MARCO SEIFRIED

20 MINUTEN
OFENGERICHTE




DAS PRINZIP - SCHNELLES
AUS DEM OFEN

SATTMACHER

AUFLAUFFORM

KASE ZUM FLEISCH,
UBERBACKEN GEMUSE,
FISCH
GUSS

WURZE

A

OFFNEN



SO GEHT’S: GAREN IM OFEN

OBER-/UNTERHITZE

Bei der im Buch angegebenen Temperatur-
angabe fur Ober-/Unterhitze eines Elektro-
herdes strahlt die Hitze gleichmaBig von der
Decke und dem Boden des Backofens auf
das Gargut ab.

OFEN VORHEIZEN

Je nach Geréat kann das Erreichen einer be-

stimmten Backtemperatur 15-20 Min. dauern.

Nur wenn der Ofen wirklich gut vorgeheizt
wird, gelingen die Rezepte im Buch in der an-
gegebenen Backzeit.

HEISS- ODER UMLUFT

Hier verteilt sich heif3e Luft gleichmé&Big durch
einen Ventilator. Gegenlber Ober-/Unterhitze
reicht eine um 20 Grad niedrigere Tempera-
tur. Garen auf mehreren Ebenen ist méglich.

BACKTEMPERATUREN
Jeder Ofen béckt anders. Darum sind die
angegebenen Backzeiten und auch die Back-

temperaturen lediglich Richtwerte. Wenn
nicht anders erwahnt, ist immer Ober-/Unter-
hitze gemeint.



KASE FUR OFENGERICHTE

DOPPELRAHMFRISCHKASE

Die streichfahige Sorte ist nicht gereift und
mild sowie sahnig im Geschmack. Als Kr&u-
terfrischkédse wird der Kase vollmundiger
und aromatischer.

MOZZARELLA

Der weiche Kase enthalt relativ
viel Wasser und hat einen mil-

den Geschmack. Scamorza ist

eine gerducherte Variante, die
wirziger schmeckt.

SCHAFSKASE

Ist ein halb-fester wiirziger
K&se aus Schafsmilch, der
beim Backen kaum schmilzt.
Griechischer Schafskase heiBt
Feta und kann einen Teil Zie-
genmilch enthalten.

GOUDA
Der junge Schnittkdse ist buttrig im

Geschmack und relativ weich. Mit
zunehmender Reife wird er dunkler,
pikanter und fester.

EMMENTALER

Hat ein nussartiges Aroma, enthalt viele L6-
cher und ist perfekt zum Uberbacken. Echter
Schweizer oder Allgduer Emmentaler reift
bis 12 Monate.

CHEDDAR

Urspriinglich aus England: Ist

hellgelb bis orange und je nach
—— Reifegrad geschmeidig-weich

mit mildem, leicht sduerlichem

Aroma bis fest und kraftiger im

Geschmack.

~ PARMESAN
Der italienische Hartkase aus Kuh-
milch ist besonders geschmack-
voll, weil er mindestens ein Jahr
reift. Nur frisch gerieben verleiht
er sein volles Aroma. Reifer Peco-
rino ist eine wiirzigere Alternative
aus Schafsmilch.

BERGKASE

Ein hoher Fettgehalt macht diesen kraftig
schmeckenden Hartkase zum optimal
schmelzenden Ofenliebling. Dazu zahlen
auch Gruyere und Comté.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

6 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

=@ Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.
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Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen o Pro Portion ca. 740 kcal, 49 g E, 39 g F, 46 g KH

STROGANOFF-SPATZLE

300 g Rinderfilet

2EL Ol

80 g Schalotten

120 g weifSe Champignons

80 g Gewiirzgurken (aus
dem Glas)

100 g Créme fraiche

15 g mittelscharfer Senf

Salz, Pfeffer

300 g frische Eierspiitzle
(Kiihlregal)

30 g geriebener Gouda

1 EL Schnittlauchrollchen

GU
CLOU

Die Schalotten werden mit den
Champignons und der Creme
fraiche fein puriert. Dadurch
gart die Geschmackskombina-
tion saucenartig und entfaltet
ihr wunderbares Aroma mit

den Spatzle.

10 MIT FLEISCH & FISCH

KLASSIKER

1 Rinderfilet mit Kiichenpapier abtupfen und in Streifen
schneiden. Filetstreifen mit Ol vermischen. Die Schalotten
schélen und grob hacken. Die Pilze mit einem feuchten Ku-
chenpapier abwischen, die Stielenden abschneiden. Pilze grob
hacken. Die Gewiirzgurken in Scheiben schneiden.

2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine Auflaufform

(ca. 18 x 30 cm) mit in den Ofen stellen. Schalotten, Champig-
nons, Créeme fraiche, Senf und ca. 60 ml Wasser fein pirieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Halfte der Gurkenscheiben
zum Garnieren beiseitelegen. Ubrige Gurken mit piiriertem
Pilz-Mix und Spétzle vermischen.

3 Die heiBe Auflaufform vorsichtig aus dem Ofen nehmen.
Rinderfiletstreifen gleichmé&Big darin verteilen. Im vorgeheizten
Ofen (Mitte) 5-10 Min. backen. Form vorsichtig herausnehmen.
Spatzlemischung unterheben. Alles mit Gouda bestreuen.

Ca. 15-20 Min. weiterbacken. Stroganoff-Spatzle mit beiseite-
gelegten Gurkenscheiben und Schnittlauch garnieren.






Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 670 kcal, 45 g E, 44 ¢ F, 22 ¢ KH

LACHS MIT FENCHELGEMUSE

1 Bio-Orange

1 TL Honig

3 EL Olivendl

2 Lachsfilets mit Haut, ohne
Gridten (a ca. 200 g)

Salz, Pfeffer

2 Knollen Fenchel (a ca. 350 g)

2 Mohren (a ca. 100g)

1 Zwiebel (ca. 100 g)

Fett fiir das Backblech

GUT ZU WISSEN
Lachsfilets mit Haut bleiben
saftiger und zerfallen nicht
so leicht. Den Fisch moég-
lichst 30 Min. vor der Zube-
reitung aus dem Kuhl-
schrank nehmen, damit er
Zimmertemperatur an-
nimmt und anschlieBend

gleichmaBiger durchgart.

16 MIT FLEISCH & FISCH

SOMMER-REZEPT

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Orange waschen, trocken
tupfen und ca. 1 TL Schale abreiben. Orange quer halbieren,
eine diinne Scheibe abschneiden, halbieren und beiseitelegen.
Saft aus den Hélften auspressen. Honig, 1 EL Orangensaft und
Y2 EL Ol verriihren. Lachs abwaschen, trocken tupfen.

2 Lachs mit der Haut nach unten auf ein gefettetes Backblech
legen. Mit Honigmischung bestreichen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Je eine halbe Orangenscheibe auf den Fisch legen.
Fenchel waschen, putzen und in Scheiben (ca. 1 cm dick)
schneiden. Fenchelgriin beiseitelegen. Mohren waschen, sché-
len und schrég in Scheiben (ca. 1 cm dick) schneiden. Zwiebel
schalen und in Spalten schneiden.

3 Zwiebel, Mdhren, Fenchel, 22 EL Olivendl, Orangenschale
und Ubrigen Orangensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die GemUsemischung rund um den Lachs mit auf das
Backblech legen. Im Ofen 25-30 Min. backen. Fisch mit Gemu-
se und beiseitegelegtem Fenchelgriin anrichten. Dazu passt
gerostetes Baguette.



