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Einleitung

Der Optigrill und der Optigrill mit Backschale sind tolle Kiichengerate, die das Grillen und Backen
zuhause ganz einfach machen. Damit kénnen Sie viele verschiedene Speisen perfekt zubereiten.
Egal, ob Sie ein Profi-Koch oder ein Anfanger sind, diese Gerate machen das Kochen von leckeren
Mahlzeiten und Desserts ganz leicht. Der Optigrill hat eine besondere Grill-Technologie. Er misst die
Dicke der Zutaten und passt die Garzeit automatisch an. So wird das Essen immer genau richtig -
egal, ob rare, medium oder well-done. Sie miissen nicht standig auf den Grill achten. Der Optigrill ist
super fiir Fleisch, Fisch, Gemise und vieles mehr. Mit voreingestellten Programmen und einem
manuellen Modus ist er sehr flexibel und einfach zu bedienen. Der Optigrill mit Backschale bietet
noch mehr Mdglichkeiten. Mit der Backschale kann man backen und {iberbacken. Die Hitze wird
gleichmafiig verteilt, sodass alles perfekt gebacken wird. Das ist besonders praktisch, wenn man
wenig Platz in der Kiiche hat oder keinen separaten Backofen.

Vorteile und Einsatzméglichkeiten

o Vielseitigkeit: Der Optigrill eignet sich perfekt fiir Fleisch, Fisch und Gemdise. Mit der Backschale
kann man zusatzlich backen und tiberbacken.

o Benutzerfreundlichkeit: Voreingestellte Programme und automatische Anpassung der Grillzeit
machen die Gerate sehr einfach zu bedienen. Auch Anfanger kénnen tolle Ergebnisse erzielen.

e Gesunde Zubereitung: Die fettarme Grillmethode lasst tiberschiissiges Fett abtropfen, sodass
gesunde und leckere Mahlzeiten entstehen.

o Schnelle Reinigung: Dank der Antihaftbeschichtung und abnehmbaren Platten ist die Reinigung
nach dem Kochen ein Kinderspiel.

Bedienung des Optigrills:

o Einschalten: Driicken Sie die Ein-/Ausschalttaste.

o Programmwahl: Wahlen Sie das gewiinschte Garprogramm (z.B. Fleisch, Fisch, Gemiise) durch
Driicken der entsprechenden Taste auf dem Bedienfeld.

o \Vorheizen: Warten Sie, bis das Gerat vorgeheizt ist. Ein Signalton und ein Licht zeigen an, dass
das Vorheizen abgeschlossen ist.

o Grillgut auflegen: Legen Sie das vorbereitete Grillgut auf die untere Grillplatte und schliefien Sie
den Deckel.

o Automatisches Garen: Der Optigrill passt die Garzeit automatisch an die Dicke des Grillguts an.
Die Farbanzeige zeigt den Fortschritt an (z.B. Rare, Medium, Well Done).

o Ende des Garvorgangs: Ein Signalton informiert Sie, wenn der gewiinschte Gargrad erreicht ist.
Offnen Sie den Deckel und entnehmen Sie das Grillgut.



Tipps und Tricks

Marinieren: Marinieren Sie Fleisch und Gemdise vor dem Grillen fiir extra Geschmack.

Vorheizen: Lassen Sie das Gerat immer vollstandig vorheizen, bevor Sie das Grillgut auflegen.
Fettarm grillen: Verwenden Sie mageres Fleisch und entfernen Sie sichtbares Fett, um
gesiindere Ergebnisse zu erzielen.

Variationen: Nutzen Sie die verschiedenen Garprogramme fir unterschiedliche Lebensmittel,
um immer perfekte Ergebnisse zu erzielen.

Backschale verwenden: Nutzen Sie die Backschale fiir spezielle Rezepte wie Gratins, Kuchen
oder liberbackene Gerichte.

Fazit

Dieses Kochbuch ist ein Muss fiir alle Besitzer eines Optigrills. Es bietet viele Ideen fir leckere,
gesunde und abwechslungsreiche Mahlzeiten. Bereiten Sie mit Leichtigkeit und Freude Gerichte zu,
die Ihre Familie und Freunde begeistern werden. Lassen Sie sich von der Vielseitigkeit und den
Moglichkeiten dieser innovativen Kiichengerate tberraschen und geniefsen Sie die besten 300
Grillrezepte!



REZEPTE MIT FLEISCH

Hiahnehenbrustfilet

Ndhrwerte pro Portion: 210 kcal | 36g Eiweifs [ 8g Fett | 0g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 300 g)

o 1ELOlivendl

o 1TL Paprikapulver

e 1TLKnoblauchpulver

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 12 Minuten

Zubereitung;
1.Hahnchenbrustfilets absplilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Hahnchenbrustfilets mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Hahnchenbrustfilets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewlinschte Gargrad erreicht ist (ca. 12 Minuten fiir gut durchgegart).

Tipps: Flr extra saftige Hahnchenbrustfilets, lassen Sie sie 30 Minuten vor dem Grillen in der Marinade
ziehen.

Rindersteaks

Ndhrwerte pro Portion: 310 kcal | 32g Eiweifs | 20g Fett | 1g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Rindersteaks (je ca. 200 g)

e 2ELOlivendl

o 1TLRosmarin

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Rindersteaks absplilen und trocken tupfen.
2.1In einer kleinen Schiissel Olivendl, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Steaks mit der Mischung einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Steaks auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewiinschte Gargrad erreicht ist (ca. 10 Minuten fiir medium).

Tipp: Lassen Sie die Steaks nach dem Grillen einige Minuten ruhen, damit sich die Safte verteilen.



Schweinefilets

Néhrwerte pro Portion: 290 kcal | 32g Eiweif3 | 16g Fett | 2g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Schweinefilets (je ca. 200 g)

e 2ELOlivendl

e 1TLSenf

e 1TLHonig

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 12 Minuten

Zubereitung;
1.Schweinefilets abspilen und trocken tupfen.
2.Ineiner kleinen Schiissel Olivendl, Senf, Honig, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Filets mit der Marinade einreiben.
4. Optigrill vorheizen und die Filets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis die Filets durchgegart sind (ca. 12 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Filets mit gegrilltem Gemdise oder Kartoffeln.

Lammkoteletts

Néhrwerte pro Portion: 350 kcal | 28g Eiweifs | 25¢ Fett | Og Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 4 Lammkoteletts (je ca. 100 g)

e 2ELOlivendl

e 1TLRosmarin

e 1TLThymian

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Lammkoteletts abspiilen und trocken tupfen.
2.1In einer kleinen Schiissel Olivendl, Rosmarin, Thymian, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Koteletts mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Lammbkoteletts auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewiinschte Gargrad erreicht ist (ca. 10 Minuten fiir medium).

Tipp: Servieren Sie die Koteletts mit einer Minzsauce oder gegrilltem Gemdise.



Putenbrustiilets

Néhrwerte pro Portion: 220 kcal | 35g Eiweifs | 6g Fett | 1g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Putenbrustfilets (je ca. 200 g)

e 2ELOlivendl

o 1TL Paprikapulver

e 1TLKnoblauchpulver

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 12 Minuten

Zubereitung;
1. Putenbrustfilets abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Putenbrustfilets mit der Marinade einreiben.
4. Optigrill vorheizen und die Putenbrustfilets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewiinschte Gargrad erreicht ist (ca. 12 Minuten fiir gut durchgegart).

Tipp: Servieren Sie die Putenbrust mit einem frischen Salat oder gegrilltem Gemiise.

Schweinekoteletts

Néhrwerte pro Portion: 280 kcal | 32g Eiweifs | 16g Fett | 2g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Schweinekoteletts (je ca. 200 g)

e 2ELOlivendl

e 1TLRosmarin

e 1TLThymian

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 12 Minuten

Zubereitung;
1.Schweinekoteletts abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Rosmarin, Thymian, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Koteletts mit der Marinade einreiben.
4. Optigrill vorheizen und die Schweinekoteletts auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewiinschte Gargrad erreicht ist (ca. 12 Minuten fiir gut durchgegart).

Tipp: Servieren Sie die Koteletts mit einer Apfelsauce.




Entenbrust

Néhrwerte pro Portion: 395 kcal | 28g Eiweifs | 30g Fett | Og Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Entenbrustfilets (je ca. 200 g)

o 2ELOlivendl

e 1TLThymian

e 1TLRosmarin

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 15 Minuten

Zubereitung;
1.Entenbrustfilets abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Entenbrustfilets mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Entenbrustfilets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewlinschte Gargrad erreicht ist (ca. 15 Minuten fiir medium).

Tipp: Servieren Sie die Entenbrust mit einer Orangensauce oder Rotkohl.

Hahnehenspiese

Néhrwerte pro Portion: 280 kcal | 38g Eiweifs | 10g Fett | 4g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen:
o 300 g Hahnchenbrustfilet, in Wiirfel geschnitten o 1 Paprika, in Stiicke geschnitten
o 2ELOlivendl o 1Zwiebel, in Stiicke geschnitten
o 1 TL Paprikapulver o Salz und Pfeffer nach Geschmack

e 1 TLKnoblauchpulver

Vorbereitungszeit: 15 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Hahnchenbrustwiirfel, Paprika und Zwiebel abwechselnd auf Spiefie stecken.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Spiefde mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Spiefe auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis das Hahnchen durchgegart ist (ca. 10 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Spiefse mit einem Joghurtdip.



Spareribs

Néhrwerte pro Portion: 485 kcal | 38g Eiweifs | 34g Fett | 10g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen:
e 500 g Spareribs o 1rote Zwiebel, in Ringe geschnitten
e 2ELOlivendl o 2 EL Mayonnaise
o 2ELBBQ-Sauce o 2ELKetchup
o 1TL Paprikapulver o Salzund Pfeffer

o 1TLKnoblauchpulver
o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 20 Minuten

Zubereitung;
1.Spareribs abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, BBQ-Sauce, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer
vermischen.
3.Die Spareribs mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Spareribs auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis die Spareribs durchgegart und knusprig sind (ca. 20 Minuten).

Tipp: Fiir extra zarte Spareribs, marinieren Sie diese Uiber Nacht.

Hahnehenschenkel

Néhrwerte pro Portion: 380 kcal | 35g Eiweifs | 25g Fett | 2g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 4 Hahnchenschenkel

o 2ELOlivendl

o 1TL Paprikapulver

o 1 TLKnoblauchpulver

o Salzund Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 25 Minuten

Zubereitung;
1.Hahnchenschenkel abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Hahnchenschenkel mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Hahnchenschenkel auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis die Hahnchenschenkel durchgegart und knusprig sind (ca. 25 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Hahnchenschenkel mit Kartoffelsalat oder gegrilltem Gemdise.
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Rinderfilets mit Thymian

Ndhrwerte pro Portion: 320 kcal | 35g Eiweifs | 22g Fett | Og Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2Rinderfilets (je ca. 200 g)

e 2ELOlivenol

e 1TLThymian

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Rinderfilets abspiilen und trocken tupfen.
2.Ineiner kleinen Schiissel Olivendl, Thymian, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Filets mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Filets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewiinschte Gargrad erreicht ist (ca. 10 Minuten fiir medium).

Tipp: Servieren Sie die Filets mit einer Rotweinsauce.

Kalbskeoteletts mit Rosmarin

Ndhrwerte pro Portion: 340 kcal | 29g Eiweifs | 24g Fett | Og Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Kalbskoteletts (je ca. 200 g)

o 2ELOlivendl

e 1TLRosmarin

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 12 Minuten

Zubereitung;
1.Kalbskoteletts abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Koteletts mit der Marinade einreiben.
4. Optigrill vorheizen und die Kalbskoteletts auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewiinschte Gargrad erreicht ist (ca. 12 Minuten fiir medium).

Tipp: Servieren Sie die Koteletts mit einer Zitronenbutter.



Haekileisechspiefe

Ndhrwerte pro Portion: 350 kcal | 30g Eiweifs | 22g Fett | 4g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 300 g Hackfleisch (Rind oder Lamm)

o 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

e 2 ELOlivendl

o 1TLKreuzkiimmel

o 1 TL Paprikapulver

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 15 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Hackfleisch, gehackte Zwiebel, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
gut vermischen.
2.Die Masse in langliche Formen bringen und auf Spiefde stecken.
3.Die Spiefde mit Olivendl bestreichen.
4. Optigrill vorheizen und die Hackfleischspiefse auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis das Hackfleisch durchgegart ist (ca. 10 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Hackfleischspiefse mit Fladenbrot und Tzatziki.

Hahnehentlugel mit Kneblaueh

Ndhrwerte pro Portion: 385 kcal | 30g Eiweifs | 28g Fett | 2g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 500 g Hahnchenfligel

e 2 EL Olivendl

o 1 TL Paprikapulver

o 1 TLKnoblauchpulver

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 20 Minuten

Zubereitung;
1.Hahnchenfliigel abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Hahnchenfliigel mit der Marinade einreiben.
4. Optigrill vorheizen und die Hahnchenfliigel auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis die Hahnchenfliigel durchgegart und knusprig sind (ca. 20 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Hahnchenfliigel mit einer scharfen Sauce oder einem Krauterdip.
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Schweinerippehen BB

Ndhrwerte pro Portion: 450 kcal | 358 Eiweifs | 30g Fett | 5g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 500 g Schweinerippchen

e 2ELOlivendl

e 2ELBBQ-Sauce

o 1TL Paprikapulver

o 1TLKnoblauchpulver

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 25 Minuten

Zubereitung;
1.Schweinerippchen abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, BBQ-Sauce, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer
vermischen.
3.Die Rippchen mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Rippchen auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis die Rippchen durchgegart und knusprig sind (ca. 25 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Rippchen mit einer zusatzlichen Portion BBQ-Sauce und Cole Slaw.

Hahnehenbrust in Zitronenmarinade

Ndhrwerte pro Portion: 220 kcal | 36g Eiweifs [ 8g Fett | 0g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:
o 2 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)
e 2 ELOlivendl
o Saft einer Zitrone

o 1TLZitronenschale
o 1TLThymian
o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Hahnchenbrustfilets abspiilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Zitronensaft, Zitronenschale, Thymian, Salz und Pfeffer
vermischen.
3.Die Hahnchenbrustfilets mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Hahnchenbrustfilets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewlinschte Gargrad erreicht ist (ca. 10 Minuten fiir gut durchgegart).

Tipp: Lassen Sie die Hahnchenbrustfilets 30 Minuten in der Marinade ziehen, um den
Zitronengeschmack zu intensivieren.
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Lammspiese

Ndhrwerte pro Portion: 320 kcal | 28g Eiweifs | 20g Fett | 5g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g Lammifleisch, in Wiirfel geschnitten o 1Zwiebel, in Stiicke geschnitten
e 2ELOlivendl o 1 Paprika, in Stiicke geschnitten
o 1TLKreuzkiimmel o Salz und Pfeffer nach Geschmack

o 1TL Paprikapulver

Vorbereitungszeit: 15 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Lammfleischwiirfel, Zwiebel und Paprika abwechselnd auf Spiefse stecken.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Spiefse mit der Marinade einreiben.
4. Optigrill vorheizen und die Spiefse auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis das Lammfleisch durchgegart ist (ca. 10 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Lammspiefse mit einem Joghurtdip.

Hahnehenbrust in Honig-Senf-Marinade

Ndhrwerte pro Portion: 220 kcal | 28g Eiweif3 | 198 Fett [ 10g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

o 2ELOlivendl

e 1ELHonig

o 1ELSenf

o 1TL Zitronensaft

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: mittel
Grillzeit: 10 Minuten

Zubereitung;
1.Hahnchenbrustfilets absplilen und trocken tupfen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Honig, Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Hahnchenbrustfilets mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Hahnchenbrustfilets auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der gewlinschte Gargrad erreicht ist (ca. 10 Minuten fiir gut durchgegart).

Tipp: Servieren Sie die Hahnchenbrust mit gegrilltem Gemlise oder einem frischen Salat.



Schweinebauehstreifen

Ndhrwerte pro Portion: 450 kcal | 25g Eiweifs | 35g Fett | Og Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 400 g Schweinebauch

e 2ELOlivendl

o 1TL Paprikapulver

o 1TL Knoblauchpulver

o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 20 Minuten

Zubereitung;
1.Schweinebauch in Streifen schneiden und abspiilen.
2.In einer kleinen Schiissel Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Schweinebauchstreifen mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Schweinebauchstreifen auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis der Schweinebauch durchgegart und knusprig ist (ca. 20 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Schweinebauchstreifen mit einer siifden Chilisauce.

Rinderfiletstreifen asiatisch

Ndhrwerte pro Portion: 320 kcal | 35g Eiweifs | 18g Fett | 4g Kohlenhydrate
Zutaten fiir 2 Portionen:
¢ 300 g Rinderfilet, in Streifen geschnitten
e 2ELOlivendl
e 1TL Sojasauce

e 1TLSesamdl
e 1TL Honig
o Salz und Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitungszeit: 10 Minuten  Temperatur: hoch
Grillzeit: 8 Minuten

Zubereitung;
1.Rinderfiletstreifen absplilen und trocken tupfen.
2.Ineiner kleinen Schiissel Olivendl, Sojasauce, Sesamdl, Honig, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Rinderfiletstreifen mit der Marinade einreiben.
4.0ptigrill vorheizen und die Rinderfiletstreifen auf die Grillflache legen.
5.Grillen, bis das Fleisch durchgegart ist (ca. 8 Minuten).

Tipp: Servieren Sie die Rinderfiletstreifen mit gebratenem Reis.
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