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Waffeln 
aus der Grillpfanne 
mi t Beerenkompott

Für die Waffeln 

1 reife Banane

480 ml (2 cups) cremige 
Pflanzenmilch

3 EL Ahornsirup

2 TL Vanilleextrakt 

1 EL Chiasamen

260 g (2 cups) Mehl oder 
glutenfreies Mehl

2 TL Backpulver

1 Prise Meersalz

2 EL Pflanzenöl

Für das Kompott 

200 g (2 cups) gefrorene 
gemischte Beeren, aufgetaut

2 EL Wasser

2 EL Kokosblütenzucker

1 EL frischer Zitronensaft

Zum Anrichten

2 EL veganer Joghurt

frische Minze

etwas Ahornsirup

Banane, Milch, Ahornsirup und Vanilleextrakt in eine Rührschüssel geben. Die 
Banane mit einem Kartoffelstampfer so gut wie möglich zerdrücken, sodass 
keine Klümpchen mehr enthalten sind. Dann die Chiasamen einrühren.

Mehl, Backpulver und Salz in die Bananenmischung sieben und alles 
vorsichtig miteinander verrühren. Aber nicht zu viel rühren, sonst wird die 
Waffel beim Braten nicht mehr leicht und fluffig.

Eine antihaftbeschichtete, ofenfeste Grillpfanne bei schwacher Hitze auf 
den Herd stellen und die Grillfunktion des Backofens auf hoher Temperatur 
vorheizen.

Das Öl in die Pfanne geben. Wenn es heiß ist, so viel Teig einfüllen, dass der 
Boden der Pfanne bedeckt ist. Mit einem Teigschaber den Teig bis in die Ecken 
der Pfanne verteilen.

Die Waffel 4 bis 5 Minuten auf dem Herd braten lassen, danach die Pfanne 
10 Minuten lang unter den Grill auf den untersten Rost stellen.

Während die Waffel backt, die Kompottzutaten in einen Topf geben. Den Topf 
auf den Herd bei schwacher Hitze aufsetzen und köcheln lassen, bis alles 
servierfertig ist. Dabei gelegentlich umrühren.

Nach 10 Minuten unter dem Grill sollte eure Waffel schön aufgegangen und 
oben goldbraun sein.

Die Waffel mit dem Kompott bestreichen und mit Joghurt, frischer Minze und 
Ahornsirup servieren.

Frühstück

FÜR 4 PORTIONEN	         ZEIT 25 MINUTEN  	    SCHWIERIGKEIT 5/10
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WASSERMELONEN-
„THUNFISCH“-
SALAT 

1 mittelgroße Wassermelone, 
geschält und in 2,5 cm dicke 
Stücke von ca. 6 x 4 cm geschnitten

1 EL Meersalz

Pflanzenöl, zum Braten

Für die Marinade

2 TL Tahini

6 EL Sojasoße (oder Tamari für GF)

2 EL Reisessig

Saft von 1/2 Limette

1 TL getrocknete Chiliflocken

1 Knoblauchzehe

1 EL Sriracha-Soße

1 daumengroßes Stück frischer 
Ingwer, geschält

2 Frühlingszwiebeln 

3 EL Sesamöl

Für den Salat

1/2  Gurke, in Stifte geschnitten

5 Frühlingszwiebeln, fein 
geschnitten

1 Handvoll Zuckerschoten, längs 
fein geschnitten

300 g Reisnudeln, nach 
Packungsanweisung gekocht

1 Handvoll Thai-Basilikum-Blätter

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein tiefes Backblech mit Backpapier 
auslegen.

Die Wassermelonenstücke auf das Backblech legen und leicht salzen. Die 
Wassermelone für 1 Stunde in den Ofen geben.

In der Zwischenzeit die Zutaten für die Marinade in einem Mixer miteinander 
verrühren.

Sobald die Wassermelone „zart“ ist, aus dem Ofen nehmen. Sie wird geschrumpft 
sein und eine schöne tiefrote Farbe haben.

Die Marinade über die gegarte Wassermelone gießen. Die Wassermelone 
erst abkühlen lassen und danach in den Kühlschrank stellen, wo sie mindestens 
2 Stunden lang marinieren sollte.

Anschließend die Wassermelone aus dem Kühlschrank nehmen. Alle Zutaten für den 
Salat vermischen und ein paar Esslöffel der Wassermelonenmarinade hinzufügen.

Eine antihaftbeschichtete Pfanne auf hoher Hitze aufstellen. Ein wenig Öl 
hineingeben und darin die marinierten Wassermelonenstücke von jeder Seite 
2 Minuten lang anbraten.

Die in Scheiben geschnittene Wassermelone auf einem Bett aus Nudelsalat servieren.

Dieses Rezept ist eins meiner Lieblingsrezepte. Es ist 
die am besten schmeckende Wassermelone, die noch dazu 
eine echte Thunfischstruktur hat. Achtet darauf, dass der 
marinierte 

“
Thunfisch“ vor dem Servieren eine sch ne 

Karamellisierung erh lt.

FÜR 4 – 6 PORTIONEN      ZEIT 100 MINUTEN  	     SCHWIERIGKEIT 7/10
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