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iglo macht Appetit auf Meer (BILD)

Gourmet Garnelen

alt, tiefgefroren
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+ 100% fangfrischer Geschmack
+ geschilt und tiefgefroren

innerhalb von 2,5 Stunden
| «ohne kiinstliche Zusatzstoffe
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Fisch und Seafood - beispielsweise die Fang Frisch Linie von iglo - tragen nicht nur zu einer ausgewogenen Erndhrung bei, sondern
lassen zudem GenieRerherzen hoher schlagen. Doch haufig sind Verbraucher unsicher, wenn es um die Zubereitung von Fisch und
Meeresspezialitdten geht. Im neuen iglo Kochtipp erklart iglo Kulinarik-Experte Thomas Krause, wie vielfiltig und unkompliziert
sich Fisch und Seafood zubereiten lassen.

Fisch und Meeresfriichte aus der Tiefkiihltruhe sind eine tolle Alternative zu frischem Fisch. Sie werden direkt nach dem Fang
blitzschnell tiefgefroren und sind deshalb von bester Frische und Qualitat. AuBerdem bleiben so der natiirliche Geschmack und alle
wichtigen Inhaltsstoffe bestmdglich erhalten. Wie sich Fisch und Garnelen einfach, unkompliziert und lecker zubereiten lassen,
erklart iglo Kulinarik-Experte Thomas Krause in seinem neuesten Kochtipp auf anschauliche Weise:
http://iglo.de/richtig_kochen_mit_thomas_krause.html



Braten

Eine der einfachsten Zubereitungsarten ist das Braten. Zuerst miissen die Produkte auftauen - ca. 30 Minuten bei Raumtemperatur
oder tiber Nacht im Kiihlschrank. Das Naturfilet abwaschen und mit Kiichenpapier trockentupfen. So wird sichergestellt, dass die
Gewiirze gut haften, der Fisch spater in der Pfanne nicht zu viel Wasser abgibt und es beim Braten nicht spritzt. AnschlieRend mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in etwas Mehl wenden. Das Uberschiissige Mehl einfach abschitteln. "Die Fischfilets in etwas Butter
auf beiden Seiten goldgelb anbraten - von jeder Seite ca. drei bis fiinf Minuten, so erhalt der Fisch richtig leckere Réstaromen", so
Thomas Krause.

Ahnliches gilt fiir Garnelen: Vor dem Braten einfach eine halbe Stunde bei Raumtemperatur auftauen, kurz unter flieRendem
Wasser abspiilen und trockentupfen. So wird vermieden, dass es beim Braten iibermiRig spritzt. Bei mittlerer Hitze etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Garnelen in die Pfanne geben und ca. zwei Minuten garen. "Achtung: Nicht zu lange, denn sonst werden
die Garnelen trocken. Mit noch ein paar Zwiebeln und Krdutern dazu wird's richtig lecker", so Thomas Krause.

Garen

Fir alle, die es noch kalorienbewusster mégen, ist Diinsten genau die richtige Garmethode. Auch hier das Fischfilet vorher
auftauen, dann ist eine ausgewogene Fischmahlzeit mit Gemiise im Handumdrehen zubereitet &#8722; auch von ungeiibten
Kochen: Dazu eine Packung Tiefkiihl-Gemiise unaufgetaut in etwas kochendes Wasser geben, den Topf mit einem Deckel
verschlieBen und bei starker Hitze aufkochen lassen. "Dann reduzieren Sie die Hitze, legen das Fischfilet auf das Gemise und
lassen es einige Minuten bei schwacher Hitze mitgaren. Das ist eine leckere Idee, die schnell geht, praktisch ist und zu jeder
Jahreszeit schmeckt”, so Thomas Krause.

Dunsten in Folie

Eine weitere Alternative fir die Zubereitung von Fisch ist das Garen in Folie, dabei bleiben Nahrstoffe und Aromen besonders gut
erhalten. Zuerst das aufgetaute Naturfilet wiirzen, auf ein Stiick gefettete Alufolie legen, je nach Geschmack mit etwas WeiRBwein
oder Zitronensaft begieRen und ein Stiickchen Butter darauflegen, damit der Fisch schén saftig bleibt. "Besonders lecker wird es,
wenn Sie ein paar Krduter mit in die Folie geben. Basics wie Dill oder Petersilie passen besonders gut zu Fisch und kénnen Sie bei
Bedarf praktisch aus dem Tiefkiihlfach verwenden", so Thomas Krause. Dann den Fisch locker in der Folie einpacken und ihn bei
180 Grad fir ca. 10 Minuten im Backofen garen.

Experten-Tipp fiir zuhause

Diesen und viele weitere Experten-Tipp von Thomas Krause finden Sie auch als Video unter:
http://iglo.de/richtig_kochen_mit_thomas_krause.html
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