das typische Grillaroma sorgt.

Blof$ keine Rauchzeichen

Achten Sie beim Grillen darauf, dass kein heruntertropfendes Fett unter starker Rauch-
entwicklung verbrennt. Verwenden Sie deshalb entweder einen Grill mit senkrechtem
Glutbett oder Abtropfschalen mit einer Ablaufrinne.

Tipp: Das Grillgut in Alu-Folie zu wickeln vermindert ebenfalls die Rauchentwicklung. Zur Ge-
schmacksverbesserung sollten Sie bei dieser Methode jedoch kurz ohne Folie nachgrillen. Das
ergibt den gewiinschten Holzkohlen-Grillgeschmack, ist jedoch schadstoffdrmer.

Noch ein bisschen Geduld

Gegrilltes Fleisch vor dem Servieren einige Minuten rasten lassen. Da-
durch verteilt sich der Saft im Grillgut und geht beim Anschneiden nicht
verloren! Bestreichen Sie Fleisch und Wiirstel beim Grillen mit dunklem
Bier. Dadurch werden sie knuspriger. Salzen Sie erst kurz vor dem Grillen
oder nach der halben Grillzeit, damit vermeiden Sie Wasserentzug und
einen trockenen Geschmack. Sollten ein paar Stellen zu dunkel geraten
sein: Schneiden Sie verkohlte Ecken grof$ztigig weg.

Voller Genuss

Fiir ein ausgewogenes Essen kombinieren Sie gegrilltes Fleisch mit feinen
Salaten, kalten Gemiisebeilagen und leichten Saucen auf Joghurt- oder
Sauerrahmbasis. Sie knnen gut vorbereitet werden und versorgen den
Kérper mit wichtigen Ndhrstoffen. Verschiedene Gemtisesorten eignen
sich ebenfalls gut fiirs Grillen. Und mit den klassischen Folienerddpfel
(vorkochen!) kann man auch die Glut gut ausnutzen: Eine fettarme, be-
kommliche Beilage, die kaum Aufwand bedeutet.
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JA!I NATURLICH REZEPTE FUR 4 PERSONEN

G ”' , ,f, e ,' $C h - R e zepte Marinierte Kalbskoteletts gegrillt

mit Basilikum-Joghurtsauce und jungem Spinat

4 Stk. U Kalbskotelett Fiir die Basilikum-Joghurtsauce
Marinierte Steaks vom Weide-Jungrind Salz, Pfeffer 1Becher € Joghurt

Fiir die Marinade Salz, Pfeffer
4 Stk. G steaks (a 200—250 g) 2EL U pesto Spritzer G Zitronensaft
2 Y Knoblauchzehen 4EL U Olivend| 1EL griiner @& Basilikum,
1 Y Zweig Rosmarin 1EL rosa Pfeffer, zerstofSen grob geschnitten
2EL Senf Prise Muskatnuss, gerieben 1EL roter@BasiIikum,
8EL Y sonnenblumencl 1TL U Zitronenschalen, gehackt grob geschnitten

Salz, Pfeffer, Tabasco

Fiir den Spinat Fiir die Garnitur
Zubereitung: Knoblauch schélen und fein hacken, Rosr.r.)arin waschen, Nadeln abzupfen und fein 3009 ©H spinat, blanchiert einige ©¥ Basilikumzweige
hacken. Beides mit den restlichen Gewiirzen und dem Ol verriihren. Steaks damit marinieren und 1EL G Butter einige rosa Pfefferkérner
1-2 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Auf dem heifSen Rost auf jeder Seite ca. 4 Minuten salz, Pfeffer
(je nach Dicke) grillen. etwas Muskatnuss

Zubereitung:

Fiir die Marinade alle Zutaten verriihren und die
Kalbskoteletts beidseitig damit bestreichen. Das
Fleisch mit Klarsichtfolie abdecken und im Kiihl-
schrank iiber Nacht ziehen lassen. Die Marinade
mit Kiichenpapier etwas abtupfen, salzen und pfef-
fern, beidseitig grillen. (Das Fleisch nach dem Grillen
ca. 5—-10 Minuten rasten lassen.)

Fiir den Spinat Butter in einem Topf brdunen und
den Spinat beifiigen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen.

Fiir die Basilikum-Joghurt-Sauce alle Zutaten mitei-
nander vermischen und abschmecken.

Kotelett mit Basilikum-Joghurtsauce und Spinat an-
richten, mit einigen rosa Pfefferkérnern bestreuen
und mit Basilikumzweigen garnieren.



JAI NATURLICH REZEPTE FUR 4 PERSONEN

W& Cevapcici auf griechische Art

3-45tk. G Cevapcici pro Person
1 Pkg. U Tyroskdse

Zubereitung: Den Tyroskdse in ganz kleine Wiirfel schneiden, in die fertigen Ja! Natiirlich Cevapcici
einarbeiten und wieder in Form bringen. 4—5 Minuten pro Seite auf dem Grill durchbraten.

Empfehlung: Cremiges Ja! Natiirlich Joghurt (je nach Geschmack mit 2 gehackten Knoblauchzehen
vermengt) und Fladenbrot dazu reichen.

W& Grillgenuss

Zubereitung: Ein Wiirstelteller (vier verschiedene Sorten) fiir zwei Personen.
Damit die Wiirstel nicht aufplatzen oftmals wenden und an den Rand des Grillrostes legen.
Je nach Dicke ca. 5—7 Minuten grillen.

Empfehlung: Zu den gegrillten Wiirsteln passen feine Saucen und frischer Salat.

U Spiefle

2 Stk. U Spiefe pro Person
2 Stk. U Paprika
1 Stk. U Zwiebel, mittelgrof

10 dag U Landspeck

Zubereitung: Paprika, Zwiebel und Landspeck in grobe Streifen bzw. Stiicke schneiden und
abwechselnd mit den Fleischstiicken auf den SpiefSen aufreihen.

Fiir die Marinade die Zutaten vermengen und ca. 1 Stunde vor dem Grillen die SpiefSe
damit einstreichen.

Marinierte Lammkoteletts

8 Stk. U Lammkoteletts

1/81 U Olivend|

4 Knoblauchzehen

1EL Krdutermischung aus Oregano, Rosmatin,

Thymian und Basilikum
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Knoblauchzehen klein hacken und mit den fein gehackten Krdutern und

dem Ol vermischen. Die Koteletts fiir ca. 2 Stunden in diese Marinade legen, mehrmals wenden.
In einer Pfanne oder auf dem Grill jeweils auf einer Seite ca. 2 Minuten grillen.

Danach leicht salzen und mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Beilagenempfehlung: Erdcipfel und frisches Gemiise der Saison.

Limettenhuhn

4 Stk. U Oberkeulen

4 Stk. U Unterkeulen

4 Stk. U Fliiger!

2 Stk. Limetten, unbehandelt

(fein geriebene Schale und Saft)
2-3TL Paprikapulver
1Becher ¥ Joghurt
1-2TL Salz

Tabasco, Pfeffer

Zubereitung: Wer es knusprig mag — die Haut auf den Htihnerteilen lassen.

Fiir Figurbewusste: Haut nach Moglichkeit abziehen.

Limettenschale und Saft mit Salz verriihren und das Fleisch damit einreiben.

Mit Paprikapulver bestreuen. Joghurt mit einigen Tropfen Tabasco und Pfeffer verriihren
und Hiihnerteile damit bestreichen. 1—2 Stunden marinieren.

Vor dem Grillen etwas abtupfen und unter mehrmaligem Wenden ca. 15 Minuten grillen.



JA!I NATURLICH REZEPTE FUR 4 PERSONEN

Kostliche Gemiisebeilagen

Gegrilltes Gemiise
1 Bund W Friihlingszwiebeln

200g U Rispentomaten
2009 U Champignons
2 U griine Zucchini

1 Bund U Petersilie

3-4EL  €HOlivendl

1 Stk. U Zitrone (Saft)
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Friihlingszwiebeln, Tomaten und Champignons waschen, putzen, trocken tupfen
und halbieren. Die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

Die Petersilie hacken und mit Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren.

Das Gemiise auf eine Alu-Grillschale legen, mit der Marinade einpinseln und noch etwas salzen
und pfeffern. Am Grill 15—20 Minuten garen (2- bis 3-mal wenden).

Paradeiser-SpiefSchen
mit Waldpilzen und Salbei

8 Stk. kleine HolzspiefSe
2 Tassen @Cocktailparadeiser
(in verschiedenen Farben)
1-2Stk. Schalotten
2 handvoll Waldpilze (Eierschwammerl, Steinpilze, ...)
1 Spritzer  Estragonessig
2EL U Olivendl
1Zweig  Salbei
1Zweig Oregano

Zubereitung: Die Waldpilze putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Schalotten hacken und
zusammen mit den Pilzen in etwas Olivendl kurz sautieren. Mit Salz, Pfeffer und Estragonessig ab-
schmecken. Die bunten Cocktailparadeiser abwechselnd auf die SpiefSe steckenund in etwas Olivenol
beidseitig kurz anbraten — mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Waldpilze auf Tellern verteilen und mit den SpiefSen belegen. Salbei und Oregano waschen, trock-
nen, die Bldtter abzupfen und damit das Gericht — zusammen mit etwas Meersalz — bestreuen.

i
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Marinierte Paradeiser
mit Melone und Minze

8 kleine U salatparadeiser
Salz, Pfeffer
2-3EL Himbeeressig
2EL Haselnussél
1EL Pignolikerne
6 Bldtter  Minze
1 kleine Zuckermelone
fiir die Garnitur
gelbe B Cocktailparadeiser und 4 Zweige Minze

Zubereitung: Die Salatparadeiser waschen, in Scheiben schneiden und dekorativ auf den Tellern an-
richten. Die Zuckermelone entkernen und mit einem Kugelausstecher gleichmdfige Kugeln ausstechen.
Diese zusammen mit den gelben Cocktailparadeisern auf die Paradeisertomaten legen, salzen und
pfeffern. Mit Himbeeressig und Haselnussol betreufeln und ca. 5 Minuten marinieren.

Die Minze in Streifen schneiden, Pignolikerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten und damit
bestreuen und mit den Minze-Zweigen garnieren.

Marinierte Paprika

2 Stk. U Zwiebel, mittelgrof8
je2stk. @ Paprika, rot und gelb
6 EL U olivend|

4EL U Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Die Zwiebel feinwiirfelig schneiden und glasig darin anschwitzen.

Die Paprika waschen, entkernen, in ldngliche Streifen schneiden

und dazugeben. Die Hitze reduzieren und weiter riihren bis die
Paprikastiicke weich sind. Dann den Balsamico-Essig beifiigen und
noch kurz weiterbraten lassen.

Zuletzt die Paprikastiicke mit der Sauce in eine Auflaufform geben.

Die Paprikastiicke sollten mit Fliissigkeit iiberdeckt sein (eventuell noch
etwas Olivenél dazugeben), mit Alufolie abdecken und kaltstellen.
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Rundum gut

Knoblauchbaguette

1 Stk. U helles Baguette
od. B Kornbaguette

3EL Knoblauchbutter,

U Pesto Genovese oder Y Pesto Rosso

Zubereitung: Das Baguette halbiert
Die Spalten mit etwas Knoblauchbt

Den Rost im Backrohr mit Backpapier auslegen und das Baguette mit Heifjluft bei 180 °C
ca. 10 Minuten knusprig backen (bis die Knoblauchbutter/das Pesto zerronnen ist).

Rosmarinerddpfel im Rohr

6-8Stk. G Erdiipfel, grof8 und speckig

5—6EL U Olivendl

3—4Stk.  groflere Rosmarinzweige
Meersalz

Zubereitung: Die Erddpfel waschen, trocken tupfen und in

5 cm dicke Scheiben schneiden. Das Backblech mit Olivendl
bestreichen, die Erddpfel auflegen und die Rosmarinzweige
dariiber verteilen. Mit ,HeifSluft“ ca. 1/2 Stunde bei 180 °C garen.

Damit die Erddpfel knusprig werden, stellen Sie das Backrohr
am Schluss fiir 2—3 Minuten auf ,,Grillen®.

Zuletzt die Erddpfelscheiben in eine Schiissel geben,
mit Meersalz bestreuen und heifS servieren.
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Bunte Salate

Sommersalat mit Dilldressing

1/2 Bummerlsalat

509 U Rucola

1/2 Stk. Salatgurke

2509 U Rispentomaten
1 Stk. U Paprika, gelb

1 Bund U Radieschen
1 Bund U Friihlingszwiebeln

200g W Champignons (feinbliittrig geschnitten)
4 Stk. U Karotten, mittelgrof8 (grob geraspelt)
Dressing:

1Becher € Sauerrahm

1Becher € Joghurt

1 Spritzer ~ Mineralwasser

2TL Estragon- oder Dijonsenf

1Bund U Dille (frisch gehackt)
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Das Gemiise putzen, waschen, abtropfen lassen. Den Salat in mundgerechte Stiicke
zerteilen. Die Gurke halbieren und in feine Scheiben schneiden. Die Rispentomaten vierteln, den Paprika
entkernen und wiirfelig schneiden. Die Radieschen, Champignons und Friihlingszwiebel in Scheiben
schneiden, die Karotten raspeln. Alles in einer grofSen Schiissel vermischen.

Fiir das Dressing alle Zutaten vermengen, gut verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Dressing erst kurz vor dem Servieren dariiber giefSen!
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Avocadosalat

3 Stk. U Avocados (weich)
2EL U Balsamico-Essig
4EL Olivendl

Salz, Pfeffer schwarz

Zubereitung: Avocados entkernen, wiirfelig schneiden.
Essig und Ol, Salz und Pfeffer dazugeben — fertig!

Léwenzahn-Erddpfel-Salat

ca. 500g @frisch gestochene Lowenzahnbldtter
1/2 kg Erddpfel, am besten Kipfler
1 Stk. U Knoblauchzehe
1-2EL U Apfelessig
4-5EL U Olivendl
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung: Erddpfel kochen, schilen und in diinne Scheiben schneiden. Lowenzahnrosetten von
Erde und dunklen Bldttern befreien, in reichlich Wasser waschen und abtropfen lassen. Den Knoblauch
feinwiirfelig schneiden und mit den noch warmen Erdcpfelscheiben und den Lowenzahnbldttern ver-
mischen. Mit Essig und Ol marinieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Empfehlung: Noch herzhafter mundet dieses Gericht, wenn Sie ein Speck-Dressing herstellen, indem
sie kleinwiirfelig geschnittenen Ja! Natiirlich-Bauernspeck in einer Pfanne anrésten, ihn mit Bier
abléschen, Essig und Ol einriihren und die Fliissigkeit, nachdem sie etwas eingekocht ist, iiber den Salat
giefsen.

Tipp: Bei Merkur konnen Sie liber zehn verschiedene Ja! Natiirlich Wildkrduter im verrottbaren Topf
wdhlen. Unteranderem auch Lowenzahnblatter.

Emmentalersalat mit gebratenen Schalotten
und frischen Krdutern

3009 U Emmentaler
Salz, Pfeffer
1 Stk. kleine Chilischote, gehackt
4 Stk. U Radieschen
8 Stk. U Cocktailparadeiser
4EL U Apfelessig
3—4EL U Olivend|
2EL U Petersilie, gezupft
12 Stk. U Schalotten
1 Prise Kristallzucker
etwas U Olivendl, zum Betriufeln
etwas grobes Salz
etwas schwarzer Pfeffer, geschrotet

2 Zweige  Thymian
fiir die Garnitur € Pimpernelle und & Majoran

Zubereitung: Den Emmentaler und die Radieschen in Streifen schneiden, die Cocktailparadeiser halbie-
ren und in eine Schiissel geben. Die Gewiirze, Essig, Ol und Petersilie beifiigen und alles gut vermischen.
Abschmecken und ca. 15 Minuten marinieren lassen.

Die Schalotten schdilen, in eine beschichtete Pfanne legen, mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker bestreuen
und mit Olivendl betrdufeln. Die Thymianzweige auf den Schalotten verteilen und im Rohr bei ca.

190 °C etwa 10 Minuten braten (eventuell mit etwas Wasser untergieflen).

Den Emmentalersalat mit den Schalotten anrichten, und mit Pimpernelle und Majoran garnieren.

Tsatsiki

2 Stk. Salatgurken

11/2 Becher U sauerrahm

3-45tk. € Knoblauchzehen
Salz

Zubereitung: Die Gurken schdlen, grob raspeln, einsalzen und

in einer Schiissel ca. 20 Minuten ziehen lassen. Dann die Gurken in
ein Sieb geben und ausdriicken um die Fliissigkeit weitg

Zuletzt die Gurken mit Rahm, Knoblauch und Salz vermengen.
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Feine Grillsaucen

Krdutersauce

2 Becher @ Sauerrahm
1 Bund U Petersilie
1Bund U schnittlauch
1/2Bund € Dille

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Alle Kréiuter fein hacken, unter den Sauerrahm mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Knoblauchsauce

2 Becher @ Sauerrahm
100—-150g Joghurtmayonnaise
4-55Stk. G Knoblauchzehen, grof

Salz, Pfeffer =3

etwas U petersilie, gehackt, zum Bestreuen

Zubereitung: Den Knoblauch schdlen, pressen oder fein hacken und
mit dem Sauerreahm und der Joghurtmayonnaise gut verriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Petersilie hacken und damit die Sauce garnieren.

Eiersauce

3 Stk. U Eier, hartgekocht

1Becher € Sauerrahm

1/2Bund € Schnittlauch

3EL Mayonnaise (25 % Fett)
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Eier klein schneiden und den Schnittlauch fein hacken.

Beides mit Sauerrahm und Mayonnaise vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Paradeiser-Krduterketchup

ca.2 kg U Fleischparadeiser,
in Stiicke geschnitten

2EL Paradeisermark

ca. 125 ml  Estragonessig
Salz, Pfeffer

1 Prise Currypulver

2EL Akazienhonig

ev. 1 Prise  Zucker

2 Zweige G Rosmarin

2 Zweige  GF Estragon

1Zweig & Majoran

ev. 4 Stk. @Paradeiser, geschilt, entkernt
und in kleine Wiirfel geschnitten

2EL U Kriiuter, grob gehackt
(Petersilie, Estragon, Kerbel)

Zubereitung: Alle Zutaten in einen Topf geben und langsam zu pastenartiger Konsistenz einkochen.
Dann fein passieren und abschmecken — Paradeiser und Krduter unterheben. Zuletzt anrichten und
beliebig garnieren.

Tipp: Passt sehr gut zu Fleischspeisen und zu Ju

Bananen-Curry-Sauce

2 Stk. ¥ Bananen
1Becher € Joghurt
2EL Mayonnaise (25 % Fett)

Salz, Pfeffer schwarz
=21l Curry

Zubereitung: Bananen piirieren. Joghurt, Mayonnaise,
Salz, Pfeffer mischen, piirierte Bananen dazugeben und
mit Curry abschmecken.

Tipp: Passt besonders gut zu gegrilltem Gefliigel.
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Paradeiser-Basilikum-Frischkdse-Dip

3 Pkg. U Frischkdse
1-2Bund € Basilikum (nach Geschmack)
3-45tk. € Paradeiser, grof3

(nur das Fruchtfleisch)

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Frischkdse cremig riihren.
Fruchtfleisch der Paradeiser gut abtropfen
lassen und kleinwiirfelig schneiden.
Basilikum grob hacken.

Alle Zutaten verriihren. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Chilisauce (scharf!)

3 Stk. U Knoblauchzehen, gepresst

1 Stk. U kleine Zwiebel bzw. Schalotten,
kleinwiirfelig geschnitten

6 EL Ketchup

1TL scharfer Senf

271 G Chili

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Alles vermischen,
mit Chili abschmecken — FERTIG!
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