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Ich hatte es ja im “Lebenszeichen” bereits angekündigt, etwas über meine Reisemitbringsel zu 
sagen und ein Rezept dazu beizusteuern. Hier kommt nun das erste 
Rezept dazu… 

Ich wollte schon länger meinem Pfannenfundus etwas Gusseisernes hinzufügen, zum einen 
etwas größeres glattes und zum anderen etwas mit Riffeln für Steaks und dergleichen. 
Bezüglich letzterem Wunsch wurde ich in einem g
fündig. Ich erstand gleich zwei dieser in China produzierten Steakpfannen aus Gusseisen mit 
Metall-Bambusgriff für 7,50 € je Stück. Wenn Sie mal was Ähnliches finden, greifen Sie zu, 
bei Gußpfannen kann man nicht vi
verwendbar oder abnehmbar sein. Gegenüber meiner Grillplatte PARMA, die als 
Originalzubehör für meinen Gasherd auf 2 Brenner gelegt wird und ebenfalls Riffel aufweist, 
sind diese kleinen Pfannen für
den Griff wesentlich besser handhaben.
Vor dem Gebrauch erwärmen Sie solche Pfannen am besten mit etwas Sonnenblumenöl 
(billig und hitzebeständig) und braten mit viel Salz einige Kartoffelschal
Zwiebelscheiben. Zum Schluß können Sie zum Aufsaugen auch ein paar Weißbrotwürfel mit 
dazu geben. Danach die Pfanne ausleeren, etwas abkühlen lassen und mit heißem Wasser 
ausspülen. Bei Gusseisen generell die Hitze moderater halten und 
mehr Öl arbeiten – dann brauchen Sie zum Reinigen auf kein Geschirspülmittel. So entsteht 
nach einiger Nutzung eine schöne Pfannen
Speisen daraus schätzen lernen… das ist wie früher bei 

Die Zutaten: 

• 1 Sack Pommes (Golden Longs von McCain)
• Hähnchenbrustfilets gewürzt mit Pfeffer, Salz und Paprika und etwas Honig
• Salat (bitte suchen Sie sich über die Suchfunktion einen Salat und ein Dressing Ihrer 

Wahl im Blog) 

Die Zubereitung: 

• Backofen vorheizen (ca. 200° C, Umluft, Genaues findet man auf der Verpackung)
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dann brauchen Sie zum Reinigen auf kein Geschirspülmittel. So entsteht 
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Speisen daraus schätzen lernen… das ist wie früher bei Oma…  
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• Pommes mit Backpapier auf dem Blech anrichten und mit Pfeffer, Salz und Paprika 
würzen 

• Die Hänchenbrüste in den Steakpfannen beiderseits je 5 min. angrillen

• Die Pommes in den Ofen
• Nach 10 min. die Pfannen mit den Hänchenbrüsten dazu stellen und durchgaren lassen 

(unten einschieben) 
• Mittlerweile vorbereiteten Salat anmachen
• Alles anrichten und servieren, fertig!

Tipp: Dazu passt Heinz Ketchup

Veröffentlicht in Geräte und Zubehör
Gartechniken  
 

Pommes mit Backpapier auf dem Blech anrichten und mit Pfeffer, Salz und Paprika 

Die Hänchenbrüste in den Steakpfannen beiderseits je 5 min. angrillen

Die Pommes in den Ofen schieben (ca. 25 min.) (am Besten unter den Grill nach oben)
Nach 10 min. die Pfannen mit den Hänchenbrüsten dazu stellen und durchgaren lassen 

Mittlerweile vorbereiteten Salat anmachen 
Alles anrichten und servieren, fertig! 
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