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VOLKER EGGERS

Ein ganzes Buch nur mit Gerichten vom
Backblech?

Was ist beim Ofen zu
beachten?

Welche Vorteile bietet
das Garen auf dem
Blech?




SUPPENGRUN-BRATWURST-BLECH
MIT 5 ZUTATEN

1 Bund Suppengriin (ohne die

Petersilie) putzen bzw. schalen,
waschen, klein schneiden und "
auf ein tiefes Backblech geben. '

'3‘ Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

h

3EL Ol unterriihren. Alles im Ofen
(Mitte) bei 200° ca. 25 Min. backen.

600 g Kartoffeln schalen,
waschen, in Wirfel schneiden
und untermischen.

Brat von 3-4 unge-
brihten, rohen Brat-
wirsten (a ca. 110g) in
je 4 KléBchen aus der
Haut driicken. Auf
dem Blech verteilen
und alles in ca. 15 Min.
fertig garen.

Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken.
Mit 300 g Joghurt (3,8 % Fett) verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Dip dazu reichen.






FUR JEDEN TAG

ROSTPAPRIKA-HACK- KASSELER-AUFLAUF

ROULADE KURBISSPALTEN

GEFULLTE SUSS-
KARTOFFELN

BUNTER OFENSALAT

TORTELLONI-AUFLAUF
PAPRIKA-TACOS

. GEFULLTER BLUMENKOHL
ZUCCHINI-BRAT-BLECH

SCHLEMMERSTULLEN
CURRY-NUDELN

. WEISSKOHLSTEAKS
KUSTEN-BURGER

. OFEN-GYROS
HERBSTHAHNCHEN

. BULGUR-GEMUSE
KONIGSBERGER HACK-

BALLCHEN BOHNEN-FETA-
FRIKADELLEN

QUETSCHKARTOFFELN

MIT KASE KARTOFFELBURGER

»HAWAILI«
PILZ-FRITTATA




Fiir 6 Personen o 30 Min. Zubereitung « 50 Min. Backen « Pro Portion ca. 525 kcal, 34 g E, 32 ¢ F, 26 g KH

ROSTPAPRIKA-HACKROULADE

1 Brétchen (vom Vortag)

1 Glas gerostete Paprika (370 ml;
230 g Abtropfgewicht)

100 g schwarze Oliven (entsteint)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

800 g Rinderhackfleisch

1 Ei

Salz, Pfeffer

gerduchertes Paprikapulver

600 g Kartoffeln

3 EL Olivendl

1 Zucchino (ca. 300g)

1 Bund Friihlingszwiebeln

250 g passierte Tomaten (Tetra
Pak)

AUSSERDEM
Ol fiir das Blech

08 FUR JEDEN TAG

1 Brotchen einweichen. Réstpaprika abtropfen, seitlich auf-
schneiden und aufklappen. 50 g Oliven in Ringe schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Hackfleisch,
Ei, ausgedriicktes Brétchen, Zwiebel und Knoblauch verkneten.
Mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver wiirzen und auf Frisch-
haltefolie zu einem Rechteck (ca. 20 x 30 cm) formen.

2 Mit Rostpaprika belegen, mit ca. zwei Drittel der Olivenrin-
ge bestreuen und mithilfe der Folie von der kurzen Seite her
aufrollen. Folie abziehen und die Rolle diagonal auf ein tiefes,
mit Ol bestrichenes Backblech legen. Ubrige Olivenringe leicht
in die Hackroulade driicken. Backofen auf 200° vorheizen.
Kartoffeln schélen, waschen und in Spalten schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit dem Olivendl mischen. Neben der
Hackrolle verteilen. Alles im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen.

3 Inzwischen Zucchino waschen, putzen, langs halbieren
und in dicke Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln putzen
und waschen, das Griin von 2 Frihlingszwiebeln in Ringe
schneiden, lbrige Frihlingszwiebeln in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. Zucchini, Zwiebelstlicke und tbrige Oliven (50 g)
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Kartoffeln auf dem
Blech mischen. Alles ca. 15 Min. backen.

4 Passierte Tomaten mit Salz und Pfeffer wiirzen und tber das
Gemduse gieBen. In ca. 5 Min. fertig backen. Die Roulade und
das Gemise mit den Frihlingszwiebelringen bestreuen.






Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « 1 Std. 20 Min. Backen « Pro Portion ca. 755 kcal, 32 g E, 24g F, 103g KH

GEFULLTE SUSSKARTOFFELN

EINFACH

4 Siifskartoffeln (a 350-400 g) 1 Backofen auf 200° vorheizen. StiBkartoffeln griindlich waschen,

1 Knoblauchzehe auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im Ofen (Mitte)

1 rote Chilischote 50-60 Min. backen. Inzwischen Knoblauch schélen und fein hacken.

400 g griechischer Joghurt Chili waschen, halbieren, Trennwande und Kerne entfernen, die
(10 % Fett) Hélften hacken. Beides mit Joghurt verriihren, den Dip mit Salz

Salz, Pfeffer und Pfeffer wiirzen. Filet trocken tupfen und ca. 1 cm klein wiirfeln.

200 g Hihnchenbrustfilet Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.

1 Bund Schnittlauch M&hre putzen, schélen und grob raspeln. Alles bis auf ein paar

1 Mdohre Schnittlauchrdlichen mischen und mit Salz, Pfeffer und Currypulver

Currypulver wiirzen. Das Ol unterriihren. Den Gouda grob raspeln.

2EL Ol

150 g mittelalter Gouda 2 SiBkartoffeln langs tief einschneiden und die Halften auseinan-
(am Stiick) derdriicken. Mit der Hdhnchenmischung fillen und mit Kése bestreu-

en. Im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. Den Grill dazuschalten und
die gefillten StuBkartoffeln ca. 3 Min. Ubergrillen. Mit den tbrigen
Schnittlauchrdlichen bestreuen und mit dem Dip servieren.

10 FUR JEDEN TAG



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 15 Min. Backen o Pro Portion ca. 620 kcal, 19 g E, 43¢ F, 35 ¢ KH

PAPRIKA-TACOS 6

250 g Snackpaprika

1 kleine Zwiebel

2 junge Knoblauchzehen

75 g Cashewkerne

Salz

Cayennepfeffer

3 EL Olivendl

1 Bio-Limette

250 g Schmand

1 EL Tomatenmark

2 EL Gin (nach Belieben)

300 g Tomaten

150 g mittelalter Gouda (Sttick)

2 Stiingel Koriandergriin

1 Packung Taco-Shells
(12 Stiick; 135 g)

MEXIKANISCH

1 Backofen auf 220° vorheizen. Paprika waschen, putzen und in brei-
te Ringe schneiden. Zwiebel schalen und wirfeln. Knoblauch schalen
und grob hacken. Paprika, Zwiebel, Knoblauch und Cashewkerne

auf einem Backblech verteilen, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.
Mit Ol mischen. Im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen, dabei einmal
wenden. Inzwischen Limette heif3 waschen und abtrocknen, Schale
abreiben, Frucht auspressen. Schmand, Limettenschale, -saft, Toma-
tenmark und nach Belieben Gin verriihren. Dip mit Salz und Cayenne-
pfeffer wiirzen. Tomaten waschen, putzen und wiirfeln. Kése grob
raspeln. Koriander waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen.

2 Das Gemuse auf eine Seite des Blechs schieben. Die Taco-Shells
auf die andere Seite legen und ca. 5 Min. erhitzen. Blech heraus-,
Taco-Shells herunternehmen. Das GemtUse mit den Tomaten mischen,
den Kése unterheben und die Mischung in die Taco-Shells fiillen. Mit
dem Koriander bestreuen und mit dem Dip servieren.

FUR JEDEN TAG

1



Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung o
23 Min. Backen o
Pro Portion ca. 410kcal, 18 gE, 35¢ F 4g KH

ZUCCHINI-BRAT-
BLECH

150 g Schafskdse (z. B. Feta) « 75 g schwarze Oli-
ven (ohne Stein) o 2 ungebriihte grobe Bratwiirste
(dca. 120g) o Pfeffer o 2 Zucchini (a ca. 300g)
4EL Ol « Salz « 2 Stingel Petersilie

1 Feta zerbrockeln. Oliven hacken. Wurstbrat
aus der Haut I6sen und zerpfliicken. Alles mi-
schen und mit Pfeffer wiirzen. Backofen auf 200°
vorheizen. Die Zucchini waschen, putzen und in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Ein Backblech mit 2 EL Ol bepinseln, die Zuc-
chini darauf verteilen und mit dem tibrigen Ol

(2 EL) bestreichen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Bratmischung auf den Zucchinischeiben
verteilen, etwas flach driicken und das Ganze

im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. Ofengrill
dazuschalten und alles ca. 3 Min. goldbraun
tbergrillen. Petersilie waschen, trocken tupfen,
hacken und auf das Gericht streuen.

12 FUR JEDEN TAG

Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung o
27 Min. Backen «
Pro Portion ca. 505kcal, 14gE, 11gE, 79g KH

CURRY-NUDELN ¢

2 Mdhren (ca. 200g) » 1 Stiick Ingwer (ca. 4cm) o
50 g Kokoschips « 900 ml heifSe Gemiisebriihe o

1 Dose Kokosmilch (400g) « 2 EL rote Currypaste o
Salz « Pfeffer « 400g Spiralnudeln « 300 g Baby-
Pak-Choi « 1 Bund Koriandergriin

1 Backofen mitsamt tiefem Backblech auf 220°
vorheizen. Méhren putzen, schélen, in ca. 5cm
lange Streifen schneiden. Ingwer schalen und
reiben. Kokoschips auf dem Blech 1 Min. résten,
abkiihlen lassen. Briihe, Kokosmilch, Currypaste,
Ingwer, Salz und Pfeffer verriihren. Nudeln und
Mohren aufs Blech geben. Brihe dazugief3en
und alles im Ofen (Mitte) 12-15 Min. backen,
zweimal umriihren. Inzwischen Pak Choi putzen,
waschen, in breite Streifen schneiden. Koriander
waschen, trocken tupfen, hacken. Pak Choi unter
die Nudeln mischen. Alles ca. 10 Min. garen,
dabei einmal umriihren. Die Curry-Nudeln mit
Koriander und Kokoschips bestreut servieren.
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