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Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Fisch im Packchen
Ein Rezept von Fisch im Packchen, am 09.06.2026
Zutaten
150 g Schalotten 1 Stiick frischer Ingwer (etwa 4 cm)
3 Knoblauchzehen 2 grofle Tomaten
3 EL Kokosol (gibt extra Aroma, ansonsten 1/2 TL braune Senfkdrner
Sonnenblumendl nehmen) 8 Curryblatter
1/2-3/4 TL Chilipulver 2EL WeiRweinessig
Salz 4 dicke Scheiben Schwertfisch (je etwa 200 g,
Thunfisch schmeckt auch lecker)
Pfeffer aus der Miihle 4 BOgen Pergamentpapier
Rezeptinfos

PortionsgroRe Zutaten flir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 555 kcal

Zubereitung

]__ Die Schalotten schalen, halbieren und léngs in schmale Streifen schneiden. Den Ingwer und Knoblauch schélen. Ingwer
reiben oder ganz fein hacken, Knoblauch durch die Presse driicken. Die Tomaten waschen und in kleine Wiirfel
schneiden, dabei die Stielansatze rausschneiden und den Saft auffangen.

2. In einer beschichteten Pfanne 2 EL Kokosdl bei mittlerer Hitze heift werden lassen. Die Schalotten, Senfkérner und
Curryblatter dazugeben und langsam leicht braun andiinsten. Dann den Ingwer und Knoblauch unterriihren und solange
weiterbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind. Die Hitze erhéhen und die Tomaten samt Chilipulver in die Pfanne geben.
Jetzt fleilBig bei groler Hitze etwa 3 Minuten rithren, damit moglichst viel Flussigkeit verdampft. Mit Essig und Salz
wiirzen, noch mal kurz durchriihren und vom Herd nehmen.

3. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Papierbdgen auf der Arbeitsfliche ausbreiten und mit dem Gbrigen Ol
bepinseln. Die Fischstlicke trockentupfen, auf beiden Seiten leicht salzen und pfeffern und jeweils in die Mitte eines
Pergamentbogens setzen. Die Tomaten-Schalotten-Masse gleichmaRig auf dem Fisch verteilen und ganz leicht
andrticken.

4. DasPergamentpapier iiber den Fisch schlagen und die Enden so zusammenfalten, dass ein geschlossenes Péckchen
entsteht. Bei Bedarf noch mit Kiichengarn umwickeln. Die Packchen auf ein Backblech setzen und den Fisch im Ofen
(Mitte, Umluft 180 Grad) 30-35 Minuten garen. Am besten im Packchen servieren, das dann jeder selbst 6ffnen kann.
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