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Vorwort

Was gehort zum perfekten Sommer dazu? Naturlich leckeres Essen
unter freiem Himmel. Da durfen Picknick, Grillparty und der som-
merliche Kuchen am Nachmittag nicht fehlen. Wie gerne essen wir
im Sommer an der frischen Luft und genieBen die Gemeinschaft
von Familie und Freunden. Da Genuss und langfristiges Abnehmen
unweigerlich zusammengehort, sind diese Outdoor Aktivitaten mit
leckerem Essen im Wakeup-Konzept ausdrlcklich empfohlen.
Langfristiges Abnehmen realisiert sich nur dann, wenn gutes Essen
erlaubt ist.

Zu unserem Bestseller Summer-Time haltst du nun unser Koch-
buch der Cook It Reihe mit dem Thema ,Essen und genieBen im
Sommer" in der Hand.

Dieses Buch enthalt:

leckere Grillrezepte

leckere Pfannengericht
sommerliche Brote
sommerliche Salate

leichte sommerliche SuBspeisen

und vieles mehr..

Das Wunderbare daran ist, dass alle Gerichte perfekt in die
Wakeup-Kuche passen: basische Grillgerichte, stfe Lieblingsle-
ckereinen und gesunde und sehr schmackhafte Choosefood
Rezepte.

Ich wlnsche dir mit diesem Buch eine Vielfalt, die dein Herz erfreut
und dir jedes schlechte Gewissen beim Essen nimmt, einen Som-
mer, in welchem du dich wohlfuhlst, in welchem du Vitalitat aber
auch gute Gemeinschaft mit deinen Lieben bei deinen gemeinsa-
men Essen erlebst.

Viel Freude mit deinem Buch!

Herzlichst,
deine Marion Pisani

. Peay




Gewidrze in den Rezepten

Die Rezepte in diesem Buch sind mit den seit Jahren bewahrten
Wakeup-Gewurzen angegeben.

Diese kannst du gegen naturliche Gewurze aus dem Bioladen (ohne
Chemie) oder frische Krauter austauschen. Wakeup-Gewurze
schmecken hervorragend und sind genauestens auf die Wakeup-
Klche abgestimmt.

Wir haben auch eine Vielzahl neuer sehr spannender Gewurze in
unserem Shop.

Du kannst diese GewUrze bei den nachfolgenden Rezepten nutzen,
Sie sind sagenhaft lecker!

Lass deiner Fantasie und deinem Geschmack freien Lauf!

Personenanzahl bei den Rezepten und die

Mengenangabe bei Gewlirzen

Die Rezepte sind soweit nicht anders angegeben, fur 2 Personen
ausgelegt.

Wir haben bewusst nur selten eine Mengenangabe bei Gewurzen
und Gemusebrihe angegeben. Jeder Mensch hat ein anderes
Geschmacksempfinden. Manche moégen es scharf, anderen
Menschen bekommt scharf gewUrztes Essen nicht.

Bei der Wakeup-Hefe-Gemusebrihe empfiehlt Wakeup: auf
250 ml Wasser 1-2 Teeldffel GemuUsebruhe Pulver.




Ideale Mengen bei deinen Grill-
Mahlzeiten pro Person

250 g Fleisch,
100 g Brot Wakeup-EiweiBbrot

150 g Kase

Welche Reihenfolge beim Grillen?

Wenn die verschiedenen Fleischsorten moglichst zur selben Zeit
fertig werden sollen, kann man ganz generell folgende Reihenfolge
wahlen:

Zuerst Bauchspeck, dann Nacken und Steaks (Schwein kommt
generell vor Rind auf den Grill, dann das Geflugel, gefolgt von den
Warstchen und zum Schluss das Gemuse.




Welche Temperatur sollte

dein Gasgrill haben?

Die folgenden Temperaturen sollten beim Grillen mit Gas
eingehalten werden:

Steaks: 250 bis 300 Grad

Geflugel: 150 bis 200 Grad

Bratwurst, gerduchertes Fleisch: 120 bis 180 Grad

Rippchen (Spare Ribs), Pulled Pork, Beef Brisket: 100 bis 150 Grad
\Wild: 130 bis 180 Grad

Fleischersatz (z.B. Tofu): 170 bis 200 Grad

Fisch: 130 bis 190 Grad

Ideen fir dein Grillbuffet

Fleisch und Fisch (Lachs, Hahnchen, Schwein, Rind: Spare-Rips,
Grillfackeln, Filet, Steak)

Salate (Nudelsalate, Kartoffelsalate, Couscous-Salat, Bunter-Blatt-
Salat, Schichtsalat)

Antipasti  (Oliven, getrocknete Tomaten, gefullte Weinblatter,
Tomate-Mozzarella), EiweiBbrot und normale Baguette uvm.
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Was bei deinem Picknick

nicht fehlen darf?

Picknick Checkliste.
e Kalte Getranke, evtl. im Becher einfrieren
e Frlchte, Obstsalat

e Fingerfood / Happchen, Hahnchenschenkel, Frikadellen
Kuchen.

e Geschirr, Besteck, Glaser (Leichter ist Mehrweg Kunststoff)
e Servietten. Mullbeutel
e Musik

Eine Decke und vielleicht eine Frisbee, Ball oder ein Kartenspiel dur-
fen naturlich auch nicht fehlen.

Essen beim Picknick

Alles was kalt gegessen werden kann ist geeignet fur dein Picknick.

Getranke ohne Kohlensaure in kleinen Kunststoff Mehrwegflaschen
oder Becher mit Deckel einfrieren und als Kuhlakku in die Kuhlta-
sche stellen.

Obst purieren und als Smoothie mitnehmen. Evtl. vor dem Mitneh-
men einfrieren.

Besteck in eine Serviette wickeln und im Zip Lok Beutel mitnehmen.
In diese Tute kommt das schmutzige Besteck auf dem Ruckweg.
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Auf dieser Erde hast du nur
das eine Leben, geniele es!



Q
V)
-
S
®
O
V)
Q
=

Gegri




Gegrillte Maiskolben

Zutaten:

4 Maiskolben

2 EL Butter
Pfeffer
Zitronenspalten

Wakeup-Krautersalz

Zubereitung:

Die Maiskolben putzen und in ungesalzenem Wasser ca. 2 Minuten
kochen. Danach unter flieBendem kaltem Wasser abschrecken und
mit Klichenpapier trockentupfen.

Die Kolben rundum mit geklarter Butter betraufeln und auf den
heiBen Grill legen. Da sie gleichmafBig goldbraun werden sollen,
muss man sie immer wieder ein Stuckchen drehen.

Die Maiskolben erst nach dem Grillen salzen und pfeffern und mit
Zitronenspalten servieren.
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Gegrillte Avocado

Zutaten:

2 Avocados

300 g Tomaten

150 g Feta

1 EL Limettensaft

Pfeffer

1 TL Wakeup-Smoky BBQ GewUrz
2 EL Olivenaol
Wakeup-Krautersalz
Wakeup-NullZucker

Zubereitung:

Tomaten waschen und klein wurfeln. Feta mit einer Gabel zerbro-
seln. Tomaten und Feta mischen. Limettensaft mit Ol verschlagen,
mit den Tomaten vermengen und mit Krautersalz, Pfeffer, Null-
Zucker und Smoky-BBQ Gewurz abschmecken.

Avocados halbieren, Kern entfernen und mit Schale ca. 5-10 Minu-
ten grillen.

Gegrillte Avocados mit der Tomaten-Feta-Mischung anrichten.

15 Gegrilltes Gemuse



