Kochen in ECHOPergamyn

Seeteufelbäckchen mit Shiitake-Pilzen

Zutaten für 1 Portion:
200 g Seeteufelbäcken

3 Lauchzwiebeln

5 Cherrytomaten

8 Shiitake-Pilze

1 EL Kejap Manis (indonesische Würzsoße)

2 EL Zitronensaft

1 Blatt ECHOPergamyn

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Das Pergamynpapier auf einen Mikrowellen geeigneten Teller legen. Die Shiitake-Pilze mit Küchenpapier abreiben und die Stielenden abschneiden. Lauchzwiebeln waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Tomaten, Pilze und Lauchzwiebeln auf dem Pergamynpapier verteilen. Die Seeteufelbäckchen darauf anrichten und alles mit der Würzsoße, Zitronensaft, Pfeffer und Salz würzen. Das Pergamyn so falten das ein kleines Päckchen entsteht. Das Päckchen auf dem Teller für ca. 3 Minuten (abhängig von der Leistung der Mikrowelle) auf höchster Stufe in der Mikrowelle garen und ca. 1 Minuten ruhen lassen. Das Papier aufschlagen und mit Basmatireis servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 

Tipp:

Dieses Gericht gelingt auch prima im Backofen. Backofen auf 
200 ° C vorheizen und das Gericht eingeschlagen in Pergamyn auf dem Bachblech ca. 15 Minuten garen. 

Putencurry
Zutaten für 1 Portion:
200 g Putenschnitzel 

1 Hand voll Zuckerschoten

3 Cherrytomaten

5 Shiitake-Pilze

75 g Mungo- oder Sojasprossen
½ Tasse Kokosnussmilch

1 TL Curry-Pulver

½ Knoblauchzehe

1 kleines Stück Ingwer

½ rote Chillischote

Salz, Pfeffer

1 Blatt ECHOPergamyn

Zubereitung:
Das Pergamynpapier auf einen Mikrowellen geeigneten Teller legen. Die Pute in dünne Streifen schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Die Pilze mit einem Küchentuch abreiben und die Stängelenden abschneiden. Sprossen und Zuckerschoten unter kaltem Wasser abspülen, kurz in heißem Wasser blanchieren und dann in einem Sieb abtropfen lassen. Ingwer und Knoblauch schälen und klein schneiden. Die Chillischote halbieren, die Kerne entfernen und in ganz kleine Stücke schneiden. Kokosnussmilch mit dem Curry-Pulver verrühren. Knoblauch, Chilli und Ingwer dazugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Sprossen, Zuckerschoten, Pilze und Tomaten auf dem Pergamynpapier verteilen, die Pute darauf anrichten und alles mit der Soße übergießen. Das Pergamyn so falten das ein kleines Päckchen entsteht. Das Päckchen auf dem Teller für ca. 4 Minuten (abhängig von der Leistung der Mikrowelle) auf höchster Stufe in der Mikrowelle garen und ca. 1 Minuten ruhen lassen. Das Papier aufschlagen und mit das Gericht mit Reis servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 

Tipp:

Dieses Gericht gelingt auch prima im Backofen. Backofen auf 
200 ° C vorheizen und das Gericht eingeschlagen in Pergamyn auf dem Bachblech ca. 15 – 20 Minuten garen. 
Rotbarsch mit Papaya
Zutaten für 1 Portion:
200 g Rotbarschfilet 

1 Hand voll Zuckerschoten

75 g Mungo- oder Sojasprossen

1 Möhre

1 Papaya

½ Tasse Kokosnussmilch

3 El Ketjap Manis

2 TL Zucker

½ Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

1 Blatt ECHOPergamyn

Zubereitung:
Das Pergamynpapier auf einen Mikrowellen geeigneten Teller legen. Die Sprossen und Zuckerschoten waschen und kurz in heißem Wasser blanchieren. Möhre schälen und in ganz dünne Scheiben schneiden. Die Papaya halbieren, Kerne entfernen, schälen und in dünne Streifen schneiden. Kokosnussmilch mit Ketjap Manis, Zucker, Salz und Pfeffer verrühren. Den Knoblauch in die Soße pressen. Das Gemüse auf dem Pergamynpapier verteilen, das Rotbarschfilet darauf anrichten und alles mit der Soße übergießen. Das Pergamyn so falten das ein kleines Päckchen entsteht. Das Päckchen auf dem Teller für ca. 3 Minuten (abhängig von der Leistung der Mikrowelle) auf höchster Stufe in der Mikrowelle garen und ca. 1 Minuten ruhen lassen. Das Papier aufschlagen und mit das Gericht mit Duftreis servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 

Tipp:

Dieses Gericht gelingt auch prima im Backofen. Backofen auf 200 ° C vorheizen und das Gericht eingeschlagen in Pergamyn auf dem Bachblech ca. 15 – 20 Minuten garen. 
Lachsfilet auf Wurzelgemüse mit Kartoffeln

Zutaten für 1 Portion:
200 g Lachsfilet 
2 kleine vorgekochte bissfeste Kartoffeln
1 kleine Porree Stange

1 Möhre

1 kleines Stück Sellerie
2 EL Weißwein
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Kartoffeln schälen, waschen und in Salzwasser vorkochen, bis sie bissfest sind. Das Pergamynpapier auf einen Mikrowellen geeigneten Teller legen. Porree, Möhre und Sellerie in dünne Streifen schneiden und auf dem Pergamynpapier verteilen. Das Lachsfilet auf dem Gemüse anrichten, mit Salz und Pfeffer würzen und dann den Weißwein darüber geben. Die vorgekochten Kartoffeln seitlich dazu geben und ein Päckchen aus dem Pergamynpapier falten. Mit dem Teller in der Mikrowelle für ca. 4 Minuten (abhängig von der Leistung der Mikrowelle) auf höchster Stufe garen und ca. 1 Minuten ruhen lassen. Das Papier aufschlagen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Tipp:

Dieses Gericht gelingt auch prima im Backofen. Backofen auf 200 ° C vorheizen und das Gericht eingeschlagen in Pergamyn auf dem Bachblech ca. 15 – 20 Minuten garen. 
