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Rezept
Garnelenpackchen
Ein Rezept von Garnelenpackchen, am 03.07.2026
Zutaten
100 g Erbsen (frisch oder TK) 250 g rohe, geschélte, entdarmte Riesengarnelen
2 Knoblauchzehen 1 Fleischtomate
Schale und Saft von 1/2 Bio-Zitrone Salz
Pfeffer 4 Stiick Alufolie (ca.30x30cm)
Ol furr die Folie
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 105 kcal

Zubereitung

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

2. Das Gemlise mittig auf die Folien verteilen, salzen und pfeffern. Die Garnelen daraufgeben. Die Folien jeweils tiber der
Fullung verschlieRen. Die Packchen auf ein Backblech setzen und im Ofen (Mitte) 10-12 Min. garen.
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