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Gut verpackt ist gut gegart!

Das Verpackungseinmaleins beschreibt die verschiedenen Hiillen, in denen die Zutaten
optimal geschiitzt sind. Und der Backofen bleibt auch sauber ...

Butterbrot- und Backpapier

Beides gibt es als Rolle oder bereits zugeschnit-
ten in verschiedenen Gréfien. Fir die Rezepte in
diesem Buch bin ich von den Zuschnitten in den
Mafsen 38 bzw. 40 x 42 cm ausgegangen. Backpa-
pierist fest und beschichtet, so eignet es sich fir
feuchte Zutaten, und nichts bleibt daran haften.
Nehmen Sie das diinnere Butterbrotpapier lieber
doppelt, damit nichts durchweicht. AuBerdem halt
es nur Temperaturen bis 200° aus. Wichtig ist, die
Packchen dicht zu verschlieBen — mit Kiichengarn,
einem Tacker oder auch mal Biroklammern.

Alufolie

Inihr bleiben die Zutaten besonders saftig. Ver-
wenden Sie moglichst reiffeste Folie — auch die
sogenannte Gourmet-Alufolie mit Mulden-Struktur
eignet sich. Da sich die Folie gut falten lasst und
nicht nachgibt, kann man hier auf Tacker und
Kiichengarn verzichten.

Bananenblatter

Sie bekommt man frisch oder tiefgekihlt im
Asienladen. Sie sehen hiibsch aus und geben dem
Gargut Aroma — sind aber nicht essbar. Kaufen Sie
immer ein bisschen mehr, denn die Blatter rei3en
leicht. Das Blatt feucht abwischen, zurechtschnei-
den und mit einem Tacker, Zahnstochern oder der
festen Mittelrippe, die Sie aus dem Blatt schneiden,
verschlieRen. Altere, sprode Blatter tiber der heiRen
Herdplatte oder der Gasflamme ganz kurz erwar-
men (s. Seite 44), dann brechen sie nicht so leicht.

Bratschlauch

Vor dem Befiillen den Bratschlauch in passende
Stiicke schneiden und auf einer Seite mit einem der
Packung beiliegenden Clip oder Band verschliefRen.
Nun die Zutaten mit viel Luft hineingeben (Achtung,
Nahtstelle nach oben!) und die andere Seite gut
verschlieBen. Noch ein kleines Loch an der Ober-
seite einschneiden, damit die Hille nicht platzt,
wenn durch die Hitze Dampf entsteht — dann kann
das Packchen in den Ofen.

Teigblatter

Die essbare Alternative zu Folie, Papier & Co. Bei
Blatterteig habe ich die rechteckige Variante aus
dem Kihlregal verwendet. Fiir eine schéne Kruste
bestreichen Sie die Oberflache vor dem Backen
mit einer Mischung aus Eigelb und 1 TL Wasser.
Wan-Tan-Teigblatter bekommen Sie im Asienladen,
meist tiefgefroren. Zum Auftauen deckt man sie
am besten ab, nicht verwendete Blatter lassen sich
einfach wieder einfrieren. Gefiillte Wan-Tans gelin-
gen im Backofen, werden aber auch frittiert oder
gedampft. Die hauchdiinnen Reispapierblatter gibt
es ebenfalls im Asienladen; Packchen aus ihnen
werden geddampft oder frittiert.

Salzmantel

Eine dichte Kruste aus Meersalz und Eiwei halt
den Inhalt ganz besonders saftig und zart. Je nach
Dicke kann die Salzhiille sehr fest werden, dann
kann es sein, dass man auch mal einen Hammer
zum Aufklopfen zu Hilfe nehmen muss.



Bananenblatt 3 Bratschlauch
. e

Bldtterteig, Wan-Tan, Reispapier Salzmantel




krduterfein

Pilz-Wan-Tans

40 TK-Wan-Tan-Teigblatter (ca. 9x 9 cm) |

200 g Champignons | 100 g Shiitakepilze |

15 Bund Koriandergriin oder Petersilie |

2 Knoblauchzehen | 200 g saure Sahne |

2 EL Zitronensaft | 3-4 EL gehackte gemischte
Kriuter | Salz | Pfeffer | 3/ | Ol zum Frittieren

Fiir 40 Stiick | @ 35 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 55 kcal, 1 gEW, 3 gF, 6 g KH

1 Die Teigblatter auftauen lassen. Die Pilze putzen
und sehr fein wiirfeln. Koriandergriin waschen, tro-
cken schitteln, Blattchen fein hacken. Knoblauch
schalen, hacken und alles mischen.

2 Jedes Teigblatt mit etwas Wasser bestreichen
und mit je 1 TL Pilzfullung belegen. Teig darliber
verschlieRen (s. Seite 18). Das Ol in einem Topf
erhitzen, bis an einem Holzstabchen Blaschen
aufsteigen. Darin die Wan-Tans portionsweise ca.
2 Min. frittieren. Fir den Dip saure Sahne mit Zitro-
nensaft, Krautern, Salz und Pfeffer mischen.
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raffiniert

Kdase im Speckmantel

1 Packung rechteckiger Blatterteig (275 g; Kiihl-
regal) | 150 g Kdse am Stiick (z. B. mittelalter
Gouda oder Emmentaler) | 12 Scheiben roher
Schinken | Harissapaste oder siiRer Senf

Fiir 12 Stiick
30 Min. Zubereitung | 20 Min. Garen
Pro Stiick ca. 160 kcal, 9 g EW, 10 gF, 9 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Den Blatterteig und
den Ké&se in je 12 gleich grofie Stiicke teilen, die
Schinkenscheiben langs halbieren.

2 Fur jedes Kasepdckchen 2 Schinkenscheiben
mit etwas Harissa oder siifiem Senf bestreichen,
1 Kdsewdirfel darin einrollen und in 1 Blatter-
teigstiick wickeln. Lassen Sie hier lhrer Fantasie
freien Lauf und formen Sie den Teig zu Bonbons,
Packchen oder Stangen. Die Packchen auf das
Backblech legen und im Ofen (Mitte, Umluft 180°)
in 15—20 Min. goldbraun backen.



wiirzig
Fisch auf Gurkengemiise

4 Seelachsfilets (a ca. 100 g) | Salz | Pfeffer |

15 Bund Dill | 1 Salatgurke | 2 EL Sahne |

100 g Speckwiirfel | 4 Papierstiicke (s. Seite 4) |
Kiichengarn

Fiir 4 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 265 kcal, 21 gEW, 19 gF, 2 g KH

1 Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen.
Die Seelachsfilets kalt abbrausen, trocken tupfen,
salzen und pfeffern. Den Dill waschen, trocken
schitteln und die Spitzen fein hacken. Die Gurke

schélen, halbieren, entkernen und in schmale Halb-
ringe schneiden. Gurke mit Dill und Sahne mischen.

2 Die Papiere auslegen, die Gurkenmischung mit-
tig darauf verteilen. Je 1 Fischfilet darauflegen und
mit den Speckwirfeln bestreuen. Die Papierecken
jeweils tiber dem Fisch zusammennehmen und mit
Kiichengarn zubinden. Die Spitzen, falls nétig, mit
der Schere kiirzen. Die Packchen auf ein Backblech
setzen und im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. garen.

edel & schlicht

Garnelenpdckchen

100 g Erbsen (frisch oder TK) | 250 g rohe,
geschilte, entdarmte Riesengarnelen |

2 Knoblauchzehen | 1 Fleischtomate | Schale
und Saft von Y2 Bio-Zitrone | Salz | Pfeffer |

4 Stiick Alufolie (ca. 30 x 30 cm) | Ol fiir die Folie

Fiir 4 Personen | @) 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 105 kcal, 14 gEW, 4 g F, 4 g KH

1 TK-Erbsen auftauen lassen. Den Backofen auf
220° (Umluft 200°) vorheizen. Folien leicht fetten.
Garnelen abbrausen und trocken tupfen. Knob-
lauch schélen und fein schneiden. Tomate kreuz-
weise einschneiden, kurz tiberbriihen, hauten und
ohne Stielansatz klein wiirfeln. Knoblauch, Tomate,
Erbsen, Zitronenschale und -saft mischen.

2 Das Gemise mittig auf die Folien verteilen,
salzen und pfeffern. Die Garnelen daraufgeben.
Die Folien jeweils Uber der Fillung verschlieen.
Die Packchen auf ein Backblech setzen und im
Ofen (Mitte) 10—12 Min. garen.
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FISCH, GEFLUGEL & FLEISCH

am besten mit Umluft

Minz-Doraden im Salzmantel

Wer trdaumt nicht von Sonne und Meer? Bei diesem Aromawunder erinnern sich auch
noch die Geschmacksknospen an Urlaub ...

4 kiichenfertige mittelgrofe Doraden
(@ca.3509)

2 Bio-Zitronen

1 Bund Minze

2,5 kg grobes Meersalz

3 Eiweif3

Fiir 4 Personen
50 Min. Zubereitung | 25 Min. Garen
Pro Portion ca. 240 kcal, 38 gEW, 10 gF, 0 g KH

1 Die Fische innen und auBen kalt abspilen und
trocken tupfen. Die Zitronen heifs waschen, ab-
trocknen und in Scheiben schneiden. Die Minze
waschen, trocken schiitteln und zusammen mit den
Zitronenscheiben in die Fische fullen (Bild 1).

2 Den Backofen 180° (Umluft) vorheizen und
zwei Backbleche mit Backpapier belegen. Das Salz
in einer Schissel mit den Eiweifsen gleichmagig
vermengen und ein Drittel davon auf die beiden
Bleche verteilen, in je zwei Portionen, die etwas
grofer als die Doraden sind. Die Doraden darauf-
legen (Bild 2) und mit der restlichen Salzmischung
vollstandig bedecken (Bild 3).

3 Die beiden Bleche in den Ofen geben (unten
und Mitte) und die Fische darin ca. 25 Min. garen.
Aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren noch
etwa 5 Min. ruhen lassen.
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4 Die Salzkruste aufklopfen (Bild 4; das klappt
normalerweise mit einem Loffelriicken, ggf. muss
man aber, wenn notig, auch einmal einen Hammer
nehmen). Die Haut mit einer Gabel vorsichtig von
den Fischen l6sen, die Fische mit einem Pfannen-
wender behutsam aus der Kruste heben und auf
vorgewdrmten Tellern servieren.

BACKTIPP

Wer keinen Umluftherd hat, schiebt die Bleche nach-
einander in den Ofen (Mitte) und teilt jeweils einen
fertig gegarten Fisch auf zwei Personen auf, wahrend die
nachsten zwei Fische im Ofen sind.

AROMA-TIPP

Noch mehr Aroma bekommen die Fische, wenn man
zusatzlich Krauter (Minze und/oder Petersilie) zwischen
Haut und Salzkruste verteilt.

VARIANTE

Sie kdnnen in dieser Salzkruste auch grofere Fische
garen. Zum Beispiel eignen sich Lachsforellen oder
Wolfsbarsch hervorragend fiir diese Garmethode. Die
oben angegebene Salzmenge reicht dann im Normal-
fall fiir einen grofien Fisch von 1-1,5 kg und dieser fiir
4 Personen. Die Garzeit sollten Sie dann allerdings um
5—-10 Min. verlangern.






GEMUSE & VEGETARISCHES

schmeckt auch mit Tomaten

Gefiillte Zucchini

120 ml Gemiisebriihe

100 g Instant-Couscous

4 mittelgroBe Kugelzucchini (Rondini; s. Tipp)
30 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Zweig Rosmarin

150 g Ricotta | Salz | Pfeffer

4 Papierstiicke (s. Seite 4)

Olivendl fiirs Papier und zum Betrdufeln
Kiichengarn

Fiir 4 Personen
20 Min. Zubereitung | 30 Min. Garen
Pro Portion ca. 215 kcal, 9 g EW, 10 g F, 22 g KH

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Gemise-
brithe aufkochen und tiber den Couscous giefien,
ca. 5 Min. quellen lassen. Die Zucchini waschen und
einen kleinen Deckel abschneiden. Das Frucht-
fleisch mit einem Loffel herausschaben und klein
wirfeln. Oliven und Rosmarinnadeln fein hacken.

2 Die Papiere auslegen, leicht fetten und die Zuc-
chini mittig daraufsetzen. Fur die Fillung Couscous
mit Zucchinifleisch, Oliven, Rosmarin, Ricotta, Salz
und Pfeffer mischen und in die Zucchini fillen. Mit
wenig Olivenol betraufeln. Die Papierecken oben zu
einem Sackchen zudrehen und mit Kiichengarn fest
verschlieen. Auf ein Backblech setzen und im Ofen
(Mitte, Umluft 160°) ca. 30 Min. garen.

TIPP

Wer keine Rondini bekommt, nimmt 4 schmale ldang-
liche Zucchini: Diese halbieren, aushohlen und fiillen.
Je 2 Halften auf Papier legen, das Papier zu Packchen
verschliefen. Die Packchen wie beschrieben garen.
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macht was her

Kartoffelpdckchen

700 g festkochende Kartoffeln

100 g getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
2 rote Zwiebeln

2 Stangel Basilikum | 1 Zweig Thymian

4 Eier (GroBe M) | 2 EL Sahne | Salz

6 EL frisch geriebener Parmesan

1 Bund Rucola

8 Papierstiicke (s. Seite 4) | Kiichengarn

Fiir 4 Personen

@ 15 Min. Zubereitung | 30 Min. Garen

Pro Portion ca. 340 kcal, 13 gEW, 22 gF, 23 g
KH

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Kartoffeln
schalen und sehr fein in eine Schiissel hobeln. Die
Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schnei-
den. Die Zwiebeln schalen und in feine Spalten
schneiden. Die Krauter waschen, trocken schiitteln
und die Blattchen abzupfen. Das Basilikum in feine
Streifen schneiden und alle vorbereiteten Zutaten
mit den Kartoffeln mischen.

2 Je 2 Papierstiicke Ubereinanderlegen. Die Eier
mit Sahne und 1 TL Salz verquirlen, den Parmesan
unterriihren. Die Eiermischung tber die Kartoffeln
giefien, gut mischen und die Kartoffeln auf den
Papieren verteilen. Die Papiere an den Ecken nach
oben uber den Kartoffeln zusammenfihren und mit
Kiichengarn fest zubinden. Die Papierspitzen, falls
notig, kirzen. Die Packchen auf einem Backblech
im Ofen (Mitte, Umluft 160°) ca. 30 Min. backen.

3 Den Rucola verlesen, waschen, trocken schiit-
teln, grob hacken und nach dem Offnen iiber den
Packchen verteilen.

oben: Gefiillte Zucchini | unten: Kartoffelpackchen






Kleine Pakete mit grofdem Effekt! zutaten
vorbereiten, ein paar Krauter und Gewirze dazu — schon wandert
alles ins Packchen. Noch fix verschlieen und ab in den Back-
ofen oder zum Dampfen. Dank der schiitzenden Hiille aus Papier,
Folie & Co. bleibt alles unschlagbar aromatisch, saftig und
voller Nahrstoffe — von Gewiirz-Hahnchen und Rote-Bete-Risotto
bis hin zu Apfel-Ingwer-Crumble. Ob im Alltag oder flir Gaste:

Mit dieser Garmethode liegen Sie immer richtig!
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