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Vo rwo rt

paar Kenntnisse voraus. Damit Sie
nie wieder ratlos vor einem Fisch,
einem Hummer oder einem Rezept
stehen, sind alle Anleitungen in
diesem Buch besonders ausfiihrlich
und, wo nétig, durch Abbildungen
der Arbeitsschritte genau erklart.
o Meeresfruchte ikt, weil AuBerdem erleichtern "Waren-
k e leicht und gesund sind,  kunde und Kiichenpraxis" den
hat mit dieser Begriindung recht, Umgang mit allem, was lhnen
doch sie ist nur der erste von vie- schmeckt.
len Pluspunkten: Fisch und Ganz gleich, ob Sie regionale
Meeresfriichte sind eines der Spezialititen suchen, Rezepte aus
letzten, reinen Naturprodukte,  der klassischen Kiiche, ein bifchen
das uns in einer so reichen Viel-  Exotik oder neue Ideen fiir den
falt wie kein anderes Nahrungs-  Grillabend - Sie konnen aus
mittel geboten wird. 120 Rezepten wihlen und sich zu
Fast ebenso einmalig ist die eigenen Kreationen anregen lassen.
Vielfalt der Zubereitungsarten.
Fiir Koche wie fiir Gourmets gibt Viel Freude und guten Appetit!
es kaum etwas so Abwechslungs-
reiches und Spannendes wie-die
Fischkiiche.
Und schlieBlich wissengWig,
alle, daR Fisch und Meeres
te Neptuns Juwelen sind, die
entsprechender Sorgfalt behan-{"
delt, jedes Gastmahl kronen.
Diese Freude beim Koche
und GeniefRen setzt alle
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Avocado mit Garnelensalat

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 2 reife Avocados

¢ 2 Zitronen

@ 20 gekochte Garnelenschwénze

¢ 2 Schalotten

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

¢ 1/2 Bund glatte Petersilie

4 1 Bund Dill

4 4 Blatter Kopfsalat
(oder Lollo oder Novita)

4 2 Cocktailtomaten

@ 2 EL neutrales Keimol oder 1/2 Menge
Cocktailsauce, Rezept Seite 136

Die Avocados der Linge nach halbieren
und vom Stein drehen. Mit einem Teeloffel
die 4 Fruchthilften bis auf einen schmalen
Rand aushéhlen. Das Fruchtfleisch wiirfeln.
1 Zitrone auspressen und den Saft sowohl
tiber die Avocadowiirfel, als auch iiber das
Fleisch in den Fruchthilften traufeln.

Die Garnelen in einem Sieb mit kaltem
Wasser spiilen und gut abtropfen lassen. Die
Schalotten abziehen und sehr fein wiirfeln.
Garnelen und Schalotten in einer Schiissel

Giarnelencocktail

mit etwas Salz und reichlich frisch gemahle-
nem Pfeffer wiirzen. Die Avocadowiirfel samt
Zitronensaft vorsichtig unterheben.

Die Petersilie und den Dill waschen, trok-
kenschiitteln und die Hilfte der Dillspitzen
zum Garnieren beiseite legen.
Petersilienblétter und restlichen Dill sehr fein
hacken und mit dem Garnelensalat vermi-
schen.

Die Salatblitter und die Tomaten waschen
und trockentupfen. Die Tomaten halbieren.
Die zweite Zitrone in Scheiben schneiden
und diese halbieren.

Wenn keine Cocktailsauce Verwendung
findet, den Garnelensalat mit 2 ERl6ffel Ol
mischen und in die Avocadohilften fiillen.
Mit Dillspitzen garnieren und mit je einem
Salatblatt, 1/2 Tomate und Zitronenscheiben
anrichten.

Bei Verwendung von Cocktailsauce ist das
Ol tiberfliissig. Der Garnelensalat kann mit
der Cocktailsauce vermischt in die Avocados
gefiillt werden, oder Sie reichen die Cock-
tailsauce getrennt dazu.

Kilokalorien 340, Kilojoule 1410, Eiweily/g 17,

Nahrwerte pro Portion
| Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 29, Ballaststoffe/g 3,5

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 300 g gekochte, geschilte
Garnelenschwinze

4 200 g Cocktailtomaten

# 4 Friihlingszwiebeln

4 5 EL Naturjoghurt

# 2 EL Créme fraiche

# 3 EL Tomatenketchup

¢ 1 Zitrone

¢ Salz

@ 1 Prise Zucker

¢ frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1 Messerspitze
Cayennepfeffer

¢ 4 Salatblatter




KALTE VORSPEISEN UND SALATE

Die Garnelen in einem Sieb kurz abbrau-
sen und abtropfen lassen.

Die Tomaten und die Frihlingszwiebeln
waschen. Tomaten vierteln, das Weifse der
Friihlingszwiebeln hacken und einen Teil
des griinen Zwiebellauchs in feine Réllchen
schneiden.

Fiir die Sauce Joghurt, Créme fraiche und
Tomatenketchup verrithren. Mit dem Saft
von 1/2 Zitrone, Salz, Zucker, Pfeffer und
Cayennepfeffer pikant wiirzen.

Garnelen, Tomaten und Frithlingszwie-
beln in eine Schiissel geben und mit der
Sauce vermischen. Zugedeckt etwas durch-
ziehen lassen.

Die Salatblitter waschen und trocken-
schitteln. 4 Glasschilchen mit den Salat-
blittern auslegen und den Garnelencocktail
darauf anrichten. Jeweils 1 Scheibe Zitrone
an den Rand stecken.

Ghrwerte pro Portion
Kilokalorien 160, Kilojoule 650, Eiwei/g 16,
| Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 5, Ballaststofte/g 1,6

Qambereth

olio e limone

einfach, Blitzrezept
2 Portionen

# 250 g gekochte, geschilte
Garnelenschwinze

# 4 EL Zitronensaft

¢ 1 EL Limettensaft

¢ Salz

& frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 1 Prise Cayennepfeffer

4 100 ml kaltgepreBtes Olivend!

4 Basilikum zum Garnieren

Die Garnelen evtl. kurz waschen, gut ab-
tropfen lassen.

Zitronen- und Limettensaft mit Salz,
weilem Pfeffer und Cayennepfeffer krftig
wiirzen, das Olivendl unterschlagen.

Die Garnelen darin wenden, in Glas-
schilchen verteilen und mit Basilikum gar-
niert servieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 290, Kilojoule 1200, Eiweils/g 12,
.| Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 26, Ballaststoffe/g 8,0
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tar auch nur von
- einer Fischsorte
N < zubereiten, dann
empfiehlt sich Lachs. Durch
Zitronensaft verliert das
Lachsfleisch seine intensive Farbe,
deshalb sollte man es erst nach
dem Servieren betrdufeln.

Z Man kann das Ta-
el
Q
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Tatar von éclehcisclf\en auf Salat

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 2 mittelgrofe Schalotten

4 1/2 Bund Dill

4 200 g roher Lachs ohne Haut und Griten
€ 200 g rohe Seezungenfilets oder Seeteufel
¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiRer Pfeffer

4 6 EL kaltgepreltes Olivens!

¢ Blitter von 3-4 Salatsorten

€ 2 EL Weillwein- oder Sherryessig

¢ Zitronen und Dill zum Garnieren

4 Saft von 1 grofRen Zitrone

Die Schalotten abziehen und fein wiir-
feln, die Dillspitzen fein hacken.

Den Lachs noch einmal griindlich auf
Gréten untersuchen. Die Filets in diinne
Scheiben schneiden, die Scheiben aufeinan-
derlegen, in Streifen und diese dann quer in

Wiirfel schneiden. GleichmaRig kreuz und
quer hacken. Nicht zu fein hacken, es sollen
Wiirfelchen entstehen, kein Mus.

Das Fischtatar mit etwas Salz, Pfeffer und
2 ERloffeln Olivensl wiirzen und mit den
Schalotten und dem Dill vermischen.

Die Salatblitter verlesen, waschen und
trockenschiitteln. Aus Salz, Pfeffer, Essig und
4 ERloffeln Olivenol eine Marinade riihren.
Die Salatblitter durch die Marinade ziehen
und 4 Teller damit auslegen.

Das Fischtatar portionsweise auf Zitro-
nenscheiben auf dem Salat anrichten und
mit Dill garnieren.

Den Zitronensaft getrennt dazu reichen
und das Fischtatar bei Tisch mit dem Saft
betriufeln.

" Kilokalorien 340, Kilojoule 1400, EiweiR/g 20,

| Nahrwerte pro Portion
| Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 26, Ballaststoffe/g 1,2
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Surimi-Bindel

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 2 Dosen Palmitos (Palmherzen), 800 g

¢ 16 Surimi-Stabchen, 250 g,
vakuumverpackt

¢ 1 Bund glatte Petersilie

4 Saft von 1 Zitrone

# frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 1 Messerspitze Chilipulver

¢ 4 EL Keimol

¢ 2 dicke Stangen Lauch

¢ Salz

Sauce

¢ 4 EL Créeme fraiche

¢ 2 EL Schlagsahne

¢ 1 EL mittelscharfer Senf

4 1 Prise Salz

@ 1 Prise Zucker

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Palmitos abtropfen lassen und in Lan-
ge und Starke passend zu den Surimi-Stab-

chen schneiden. Palmitos und Surimis neben-
einander in eine weite, flache Form legen.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln
und die Blétter fein hacken. Den Zitronen-
saft mit Salz, Pfeffer und Chilipulver ver-
riihren, mit dem Ol aufschlagen und mit der
Petersilie vermischen. Die Marinade tiber
Palmitos und Surimis traufeln.

Die Lauchstangen putzen, der Lange nach
halbieren und in kochendem Salzwasser
3 Minuten blanchieren. Kalt abschrecken
und die Lauchstreifen ausbreiten, um geeig-
nete Bander fiir die Biindel zu finden.

Creéme fraiche mit Schlagsahne und Senf
verriihren. Mit je 1 Prise Salz und Zucker
und mit weilem Pfeffer abschmecken.

Je 2 Palmitos und Surimis zusammenlegen
und mit Lauchstreifen binden.

Die Sahnesauce auf 4 Teller verteilen und
je 2 Surimi-Biindel darauf setzen.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 400, Kilojoule 1660, Eiweil3/g 12,

_ Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 33, Ballaststoffe/g 5,4
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Bis auf das Offnen der Austern
1Bt sich diese attraktive
Meeresfriichteplatte gut vorberei-
ten. Sie ist eine ideale Vorspeise
in einem festlichen Menti oder
ein feiner, kleiner Imbil8 bei
besonderen Anléssen.

14

Mee v*e,s]cm')\c'/\Jre,—
plaHe

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 500 g Miesmuscheln

4 500 g gemischte Muscheln

¢ 2 kleine Mohren

4 50 g Sellerieknolle

4 1 kleine Stange Lauch

4 100 g Schalotten

¢ 1/810I

¢ Salz

4 1 Knoblauchzehe

4 1 Lorbeerblatt

¢ 1 Krduterstriufchen aus 1 Zweig
Thymian, einigen Petersilienstengeln,
1 Zweig Estragon und etwas Kerbel

¢ 1/4 | Weilwein

# 4 rohe Riesengarnelen

¢ 4 frische Austern

¢ 1 Bund glatte Petersilie

4 1 Bund Basilikum

4 1 Schalotte

4 Saft von 1/2 Zitrone

¢ frisch gemahlener weifer Pfeffer

# Meeresalgen oder Tang zum Garnieren
(beim Fischhdndler nachfragen)

$ 2 Zitronen

Die Muscheln 3 oder 4mal unter sehr kal-
tem Wasser waschen, biirsten und die Barte
entfernen.

Méhren, Sellerie und Lauch waschen und
putzen, die Schalotten abziehen und alles
wiirfeln. 2 ERIsffel Ol in einem groRen Topf
erhitzen, das Gemiise bei geringer Hitze gla-
sig diinsten.

Die Muscheln zugeben und bei starker
Hitze im geschlossenen Topf ein paar Mi-
nuten schmoren lassen, schwach salzen.

Die Knoblauchzehe abziehen, halbieren
und mit dem Lorbeerblatt und dem Kriuter-
strauBchen zugeben. Mit dem Weiwein
abléschen, aufkochen und 2 Minuten ziehen
lassen. Die Muscheln mit einer Schaumkelle
aus dem Sud heben und abkiihlen lassen.
Jetzt noch geschlossene Muscheln wegwer-
fen und bei den Miesmuscheln die leere
Schale wegbrechen.

1/2 Liter Wasser zum Sud geben und auf-
kochen lassen. Die Riesengarnelen kurz ab-

brausen, in den heifen Sud geben und bei
kleiner Hitze 5 Minuten ziehen lassen. Her-
ausheben und abkiihlen lassen.

Die Austern zum Offnen in eine Serviette
legen, und zwar mit der flachen Schale nach
oben und dem Scharnier nach vorn. Die Au-
ster festhalten und mit dem Austernmesser
eine kleine Offnung im Scharnier suchen.
Das Scharnier durchtrennen und dann die
Schalen mit einer kréftigen, drehenden Be-
wegung des Messers aufbrechen.

Die Messerklinge an der Innenseite der
oberen Schale entlangfiihren und den Mus-
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VORSPEISEN UND SALATE

kel, der die Schalenhilften zusammenhiilt,
durchtrennen. Wihrend des gesamten Vor-
gangs darauf achten, dal8 die untere Mu-
schelschale waagerecht bleibt, um keine
Fliissigkeit zu verlieren.

Fir die Krautersauce die Petersilie und
das Basilikum waschen, trockenschiitteln
und fein hacken. Die Schalotte abziehen,
hacken und mit den Krautern, dem Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer und dem restlichen Ol
mischen. Ziehen lassen.

Eine Servierplatte mit zerstolenem Eis
hugelartig anftllen, mit den gewaschenen

und geputzten Algen garnieren und die
Meeresfriichte darauf anrichten.
Beim Servieren noch einige
Zitronenschnitze hinzuftigen
und nicht vergessen, fiir die
leergegessenen Schalen einen
Teller bereitzustellen. Dazu rei-
chen Sie Stangenweilbrot und die in
Portionsschélchen gefiillte Krdutersauce.

Néhrwerte pro Portion
~ Kilokalorien 260, Kilojoule 1080, Eiweily/g 25,
| Kohlenhydrate/g 22, Fett/g 6, Ballaststoffe/g 6,1
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einfach
4 Portionen

¢ 500 g Seeteufel (Lotte) vom
Schwanzende, kiichenfertig gehautet

¢ 3 Limetten

@ 1 TL rosa Pfefferkérner

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifser Pfeffer

@ 4 EL Olivenol

4 8 Babyavocados

Den Seeteufel in Alufolie wickeln und
mindestens 2 Stunden einfrieren.
4 Teller vorkiihlen.
2 Limetten waschen, trocknen, und
mit dem JuliennereifRer von der
Schale diinne, kurze Streifen abzie-
* hen. Alle 3 Limetten auspressen. Die
“rosa Pfefferkorner im Mérser stofRen.
Den gefrorenen Seeteufel mit der Auf-
schnittmaschine oder einem sehr scharfen

16

(o v‘paccio vom See’reu\fel

Messer in méglichst diinne Scheiben schnei-
den und auf den vorgekiihlten Tellern ausle-
gen. Den Carpaccio mit Salz und frisch ge-
mahlenem weilen Pfeffer bestreuen und den
Limettensaft dartibertraufeln. Etwas Limet-
tensaft fiir die Avocados aufheben. Limetten-
schale und gestoRenen rosa Pfeffer tiber die
Fischscheiben verteilen. Den Carpaccio mit
Ol betraufeln und die Teller wieder in den
Kiihlschrank stellen.

Die Babyavocados schilen und der Linge
nach in Scheiben schneiden. Je 2 Avocados
auf einem Teller facherartig anrichten und
mit dem restlichen Limettensaft betrdufeln.

Den Carpaccio gut gekiihlt servieren und
Baguette und Butter dazu reichen.

Kilokalorien 440, Kilojoule 1830, Eiweili/g 25,

Néhrwerte pro Portion
Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 33, Ballaststoffe/g 2,0
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Ceviche von Riesengaw\e en

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 abgeriebene Schale von 2 Limetten

4 Saft von 4 Limetten

¢ abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Orange

4 Saft von 2 Orangen

¢ Salz

¢ Zucker

¢ 2 kleine rote Zwiebeln

4 2 rote Chilischoten (oder Tabasco
nach Geschmack)

¢ 1 Fleischtomate

¢ 2 Bund glatte Petersilie

¢ evtl. zusitzlich etwas frisches
Koriandergriin (Cilantro)

4 16 rohe Riesengarnelen

Abgeriebene Schale und den Saft von Li-
metten und Orangen in einer weiten Schiis-
sel mischen. Je 1 Prise Salz und Zucker ein-
rithren.

Die Zwiebeln abziehen, in hauchdiinne

Ringe schneiden und in den Saft geben. Chi-
lischoten putzen, aufschlitzen und die Kern-
chen entfernen. Waschen und fein hacken.
Zum Saft geben oder diesen mit Tabasco
maoglichst scharf abschmecken.

Die Fleischtomate einritzen, blanchieren
und hiuten. Halbieren, entkernen, die Half-

ten klein wiirfeln und in die Marinade geben.

Petersilie und eventuell das Koriander-
griin fein hacken, ebenfalls zur Marinade ge-
ben und griindlich verriihren.

Salzwasser aufkochen. Die Garnelen wa-
schen und hineingeben, bei schwacher Hitze
im geschlossenen Topf 4 Minuten ziehen las-
sen. Abgielen, kalt abspiilen und bis auf den
Schwanz aus den Schalen l6sen. Den Darm
vorsichtig entfernen.

Die Garnelen in der Marinade ziehen las-
sen, sehr dicke Garnelen lings halbieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 120, Kilojoule 520, Eiweil’/g 16,
Kohlenhydrate/g 12, Fett/g 2, Ballaststofte/g 4,0

St

TR R
Ceviche ist eine siidamerikani-
sche Spezialitit. Sie kann auch
von Muscheln und Fisch zuberei-
tet werden. Bei diesem Rezept
werden rohe Garnelen verwen-
det. Als Ersatz kénnen Sie 300 bis
400 g gekochte Garnelen kaufen.
Das ist preiswerter und die
Zubereitung gelingt schneller,
allerdings schmecken frisch
gekochte Garnelen weit besser.

1Z
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Fischterrine
Am Vortag zubereiten

braucht Zeit
12 Scheiben

4 400 g pariertes Lachsforellenfilet

¢ 17TL Salz

¢ 1 Messerspitze gemahlener Koriander
4 frisch gemahlener weiller Pfeffer

¢ 1 Messerspitze Cayennepfeffer

¢ 1Ei

4 450 g Schlagsahne

¢ 250 g Seeteufelfilet vom dicken Ende
¢ 2 grofle oder 4 kleine Mangoldblatter
4 Butter fur die Form

Sauce

¢ 50 g Salatrauke oder Kresse

¢ Saft von 1 Zitrone

¢ Salz

4 frisch gemahlener weilSer Pfeffer
4 300 g Creme fraiche

Die Forellenfilets in Wiirfel schneiden. In
der Kiichenmaschine mit Salz, Koriander, Pfef-
fer und Cayennepfeffer, Ei und 350 g Schlag-
sahne portionsweise pirieren.

Die Masse durch ein feines Sieb streichen.
Die restliche Sahne steif schlagen und unter
die Masse ziehen. In den Kiihlschrank stellen.

Etwas Salzwasser aufkochen, den Topf vom
Herd nehmen und das unzerteilte Seeteufel-
filet 2 Minuten pochieren. Herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Mangoldblatter kurz blanchieren, zwi-
schen Kiichentiichern trocknen und die Rip-
pen entfernen.

Das Fischfilet der Lange nach vierteln und
in die Mangoldblitter wickeln. Uberstehende
Enden abschneiden.

Eine Terrinenform von 1 Liter Inhalt mit
Butter ausstreichen und mit Alufolie auslegen.
Die Forellenfarce zur Hilfte einfiillen, die
umwickelten Filets in die Mitte driicken und
die restliche Farce gleichmaRig dariiberstrei-
chen. Die Folie iiber der Farce zusammenle-
gen, die Terrine mehrmals auf ein zusammen-
gefaltetes Kiichentuch stoBen und mit dem
Deckel verschlieRen.

Den Backofen auf 120°C vorheizen. Die
Terrine im Wasserbad im Ofen ca. 1 Stunde
garen.

Die fertige Terrine aus dem Ofen nehmen,
abkiihlen lassen und tiber Nacht im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Zum Servieren die Terrine mit Hilfe der
Folie aus der Form heben. Die Folie abziehen
und die Terrine in etwa fingerdicke Scheiben
schneiden.



KALTE VORSPEISEN UND SALATE

Fiir die Krautersauce die Salatrauke wa-
schen, trockenschiitteln, grob hacken und
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 ERl6ffel
Créme fraiche im Mixer purieren. Die Sauce
mit der restlichen Creme fraiche aufschla-

gen.
Je zwei Scheiben Fischterrine und etwas

Sauce auf einem Teller anrichten.
Dazu palt Blattsalat, durch eine leichte

Vinaigrette gezogen.

& Nahrwerte pro Scheibe
Kilokalorien 260, Kilojoule 1080, Eiweil/g 13,
Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 21, Ballaststoffe/g 0.1

19
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KALTE VORSPEISEN UND SALATE

RO(AIOC’@ aus

Seezunge MV\CI LQC'/\S

braucht Zeit, zum Einfrieren
4 Portionen

Roulade

4 150 g schieres Lachsfilet, pariert,
ohne Griten

¢ 1 Eiweil

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 1 Zitrone

4 ca. 8 cl Schlagsahne

4 1 Seezunge bzw. 4 Seezungenfilets

Vinaigrette

¢ 2 reife Strauchtomaten
4 2 kleine Schalotten

¢ 1/2 Bund Schnittlauch

¢ 1/2 Bund glatte Petersilie
¢ 2-3 Stengel Basilikum

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer
¢ 1 Messerspitze Zucker
4 3 EL Sherry-Essig

4 5 EL Sonnenblumené!

Von der langen Seite des Lachsfilets einen
50 g schweren Streifen abschneiden und im
Kiihlschrank aufbewahren. Den restlichen
Lachs grob wiirfeln und mit einem leicht
geschlagenen EiweiB, etwas Salz und Pfeffer
und dem Saft von 1/2 Zitrone mischen. In
der Moulinette oder einem anderen Mixer
pirieren und die Farce fiir 30 Minuten in
den Kiihlschrank stellen.

Dann die fliissige Sahne nach und nach
einarbeiten, die Farce darf nicht zu weich
werden.

Eine Seezunge filetieren, bzw. die gekauf-
ten Seezungenfilets waschen, trockentupfen,
mit dem Saft der restlichen Zitrone sduern
und schwach salzen. Den Fisch kurz ziehen
lassen, dabei einmal wenden und dann auf
Kiichenpapier trocknen. Die Seezungenfilets
abwechselnd mit Kopf- und Schwanzende
nebeneinander auf ein groRes Stiick Alufolie
legen - die Hautseite nach oben.

Die gut gekiihlte Lachsfarce auf die See-
zunge streichen und den restlichen Streifen
Lachsfilet auf eines der kurzen Enden legen.

Die Spitzen der Seezungenfilets tiber das
Lachsstiick schlagen und die Roulade mit
Hilfe der Folie wie einen Strudel zusammen-
rollen. Die Roulade fest in die Folie wickeln
und die tiberstehende Folie links und rechts
wie bei einem Bonbon zusammendrehen.

Reichlich Wasser in einem Topf auf
80°C erhitzen. Die Fischroulade einlegen
und den Deckel schliefen. Nach 3 Minuten
den Topf vom Herd nehmen und die Rou-
lade im Wasser véllig auskiihlen lassen.
Dann das Folienpaket herausheben, abtrock-
nen und fiir mindestens 2 Stunden in den
Kiihlschrank legen.

Fiir die Vinaigrette die Tomaten blanchie-
ren, hauten, halbieren und entkernen. Das
Tomatenfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Die Schalotten abziehen und fein wiirfeln.
Die Krauter waschen, trockenschiitteln und
fein hacken.

Salz, Pfeffer und Zucker mit dem Essig
verriihren und mit dem Ol zu einer samigen
Marinade schlagen. Die Tomaten und die
Kréuter einriihren und die Vinaigrette ab-
schmecken.

Zum Servieren die Seezungenroulade aus
der Folie wickeln und in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Auf jeden Teller etwas
Vinaigrette geben, die Rouladenscheiben
darauflegen und mit Vinaigrette betraufeln.
Mit feinen Blattsalaten in beliebiger Mi-
schung garnieren. Die Salatblatter vorher
durch eine leichte Vinaigrette (Salz, Essig
oder Zitrone und Ol) ziehen.

- Nahrwerte pro Portion
f Kilokalorien 450, Kilojoule 1870, Eiweil/g 36,
| Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 28, Ballaststoffe/g 1,5
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Rheinischenr ‘He,v‘iI/\gssalonL

Salat einige Stunden durch-
ziehen lassen

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 4 Kartoffeln
¢ Salz
¢ 4 Matjesfilets
¢ 125 g Kalbsbraten
in Scheiben
4 150 g Selleriescheiben
aus dem Glas
4 150 g rote Bete
aus dem Glas
4 1 grofRe Gewiirzgurke
¢ 1 grofe Zwiebel
4 1 stfer roter Apfel

4 1 EL Kapern

¢ 2 EL Weinessig
¢#3ELOI

# 1 TL scharfer Senf
4 150 ml heilBe Briithe
¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 2 harte Eier

Die Kartoffeln waschen und in der Schale
in Salzwasser etwa 20 Minuten garkochen.
Dann abgieRen, mit kaltem Wasser abschrek-
ken und pellen. Die Kartoffeln etwas auskiih-
len lassen und in Wiirfel schneiden.

Die Matjesfilet abspiilen, trockentupfen
und in kleine Wiirfel, den Kalbsbraten in
diinne Streifen schneiden.

Selleriescheiben, rote Bete und Gewiirz-
gurke abtropfen lassen und wiirfeln.

‘Hausgebeiz+e

Die Zwiebel abziehen und fein hacken.

Den Apfel waschen, vierteln, entkernen
und in Scheiben schneiden. Alle Zutaten in
einer Schiissel mit den Kapern vermengen.

Aus Essig, O, Senf und der heiften Briihe
eine Marinade anriihren und tiber den Salat
gieRen. Vorsichtig durchmischen und zuge-
deckt im Kiihlschrank 3 bis 4 Stunden ziehen
lassen. Erst dann mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die harten Eier schilen, in Scheiben
schneiden und den Salat damit garnieren.

- Nahrwerte pro Portion

. Kilokalorien 370, Kilojoule 1540, Eiweilt/g 23,
Kohlenhydrate/g 28, Fett/g 15, Ballaststoffe/g 6,3

Laclf\sfo relle mit Se!f\fsauce

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 1 Lachsforelle, ca.1 kg

¢ 5 EL Salz

& 3 EL Zucker

¢ je 1 TL Pfefferkorner,
Wacholderbeeren und Pimentkérner

4 2 Bund Dill

Senfsauce

# 4 EL Senf mit ganzen Kornern
¢ 1 TL scharfes Senfpulver

# 40 g Zucker

@ 2 EL weilRer Weinessig

¢ 1 Eigelb

¢ 3 EL Olivens!

¢ 2 EL gehackter Dill



KALTE

VORSPEISEN UND SALATE

Den Fisch ausnehmen und filetieren (siehe
Seite 147). Diese Arbeit erledigt auch der
Fischhéndler. Wichtig ist, daR die Filets nicht
gehiutet werden!

Mit einer Pinzette die Graten herauszie-
hen. Sie sind einfach zu finden, wenn man
mit der Fingerkuppe mit leichtem Druck
tiber das Filet streicht.

Alle Gewtirze im Morser zerstofsen und
das Fischfilet innen damit einreiben.

Den Dill waschen, trockenschiitteln und
grob hacken, dann auf den Filets andriicken.
Die beiden Filets aufeinanderlegen, mit
den Hautseiten nach aufen und je ein Kopf-
und ein Schwanzende tibereinander, damit
das Paket zum Pressen gleich hoch ist. Fest
in Frischhaltefolie einwickeln, zwischen
zwei Platten oder Bretter legen und be-
schweren. Gut 24 Stunden in den Kiihl-

schrank legen.

Zum Aufschneiden eignet sich am besten
ein langes, flaches Messer; es gibt auch spe-
zielle Lachsmesser. Man beginnt am breiten

Ende, setzt das Messer flach an, um mog-
lichst groBe Scheiben zu bekommen, und
schneidet in Kopfrichtung — nattrlich nur das
Fleisch, die Haut bleibt liegen.

Fiir die Sauce Senf, Senfpulver, Zucker
und Weinessig in einer kleinen Schissel gut
verriihren. Das Eigelb einriihren, das Ol trop-
fenweise zugiefen und mit dem Schnee-
besen kriftig schlagen. Die Senfsauce soll
cremig sein. Den gehackten Dill einriihren
und die Sauce vor dem Servieren kalt stellen.

Die Senfsauce zur aufgeschnittenen, ge-
beizten Lachsforelle servieren. Dazu paft
Gurkensalat. Rohe Kartoffelwiirfel, knusprig
gebraten, schmecken auch gut dazu.

Variation: Statt Zucker 1 EBl6ffel Honig in
die Sauce riihren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 540, Kilojoule 2260, Eiweil/g 58,

. Kohlenhydrate/g 36, Fett/g 15, Ballaststoffe/g 1,8

Lachsforellen kann man in kleinen
Mengen zu Hause beizen, genauso
wie Lachs, Forelle, Saibling und
sogar Makrelen, wenn sie ganz
frisch sind. Beim schwedischen
Gravlax rechnet man je nach Grole
des Fischfilets pro Person 3 bis 6
Scheiben. Bei Saibling, Makrele
und kleinen Forellen 1 Filet.

Durch diese Art des Beizens gart
der Fisch auf kaltem Weg.
Konsistenz und Geschmack erin-
nern kaum noch an rohen Fisch.
Lachs und groBBe Lachsforellen
brauchen im Kiihlschrank 48 Stun-
den zum Reifen, Makrelen gut
1 Tag, Forellen brauchen 12 bis 24
Stunden. Die fertig gebeizten Fische
kénnen im Kiihlschrank noch einige
Tage aufgehoben werden.
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Das Auslésen des
Hummerfleisches wird aus-
fiihrlich auf Seite 153
beschrieben und bebildert.

SalaerlaHe
mit gekoclx\Jre,m
Hummenr

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 2 gekochte, kleine Hummer

Vinaigrette

¢ 4 EL Sherryessig

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

¢ 8 EL Traubenkerno!

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 50 g frischer Kerbel

4 8 Stangen weiler Spargel

4 8 Stangen griner Spargel

¢ Salz

¢ 150 g Keniabohnen

4 2-3 Sorten Blattsalat, je 1/2 Kopf,
z.B. Eichblatt, Frisée, Lollo,
Novita oder Batavia

¢ 1 Glas Hummerfond, 400 ml

Das Fleisch aus den Hummern lésen, die
Schwinze in diinne Scheiben aufschneiden
und die Darmstiicke entfernen.

Fiir die Vinaigrette den Essig mit Salz und
Pfeffer verrithren und das Traubenkernol
unterschlagen. Die Petersilie waschen, trok-
kenschiitteln und die Blatter fein hacken.
Die Kerbelblattchen von den Stielen zupfen
und grob hacken. Die Krduter mit der Vinai-
grette verrthren.

Den weilen Spargel schilen, die Enden
abschneiden und die Stangen der Linge
nach in nicht zu diinne Streifen schneiden.
Von dem griinen Spargel lediglich die Enden
abschneiden und die Stangen ebenfalls in
Streifen schneiden. Salzwasser aufkochen
und zundchst den weillen Spargel hineinge-
ben. Nach 3 Minuten den griinen Spargel,
und nach insgesamt 6 Minuten Kochzeit alle
Spargelstreifen herausheben und sofort mit
der vorbereiteten Vinaigrette marinieren.

Die Keniabohnen waschen, putzen und
im Spargelwasser biffest garen. Die Bohnen
abtropfen lassen und ebenfalls in der Vinai-
grette wenden.

Die Blattsalate putzen, waschen, trocken-
schitteln und die Blatter in gleichméRige
Stiicke zupfen.

Den Hummerfond in einer Pfanne mit
Deckel erhitzen, das Hummerfleisch einle-
gen, die Hitze abschalten und den Hummer
in der geschlossenen Pfanne ziehen lassen.

Spargelstreifen und Keniabohnen aus der
Vinaigrette heben und auf 4 Tellern anrich-
ten. Die Blattsalate dazulegen. Die warmen
Hummerstiicke aus dem Fond heben und



KALTE VORSPEISEN UND SALATE

auf den Salattellern anrichten.

Die restliche Vinaigrette mit 6 ERl6ffeln
Hummerfond verrithren und tiber die
Blattsalate triufeln.

Das Gericht sofort servieren.

- Ndhrwerte pro Portion

Restlichen Hummerfond fiir eine Suppe Kilokalorien 360, Kilojoule 1530, Eiwei/g 21,

oder Sauce verwenden. Kohlenhydrate/s 7 Fett/g 26, Ballaststoffe/s 4,2
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Asiatische Gerichte leben von
ihrer besonderen Gewiirz-
mischung, die man nachvoll-
ziehen sollte. Wer Koriander-
griin nicht mag, kann glatte
Petersilie verwenden.

Wenn Sie keine Fischsauce
nehmen, miissen das Kochwasser
der Garnelen und der Salat leicht
gesalzen werden.

26

Gaw\elen—]\/\angosaloﬁr

einfach
4 Portionen

4 300 g rohe, ungeschilte
Garnelenschwinze

4 1 nicht zu reife, feste Mango

4 6 rote Thai-Zwiebeln
oder 2 rote Zwiebeln

4 50 g frische Ingwerwurzel

4 4 Knoblauchzehen

¢ 2 rote und 2 griine Chilischoten

4 3 Stengel Koriandergriin

# 3 EL Fischsauce

Die Garnelenschwinze waschen, schi-
len, am Riicken aufschlitzen und die Ddrme
entfernen.

Die Mango schilen, das Fleisch vom Kern
|6sen in diinne Scheiben, dann in Streifen
und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln
abziehen und fein wiirfeln. Den Ingwer schi-
len, erst in diinne Scheiben, dann in feinste
Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen
abziehen und fein hacken. Die Chilischoten
waschen, putzen, aufschlitzen, entkernen
und fein hacken. Den Koriander waschen,
trockentupfen und die Blattchen abzupfen.

In einem Topf reichlich Wasser zum
Kochen bringen. Die Garnelen 1 bis 2 Minu-
ten im kochenden Wasser garen, dann ab-
gielen und abtropfen lassen.

Zwiebeln, Knoblauch, Chilischoten und
Fischsauce verriihren. Mit den Garnelen und
den Mangowiirfeln vermischen. Zuletzt den
Ingwer und die Korianderblittchen unterzie-
hen und den Salat vor dem Servieren 30 Mi-
nuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 139, Kilojoule 550, Eiweil/g 13,
Kohlenhydrate/g 15, Fett/g 2, Ballaststoffe/g 2,9



KALTE VORSPEISEN UND SALATE

Burmesischer Garnelensalat

einfach
4 Portionen

¢ 2 EL getrocknete Wolkenohrpilze

# 400 g rohe, ungeschilte
Garnelenschwinze

¢ Salz

4 3 Frithlingszwiebeln

4 2 Knoblauchzehen

¢ 4 zarte Zitronenbldtter

¢ 1 grofe Limette

4 1-2 Messerspitze Chilipulver

4 2 EL Fischsauce

Die Pilze in warmem Wasser einweichen.

Die Garnelen waschen, schilen und die
Darme entfernen. In einem Topf knapp mit
heilem Wasser bedecken, 1/2 Teeloffel Salz
einstreuen und die Garnelen bei schwacher
Hitze 5 Minuten ziehen lassen.

Dann abgiefen und gut abtropfen lassen.

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen,
erst in 5 cm lange Stiicke und dann der
Lange nach in feine Streifen schneiden. Die
Knoblauchzehen abziehen und fein hacken.
Die Zitronenblitter waschen, trockentupfen,
eng zusammenrollen und in feinste Streifen
schneiden.

Die gequollenen Pilze griindlich wa-
schen, putzen und klein zerzupfen. Mit den
anderen Salatzutaten mischen.

Die Limette ausdriicken und den Saft mit
Chilipulver und Fischsauce verriihren. Die
Marinade tber den Salat traufeln und gut
durchmischen. Eventuell mit mehr Limetten-
saft oder Chili abschmecken.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 100, Kilojoule 410, Eiweils/g 16,
Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 2, Ballaststoffe/g 1,0
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Das Auslésen des Taschenkrebses
wird ausfiihrlich auf Seite 154
beschrieben.

: A

braucht Zeit
4 Portionen

4 4 gekochte Taschenkrebse, je ca. 700 g
¢ 1 Fleischtomate

¢ 2 Schalotten

@ 2 Frihlingszwiebeln

¢ 2 Mohren

4 1 Fenchelknolle

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ Saft von 1 Zitrone

@ 1 EL milder Weinessig

¢ Salz

# frisch gemahlener weiler Pfeffer
@ 6 EL Keimol

Falls Sie lebende Taschenkrebse bekom-
men, miissen sie in sprudelnd kochendem
Wasser getétet und weitere
30 Minuten kochelnd gegart

werden.
; Das Fleisch aus den ge-

kochten Krebsen auslosen.
: Die Tomate einritzen,

kurz blanchieren und hau-

28

Taschenkrebs-Salat

ten. Die Tomate waagerecht aufschneiden,
die Hilften entkernen und in Wiirfel schnei-
den.

Die Schalotten und die Friihlingszwiebeln
putzen, abziehen und sehr fein hacken. Die
Méhren schilen und fein reiben. Den Fen-
chel putzen, das Griin, wenn es frisch ist,
zum Dekorieren verwenden. Den Fenchel
sehr fein hacken. Alle Gemiise mit dem
Krebsfleisch vermischen.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln
und die Blétter fein hacken.

Zitronensaft und Essig mit Salz und Pfef-
fer verriihren. Das Ol mit dem Schneebesen
einschlagen bis die Sauce samig ist. Die Sau-
ce griindlich mit dem Salat vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat
vor dem Servieren 30 Minuten gut kiihlen,
dann durchmischen und in den Krebspan-
zern anrichten. Eventuell mit Corail und Fen-
chelgriin garnieren.

Néhrwerte pro Portion
I Kilokalorien 360, Kilojoule 1510, Eiweil/g 32,
| Kohlenhydrate/g 8, Fett/g 19, Ballaststoffe/g 3,7



KALTE

VORSPEISEN UND SALATE

Meeresf%&ch’resala’r

einfach
4 Portionen

¢ 800 g Vongole veraci (Venusmuscheln
oder kleine Miesmuscheln)

¢ 300 g ungeschilte,
rohe Garnelenschwinze

€ 300 g Filet von festem, weifSen Fisch,
z.B. Heilbutt, Kabeljau

@ 1 Zitrone

¢ Salz

¢ 2 Schalotten

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 4ELOI

@ 1/4 | trockener Weillwein

Marinade

¢ Salz

¢ frisch gemahlener
weilSer Pfeffer

@ 1 Prise Chilipulver

@ 1 Knoblauchzehe

& 1 Zitrone

¢ 8 ELOI

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 1/2 Bund Minze

¢ 100 g Gemiisealgen

Die Muscheln in kaltes Wasser legen und
das Wasser mehrfach wechseln. Die Garne-
len bis auf die Schwanzflosse schilen und

den Darm entfernen. Fischfilet und Garnelen

kalt spiilen, trockentupfen und ausbreiten.
Die Zitrone auspressen und den Saft tiber

Fisch und Garnelen traufeln. Schwach salzen.
Die Schalotten und den Knoblauch abzie-

hen und grob hacken.

In einem weiten Topf mit Deckel das
Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin andiinsten und mit dem
Weilwein l6schen. Den Sud aufko- g
chen lassen und die gut abgetropf-
ten Muscheln und Garnelen-
schwinze einlegen. Den Deckel
schlieBen und die Meeresfriichte bei
starker Hitze 3 bis 4 Minuten garen,
dabei den Topf mehrfach ritteln.

Die Meeresfriichte aus dem Sud heben

und das Fischfilet einlegen. Im geschlossenen

Topf bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten
garen, dann herausheben.

Den Fisch mit zwei Gabeln in mundge-
rechte Stiicke zerteilen. Noch geschlossene
Muscheln wegwerfen und die Halfte der
Muscheln aus der Schale lésen. Fisch und
Meeresfriichte in eine weite Schissel legen
und den Sud abseihen.

Fiir die Marinade Salz, Pfeffer und Chili-
pulver in eine kleine Schiissel geben. Die
Knoblauchzehe abziehen und dazupressen.
Den Saft von 1/2 Zitrone und 3 ERlsffel Sud
einrtihren, bis sich das Salz gelost hat. Das
Ol mit einem Schneebesen unterschlagen.

Die Petersilie und die Minze waschen und
trockenschtteln. Petersilienbldtter und einige
Minzeblitter sehr fein hacken und in die
Marinade riihren. Die Gemiisealgen wa-
schen, verlesen und mundgerecht zerteilen.

Die Marinade mit Zitronensaft und
Gewiirzen abschmecken und tber den
Meeresfriichtesalat verteilen. Die Gemiise-
algen zugeben und den Salat am besten
30 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

Den Salat vor dem Servieren vorsichtig
durchmischen, mit den restlichen Minze-
bléttchen garnieren und weilen Pfeffer frisch
dartibermahlen.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 400, Kilojoule 1690, Eiweils/g 34,
Kohlenhydrate/g 6, Fett/g 27, Ballaststoffe/g 1,6




30



warme Qerichte

s

31



Spagl/\eHi alle
VOV\gole

Blitzrezept
4 Portionen

¢ 1 kg frische Vongole veraci

& 1/4 | trockener Weillwein

4 1 mittelgroBe Zwiebel

¢ 2-3 Knoblauchzehen

¢ 2 Bund glatte Petersilie

# 4 EL Olivensl

¢ Salz

¢ 350 g Spaghetti

@ 1 EL Zitronensaft

4 grob gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Muscheln griindlich unter flieRen-
dem, kalten Wasser waschen, eventuell ab-
biirsten und bereits geoffnete Muscheln weg-
werfen.

Den Weifswein in einem Topf aufkochen,
die Muscheln zugeben, den Deckel schlie-
Ben und die Muscheln 4 Minuten bei guter
Hitze garen. Dabei mehrmals den Topf riit-
teln. Muscheln, die danach nicht geéffnet
sind, wegwerfen. Die Muscheln aus dem
Topf heben, den Sud durch ein feines Haar-
sieb abgiefen und auffangen. Den Topf mit
heiBem Wasser spiilen, die Muscheln wieder
hineingeben und den Deckel schlielen.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen
abziehen und sehr fein hacken. Die Petersilie
waschen, trockenschiitteln und die Blatter
hacken.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und
Zwiebel, Knoblauch und 2/3 der Petersilie
darin andiinsten. Den Muschelsud angieRen
und bei schwacher Hitze etwas einkécheln
lassen.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen
und die Spaghetti in 6 bis 8 Minuten bif3fest
garen.

Die Sauce Utber die Muscheln gieRfen und
mit ihnen vermischen. Mit Zitronensaft und
reichlich frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen
und im geschlossenen Topf
kurz erhitzen.

Die Spaghetti abgielen,
gut abtropfen lassen
und mit den
Muscheln vermen-

gen. Das Gericht in 4

vorgewdrmten Suppentellern anrichten und
die restliche gehackte Petersilie dartiber
streuen.

8 Néhrwerte pro Portion
| Kilokalorien 520, Kilojoule 2170, Eiweil/g 22,
| Kohlenhydrate/g 66, Fett/g 15, Ballaststoffe/g 3,1

Spag hetti mit
Qiarnelen

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 500 g frische, ungeschilte Garnelen
¢ Salz

¢ 1 Lorbeerblatt

4 1/2 TL provenzalische Krautermischung
¢ 1 EL Weinessig

4 2 Knoblauchzehen

¢ 1 Schalotte

¢ 3ELOI

¢ 4 reife Tomaten

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 300 g Spaghetti

¢ 1/2 Bund glatte Petersilie

Die Garnelen waschen. Ausreichend Salz-
wasser zum Kochen bringen und die Garne-
len mit dem Lorbeerblatt, den Krautern und
dem Essig 4 Minuten ziehen lassen.

AbgieRen, schilen, der Linge nach halbie-
ren und den Darm entfernen.

Die Knoblauchzehen und die Schalotte
abziehen und fein wiirfeln. 2 ERlsffel Ol er-
hitzen und die Wiirfel darin glasig andiinsten.

Die Tomaten in kochendem Wasser brii-
hen, enthduten, entkernen, in kleine Wiirfel
schneiden und hinzuftigen. Die Sauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spaghetti nach Vorschrift kochen, ab-
gieflen und abtropfen lassen.

Die Garnelen in der Sauce noch einmal
kurz erwarmen.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln,
fein hacken und unterriihren.

Zum Anrichten die Spaghetti mit der Sauce
vermengen und sofort servieren.

b Nahrwerte pro Portion

|| Kilokalorien 530, Kilojoule 2240, Eiweil/g 26,
r Kohlenhydrate/g 65, Fett/g 15, Ballaststoffe/g 4,0



KLEINE, WARME GERICHTE

Lachsnudeln mit Algen

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 100 g Gemdsealgen

4 300 g Lachsfilet ohne Haut

4 200 ml Fischfond

4 300 g Tagliatelle

¢ Salz

4 250 g Butter

4 geriebene Schale von 1/2 Zitrone
4 2 EL Sherry

4 frisch gemahlener weifer Pfeffer

Die Gemiisealgen verlesen, harte Stiele
entfernen, die Algen waschen und mundge-
recht zerzupfen, dann auf einem Kiichen-
tuch ausbreiten.

Das Lachsfilet nach Griten untersuchen
und restliche Griten mit einer Pinzette oder
Zange herausziehen. Den Fischfond in ei-
nem kleinen Topf erhitzen, das Lachsfilet

einlegen und bei schwacher Hitze etwa 5 Mi-
nuten pochieren, bis es gar ist. Den Lachs aus
dem Sud heben und mit zwei Gabeln in
mundgerechte Stiicke zerteilen. Den Fisch-
fond um die Halfte einkochen lassen.

Die Tagliatelle in reichlich sprudelndem
Salzwasser bifSfest garen.

50 g Butterstiickchen in eine vorgewdrmte
Schiissel geben, die Algen und den Lachs ein-
legen. Die Zitronenschale aufstreuen.

Die gut abgetropften Tagliatelle dazuge-
ben und vorsichtig wenden.

Die restliche Butter flockchenweise mit
dem Piirierstab in den reduzierten Fischfond
riihren. Mit Salz und Sherry abschmecken
und die Sauce sofort mit den Nudeln vermen-
gen. Weilen Pfeffer frisch dartibermahlen.

| Nahrwerte pro Portion
* Kilokalorien 850, Kilojoule 3570, EiweiR/g 25,
| Kohlenhydrate/g 56, Fett/g 59, Ballaststoffe/g 5,4
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Schwarze Nudeln mit _Cin’renfisclr\

einfach
4 Portionen

¢ 12 Moscardini
oder kleinste, kiichen-
fertige Tintenfische

¢ 2 Knoblauchzehen

4 1 Bund glatte Petersilie

¢ 4 EL Olivenol

¢ Salz

¢ frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

4 50 g Pinienkerne

4 300 g diinne
schwarze Nudeln

Die Tintenfische wa-
schen und ihre Sicke quer
in Ringe schneiden. Den
Kopf mit den 8 Fangarmen
vierteln (nach Belieben den
Oberkopf samt Maul weg-

schneiden).
Die Knoblauchzehen abziehen und fein Pfanne die Pinienkerne goldgelb rosten.
hacken. Die Nudeln in sprudelndem Salzwasser
Die Petersilie waschen, trockenschtteln, nach Packungsanleitung bilfest kochen und
von den Stengeln streifen und grob hacken. abgieBen. In der Pfanne mit den gewiirzten
Das Olivendl in einer Pfanne stark erhit- Moscardini vermischen, mit den Pinienker-
zen und die Moscardini darin 1 Minute un- nen bestreuen und sofort in 4 vorgewdrmten
ter standigem Riihren diinsten. Die Hitze Tellern servieren.
zuriickschalten, Knoblauch und Petersilie
einriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. * Nahrwerte pro Portion
Die Mischung auf kleiner Hitze warm halten. Kilokalorien 570, Kilojoule 2380, Eiweil/g 31,
In einer zweiten, trockenen, heiRen _ Kohlenhydrate/g 56, Fett/g 21, Ballaststoffe/g 2,4

Chinesische Nudeln

mit Garnelen, Hulhn und Gemiise

34

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 250 g Hihnerbrust ohne Knochen
¢ 100 g Bambussprossen

4 100 g Wasserkastanien

¢ 3 EL Sojasauce

4 3 EL halbtrockener Sherry

¢ 10 g getrocknete chinesische Pilze
4 2 Mohren

& 1TL Ingwerpulver

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1/2 TL Glutamat

¢ 3 Fruhlingszwiebeln

4 200 g Wurzelspinat

¢ 1ELOI

$ 100 g Sojabohnenkeime

¢ 1/8 | Gefliigelbriihe

¢ 250 g geschilte Garnelen

# 250 g frische chinesische Eiernudeln
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Das Hiihnerfleisch waschen, trockentup-
fen und in feine Streifen schneiden. Die Bam-
bussprossen in schmale Streifen, die Wasser-
kastanien in diinne Scheiben schneiden.

Hihnerfleisch mit der Sojasauce und dem
Sherry gut verriihren. Bambussprossen und
Wasserkastanien zufiigen.

Die Pilze in lauwarmem Waser nach Pak-
kungsanleitung einweichen.

Die Mohren putzen und in feine Streifen
schneiden. Zum Huhnerfleisch geben. Alles
mit Ingwerpulver, Salz, Pfeffer und Glutamat
wiirzen und 30 Minuten marinieren.

Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine
Ringe schneiden. Den Spinat putzen, waschen
und abtropfen lassen.

Die eingeweichten Pilze abschiitten, ab-
tropfen lassen und-mit dem Spinat grob
hacken.

Das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen.
Die marinierte Hiithnerfleischmischung darin

anbraten. Friihlingszwiebeln und Sojaboh-
nenkeime dazugeben. Die Fleischbriihe an-
gieRen. Alles 10 Minuten kécheln.

Dann die Garnelen, Pilze und Spinat zu-
fugen. Bei kleiner Hitze weitere 5 Minuten
garen.

Inzwischen die Eiernudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanleitung garen.
Nudeln abgieen und abtropfen lassen.

Die Nudeln auf vier vorgewarmten Tel-
lern anrichten und das Gemiise mit Huhn
und Garnelen dariiber verteilen.

 Nahrwerte pro Portion
~ Kilokalorien 490, Kilojoule 2060, Eiweils/g 38,
_ Kohlenhydrate/g 61, Fett/g 7, Ballaststoffe/g 5,0




Folienkaﬁoffelm
mit Kaviar

einfach
4 Portionen

4 4 grofRe mehlige Kartoffeln

4 300 g Creme fraiche

4 4 EL saure Sahne

¢ Salz

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 4 TL Kaviar

Die Kartoffeln griindlich waschen und
biirsten, wieder abtrocknen, mehrfach ein-
stechen, dann in Alufolie wickeln.

Bei 200°C im Backofen etwa 1 Stunde
garen. Mit einem Metallspiel$ bereits nach
45 Minuten priifen, ob die Kartoffeln durch-
gegart sind, sonst die Backzeit verlangern.

Inzwischen Creme fraiche und saure
Sahne verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Kartoffeln auswickeln und kreuzwei-
se einschneiden. Leicht zusammendriicken,
um sie zu 6ffnen. Mit der Creme fiillen und
mit Kaviar krénen.

Néhrwerte pro Portion
| Kilokalorien 710, Kilojoule 3000, Eiweil/g 24,
. Kohlenhydrate/g 81, Fett/g 37, Ballaststoffe/g 3,0

.

Mee resfm')\clf\’re—
risotHo

einfach, braucht Zeit
2 Portionen

4 1 Schalotte oder 1/2 kleine Zwiebel
¢ 2 Knoblauchzehen

4 60 g Butter

¢ 160 g italienischer Rundkornreis

& etwa 3/4 | Fischfond

¢ 1/8 | trockener WeiRwein

¢ Salz

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 300 g Miesmuscheln

4 3 EL Olivenol

¢ 8 rohe, ungeschilte Garnelen

4 1 Bund glatte Petersilie
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Die Schalotte und 1 Knoblauchzehe ab-
ziehen und fein wiirfeln, in 1 ERloffel Butter
in einem Topf glasig diinsten. Den Reis ein-
rithren und unter standigem Ruhren glasig
werden lassen.

Inzwischen den Fischfond aufkochen.

Den Wein zum Reis gieRen, umriihren
und den Wein verdampfen lassen. 2 bis 3
Schopfkellen kochenden Fischfond angiefen
und den Reis riihren, bis er den Fond aufge-
sogen hat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann nach und nach den Fond angieRen und
den Reis quellen lassen.

Inzwischen die Muscheln griindlich wa-
schen und abbiirsten. Bereits gesffnete Mu-
scheln aussortieren und wegwerfen. 2 ERI6f-
fel Ol in einer Pfanne erhitzen, die zweite
Knoblauchzehe abziehen, halbieren und
dazugeben. Die Muscheln einriihren und im
geschlossenen Topf bei starker Hitze so lange

schwenken, bis alle gedffnet sind. Noch ge-
schlossene Muscheln und den Knoblauch
aussortieren. Die Muscheln warm halten.
Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen. Die
Garnelen bis auf die Schwanzspitze schilen,
am Riicken aufschlitzen und den Darm ent-
fernen. Je nach GroBe 3 bis 4 Minuten bra-
ten. Ebenfalls warm halten. Die Flussigkeit,
die sich in der Pfanne gesammelt hat, durch
ein Sieb in den Risotto gieRen.

Die Petersilie hacken, mit der restlichen
Butter verriihren und zum Reis geben. Den
groften Teil der Muscheln aus den Schalen
|6sen und untermischen. Mit den tibrigen
Muscheln und den Garnelen anrichten.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 710, Kilojoule 3000, Eiweili/g 24,
Kohlenhydrate/g 81, Fett/g 37, Ballaststoffe/g 3,0
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Hummerrisoto

einfach, braucht Zeit
2 Portionen

¢ 3 Frihlingszwiebeln

4 60 g Butter

4 160 g italienischer Rundkornreis

& etwa 3/4 | Hummerfond (Glas)

& 1/8 | trockener Weilwein

¢ Salz

@ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

41 kleiner, gekochter Hummer, 500-600 g
41 Handvoll Kerbel

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen
und den zarten Teil in Ringe schneiden.

1 ERloffel Butter in einem Topf zerlassen
und die Friithlingszwiebeln darin andiinsten.
Die Zwiebeln herausheben und beiseite stel-
len. Den Reis einstreuen und unter standi-
gem Riihren glasig werden lassen.

Inzwischen den Hummerfond in einem
anderen Topf aufkochen.

Den Wein zum Reis giefen, umriihren
und den Wein verdampfen lassen. 2 bis 3
Schopfkellen kochenden Hummerfond an-
giefen und den Reis riihren, bis er den Fond
aufgesogen hat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Dann nach und nach den Fond angiefen und
den Reis quellen lassen.

Das Hummerfleisch auslésen und in
mundgerechte Scheiben schneiden, siehe
Seite 153. Die Scheren maglichst ganz las-
sen. Das Fleisch zum Aufwirmen in den rest-
lichen Fond legen.

Den Kerbel verlesen, einige schone
Spitzen beiseite legen und den Rest grob
hacken.

Der Risotto ist gar, wenn er cremig und
,al dente” ist, das heilt, die Reiskdérner sind
weich, aber nicht verkocht.

Die restliche Butter, die Friihlingszwie-
beln und den gehackten Kerbel ein-

> riihren. Die Hummerstiicke vorsich-

tig unterheben. Den Risotto auf
2 vorgewdrmten Tellern anrich-

> ten, mit Kerbel und je einer

Hummerschere garnieren.

#l Nahrwerte pro Portion
‘g Kilokalorien 620, Kilojoule 2600, Eiweil¥/g 26,
§L Kohlenhydrate/g 67, Fett/g 28, Ballaststoffe/g 2,6
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Wie man die Hummer
problemlos zerlegt, beschreibt
die ,Warenkunde Meeresfriichte”
auf Seite 153.

40

Gekochter Hummenr
auf Hummersauce

braucht Zeit
4 Portionen

¢ 2 Hummer, a 600 g

¢ Salz

¢ 2 | Fischfond

4 300 g Schlagsahne

4 3 Mohren

¢ 1/4 Sellerieknolle

4 1 Stange Lauch

4 3 Schalotten

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 4ELOL

4 8 cl Cognac

¢ 2 EL Tomatenmark

4 200 ml Weilwein

4 200 g reife Tomaten

¢ 1 Zweig Thymian

¢ 1 Lorbeerblatt

4 3 Stengel Petersilie

4 1 kleiner Zweig Estragon
¢ 1TL weile Pfefferkérner

Die Hummer im sprudelnd kochenden
Salzwasser nacheinander téten und gemein-
sam bei schwacher Hitze 15 Minuten gar-
ziehen lassen. Dann das Scheren- und
Schwanzfleisch ausbrechen und in 1/2 Liter
kalten Fischfond legen, damit es saftig
bleibt. Die Schalen sauber auswaschen und
auf dem Blech im heifen Backofen trock-
nen. Dann klein zerstoRen.

Die restlichen 1,5 Liter Fischfond mit der
Sahne auf 1 Liter einkochen.

Das Gemiise waschen, putzen, schalen
und in groBe Stiicke schneiden. Schalotten
und Knoblauch abziehen und grob hacken.

Das Ol in einem grofen, schweren Topf
bis zum Rauchen erhitzen und die gestofRe-
nen Hummerschalen darin anrésten. Das
Gemiise, die Schalotten und den Knoblauch
zugeben und ebenfalls unter Rithren anbra-
ten.

Mit dem Cognac flambieren, das Toma-
tenmark einrithren und mit dem Weilwein
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abléschen. Die Sauce einkochen lassen.

Die Tomaten waschen, grob hacken und
zugeben. Die eingekochte weilSe Fischsauce
dazugiefen und mit den Kriutern und den
Pfefferkdrnern wiirzen. Leicht salzen.

Die Sauce gut 2 Stunden kécheln lassen.
Bei Bedarf noch Fischfond und/oder Sahne
zugeben. Dann die Sauce passieren und auf
ca. 400 ml einkochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zum Anrichten den Fischfond ohne Hum-
mer erhitzen, das Hummerfleisch wieder ein-
legen und kurz erwdrmen.

NE, WARME GERICHTE

4 vorgewdrmte Teller mit der Hummer-
sauce ausgieBen und das gut abgetropfte
Hummerfleisch darauf anrichten.

Dazu passen kleine Salzkartoffeln und
Zuckerschoten.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 490, Kilojoule 2039, Eiweilt/g 21,
Kohlenhydrate/g 6, Fett/g 38, Ballaststoffe/g 1,0

Hummer Thermidor

einfach
2 Portionen

¢ 1 gekochter Hummer, 800 g

4 100 ml Cognac

¢ 1 Schalotte

¢ 1 EL Butter

¢ 1 gehiufter EL Mehl

¢ 1/8 | Hummerfond aus dem Glas
$ je 1 TL scharfer Senf und Tomatenmark
¢ Salz

¢ Cayennepfeffer

¢ 125 g Schlagsahne

4 40 g geriebener Emmentaler

Den Hummer der Linge nach halbieren.
Aus den Korperhilften Magen und Darm
entfernen. Das Hummerfleisch aus dem
Korper und den Scheren auslésen und in
Scheiben schneiden. Das Fleisch in eine
Schissel legen, mit dem Cognac betréu-
feln und 15 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen die Schalotte abzie-
hen und fein hacken.

In einer Kasserolle die Butter
zerlassen und die Schalotte
glasig duinsten. Das Mehl ein-
rithren und goldgelb an-
schwitzen. Den Hummerfond
unter Rithren angiefen und
10 Minuten kocheln lassen.
Die Sauce mit Senf, Tomaten-
mark, Salz und Cayennepfeffer >
abschmecken und vom Herd nehmen.

Die Schlagsahne halbsteif schlagen.
Die Sahne in die Sauce einriihren und das

Hummerfleisch untermischen. Die Hummer-
schalenhilften auswaschen, trockentupfen,
mit dem Ragout fiillen und nebeneinander
in eine feuerfeste Form setzen. Mit dem
Emmentaler bestreuen und unter dem vorge-
heizten Grill im Backofen goldbraun grati-
nieren.

Zu Hummer Thermidor passen Reis und
Zuckerschoten.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 580, Kilojoule 2420, Eiweil/g 36,
Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 34, Ballaststoffe/g 0,9

, Thermidor” war der ,Hitze-
monat” im Kalender der franzosi-
schen Revolution vom 19. Juli bis
17. August. Das Gericht ist
allerdings wenig revolutiondr.

Es hat seinen Namen eher von
der Hummerhochsaison mitten im

Sommer.
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Wer einmal Krebse kochte,
wird nie wieder Schwierigkeiten
damit haben. Es sind nur wenige

Regeln mit Riicksicht auf die Tiere
zu beachten. Sie kénnen die
Krebse aber auch schon gekocht
kaufen, dann miissen Sie diese
nur noch im Sud aufwarmen.

42

Fluﬁkwebse
im Weinsud

einfach
4 Portionen

¢ 2 Zwiebeln
4 2 Knoblauchzehen
¢ 2 Mohren
¢ 2 Stangen Staudensellerie
4 1 Bund Dill
4 1 Bund glatte Petersilie
je 1 Zweig Estragon und Basilikum
@ 1| trockener Weilwein
@ 1 | kraftige Knochenbriihe,
aus Rinder- und Kalbsknochen gekocht
¢ je 1 TL Kiimmel, Fenchelsamen und
weile Pfefferkorner
¢ 17TL Salz
@ 24 FluBkrebse, je etwa 60-70 g

Die Zwiebeln abziehen und vierteln. Die
Knoblauchzehen abziehen und halbieren.
Die Méhren schdlen und in 2 cm grofe
Scheiben schneiden. Den Sellerie waschen,
putzen und ebenfalls in Stiicke schneiden.
Die Krauter im Bund waschen.

Wein, Briihe, vorbereitetes Gemiise und
Krauter zusammen mit Kiimmel, Fenchel,
Pfeffer und Salz in einem weiten Topf zum
Kochen bringen. Den Sud einmal aufkochen,
dann 30 Minuten bei milder Hitze kécheln
lassen.

Inzwischen in einem grolen, hohen Topf

reichlich Salzwasser (etwa 5 Liter) aufkochen.

Die Krebse von oben am Brustpanzer fassen
und mit der Nase voran in das sprudelnde
Wasser werfen. Mit Schwung, damit sie ganz
untertauchen. Nach jedem Krebs sofort den
Deckel schlieBen, damit das Wasser immer
kocht. Auf diese Weise 4 bis 6 Krebse 1 bis 2
Minuten kochen, dann mit der Schaumkelle
herausheben.

Im vorbereiteten Sud 5 Minuten garzie-
henlassen und zunéchst je 2 Krebse servie-
ren. Zur letzten Portion wird der Sud durch
ein Sieb gegossen in Tassen serviert und
getrunken.

Krebse ausbrechen: Den Brustpanzer mit
der einen, den Schwanz mit der anderen
Hand greifen und durch eine drehende
Bewegung voneinander l6sen. Die Schwanz-
flosse mit Daumen und Zeigefinger fest grei-

fen, vorsichtig drehen und den anhédngenden
Darm aus dem Schwanzfleisch ziehen. Falls
er abreillt, schneiden Sie ihn aus dem
geschilten Schwanz.

Den Panzer an den Nahtstellen der diin-
neren Unterseite mit den Daumen aufbre-
chen. Danach kann das Fleisch einfach her-
ausgenommen werden.
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Die Scheren mit einer Drehbewegung
vom Brustpanzer 16sen, ebenso die einzel-
nen Glieder der Scheren auseinanderziehen.
Den Panzer der dickeren, vorderen Schere
mit der Krebszange (Nuknacker) knacken,
um das Fleisch herauszuziehen. Die ande-
ren Glieder aussaugen.

" Nahrwerte pr,o/Péfr'Zn
Kilokalotien 430, Kilojoule 1410,
~ Eiweil/g 37,Kohlenhydrate/g 11,
\ Fett/g 10, Ballaststoffe/g 0
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Fritierte Mee Vesfr&c'r\’re

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

Teig

4 120 g Mehl

¢ 150 ml lauwarmes Wasser
¢ 1/2TL Salz

¢ 2ELOI

4 1 Eiweill

4 110l zum Fritieren

4 8 rohe, ungeschilte Garnelenschwdnze
4 400 g gemischte Tintenfische

¢ 16 Sardellen

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer

4 2 Bund krause Petersilie

4 2 Zitronen

Aus Mehl, Wasser, Salz und Ol einen Teig
rihren. Das Eiweil halbsteif schlagen und
unterziehen.

Das Ol in einer Friteuse auf 175°C erhit-
zen.

Die Garnelenschwinze schilen, am
Riicken einschneiden und entdarmen. Alle
Tintenfische, falls sie nicht schon abgezogen
sind, hiuten. Die kleinen Tintenfische der
Lange nach halbieren, die Kérpersicke der
Calamari quer in Ringe schneiden. Die Sar-
dellen waschen und alle Meeresfriichte gut
auf Kiichenpapier trocknen.

Wenn das Ol heif8 ist, die Meeresfriichte
salzen und pfeffern. Jedes Teil einzeln durch
den Teig ziehen und die gesamte Menge in
4 bis 5 Portionen fritieren. Je nach GroRe
brauchen die Meeresfriichte 3 bis 5 Minuten.

Die gebackenen Meeresfriichte aus dem
Ol heben und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Dann die trockene krause Petersilie
ohne Stiele in das Ol werfen und sofort wie-
der herausheben.

Die Meeresfriichte mit der fritierten
Petersilie und mit Zitronenspalten garnieren
und sofort auftragen.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 403, Kilojoule 1690, Eiweill/g 34,
Kohlenhydrate/g 25, Fett/g 16, Ballaststoffe/g 1,0
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]\/\eeresfy‘zl'\clf\’respieﬁe

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 2 Knoblauchzehen

¢ Salz

4 1 Messerspitze Cayennepfeffer

4 Saft von 1/2 Zitrone

¢ 4ELOI

4 16 rohe, ungeschilte Garnelenschwinze
¢ Fleisch von 8 Jakobsmuscheln

4 8 Seppioline (winzige Tintenfische)

Die Knoblauchzehen abziehen und pres-
sen. Mit etwas Salz, Cayennepfeffer und
Zitronensaft verriihren. Zuletzt das Olivendl
unterschlagen.

Die Garnelenschwinze schilen und nur
die Schwanzflosse stehenlassen. Schwinze
am Riicken einritzen und entdarmen. Von
den Jakobsmuscheln alle dunklen Stellen
wegschneiden, aber den Rogensack am
Muschelkérper lassen. Die ausgenommenen,

gehauteten Tintenfische nach Belieben mit
oder ohne Kopf verwenden.

Auf 8 Spiele jeweils 1 Garnelenschwanz,
1 Tintenfisch, 1 Jakobsmuschel und wieder
1 Garnelenschwanz stecken. Die SpieRe in
eine tiefe Platte legen und mit der Marinade
tiberziehen. 30 Minuten marinieren und
mehrmals wenden.

Die Spiefe in einer gut gedlten Grill-
pfanne bei mittlerer Hitze auf jeder Seite
3 bis 4 Minuten garen und dabei immer
wieder mit der restlichen Marinade bestrei-
chen. Oder die Spiee samt Marinade auf
Alufolie in ein Backblech legen und unter
dem Infragrill im Backofen garen.

Die Meeresfriichtespiele sofort servieren,
eventuell mit frischem Seetang oder Algen
garnieren und Ailloli dazu reichen.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 4270, Kilojoule 11150, Eiweil/g 25,
Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 17, Ballaststoffe/g 0

Das Auslosen frischer Jakobs-
muscheln wird auf Seite 158
beschrieben.
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Qiebratene
Scampi auf
Rucola

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

® 12 rohe, ungeschilte Scampischwinze
(oder grofRe Garnelen)

4 2 Knoblauchzehen

# 2 frische rote Chilischoten

¢ 2 Bund Rucola (Salatrauke)

@ 4 EL Olivenol

¢ Salz

& 4 EL Weilwein

Die Scampischwinze mit einer Schere
am Riicken aufschneiden, aus den Schalen
|6sen und die Diarme entfernen.

Die Knoblauchzehen abziehen und sehr
fein hacken. Die Chilischoten putzen, der
Ldnge nach halbieren, entkernen und eben-
falls fein hacken.

Die Rucola verlesen, waschen, trocken-
schitteln und in mundgerechte Stiicke zup-
fen. 4 Teller mit der Rucola auslegen.

Das Olivendl in einer weiten Pfanne
erhitzen und die Scampi darin 3 Minuten
unter Wenden braten, leicht salzen. Knob-
lauch und Chili zugeben und bei mittlerer
Hitze eine weitere Minute braten. Dabei
laufend riihren, damit nichts schwarz wird.
Den Weiswein angieRen, einmal aufkochen
und die Pfanne vom Herd nehmen.

Je 3 Scampischwénze auf ein Rucola-Bett
legen und den Bratfond gleichmé@Rig dartiber
verteilen.

Das Gericht sofort servieren und WeiR-
brot dazu reichen.

Néhrwerte pro Portion
~ Kilokalorien 260, Kilojoule 1090, Eiweily/g 24,
Kohlenhydrate/g 3, Fett/g 14, Ballaststoffe/g 0,4

Brusclr\eﬁa
mit Garnelen

und Oliven

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 16 rohe Garnelenschwinze

¢ 4 kleine Knoblauchzehen

¢ 2 scharfe giine Chilischoten (peperoncini)
¢ 12 entkernte schwarze Oliven

# 8 reife Cocktailtomaten

¢ 8 EL Olivenol

4 100 ml WeiBwein

4 1 TL getrockneter Oregano

¢ 1/27TL Salz

4 4 Scheiben Weilbrot

Die Garnelenschwinze bis auf die
Schwanzflosse schilen, den Riicken ein-
schneiden und den Darm entfernen. Die
Garnelen waschen und auf Kiichenpapier
trockentupfen.

Den Knoblauch abziehen und fein hak-
ken. Die Chilischoten putzen, entkernen
und ebenfalls fein hacken. Die Oliven in
Viertel schneiden, bzw. grob hacken. Die
Cocktailtomaten waschen, vierteln und da-
bei den Stielansatz entfernen.

4 ERloffel Olivendl in einer grofen Pfan-
ne erhitzen. Knoblauch und Chilischoten
andiinsten und die Garnelenschwinze zuge-
ben. Einmal wenden, Oliven und Tomaten
einrithren. Mit dem WeiRwein abléschen,
salzen und den Oregano untermischen. Das
Gericht bei kleiner Hitze kurz ziehen lassen.

Bruschetta: Die WeiRbrotscheiben mit
dem restlichen Olivendl bestreichen und auf
beiden Seiten in der trockenen, heien Grill-
pfanne rosten. Die Brotscheiben auf 4 vorge-
warmte Teller verteilen, das Garnelenragout
abschmecken und auf die Bruschetta haufen.
Die Garfliissigkeit aus der Pfanne gleich-
milig verteilen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 450, Kilojoule 1890, Eiweil/g 23,
Kohlenhydrate/g 17, Fett/g 29, Ballaststoffe/g 1,5
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Qaarnelen mit Wurzelspina’r

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 400 g rohe, ungeschilte
Garnelenschwinze

¢ 500 g Wurzelspinat
(ersatzweise Brunnenkresse)

4 3 Schalotten

¢ 3 Knoblauchzehen

¢ 3ELOI

¢ Salz

¢ 2 EL Fischsauce

Die Garnelenschwinze waschen, scha-

len, am Riicken aufschlitzen und die Darme

entfernen.

Den Spinat griindlich waschen, grobe
Stiele entfernen und die Blitter in grofRe
Stiicke zupfen.

Die Schalotten und den Knoblauch ab-

ziehen. Die Schalotten in feine Ringe
schneiden. Die Knoblauchzehen der Lange
nach halbieren und quer in feine Scheiben
schneiden.

Das Ol im Wok erhitzen und die Schalot-
ten bei schwacher Hitze kurz andtinsten.
Die Garnelen einriihren, mit etwas Salz und
der Fischsauce wiirzen und 2 Minuten unter
Riihren braten.

Die Hitze hoch stellen, den abgetropften
Spinat zugeben und mit den Garnelen ver-
mischen. Den Knoblauch zugeben und
rithren, bis der Spinat zusammenzufallen
beginnt. Sofort servieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 190, Kilojoule 790, Eiweil/g 189,
Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 11, Ballaststoffe/g 3,2

Ein ebenso einfaches wie leckeres
Gericht aus der burmesischen
Kiiche. Hervorragend als
Vorspeise oder schneller Happen
geeignet.
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Sauce Rouille

einfach
4 Portionen

¢ Je nach GroRe 12-16 rohe, ungeschilte
Garnelenschwinze

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ je 1 Messerspitze Salz und Chilipulver

¢ 4 EL Olivensl

Die Garnelenschwinze vom Riicken her
einschneiden und halbieren, ohne die
Unterseite durchzuschneiden. Die Hilften
aufklappen und den Darm entfernen.

Die Knoblauchzehen abziehen und sehr
fein hacken oder pressen. Mit Salz, Chili-
pulver und Ol griindlich verriihren.

Die Garnelenschwinze auf ein Backblech
legen und mit der Marinade bestreichen.
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Geg rillte Garnelen mit

Den Infragrill im Backofen vorheizen und
die Garnelen auf der zweiten Schiene von
oben ca. 5 Minuten grillen. Zur Garprobe
eine besonders fleischige Garnele anschnei-
den. Die Schwinze sollen gegart, aber nicht
trocken sein.

Dazu paft Sauce Rouille oder Ailloli,
siehe Seite 134 und 135.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 130, Kilojoule 530, Eiweil/g 12,
Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 9, Ballaststoffe/g 0
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Coqui”es Saint Hacques

einfach
2 Portionen

4 800 g ganze Jakobsmuscheln
(oder 200 g TK Muschelfleisch)

Sud

¢ 1/8 | Weilwein

4 1 KrauterstrauBchen aus:
1 Zweig Thymian, 1 Petersilienstengel,
1 Zweig Estragon und etwas Kerbel

¢ 1 TL Pfefferkdrner

¢ 1/27TL Salz

Sauce Hollandaise

¢ 2 Eigelb

¢ 1 TL Zitronensaft

¢ 80 g Butter

¢ Salz

4 frisch gemahlener weilSer Pfeffer
¢ 1/2 Bund Petersilie

Die Muscheln unter fliefend kaltem
Wasser gut biirsten.

Muscheln, die bereits vor dem Kochen
offen sind, diirfen nicht verwendet werden.
Die Muscheln roh aus den Schalen I6sen
oder 200 g tiefgefrorenes Muschelfleisch
verwenden.

Alle Zutaten fiir den Sud mit 100 m| Was-
ser 10 Minuten kochen. Die Hitze abschal-
ten und die Muscheln im Sud einige Sekun-
den zugedeckt pochieren.

Die Muscheln aus dem Sud heben, ab-
tropfen lassen und in 2 Schalenhilften ver-
teilen.

Die Sauce Hollandaise herstellen. Daftir
Eigelb, Zitronensaft und 1 Teeloffel Wasser
verquirlen. Die Butter kldren und moglichst
heils unter die Eimischung schlagen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Petersilie waschen, tockenschiitteln,
hacken und einriihren. Die Muscheln damit
tiberziehen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 410, Kilojoule 1710, Eiweil/g 11,
Kohlenhydrate/g 5, Fett/g 36, Ballaststoffe/g 0

Das Auslésen frischer Jakobs-
muscheln wird auf Seite 158
beschrieben.
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peJrey*sfisc'/\ mit feimer Kruste

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

@ 4 Filets vom Petersfisch, je ca. 180 g
¢ Salz

4 80 g weiche Butter

¢ 1/2 Bund glatte Petersilie

4 1 Stengel Estragon

4 30 g Weilbrotbrosel

4 30 g Pinienkerne

¢ frisch gemahlener Pfeffer

# fein geriebene Schale von 1/2 Zitrone
4 400 ml Fischfond (Glas)

Garnitur

¢ 1/2 Bund glatte Petersilie

¢ 1 grole, feste Strauchtomate
¢ 60 g kalte Butter

Die Fischfilets mit Kiichenpapier trocken-
tupfen und schwach salzen.

Die Butter in einem Schiisselchen kurz
riihren. Petersilie und Estragon waschen,
trockenschiitteln und fein hacken. Die
Krauter und die WeiRbrotbrosel zur Butter
geben. Die Pinienkerne mahlen oder sehr
fein hacken und ebenfalls zugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.
Diese Wiirzpaste auf die Fischfilets streichen.

Eine nicht zu grofe, flache feuerfeste Form
wihlen, in die die Fischfilets nebeneinander
hineinpassen. Den Fischfond in die Form
gieBen, die Filets einlegen und im Backofen
unter dem vorgeheizten Grill etwa 5 Minuten
garen.

Achtung: Der Fond darf nicht kochen,
sonst wird der Fisch zu fest und trocken.

Fiir die Garnitur die Petersilie waschen,
trockenschiitteln und die Blatter von den
Stengeln zupfen. Die Tomate blanchieren,
hiuten, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. 10 g von der Butter abnehmen,
zerlassen und Petersilie, Tomatenwiirfel und
Pinienkerne darin anbraten. Die Garnitur
beiseite stellen.

Die gegarten Fischfilets aus dem Fond
heben, auf einem Kiichentuch kurz abtropfen
lassen und auf vorgewarmte Teller setzen.

100 ml Fischfond in eine kleine
Stielkasserolle geben und die restliche, kalte
Butter flockchenweise mit dem Piirierstab
einarbeiten. Die Garnitur mit der Sauce ver-
mischen und die Filets auf den Tellern damit
umgieRen.

© Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 600, Kilojoule 2520, Eiweil/g 36,
| Kohlenhydrate/g 6, Fett/g 49, Ballaststoffe/g 1,8



KLEINE,

WARME GERICHTE

Heclk\ﬂdéﬁcl/\en mit Hummersauce

braucht Zeit, zum Einfrieren
4 Portionen

KloBchen
4 500 g Hechtfleisch von einem gut
1 kg schweren Hecht, ausgelost
¢ 17TL Salz
4 1/4 TL frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 3 Eiweild
4 350 g Schlagsahne

¢ 1 grofe Dose Hummercremesuppe, 800 g
4 200 g Creme double
4 1 EL Tomatenmark
¢ Salz
4 frisch gemahlener weiSer Pfeffer
4 2 EL weilser Wermut (Noilly Prat)
oder Sherry

Sud
¢ 1,5 | Fischfond
¢ 1/2 | Weillwein

Das ausgeloste Hechtfleisch gut kiihlen
und dann in Streifen schneiden, salzen und
pfeffern.

Den Fisch portionsweise piirieren (z.B. in
der Moulinette) und dabei das Eiweil nach
und nach zugeben. Die Masse kihlen, dann
durch ein Sieb in eine gekiihlte Schiissel strei-
chen und die Sahne einriihren. 1 Stunde im
Kiihlschrank ruhen lassen.

Die Hummercremesuppe aus der Dose ab-
seihen und mit der Créme double und dem
Tomatenmark auf etwa 400 ml einkochen.
Mit Salz, Pfeffer und Wermut oder Sherry ab-
schmecken.

Den Fischfond mit dem Weiwein aufko-
chen. Mit 2 Dessertl6ffeln oder 2 kleinen
Suppenloffeln Kl6Bchen von der Fischmasse
stechen und formen. Die KloRchen im Sud
8 bis 10 Minuten ziehen lassen (ProbekloR-
chen!). Die HechtkléRchen mit der heilken
Hummersauce auf vorgewdrmten Tellern
anrichten.

Dazu palt geddmpfter Wildreis oder eine
Langkorn-Wildreismischung.

Néhrwerte pro Portion
% Kilokalorien 750, Kilojoule 3130, Eiweil/g 38,
|| Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 56, Ballaststoffe/g 0,9

P= Anstelle von
palit Safransauce

Normande, siehe Seite 131.
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Forellen-
kléﬁclr\en mit
Spargelragou’r

braucht Zeit
4 Portionen

KloRchen
@ 600 g ausgeloste Filets
von der Lachsforelle ohne Haut
4 1 gestrichener TL Salz
4 1/4TL weiBer Pfeffer
4 3 Eiweils
4 350 g Schlagsahne

Sud
4 1,5 | Brithe, am besten Fischfond
¢ 1/2 | Weilwein

Spargelragout

4 750 g weiler Spargel
4 1/4 | Briihe

4 250 g Zuckerschoten
4 30 g Butter

¢ Salz

¢ 1 TL Zucker

4 1 EL Zitronensaft

Sauce

4 30 g Butter

¢ 30 g Mehl

4 200 ml Spargelbriihe

4 100 g Schlagsahne

4 150 g Creme fraiche

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifer Pfeffer

# abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

4 2 EL Noilly Prat (trockener, weiler
Wermut) oder 4 EL Weilwein

4 1 Eigelb

Das gut gekiihlte Forellenfilet in Streifen
schneiden, salzen und pfeffern. Portionswei-
se piirieren (zum Beispiel in der Moulinette)
und dabei das Eiwei nach und nach zuge-
ben. Die Masse kiihlen, durch ein Sieb in
eine gekiihlte Schiissel streichen und die
Sahne einriihren. Die KloRchenmasse zuge-
deckt 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen las-
sen. In diesem Stadium kann sie auch einge-
froren werden.

Den Spargel waschen und schélen. Die
Spargelstangen in Stiicke schneiden, die
Kopfe beiseite legen.

Die Spargelschalen in der Brithe im ge-
schlossenen Topf 20 Minuten kocheln las-
sen. Die Briihe durch ein feines Sieb giefen
und aufbewahren.

Die Zuckerschoten waschen, Stielansitze
und magliche Faden abziehen.

Die Spargelstiicke in der zerlassenen But-
ter bei schwacher Hitze andiinsten. 1/8 Liter
Spargelbriihe zugieRen, mit wenig Salz,
Zucker und Zitronensaft wiirzen. Den Spar-
gel zugedeckt 10 Minuten diinsten, zwi-
schendurch einmal wenden.

Die Spargelkopfe und die Zuckerschoten
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zugeben. Die restliche Spargelbriihe angies-
sen und das Ragout weitere 5 Minuten diin-
sten. Das Gemiise mit einer Schaumkelle
aus der Briihe heben und zugedeckt warm
halten. Die Briihe fiir die Sauce verwenden.

Den Sud fir die ForellenkloBchen aufko-
chen und dann auf kleine Hitze schalten.
Mit zwei nassen Suppenléffeln KloRe aus
der Forellenfarce formen und im Sud etwa
10 Minuten ziehen lassen.

Fiir die Sauce 30 g Butter in einem Topf
zerlassen. Das Mehl darin hell anschwitzen
und mit Spargelbriihe und Schlagsahne auf-
gieBen. Dabei mit dem Schneebesen kriftig
riihren. Die Creme fraiche zugeben, mit
Salz, Pfeffer und geriebener Zitronenschale

wiirzen und die Sauce auf mittlerer Hitze
5 Minuten kécheln lassen.

Noilly Prat oder Weiwein mit dem Ei-
gelb verriihren. Die Sauce mit dem Prier-
stab schaumig aufschlagen und dabei das
Eigelb einlaufen lassen.

Die Sauce vom Herd nehmen und 4 vor-
gewdrmte Teller damit ausgiefen. Die Forel-
lenkloRchen und das Gemiise darauf anrich-
ten.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 910, Kilojoule 3800, Eiweil3/g 41,
 Kohlenhydrate/g 18, Fett/g 69, Ballaststoffe/g 2,8

L
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Hunge ]\/\a’rjes—
L\eringe mit
Bohnen und
Speck

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

# 750 g griine Bohnen

¢ Salz

# 2 Stengel Bohnenkraut

# 150 g durchwachsener Speck
¢ 2 Zwiebeln

¢ 1 EL Butter

¢ 1 Bund Petersilie

4 8 Matjesfilets

Die Bohnen putzen, brechen und in we-
nig Wasser mit Salz und dem Bohnenkraut
in 10 bis 12 Minuten garen.

Den Speck in kleine Wiirfel schneiden.
Die Zwiebeln abziehen und eine davon fein
hacken. Die Speckwiirfel bei kleiner Hitze
ausbraten, die Zwiebel zugeben und gold-
gelb braten.

Die Bohnen mit der Butter verfeinern und
mit der gehackten Petersilie bestreuen.

Die Matjesfilets waschen, trockentupfen
und auf gestoenem Eis auf einer Platte
anrichten.

Die zweite Zwiebel in Ringe schneiden
und auf die Filets verteilen.

Dazu schmecken neue Kartoffeln, als
Salz- oder Pellkartoffeln gekocht.

Néhrwerte pro Portion

" Kilokalorien 540, Kilojoule 2270, Eiweils/g 43,
~ Kohlenhydrate/g 43, Fett/g 18, Ballaststoffe/g 6,2
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Bismarckheringe
‘Hamsf%auena rt

Heringe 2 Tage marinieren

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 8 Filets von Salzheringen
¢ 2 Zwiebeln

¢ 2 Gewiirzgurken

¢ 2 rote Apfel

4 300 g saure Sahne
¢ 200 g Naturjoghurt
¢ 2 EL Weinessig

¢ 6 Pfefferkorner

¢ 6 Senfkorner

¢ Salz

@ 1 Prise Zucker

4 1 Lorbeerblatt

4 1 Bund Dill

Die Heringsfilets 5 Stunden wissern.
Dann die Filets aus dem Wasser heben und
abtropfen lassen.

Die Zwiebeln abziehen und in diinne
Ringe hobeln. Die Gewiirzgurken in Schei-
ben schneiden.

Die Apfel schilen, vierteln und das Kern-
gehduse entfernen. Die Apfelspalten in diin-
ne Scheiben schneiden. Die Heringe, Zwie-
beln, Gewiirzgurken und Apfel in eine
Schiissel schichten.

Fiir die Marinade saure Sahne, Joghurt
und Weinessig verrithren. Pfeffer- und Senf-
korner, Salz, Zucker und das Lorbeerblatt
zufiigen. Die Marinade tber die Heringe
gielen. Zugedeckt an einem kiihlen Ort
2 Tage ziehen lassen.

Den Dill waschen, trockenschiitteln und
fein hacken. Vor dem Servieren tiber die Bis-
marckheringe streuen.

Als Beilage passen Pellkartoffeln.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 330, Kilojoule 1380, Eiweil/g 17,
Kohlenhydrate/g 14 Fett/g 20, Ballaststoffe/g 2,5
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Diese provenzalische Spezialitit
war urspriinglich der Eintopf der
Fischer. Seine Zusammensetzung
variierte je nach dem taglichen
Fangergebnis. In manchen Orten
wurde sie mit gekochten
Kartoffeln serviert. Erst die
Stadtkéche verfeinerten die
Bouillabaisse mit Krustentieren.
Die bekannteste Zubereitungsart
ist heute die Bouillabaisse aus
Marseille. Man kann Suppe und
Fisch nach dem Garen getrennt
reichen. Jedenfalls aber bleiben
Fisch und Krustentiere ganz oder
zumindest in grolSen Stiicken.
Fiir den Genul8 dieses feinen
Gerichts muls man schon ein
wenig arbeiten!

Dazu schmecken Sauce Rouille
und Knoblauchcrodtons.
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Bouillabaisse

braucht Zeit
4 Portionen

¢ 1 kleiner Hummer, ca. 500 g

4 300 g Rascasse

¢ 150 g Knurrhahn

4 150 g Seeteufel

€ 150 g Heilbutt (oder Merlan,
Kabeljau, Seezunge, Goldbarsch -
kein Lachs oder anderer fetter Fisch)

¢ 2 rohe Garnelen

4 2 rohe Scampi

¢ 50 g Lauch

¢ 1 kleine Zwiebel

¢ 2 kleine Tomaten

4 1 Knoblauchzehe

4 1/4 Fenchelknolle

¢ 1/2 Bund glatte Petersilie

¢ 1 Zweig Thymian

¢ 1 Lorbeerblatt

4 1 Stiick getrocknete Orangenschale

4 4 EL Olivenol

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifler Pfeffer

¢ 2 g gestoRener Safran

4 2-3 EL Pernod oder Noilly Prat

¢ ca. 3/4 | Fischbriihe:
Abschnitte der obigen Fische oder vom
Fischhandler Abschnitte mitgeben lassen.

¢ 1 kleines Bund Suppengriin

¢ Salz

¢ 1 TL Pfefferkorner

4 350 ml trockener Weilwein

¢ 1/2 | Wasser

In einem grolRen Topf reichlich Wasser
zum Kochen bringen. Den Hummer mit
dem Kopf voran in das sprudelnde Wasser
werfen, Topfdeckel schlieBen und den
Hummer 2 Minuten bei voller Hitze kochen.
Das Hummerfleisch soll roh bleiben!
Hummer herausheben, kalt spiilen und der
Linge nach halbieren. Die Innereien hinter
dem Kopf entfernen.

Alle Fische in grofe, gleichméafige Stiicke
teilen.

Fiir die Fischbriihe die Abschnitte und
alle genannten Zutaten in einem Topf aufko-
chen, 10 Minuten kécheln lassen und weite-
re 15 Minuten ohne Hitze im zugedeckten
Topf ziehen lassen. Dann abseihen.




Die geputzten Gemlise wie folgt schnei-
den: Lauch in Ringe, Zwiebel fein hacken,
Tomaten entkernen und wiirfeln, Knoblauch
in Stifte schneiden, Fenchel in diinne Schei-
ben. Krauter waschen und etwas zerzupfen.
Gemiise, Krauter und Gewiirze bis ein-
schlieBlich Orangenschale in eine grole
Kasserolle geben. Auf dieses Bett alle Fische
und Meeresfriichte legen, mit 2 EBloffel Oli-
vendl betrdufeln und mit Salz, Pfeffer und
Safran bestduben. Den Topf zudecken und
mindestens 2, besser 4 bis 5 Stunden kiihl-
stellen.

Danach Fische und Meeresfriichte her-
ausheben und trennen. Die abgeseihte
Fischbriihe zum Gemdse giefen, miteinan-
der aufkochen und 7 bis 8 Minuten kocheln
lassen.

Inzwischen in einer groen Bratpfanne
2 ERloffel Olivendl erhitzen und alle Kru-
stentiere bei starker Hitze rundherum an-
braten.

Die Hitze unter der Suppe reduzieren
und zundchst die Fischstiicke einlegen. Sie
sollen schonend garen. Nach 4 bis 5 Minu-
ten die Krustentiere einlegen und das Ge-
richt weitere 5 Minuten ziehen lassen.

In einer tiefen Servierplatte Fisch und
Krustentiere anrichten. Die Fischsuppe mit
Pernod oder Noilly Prat und eventuell noch
etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Uber
der Fischplatte durch ein feines Sieb passie-
ren. Sie konnen die Fische damit auch nur
befeuchten und die Suppe getrennt zur
Platte mit Knoblauchcrodtons und Sauce
Rouille servieren, siehe Seite 135.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 1400, Kilojoule 5700, Eiweif/g 60,
| Kohlenhydrate/g 14, Fett/g 110, Ballaststoffe/g 4,0

SUPPEN UND EINTOPFE

Kanarischer
Fischto pf

einfach
4 Portionen

4 500 g Miesmuscheln

4 2 Bund Petersilie

4 2 Knoblauchzehen

@ 1 | Fischbriihe oder 3 Gléser Fischfond

¢ Salz )

¢ frisch gemahlener Pfeffer

4 250 g Tintenfischringe

4 500 g Fischkoteletts von verschiedenen
Meeresfischen: z.B. Kabeljau, Wolfs-
barsch, Heilbutt oder Goldbrasse

4 250 g Surimi-Stdbchen

¢ 250 g gekochte Garnelen

Die Miesmuscheln waschen und biirsten.
Die Petersilie waschen und feinhacken. Die
Knoblauchzehen abziehen und pressen.

Die Fischbriihe erhitzen, die Halfte der
Petersilie und Knoblauch zugeben und kraf-
tig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Tintenfische und die Fischkoteletts in die
Suppe legen und 5 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen das Ol in einer Pfanne erhit-
zen, die Miesmuscheln einlegen, den Dek-
kel schlieBen und die Muscheln etwa 3 Mi-
nuten schmoren. Dabei die Pfanne riitteln.
Wenn alle Muscheln gedffnet sind, die Mu-
scheln samt Sud in die Suppe geben.

Die Surimi-Stdbchen halbieren, einlegen
und zuletzt die Garnelen unter das Gericht
mischen. Mit der restlichen Petersilie be-
streuen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 240, Kilojoule 1000, Eiweil3/g 49,
Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 5, Ballaststoffe/g 0,0

7 \ ist die schnelle
A Version einer
) S aufwendigen
Bouillabaisse, schmeckt aber aus-
gezeichnet. Man kann auch tiefge-
frorene Fischfilets, Garnelen oder
Muscheln verwenden.

11 Fischbriihe aus Fischabféllen
herstellen oder Fertigfond in Gl&-
sern verwenden, was allerdings
kostspieliger ist.

V8

?’4 Dieser Fischtopf

/ff,\%
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2 Wird das Gericht
@ \ im Rahmen eines
- Mentis gereicht,
N £ kann man das
Einkochen der Suppe und das
Vorbereiten der Meeresfriichte
schon viele Stunden im voraus
erledigen. Die Meeresfriichte im
Kiihlschrank aufbewahren. Die
Suppe vor dem Servieren erhitzen,
mit den Einlagen vermischen und
servieren.

€

Alternative Zutaten:

Statt griiner Kokosniisse 200 ml
ungestilite Kokosmilch aus der
Dose verwenden. Vom Fleisch
einer halben frischen Kokosnuf8
feinste Streifen mit dem
Sparschiler abziehen.

Statt Gemtisealgen Keniabohnen
oder griinen Spargel verwenden.
Beide Gemtise kurz in kochendem
Wasser blanchieren, ehe sie in die
Suppe eingelegt werden.

Statt Thai-Basilikum:

europdisches Basilikum.

Statt frischer Zitronenbltter:
etwas mehr geriebene
Zitronenschale.
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Maschas Meewesfv&clx\’re’ropf

einfach, braucht Zeit, zum Einfrieren
4 Portionen

4 1 nulgroBes Stiick Ingwer

# 2 Knoblauchzehen

¢ 1 frische, rote Chilischote

¢ Ol

¢ Kurkumapulver

¢ 1 Glas Hummerfond, 400 ml

¢ 2 EL Tomatenmark

¢ 1 groBe Dose Hummercremesuppe,
800 ml

¢ 200 g Schlagsahne

¢ 2 griine Kokosntisse (Trinkntisse)

4 500 g kleine Muscheln, Vongole veraci
und/oder Miesmuscheln

¢ 1 Zwiebel

¢ 400 g rohe, ungeschilte
Garnelenschwinze

4 500 g Kabeljaufilet

& 1 Zitrone

¢ Salz

¢ 100 g Gemiisealgen

¢ 2 Zweige frischer Thai-Basilikum

¢ 4 frische Zitronenblitter

& trockener, weiller Wermut

# frisch gemahlener weilSer Pfeffer

Den Ingwer schilen und fein reiben. Den
Knoblauch abziehen und fein hacken. Die
Chilischote waschen, putzen, entkernen und
ebenfalls fein hacken.

In einem grofen, weiten Suppentopf 1 ER-
|6ffel Ol erhitzen, Ingwer, Knoblauch und
Chili darin andiinsten und mit 1 gestrichenen
Teeloffel Kurkumapulver bestduben. Die
Halfte des Hummerfonds angieen und mit

dem Tomatenmark verriihren. Dann
den restlichen Hummerfond, die
Hummercremesuppe und die
8% Schlagsahne einriihren. Die
Suppe auf schwacher Hitze
kocheln lassen.

2 Locher in die Augen der
Kokosniisse oder, bei geschal-
ten Nissen, in den Boden bohren
und das KokosnuBwasser auffangen.
200 ml davon zur Suppe geben und die
Suppe um gut 1/3 auf ca. 1 Liter einkochen
lassen.

Die Kokosniisse mit einem Beil aufschla-
gen und das diinne, weiche Fleisch mit ei-

nem ERI6ffel herausschalen. Das Kokosfleisch
in mundgerechte Streifen schneiden und
zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.

Die Muscheln unter flieBend kaltem
Wasser schrubben und eventuell die Barte
entfernen. Die Zwiebel abziehen und grob
hacken. In einer Pfanne mit Deckel 2 ERI6f-
fel Ol erhitzen und die Zwiebel darin andiin-
sten. Dann stark erhitzen und die abgetropf-
ten Muscheln zugeben. Die Pfanne zudek-
ken, immer wieder riitteln und die Muscheln
etwa 2 bis 3 Minuten garen, bis alle geéffnet
sind. Noch geschlossene Muscheln wegwer-
fen. Die Muscheln mit der Schaumkelle aus
der Pfanne heben, in eine Schiissel legen
und den Sud dureh ein Haarsieb tber die
Muscheln trdufeln. Die Zwiebeln wegwerfen.

Die Garnelen schilen, die Schwanzflossen
nach Belieben stehenlassen. Die Riicken auf-
schlitzen und die Ddrme entfernen. Das
Kabeljaufilet in grofe Wirfel schneiden,
etwa 3 cm Kantenldnge.

Die Halfte der Zitronenschale fein abrei-
ben und die Zitrone auspressen. Garnelen-
schwinze und Kabeljau mit Zitronensaft und
etwas Salz marinieren.

Die Gemiisealgen waschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Das Basilikum
waschen, trockenschiitteln und die Blatter
abzupfen. Die Zitronenblitter waschen, trok-
kentupfen, sehr eng aufrollen und in feinste
Streifen schneiden.

Die Suppe, wenn sie geniigend einge-
kocht ist, mit 3 ERI6ffel Wermut, Pfeffer und
der abgeriebenen Zitronenschale abschmek-
ken. Noch nicht nachsalzen!

Garnelen und Kabeljau gut abtropfen las-
sen und in die Suppe legen. Auf kleinste Hit-
ze zuriickschalten. Die Muscheln samt Sud
und das geschnittene Kokosfleisch zugeben.
Die Algen und die Basilikumblatter untermi-
schen, das Gericht 3 Minuten ziehen lassen
und erst dann probieren, ob noch Salz fehlt.

Den Meeresfriichtetopf in vorgewdrmte
Suppenteller verteilen und vor dem Servieren
mit den feingeschnittenen Zitronenblattern
bestreuen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 920, Kilojoule 3860, Eiweily/g 72,
Kohlenhydrate/g 17, Fett/g 62, Ballaststoffe/g 7,6
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Cacciucco

einfach, braucht Zeit,
zum Einfrieren
4 Portionen

¢ 600 g gemischte Fische
wie Seezunge, Knurrhahn,
Drachenkopf

¢ 300 g gemischte
Tintenfische

¢ 8 Garnelen

4 500 gemischte Muscheln

¢ 2 Zwiebeln

4 3 Knoblauchzehen

¢ 2 scharfe rote
Chilischoten

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 10 EL Olivensl|

¢ 200 g purierte Tomaten

¢ Salz

¢ 1/2 | trockener Weilwein

¢ 4 Scheiben toskanisches
Weilbrot
¢ 2 Knoblauchzehen

Die Fischfilets auslésen
und in groRe Stiicke teilen.
Falls diese Arbeit der Fisch-

handler erledigt, die Kopfe

und Graten mitnehmen. Die Tintenfische
waschen, eventuell hduten und in mundge-
rechte Stiicke zerteilen. Die Garnelen-
schwianze am Riicken aufschlitzen und ent-
darmen. Die Muscheln mehrmals in kaltem
Wasser waschen, von Miesmuscheln den
Bart entfernen.

Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen
und hacken. Die Chilischoten putzen, ent-
kernen und sehr fein hacken. Die Petersilie
waschen, trockenschiitteln und die Blatter
grob hacken.

In einem weiten Topf 4 ERIoffel Olivensl
erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Chili-
schoten und Petersilie darin andiinsten. Die
Tintenfische zugeben und bei guter Mittel-
hitze 5 Minuten garen. Die Fischstiicke wie-
der herausheben.

Die purierten Tomaten und etwas Salz
einriihren. Alle Fischabflle einlegen, den
Weillwein angieen und die Suppe 30 Mi-
nuten kocheln lassen. Mit heifslem Wasser
soweit ergdnzen, dal alles gut bedeckt ist.

Ein Sieb in einen zweiten Topf hidngen
und die Suppe griindlich durchstreichen -
die Flussigkeit soll leicht mit dem Gemtise-
puree gebunden sein.

Die Suppe aufkochen, die Fischstticke,
Garnelen, Muscheln und die vorgegarten
Tintenfische einlegen und bei schwacher
Hitze 10 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen die Brotscheiben halbieren.
Die Knoblauchzehen abziehen und halbie-
ren. Das Brot mit dem Knoblauch einreiben.
6 EBloffel Olivendl in einer weiten Pfanne
erhitzen und die Brotscheiben darin gold-
braun rosten.

Zum Servieren je 2 Brotscheiben in einen
tiefen Teller legen und den Cacciucco ein-
fullen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 775, Kilojoule 3240, Eiweils/g 60,
Kohlenhydrate/g 25, Fett/g 35, Ballaststoffe/g 2,0




SUPPEN UND EINTOPFE

Algerisclf\e Fisclx\suppe

einfach, braucht Zeit Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel
4 Portionen und Knoblauch darin glasig diinsten. Die
Fischabschnitte, Tomaten, Graupen, Kreuz-

¢ 1 kg gemischte Fische, z.B. Brassen, kiimmel, Cayennepfeffer und das Lorbeer-
Barben, Sardinen, Schellfisch blatt zufiigen und 1 Liter Wasser angiefSen.

4 250 g reife Tomaten Kréftig salzen und zugedeckt 30 Minuten

¢ 1 Zwiebel kocheln lassen. Dann das Lorbeerblatt ent-

4 5 grofRe Knoblauchzehen fernen.

4 3 EL Olivensl Die Minzeblatter waschen, trockenschiit-

¢ 200 g Graupen teln und in feine Streifen schneiden. Die

¢ 1 Prise Kreuzkiimmel Fischsuppe mit Salz und Pfeffer abschmek-

4 1 TL Cayennepfeffer ken, mit Minze bestreuen und sofort servie-

¢ 1 Lorbeerblatt ren.

¢ Salz

B Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 430, Kilojoule 1800,
Eiweily/g 42, Kohlenhydrate/g 39,
[ Fett/g 11, Ballaststoffe/g 3,2

4 5 frische Minzeblétter
¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Fische je nach Sorte schuppen, aus-
nehmen, waschen und in Portionsstiicke
schneiden oder filetieren.

Die Tomaten mit kochendem Wasser
tiberbriihen, hiuten und grob wiirfeln.

Die Zwiebel und den Knoblauch abzie-
hen und hacken.
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Hamburger

Aa'suppe

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 1 Zwiebel

4 2 | Fleischbriihe

4 1 fleischiger Schinkenknochen

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 2 Nelken

¢ 1 kleiner Aal, ca. 700 g, kiichenfertig
¢ Salz

¢ 5 EL Essig

4 100 g Backpflaumen

¢ 125 g Mohren

¢ 125 g Sellerieknolle

4 125 g Kohlrabi

4 250 g kleine Birnen

¢ 125 g TK-Erbsen

¢ 2 EL Butter

¢ 4 EL Mehl

¢ 1 KrauterstrauBchen (z.B. Dill, Petersilie)
@ 125 ml Weillwein

¢ Zucker

¢ weiller Pfeffer

Die Zwiebel abziehen und in der Fleisch-
brithe zusammen mit dem Schinkenknochen,
dem Lorbeerblatt und den Nelken etwa
1 1/2 Stunden kochen.

Dann den Knochen aus der Briihe heben,
die Briihe durchseihen und entfetten.

Den Aal waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Fischstiicke salzen,
mit dem Essig betrdufeln und ziehen lassen.

Die Backpflaumen in etwas Wasser ein-
weichen, etwa 15 Minuten ziehen und an-
schlieBend abtropfen lassen.

Das Gemiise putzen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Birnen schilen, halbieren
und entkernen.

Die Backpflaumen, das Gemiise, die
Birnen und die Erbsen in die Briihe geben
und 15 Minuten bei kleiner Hitze garen.

Die Butter mit dem Mehl verkneten und
die Suppe damit binden.

Das KrauterstrauBchen waschen und
trockenschleudern. Zusammen mit den Aal-
stiickchen in die Suppe legen und 10 Minu-
ten bei kleiner Hitze ziehen lassen.

Das Fleisch vom Schinkenknochen scha-
ben und in die Suppe geben. Den Weilwein

angielen und die Suppe mit Zucker, Salz
und Pfeffer stiR-sauer abschmecken.

Kilokalorien 650, Kilojoule 2720, Eiweil/g 29,

Néhrwerte pro Portion
Kohlenhydrate/g 38, Fett/g 36, Ballaststoffe/g 7,8

Fisc'r\suppe
mit Rotbarsch

einfach
4 Portionen

4 400 g Rotbarschfilet

¢ Saft von 1 Zitrone

¢ 4 cl Aquavit

¢ 1 groe Kartoffel

@ 75 g Frihstiicksspeck

1 Zwiebel

4 1 Knoblauchzehe

4 30 g Butter

4 30 g Krebsbutter

# 1 | Instant-Fleischbriihe

4 1 Lorbeerblatt

4 300 g TK-Suppengemiise, gewiirfelt
¢ Salz

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 1 EL frischer Dill

Das Fischfilet in einer flachen Schiissel
mit dem Zitronensaft und dem Aquavit
begieRen.

Die Kartoffel waschen und schélen. Kar-
toffel und Friihstiicksspeck in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauch-
zehe abziehen und hacken.

Die Butter und die Krebsbutter in einem
Topf zerlassen. Zwiebel und Knoblauch
darin glasig andiinsten. Kartoffel und Speck
zufiigen und kurz mitdiinsten. Die Briihe
angiefen, Lorbeerblatt hineingeben. Zuge-
deckt bei kleiner Hitze 10 Minuten kocheln.

Dann das gewiirfelte Suppengemiise zu-
fiigen und die Suppe mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Weitere 10 Minuten kacheln.

Das Fischfilet in mundgerechte Stiicke
schneiden. Fisch mit Zitronensaft und Aqua-
vit zur Suppe geben. In 5 Minuten garziehen
lassen, nicht mehr kochen. Die Suppe noch
einmal abschmecken.




SUPPEN UND EINTOPFE

B

Den Dill waschen, trockenschiitteln und ~ Néhrwerte pro Portion

oy Kilokalorien 450, Kilojoule 1890, Eiweil/g 25,
Kohlenhydrate/g 16, Fett/g 29, Ballaststoffe/g 6,1

hacken. Kurz vor dem Servieren tiber die
Fischsuppe streuen.
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einfach, zum Einfrieren
4 Portionen

4 1 kg Seelachs oder Kabeljau

¢ Salz

¢ Saft von 1 Zitrone

# 250 g Kartoffeln

¢ 4 Mohren

4 1 Stange Lauch

4 1 Bund Suppengriin

¢ 2 Zwiebeln

¢ 1 EL Butter

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ frisch gemahlener weilSer Pfeffer
¢ 2 Eier

¢ 150 g Schlagsahne

4 2 cl Pernod oder weifer Wermut

Den Fisch sdubern und griindlich wa-
schen. In Portionsstiicke teilen, mit Salz ein-
reiben und mit dem Zitronensaft betriufeln.
Kurze Zeit ziehen lassen.

Die Kartoffeln, Mohren, Lauch und Sup-
pengriin waschen und putzen, Kartoffeln
und Mohren schilen. Alles in kleine Stiicke
schneiden.

L egievte Fisc[f\suppe

Die Zwiebeln abziehen und grob hacken.
Die Butter in einem Suppentopf zerlas-
sen, Zwiebeln glasig andiinsten. Das tibrige
Gemdse zufiigen und kurz mitrosten. 1 Liter
Wasser angiefSen, zum Kochen bringen und

den Fisch einlegen. Mit dem Lorbeerblatt,
Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei klei-
ner Hitze 15 Minuten kécheln lassen.

Fischstiicke aus der Suppe heben, das
Lorbeerblatt entfernen. Die Suppe mit dem
Gemtse durch ein Sieb passieren oder mit
dem Mixstab ptirieren.

Die Eier mit der Schlagsahne verquirlen
und in die Suppe einriihren, nicht mehr
kochen.

Das Fischfleisch von den Griten losen
und mit zwei Gabeln in mundgerechte
Stiicke zerpfltcken. In der Suppe noch ein-
mal kurz erwarmen.

Fischsuppe mit Salz, Pfeffer und Pernod
abschmecken und sofort servieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 440, Kilojoule 1900, Eiweils/g 41,
Kohlenhydrate/g 19, Fett/g 19, Ballaststoffe/g 6,4
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SUPPEN UND EINTOPFE

Kv‘abbensuppe

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 1 Bund Suppengriin

¢ 1 kleine Zwiebel

4 1 EL Krebsbutter

¢ 1/2 | Fleischbriihe

¢ 1/4 1 Weilwein

4 375 g Schlagsahne

¢ 250 g ausgeloste Krabben
(Nordseegarnelen)

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifler Pfeffer

4 1/2 Bund Dill

Das Suppengriin putzen, waschen und

trockenschleudern. Die Zwiebel abziehen.

Beides fein hacken und in der Krebsbutter
unter Rithren einige Minuten diinsten.

Die Fleischbriihe, den Weilwein und
1/4 Liter Schlagsahne angiefen und die
Suppe 15 Minuten kécheln lassen.

20 Krabben zum Garnieren zuriickbehal-
ten, die restlichen dazugeben und bei klei-
ner Hitze in der Suppe erwarmen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die restliche Schalgsahne steif schlagen.

Den Dill waschen, trockenschleudern
und fein hacken.

Die Krabbensuppe in vorgewdrmte
Suppenteller verteilen, einen Klacks Sahne
daraufsetzen und mit etwas Dill garnieren.

Zur Krabbensuppe Schwarzbrot und
Butter oder Toast reichen.

' Nihrwerte pro Portion
Kilokalorien 450, Kilojoule 1870,
Eiweil/g 18, Kohlenhydrate/g 7,
Fett/g 36, Ballaststoffe/g 2,1

Diese Suppe ist eine Nord-
deutsche Spezialitit, die mit
Nordseekrabben zubereitet wird.
,Nordseekrabben” sind winzig
kleine Garnelen, die Sie hier
(links) im Vergleich zu tiblichen
Tiefseegarnelen (Shrimps) sehen.
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Feine Suppe mit /\/\eeresfr&clxﬁen

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 500 g Miesmuscheln

& 1 1/4 | Fischfond

@ 2 Fischkoteletts,
zusammen 400 g,
z. B. Lachs und Heilbutt

4 1 grolBe Mohre

¢ 2 Stengel Staudensellerie

@ 2 Frihlingszwiebeln

¢ 1 EL Butter

4 Noilly Prat (trockener,
weiler Wermut)

¢ Salz

¢ frisch gemahlener
weiler Pfeffer

4 100 g gekochte
Garnelenschwinze

# etwas frischer Kerbel

Die Muscheln in kaltes
Wasser legen, die Schalen
eventuell schrubben, die
Birte entfernen und das
Wasser zweimal wechseln.

1/4 Liter Fischfond in
einem Topf aufkochen, die abgetropften Mu-
scheln hineingeben und den Deckel schlie-
Ben. Die Muscheln bei starker Hitze 4 Minu-
ten garen und den Topf dabei immer wieder
riitteln. Die Muscheln mit einer Schaumkelle
herausheben und alle noch geschlossenen
Muscheln wegwerfen. 12 Muscheln zur
Dekoration in den Schalen lassen, die ande-
ren auslésen.

Die gewaschenen Fischkoteletts in den
heilen Muschelsud legen, den Deckel
schlieBen und den Fisch bei schwichster
Hitze 7 bis 8 Minuten garziehen lassen.
Nach 3 Minuten wenden. Die Koteletts aus
dem Sud heben, von Haut und Griten befrei-
en und das Fischfleisch in mundgerechte
Wiirfel zerteilen.

Den Sud abseihen und fiir eine Fischsau-
ce einfrieren.

Die Mohre schélen, der Lange nach in
Scheiben, dann in Streifen und schlieRlich in
feine Wiirfel schneiden. Die Selleriestangen
putzen, Fiden abziehen und die Stangen in
feine Scheiben schneiden. Die Friihlings-
zwiebeln putzen und den weifSen Teil in fei-
ne Ringe schneiden.

Die Butter in einem Topf zerlassen und
das Gemiise bei miRiger Hitze darin andiin-
sten. 3 ERl6ffel Wermut zugeben. 1 Liter
Fischfond zugieBen und die Suppe einmal
aufkochen lassen. Mit Wermut, Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Hitze reduzieren
und die Muscheln, die Fischwiirfel und die
Garnelen einlegen. Die Suppe 2 Minuten
ziehen lassen und zum Servieren mit Kerbel-
blittchen bestreuen.

- Néhrwerte pro Portion
* Kilokalorien 280, Kilojoule 1160, Eiweil/g 32,
_ Kohlenhydrate/g 7, Fett/g 14, Ballaststoffe/g 0,5



‘Heclf\’rsuppe mit

SUPPEN UND EINTOPFE

Kléﬁclf\en

Hecht vom Fischhéndler
kiichenfertig
vorbereiten lassen

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 1,5 kg Hecht

4 2 Bund Suppengriin

¢ 1 Zwiebel

¢2ELOL

¢ 1/4 | Weiwein

¢ Salz

¢ weiler Pfeffer

4 1 Blatt Salbei

¢ 1 altbackenes Brotchen
4 150 ml Milch

4 1/2 Bund glatte Petersilie
¢ 2 Eier

¢ 1 EL Butter

4 1/2 Bund Schnittlauch

Den Hecht waschen und
samt Kopf und Schwanz in
6 Stiicke teilen.

Das Suppengriin waschen

und trockenschleudern. Die
Zwiebel abziehen. Suppengriin und Zwiebel
grob hacken.

Das Ol in einem Suppentopf erhitzen und
das gehackte Gemiise unter Riihren andiin-
sten. Dann mit 1 Liter Wasser und dem
Weilwein aufgiefen und zum Kochen brin-
gen und 10 Minuten kocheln lassen.

Alle Fischstiicke einlegen, mit Salz, Pfeffer
und dem Salbeiblatt wiirzen und bei kleiner
Hitze ziehen lassen, bis das Hechtfleisch gar
ist (etwa 10 Minuten).

Den Fisch herausheben und abtropfen las-
sen. Die Briihe durch ein Sieb in einen zwei-
ten Topf giefen und bei kleiner Hitze warm
halten.

Den Fisch entgriten und durch den
Fleischwolf drehen.

Das Brotchen in Scheiben schneiden.Die
Milch erhitzen, tiber das Brétchen giefen
und 10 Minuten quellen lassen.

Die Petersilie waschen, trockenschleudern
und fein hacken.

Das Fischfleisch mit dem ausgedriickten
Brotchen, der Petersilie, einem Ei und der
Butter verkneten und mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Mit zwei nassen Teeloffeln kleine
KloBchen abstechen und in der heifen Fisch-
briihe gar ziehen lassen.

Den Schnittlauch waschen, trockentupfen
und in feine Réllchen schneiden.

Die gegarten HechtkloBchen mit wenig
Briihe im geschlossenen Topf warm halten.
Das zweite Ei trennen und die Fischbriihe
mit dem Eiweil kldren. KI6Rchen und Briihe
in vorgewarmten Tellern anrichten und mit
Schnittlauch bestreuen.

Dazu frisches Baguette oder Knoblauch-
brot reichen.

‘% Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 280, Kilojoule 1160, Eiweils/g 32,

=

ﬁ Kohlenhydrate/g 7, Fett/g 14, Ballaststoffe/g 0,5

Das Klaren von Suppen wird auf
Seite 128 beschrieben.
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]\/\uscl/\elsuppe

einfach, braucht Zeit, zum Einfrieren
4 Portionen

Muschelsud

4 1 kg gemischte Muscheln, z.B. Mies-
muscheln, Vongole, Herzmuscheln

4 2 Knoblauchzehen

¢ 1 EL Butter

¢ 1/4 | trockener Weilwein

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 1 TL Pfefferkérner

¢ Salz

Suppe

4 2 kleine Mohren

4 1 Stiick Knollensellerie, 80 g

4 1 kleine Fenchelknolle

¢ 2 Schalotten

4 1 Knoblauchzehe

4 1 EL Butter

¢ 1 Messerspitze Safranfiden
oder 1 g gestoRener Safran

4 200 ml trockener Weilwein

4 1 groBe Fleischtomate

# 1 Stange Lauch

4 50 g Gemiisealgen

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

# 2 EL trockener weiler Wermut oder
Sherry

Variation: Muschelsuppe mit Teighaube
vorgenannte Menge fiir 6 Portionen

Dazu:

¢ 6 Scheiben TK-Blitterteig

¢ 1Ei

@ 1 EL Schlagsahne oder Milch

Die Muscheln in reichlich kaltem Wasser
waschen, eventuell biirsten und von den
Miesmuscheln den Bart entfernen.

Die Knoblauchzehen abziehen und fein
hacken. Die Butter in einem weiten, flachen
Topf erhitzen, den Knoblauch darin andiin-
sten und den Weiwein und 1/2 Liter Wasser
zugieBen. Lorbeerblatt, Pfefferkérner und
1 Teeloffel Salz einriihren und den Sud
10 Minuten kécheln lassen.

Die Muscheln in den kochenden Sud
legen, den Topf fest mit dem Deckel ver-
schlieBen und die Muscheln bei starker Hitze
etwa 5 Minuten garen. Dabei den geschlos-
senen Topf mehrfach riitteln.

Die Muscheln aus dem Sud heben und
noch geschlossene Muscheln wegwerfen.
Das Muschelfleisch ausbrechen, einige Mu-
scheln zur Dekoration in der Schale lassen.

Den Muschelsud durch ein feines Haar-
sieb gielen, etwas abkiihlen lassen und das
Muschelfleisch wieder einlegen.

Die Mohren, den Knollensellerie und die



Fenchelknolle putzen, bzw. schilen und in
kleine, gleichmaRige Wiirfelchen schneiden.
Die Schalotten und die Knoblauchzehe ab-
ziehen und fein hacken.

Die Butter im Topf zerlassen, Schalotten,
Knoblauch und Safran darin bei schwacher
Hitze anschwitzen. Die Gemisewiirfel zu-
geben und andunsten. Mit 600 ml Muschel-
fond und dem Weillwein aufgieBen und bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

Inzwischen die Fleischtomate blanchieren,
hauten, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Die Lauchstange abziehen, putzen, waschen,
der Linge nach vierteln und fein aufschnei-
den. Die Gemusealgen verlesen, waschen
und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Tomate, Lauch, Algen und das Muschel-
fleisch in die Suppe legen und auf schwacher
Hitze 5 Minuten ziehen lassen. Die Suppe
mit Salz, Pfeffer und weiflem Wermut
abschmecken.

2 Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 160, Kilojoule 666, Eiweil/g 15,
| Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 5, Ballaststoffe/g 4,3

SUPPEN UND EINTOPFE

Muschelsuppe mit Teighaube
Die Muschelsuppe, wie beschrieben,
reicht fiir 6 Portionen.

Die Blitterteigscheiben auftauen lassen
und etwas breiter ausrollen. Eine feuerfeste
Suppentasse oder Glasform mit der Offnung
darauf stellen und runde Scheiben mit einem
Saum von 2 cm ausschneiden.

Die Suppe auf 6 Tassen verteilen. Das Ei
trennen, das Eigelb mit der Sahne verrthren.
Das Eiweil3 leicht schlagen und die Tassen-
rander damit bestreichen. Die Bldtterteig-
deckel auflegen und die Rénder rundherum
fest andriicken. Die Oberfldche mit Eigelb
bestreichen.

Die Tassen mit geniigend Abstand zur
Ofendecke in den auf 220°C vorgeheizten
Backofen stellen. Etwa 12 Minuten backen,
bis die Blatterteighaube aufgegangen und
goldbraun ist. Sofort servieren.

© Nahrwerte fiir die Variante fiir 6 Personen
~ Kilokalorien 350, Kilojoule 1480, Eiweil/g 12,
| Kohlenhydrate/g 24, Fett/g 20, Ballaststoffe/g 3,6

71



72

Muscheln im Weinsud

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 2 kg Miesmuscheln

4 250 g Mohren

¢ 100 g Petersilienwurzel

4 100 g Sellerieknolle

¢ 250 g Lauch

¢ 2 Zwiebeln

4 2 Knoblauchzehen

¢ 3 EL Butter

¢ 1 | Weillwein

¢ Salz

¢ 1 KrauterstrauRchen aus: 2 Zweigen
Thymian, 2 Zweigen Estragon, 2 Zweigen
Kerbel und einigen Petersilienstengeln

4 2 Lorbeerblatter

4 10 schwarze Pfefferkérner

Die Muscheln mehrmals unter sehr kaltem
Wasser waschen, biirsten und den Bart ent-
fernen. Beschidigte Muscheln wegwerfen.

Méhren, Petersilienwurzel, Sellerie und

Lauch waschen, putzen und klein wirfeln.
Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen.
Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden,
den Knoblauch hacken.

Die Butter in einem groBRen Topf zerlas-
sen, das Gemiise bei kleiner Hitze glasig
diinsten.

Die Hitze hochstellen, die Muscheln
zugeben und zugedeckt 2 Minuten diinsten
lassen. Mit dem Wein abléschen und
schwach salzen. Das Kriuterstraufchen,
Lorbeerblitter und die Pfefferkorner zufii-
gen. Kurz aufkochen.

Die Muscheln im geschlossenen Topf
5 Minuten bei mittlerer Hitze garen. An-
schlieRend mit dem Schaumléffel in eine
vorgewirmte Schiissel heben. Alle geschlos-
senen Muscheln wegwerfen.

Den Sud durch ein Haarsieb dartiber-
gielen.

Nahrwerte pro Portion

Kilokalorien 330, Kilojoule 1400, Eiweils/g 24,
Kohlenhydrate/g 8, Fett/g 12, Ballaststoffe/g 0




SUPPEN UND EINTOPFE

Musc'x\e,lragou\’r

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 750 g Miesmuscheln

# 250 g Venus- oder Herzmuscheln
¢ 150 g Mohren

¢ 2 Stangen Sellerie

¢ 1 groRe Zwiebel

4 2 Knoblauchzehen

4 2 Bund glatte Petersilie

4 3 EL Olivenol
¢ 1 kg Fleischtomaten
¢ Salz

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Muscheln sorgfaltig waschen, abbiir-

sten und von den Miesmuscheln den Bart

entfernen. Alle geoffneten Muscheln unbe-

dingt aussortieren und wegwerfen.

Mohren und Sellerie putzen und waschen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen, 1 Bund

Petersilie waschen und trockenschiitteln.
Alles fein hacken.

Das Gemiise in einem Topf im heifen Ol
bei mittlerer Hitze anschwitzen. Die Mu-
scheln zugeben und zugedeckt etwa 10 Mi-
nuten garen, zwischendurch den Topf mehr-
fach kraftig ratteln.

Inzwischen die Tomaten blanchieren, hiu-
ten und grob hacken.

Die Muscheln aus dem Topf heben, die
Tomaten zum darin verbliebenen Gemiise-
sud geben. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiir-
zen und etwas einkochen lassen.

Bis auf einige Exemplare zur Dekoration
die Muscheln aus den Schalen I6sen. Noch
geschlossene Muscheln unbedingt wegwer-
fen. Die Muscheln in die dick eingekochte
Tomatensauce geben, bei schwacher Hitze
noch kurz durchziehen lassen. Das zweite
Bund Petersilie hacken und dariiberstreuen.

Mit WeiSbrot oder zu gekochten Spaghetti
servieren.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 240, Kilojoule 990, Eiweifls/g 16,
Kohlenhydrate/g 14, Fett/g 11, Ballaststoffe/g 6,4
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Ged&mpﬂe
Muscheln

einfach
4 Portionen

4 Je 20 g getrocknete Wolkenohrpilze und
getrocknete Shiitake

¢ 2 kg gemischte, frische Muscheln,
wie z.B. Schwertmuscheln, Vongole,
Tartufi di mare, Herzmuscheln,
grole und kleine Miesmuscheln usw.

¢ 2 Schalotten

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 2 Mohren

@ 1 grofle Petersilienwurzel

¢ 200 g Fenchelknolle

@ 1 Zucchino

4 1 Bund glatte Petersilie

¢ 4 Zweige frischer Thymian

¢ 4 EL Olivens!

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifler Pfeffer

4 200 ml trockener Weiwein

¢ 3-4 EL weiler Portwein

Die beiden Pilzsorten im lauwarmen Was-
ser einweichen.

Die Schwertmuscheln in kaltes Wasser
legen und das Wasser mehrfach wechseln,
weil die Muscheln besonders sandig sind.
Alle Muscheln unter flieBendem Wasser biir-
sten und von den Miesmuscheln den Bart
entfernen.

Die Schalotten und die Knoblauchzehen
abziehen und fein hacken. Die Méhren und
die Petersilienwurzel schilen. Den Fenchel
putzen und zusammen mit Méhren und
Petersilienwurzel grob hacken. Die Schale
vom gewaschenen Zucchino mit einem
Zestenreiler in Streifen abziehen. Die einge-
weichten Pilze putzen und in mundgerechte
Stiicke teilen.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln
und die Blitter fein hacken. Die Thymian-
bléttchen von den Zweigen abrebeln.

Das Olivendl in einem weiten Topf mit
Deckel erhitzen. Pilze und alle Gemiise,
auRer Zucchinistreifen, im Ol andiinsten,
leicht salzen und pfeffern und den Weiwein
angiefen. Einmal aufkochen lassen und
zunichst die groBen Muscheln, wie Schwert-

muscheln und grofe Miesmuscheln in den
Topf geben. Den Deckel schliefen und die
Muscheln tber starker Hitze etwa 3 Minuten
diampfen. Dann die restlichen Muscheln
zugeben und ebenfalls einige Minuten damp-
fen, bis alle Muscheln geéffnet sind. Dabei
den geschlossenen Topf mehrmals riitteln.



SUPPEN UND EINTOPFE

Den Topf 6ffnen und noch geschlossene
Muscheln wegwerfen. Zucchinistreifen, Pe-
tersilie und Thymian untermischen und 1 Mi-
nute ziehen lassen. Das Gericht mit Portwein
abschmecken.

Muscheln und Gemiise auf 4 vorgewarmte
Teller verteilen und weilen Pfeffer frisch dar-
tiber mahlen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 300 Kilojoule 1260, Eiweil/g 24,
Kohlenhydrate/g 19, Fett/g 15, Ballaststoffe/g 5,5
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l- Auf die Hautseite
achten! Fischfilet
hat eine Haut-
seite (von der die
Haut abgezogen wurde, sie glanzt
silbrig) und eine Gratenseite (die
auf den Griten lag). Beim Garen
zieht sich die Hautseite zusam-
men, und die Filets rollen sich auf.
Damit z.B. Seezungenrélichen
halten, wickelt man sie mit

der Hautseite nach innen.

Sie kénnen zu diesen Gerichten
Baguette reichen. Lustiger ist es,
aus aufgetauten Blatterteigschei-
ben mit dem gezackten Teigrad
Fischformen zu schneiden. Die
Fische auf ein kalt gespiiltes
Backblech setzen, mit einer
Mischung aus Eigelb und Sahne
bestreichen und im vorgeheizten
Backofen bei 220°C etwa

10 Minuten backen, bis der Teig
aufgeht und die Fische

S&@ZU\V\QQV\—
rollchen auf
Spawgdnmoleln

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 500 g Lachsfilet ohne Haut

4 8 Seezungenfilets

¢ Salz

@ frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 50 g Butter

4 je 8 weille und griine Spargelstangen

Sabayon siehe Seite 131.

Mégliche Griten aus dem Lachsfilet mit
der Pinzette entfernen. Das Filet der Linge
nach und sehr schrég in 8 diinne Scheiben
schneiden. Lachs- und Seezungenfilets
schwach salzen und pfeffern. Die Seezun-
genfilets mit der enthduteten Seite nach oben
legen. Die Lachsstreifen darauflegen, die
Seezungenfilets aufrollen und die Enden mit
Zahnstochern befestigen. Die Seezungenr6ll-
chen bis zum Ddmpfen im Kiihlschrank ru-
hen lassen und dabei auf die zugesteckte
Stelle legen.

In einen weiten Dampftopf 2 cm hoch
Wasser fiillen, den Dampfeinsatz mit Butter
bestreichen.

Die Spargelstangen waschen, den weilen
Spargel schalen und von beiden Spargelsor-
ten die Enden abschneiden. Die Spargelstan-
gen mit dem Sparschiler in nicht zu diinne
Streifen aufschneiden.

Inzwischen den Sabayon zubereiten und
tiber dem Wasserbad warm halten.

Das Wasser im Dampftopf erhitzen, die
Seezungenrollchen auf den gefetteten Ein-
satz legen und im geschlossenen Topf
6 Minuten didmpfen. Den geschlossenen Topf
vom Herd nehmen und die Réllchen weitere

Die restliche Butter in einer weiten Pfan-
ne erhitzen und die Spargelnudeln gleich-
malig verteilt hineinlegen. Salzen, pfeffern
und tiber mittlerer Hitze 2 Minuten ziehen
lassen. Den Spargel wenden und weitere
2 bis 3 Minuten diinsten.

Etwas Sabayon auf 4 vorgewarmte Teller
verteilen. Aus den Seezungenrolichen die
Zahnstocher entfernen und die Rollchen auf
die Sauce setzen. Die Spargelnudeln dazu
anrichten.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 1030, Kilojoule 4310, Eiweil/g 61,
_ Kohlenhydrate/g 34, Fett/g 64, Ballaststoffe/g 2,8

Bunte See-
zungenré')”clf\en

einfach, braucht Zeit, zum Einfrieren
4 Portionen

4 500 g Blattspinat

¢ 1 Schalotte

4 50 g Butter

4 Salz

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 8 Seezungenfilets

4 150 g schieres Lachsfilet

4 2 EL Butter

Gemiise:

4 Je 8 diinne, weile und griine
Spargelstangen

4 8 Frihlingszwiebeln

4 200 g Zuckerschoten

Weiflweinsauce
fiir 4 Portionen, siehe Seite 129.

@ 4 TL Lachsforellen- oder Ketakaviar

5 Minuten ziehen lassen. Die Spinatblitter verlesen, waschen, dik-
ke Stiele entfernen und den Spinat abtropfen
lassen.

Die Schalotte abziehen, fein wiirfeln und
in der Butter glasig diinsten. Den tropfnas-
sen Spinat zugeben und den Topfdeckel
schlieBen. Bei mittlerer Hitze diinsten, bis
die Spinatblatter zusammengefallen sind,

goldbraun sind.
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dann leicht salzen und pfeffern. Den Spinat
im offenen Topf weiter diinsten, bis alle
Flussigkeit verdampft ist.

Die Seezungenfilets waschen, trockentup-
fen und schwach salzen. Das Lachsfilet nach
Graten untersuchen und diese eventuell her-
ausziehen. Den Lachs in 8 gleichmaRige
Streifen schneiden. Die Seezungenfilets auf
der Hautseite mit Spinat belegen. Auf das
dicke Ende den Lachsstreifen legen, er sollte
oben und unten etwas (iberstehen. Die See-
zungenfilets zusammenrollen und die Enden
mit einem Zahnstocher feststecken.

Den Dimpfeinsatz mit 1 ERI6ffel Butter
bestreichen, die Seezungenréllchen darauf-
setzen, mit Folie abdecken und den Einsatz
in den Kiihlschrank stellen.

Die Gemiise putzen und waschen.
Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen
und zunidchst den weilen Spargel 12 Minu-
ten garen. Die Spargelstangen herausheben
und in eiskaltem Wasser abschrecken. Dann
die Friihlingszwiebeln im sprudelndem Was-
ser 1 Minute blanchieren und abschrecken.
Danach den griinen Spargel und die Zucker-
schoten 5 Minuten kochen und ebenfalls ab-

schrecken. Alle Gemiise gut abtropfen lassen.

HAuPTSACHE FISCH

Die Weilweinsauce zubereiten.

Wasser 2 cm hoch im Déampftopf aufko-
chen, die Seezungenrélichen einsetzen und
den Deckel schlieRen. Die Réllchen 6 Minu-
ten bei voller Hitze dampfen, dann vom
Herd nehmen und im geschlossenen Topf ste-
hen lassen, bis alles zum Servieren bereit ist.

Wihrend die Réllchen dampfen, 1 EBI6f-
fel Butter in einer Stielkasserolle oder einer
tiefen Pfanne zerlassen, das Gemiise einle-
gen, in der Butter wenden und aufwéirmen.

Die Zahnstocher aus den Réllchen ziehen.

Zum Servieren je 2 Seezungenréllchen mit
dem Gemiise auf vorgewérmten Tellern an-
richten, die WeiRweinsauce angieen und
mit je 1 Teeloffel Kaviar garnieren.

Dazu sind die Fischlein aus Blatterteig
hiibsch. Aber ebenso, wie zu den ,Seezun-
genrollchen auf Spargelnudeln” kann man
stattdessen in Butter geschwenkte, kleine
Salzkartoffeln reichen.

b‘ Kilokalorien 670, Kilojoule 2920, Eiweily/g 57,

8 Nihrwerte pro Portion
| Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 47, Ballaststoffe/g 7,2

Wenn Sie keinen geniigend wei-
ten Dampftopf haben - es geht
auch der Fischkochtopf mit einem
Démpfeinsatz - kénnen die
Rollchen pochiert werden.

Dazu Fischfond, Gemiisefond
oder Salzwasser mit Weilsein

3 cm hoch in einem weiten Topf
aufkochen. Die Hitze klein stellen
und die Réllchen 8 Minuten
pochieren. Wéhrend des
Garziehens einmal wenden.
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Gef&”’re Lachsrollchen

aus CIE‘,VV\ DOW\P]C

einfach, braucht Zeit, zum Einfrieren
4 Portionen

¢ 1 EL weiche Butter

4 700 g Lachsfilet vom dicken Ende
mit Haut

4 2 kleine Schalotten

4 abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

¢ Kriuter: 2 Stengel glatte Petersilie,
1 Stengel Basilikum, 1 Stengel
Zitronenmelisse

¢ Salz

# frisch gemahlener weiler Pfeffer

¢ 1 Eiweill

¢ 1 EL Creme fraiche

Safransauce
4 30 g Butter
¢ 30 g Mehl

¢ 300 ml Fischbriihe
$ 100 g Schlagsahne
¢ 150 g Créme fraiche
¢ Salz
¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone
$ 2 EL trockener weiler Wermut
(Noilly Prat) oder 4 EL Weilwein
¢ 1 g Safranpulver
4 1 Eigelb

Auf einer Bahn Alufolie von 1 Meter
Lange 4 Felder von 20 cm?* diinn mit Butter
bestreichen.

Die Gréten aus dem Fisch ziehen. Vom
dicken Ende ein dreieckiges Stiick schrdg
abschneiden und beiseite legen. 8 grole,
diinne Scheiben vom Filet schneiden, nach
der Art, wie Raucherlachs aufgeschnitten




wird. Das restliche Filet wird mit dem An-
schnitt fiir die Fiillung verarbeitet.

Auf jedes gebutterte Feld zwei Lachsschei-
ben mit der langen Seite aneinander legen.

Das tibrige Lachsfleisch wiirfeln. Die
Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Lachs,
Schalotten und abgeriebene Zitronenschale
grob vermengen.

Die Kréauter waschen, trockenschiitteln,
die Blitter fein hacken und zu dem Fisch
geben. Die Masse mit wenig Salz und etwas
Pfeffer bestreuen und kreuz und quer hak-
ken, bis sie musig wird.

Das Eiweil in einer Schiissel leicht schla-
gen, die Lachsmasse und die Créme fraiche
zugeben und alles griindlich vermischen.

Die Lachsscheiben schwach mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Fullung jeweils auf eine
Halfte in voller Lange gut daumendick hau-
fen. Die Alufolie zwischen den Scheiben aus-
einander schneiden. Das Scheibenende (iber
die Fiillung ziehen und die Rolle mit Hilfe
der Alufolie wie einen Strudel formen. Die
Folie tiber den Lachsréllchen locker zusam-
menfalten, die Enden hochbiegen und die
Péckchen in den Kihlschrank legen.

Inzwischen die Sauce zubereiten: Die But-
ter in einem Topf zerlassen. Das Mehl darin
hell anschwitzen und mit der Fischbriihe und
der Schlagsahne aufgielen. Dabei mit dem
Schneebesen kriftig rithren. Die Creme
fraiche zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die Sauce auf mittlerer Hitze 10 Minuten
kocheln lassen. Dann die geriebene Zitro-
nenschale zugeben. Den Wermut oder den
Weilwein mit dem Safran und dem Eigelb
verrithren. Die Sauce mit dem Purierstab
schaumig aufschlagen und dabei das Eigelb
einlaufen lassen. Die Sauce warm halten
aber nicht mehr kochen lassem. Vor dem
Servieren noch einmal mit dem Piirierstab
aufschlagen.

Zum Dampfen der Lachsréllchen in den
Fischtopf oder einen anderen Dampftopf
2 cm hoch Wasser fiillen und zum Kochen
bringen. Die Lachspakete auf dem Dampf-
einsatz im geschlossenen Topf 12 Minuten
diampfen. Dann aus der Folie wickeln und
sofort auf der Safransauce anrichten.

Dazu passen Zuckerschoten und Wildreis.

- Néhrwerte pro Portion
 Kilokalorien 690, Kilojoule 2890, Eiweil/g 43,
Kohlenhydrate/g 8, Fett/g 48, Ballaststoffe/g 0,6

HAuPTSACHE FISCH

Ged&mpﬁev‘
Kabeb'au

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 4 grole Kabeljausteaks, je etwa 200 g
4 3 EL Zitronensaft

¢ Salz

¢ 2 TL Butter

¢ 500 g Fleischtomaten

¢ 100 g eingelegte rote Paprikaschoten
¢ 2 EL Tomatenmark

¢ 1 EL Sojasauce

¢ 2 EL Kapern

¢ Tabascosauce

4 1 Prise Zucker

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 2 Zitronen

& 4 Zweige krause Petersilie

Den Fisch waschen, trockentupfen, mit
2 ERloffel Zitronensaft betridufeln und salzen.

Zugedeckt im Kiihlschrank marinieren lassen.

Den trockenen Ddmpfeinsatz des Fischtopfes
mit weicher Butter bestreichen.

Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz in
kochendes Wasser legen und hduten. Dann
halbieren und entkernen. Mit Paprikaschote,
Tomatenmark und Sojasauce mit dem Pirier-
stab grob piirieren.

Die Kapern grob hacken und zum Piiree
geben. Mit etwas Zitronensaft, Tabascosauce,
Zucker, Salz und reichlich Pfeffer wiirzen
und zugedeckt kiihlstellen.

Die Zitronen zackenformig halbieren.

Wasser im Fischtopf erhitzen, die Kabel-
jausteaks auf den Einsatz legen und zuge-
deckt 3 Minuten dampfen. Dann wenden
und nochmals 4 bis 5 Minuten dampfen.

Mit der Sauce anrichten, mit Zitronenstern
und Petersilie garnieren.

- Néhrwerte pro Portion
 Kilokalorien 690, Kilojoule 2890, Eiweil/g 43,
Kohlenhydrate/g 8, Fett/g 48, Ballaststoffe/g 0,6
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Gedéjmpf’re Wallersteaks

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 600 g Steaks vom Waller

¢ 2 EL Zitronensaft

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
# etwas gemahlener Koriander

¢ Fett fiir den Dampfeinsatz

4 300 ml Fischfond

# 3 EL eiskalte Butter

Die Wallersteaks abtupfen, mit Zitronen-
saft betrdufeln, mit Salz, Pfeffer und Korian-
der wiirzen. Auf einen gefetteten Dampfein-
satz legen.

Fischfond im Topf aufkochen, den Fisch
einsetzen, den Deckel auflegen. 2 Minuten
dampfen, die Wallersteaks wenden und wei-
tere 3 Minuten ddmpfen. Warm stellen.

Die Butter in kleine Stiicke schneiden,
mit einem Schneebesen nach und nach un-
ter den Fischfond schlagen, abschmecken
und zum Waller servieren.

Dazu passen gediinsteter Brokkoli und
Salzkartoffeln.

[| Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 250, Kilojoule 1050, Eiweify/g 29,
Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 13, Ballaststoffe/g 0




HAuPTSACHE FISCH

Gedd‘mpﬁer Lachs

au\f weiﬁer Butersauce

einfach, Blitzrezept
2 Portionen

$ 300 g Lachsfilet am Stiick
¢ 2 EL Zitronensaft
¢ Salz
¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 Butter fur den Dampfeinsatz
und fir die Folie zum Abdecken
4 150 ml Fischfond
# 2 Schalotten
¢ 80 g eiskalte Butter
4 75 ml Champagner, Sekt oder Weilwein

Das Lachsfilet sehr sorgfiltig auf Griten
untersuchen und diese herausziehen, dann
den Fisch in 2 gleichmiaRige Tranchen
schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln, sal-
zen und pfeffern. Auf den gefetteten Dampf-
einsatz eines Topfes legen, mit gefettetem
Pergamentpapier abdecken.

Fischfond im Topf aufkochen, den Dampf-
einsatz mit den Lachstranchen einhidngen
und den Deckel auflegen. 2 Minuten ddmp-
fen, dann wenden und weitere 3 Minuten
garen. Herausheben, warm stellen.

Die Schalotten abziehen, fein hacken und
mit 1/4 der Butter in einer Pfanne etwas gla-
sig werden lassen. Den Fischfond und den
Champagner zugeben und musig einkochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann die
restliche, eiskalte Butter Stiickchen fiir Stiick-
chen einriihren, bis die Sauce Glanz und
Bindung erhalten hat. Abschmecken und mit
den Lachstranchen anrichten.

Zu diesem edlen Fischgericht schmeckt
eine Mischung aus Langkorn- und Wildreis.

- Nahrwerte pro Portion
 Kilokalorien 670, Kilojoule 2780, Eiweil/g 31,
| Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 56, Ballaststoffe/g 0,3

Das gebutterte Papier auf dem
Lachs vermindert den unansehn-
lichen, weilen Film, den das
fischeigene Eiweil3 bildet.
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Beim Kauf des
Wallers sollten

4 [‘? Sie auBBer auf

& -
= » < Qualitit und
Frische darauf achten, dal8 er
genau den MalBen Ihres

Fischtopfes entspricht. Ist der Fisch
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gréler, militen Sie den Kopf
abtrennen, und die Fischplatte
wdre nur noch halb so schén.
AuBerdem bleibt der Fisch beim
Pochieren besser in Form, wenn
Sie ihn am Vortag kaufen.

WC&”E‘,V‘ auns CIEW\ WMVZ&ISMCI

einfach, Blitzrezept
8 Portionen

4 250 g Wurzelgemdse (Lauch, Sellerie,
M®ohren, Petersilienwurzel)

# 1 Knoblauchzehe

4 2 Stengel Petersilie

¢ etwas Dill

¢ 2 unbehandelte Zitronen

4 5 EL Essig

¢ 1/4 | Weilwein

¢ 1 kleines Lorbeerblatt

¢ 5 weile Pfefferkorner

¢ Salz

# 1 ganzer Waller von 1,5 kg

4 1 Bund krause Petersilie zum Garnieren

Die geputzten und grob geschnittenen
Gemiise und Kréuter, eine halbe in Scheiben
geschnittene Zitrone, den Essig, den Weil-
wein und die Gewiirze mit soviel Wasser
auffiillen, dak der Fischtopf zu 2/3 gefiillt ist.
Diesen Sud 30 Minuten kocheln lassen.

Den ausgenommenen Waller vorsichtig
waschen und aufrecht auf den Siebeinsatz

des Fischtopfes setzen. Damit er auch wah-
rend des Garens stehen bleibt, miissen Sie
den Waller an mehreren Stellen fixieren. Das
geht am besten mit umgebogenen Rouladen-
nadeln, die Sie auf beiden Seiten von unten
durch den Bauch stecken und zusitzlich
noch mit Kiichengarn am Locheinsatz befe-
stigen.

Den Fischtopf vom Herd nehmen, den
Sud etwas abkiihlen lassen und den Waller
vorsichtig hineinsetzen.

Den Sud auf héchstens 80°C erhitzen und
den Waller 20 Minuten pochieren. Dann die
erste Garprobe machen: Zupfen Sie ein
wenig an der Riickenflosse. Wenn sie sich
leicht I6st, ist der Fisch fertig gegart.

Herausheben, vorsichtig auf eine Platte
setzen und mit Zitronenscheiben und Peter-
silienstrdufSchen garnieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 110, Kilojoule 470, Eiweil/g 20,
Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 3, Ballaststoffe/g 0

Pochierter Kabeljau

einfach
4 Portionen

¢ 8 kleine Kabeljausteaks a 130 g
¢ 1 Zitrone
¢ Salz

Sud

4 1 Bund Suppengriin
¢ 2 Schalotten

¢ 1/2 | Weilwein

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 2 Gewiirznelken
¢ 1 TL Pfefferkorner

Sauce Batarde

4 je 1/2 Bund Petersilie und Basilikum

4 120 g Butter

4 20 g Mehl

¢ Salz

4 1 Eigelb

# 1 EL Zitronensaft vom Marinieren
des Kabeljaus

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer



HAuPTSACHE FISCH

Den Kabeljau waschen, trockentupfen, mit
Zitronensaft betrdufeln, salzen und zugedeckt
in den Kiihlschrank stellen.

Das Suppengriin waschen und grob zer-
schneiden. Die Schalotten abziehen und hal-
bieren. In einem langen Fischtopf oder einem
weiten Kochtopf 1 Liter Wasser mit dem
Weilwein aufkochen, Suppengriin, Schalot-
ten, die Gewiirze und 2 Teeloffel Salz zuge-
ben. Den Sud im geschlossenen Topf 15 Mi-
nuten kocheln lassen.

Mit einem Schaumléffel Suppengriin und
Schalotten herausheben und den Sud aufko-
chen. Die Kabeljausteaks einlegen, auf klein-
ste Hitze schalten und den Fisch im halbge-
schlossenen Topf 6 bis 7 Minuten ziehen las-
sen.

Petersilie und Basilikum waschen, trok-
kenschiitteln und die Blatter fein hacken.

Fiir die Sauce 20 g Butter schmelzen und
das Mehl darin anschwitzen. 1/4 Liter ko-
chendes, leicht gesalzenes Wasser zugieRen.
Kraftig mit dem Schneebesen rithren und die
Sauce 10 Minuten durchkochen lassen. Das

Eigelb, 1 ERloffel eiskaltes Wasser und den
Zitronensaft vom Marinieren des Kabeljaus
miteinander verquirlen und in die Sauce
rithren. Nicht mehr kochen lassen! Auf
schwichster Hitze die restliche Butter in
kleinen Stiickchen unterschlagen und die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die gehackten Krduter einriihren.

Die Kabeljausteaks aus dem Sud heben,
gut abtropfen lassen und mit der Sauce ser-
vieren.

Dazu passen kleine Salzkartoffeln.

- Nahrwerte pro Portion

 Kilokalorien 440, Kilojoule 1840, Eiweil/g 37,

~ Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 28, Ballaststoffe/g 0,1

Der junge Kabeljau wird auch
Dorsch genannt.

Ein Klassiker von der Ostsee ist
,Dorsch in gelber Sauce”. Dafiir
wird eine Béchamelsauce mit
Fischsud zubereitet und mit reich-
lich gekochtem Eigelb verriihrt.
Die Dorschkoteletts sind
pochiert.
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Giekochter Sclr\e”fiscl/\

mit Senfsau\ce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

Sud

4 2 Mohren

4 2 Petersilienwurzeln
# 1 Stiick Knollensellerie
¢ 1 Zwiebel

4 2 Zitronen

¢ 1/2 | Weilwein

¢ 2 Lorbeerblitter

# 10 Pfefferkorner

4 4 Pimentkorner

¢ Salz

4 1,2 kg Schellfisch am
Stiick, kiichenfertig

Senfsauce

4 35 g Butter

4 40 g Mehl

¢ 1/2 | Fischfond

# 3 EL scharfer Senf

¢ 2 Eigelb

¢ Salz

# frisch gemahlener
weiler Pfeffer

4 1 Prise Zucker

4 1 EL Weinessig

4 1-2 EL Zitronensaft

4 1 Bund Dill

Mohren, Petersilienwurzeln, Sellerie und
Zwiebel schilen und grob zerteilen. Eine Zi-
trone samt der weifen Haut schilen und in
Scheiben schneiden.

Den Weiflwein mit 1 1/2 Liter Wasser in
einen langen Fischtopf geben, das Gemitise,
die Zitrone und die Gewiirze zugeben. Den
Sud im geschlossenen Topf 15 Minuten ko-
cheln lassen.

Den Schellfisch waschen. Die Hitze unter
dem Sud auf kleinste Stufe schalten und den
Schellfisch einlegen. Den Fisch im halbge-
schlossenen Topf etwa 20 Minuten ziehen
lassen (Garprobe an der Riickenflosse).



Fiir die Senfsauce die Butter in einem Topf
bei schwacher Hitze zerlassen und das Mehl
goldgelb anschwitzen. Mit heiflem Fischfond
abléschen, die Sauce glattrithren und 20 Mi-
nuten kocheln lassen.

Inzwischen den Senf mit Eigelb, Salz, Pfef-
fer, Zucker, Essig und 1 ERI6ffel Zitronensaft
verquirlen.

Den Dill waschen, trockenschiitteln und
die Blatter fein hacken.

Die Senfmischung in die heille Sauce
riihren, nicht mehr kochen, abschmecken
und eventuell noch etwas Zitronensaft zuge-
ben. Den Dill unterziehen.

Den Schellfisch im ganzen anrichten, mit
Zitrone garnieren und die Senfsauce getrennt
dazu reichen. Als Beilage passen Salzkartof-
feln.

~ Nihrwerte pro Portion
* Kilokalorien 390, Kilojoule 1650, Eiweil/g 55,
* Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 12, Ballaststoffe/g 0,4

Roexsipsheai i

Den Karpfen vom Fischhéndler kiichenfertig
vorbereiten und der Lange nach spalten
(halbieren) lassen.

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 1 Karpfen, ca. 1,5 kg

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer
@ 1/8 | Weinessig

¢ 1 groBe Zwiebel

¢ 2 Bund Suppengriin

¢ 1/2 | Weillwein

¢ 5 Wacholderbeeren

¢ 2 Gewiirznelken

& 7 schwarze Pfefferkdrner
¢ 2 Lorbeerblitter

¢ 30 g Butter

¢ 30 g Mehl

¢ 125 g saure Sahne

€ 1 Prise Zucker

4 3 Eigelb

Den Karpfen waschen und trockentup-
fen. Die Halften innen mit Salz und Pfeffer

HAUPTSACHE FISCH

wiirzen. Den Essig aufkochen und tber den
Karpfen gieRen.

Die Zwiebel abziehen und halbieren. Das
Suppengriin waschen und grob hacken.

1 Liter Salzwasser mit dem Weiwein zum
Kochen bringen. Die Gewtirze, Zwiebel und
Suppengriin hineingeben und 10 Minuten
kochen.

Den Karpfen in einen weiten Topf legen.
Mit dem kochenden Gewiirzsud begieBen
und bei kleiner Hitze zugedeckt 15 Minuten
ziehen lassen. Dann den Fisch herausheben
und warm halten. Den Sud durch ein Sieb
gielen und 1/2 Liter Briihe abmessen.

Die Butter in einer Kasserolle zerlassen.
Das Mehl einriihren und goldgelb anschwit-
zen. Den Fischsud unter Riihren angiefen
und 5 Minuten kécheln lassen. Die saure
Sahne unterrithren und die Sauce mit Pfeffer,
Salz und Zucker abschmecken.

Das Eigelb verquirlen. Die Sauce vom
Herd nehmen und das Eigelb einriihren.

Den Karpfen auf einer vorgewdrmten Plat-
te anrichten und mit der Sauce tiberziehen.

Dazu Petersilienkartoffeln reichen.

& Nahrwerte pro Portion
 Kilokalorien 400, Kilojoule 1660, Eiweil/g 43,
_ Kohlenhydrate/g 7, Fett/g 18, Ballaststoffe/g 0,2

Variation: Den Karpfen statt mit
Béchamelsauce mit 125 g zerlas-
sener Butter servieren.
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Aal gran in Dillsauce

Aal vom Fischhindler ausnehmen und die
Haut abziehen lassen

einfach
4 Portionen

# 750 g frischer Aal

¢ Salz

# Saft von 1 Zitrone

4 1 Bund Suppengriin

4 100 ml milder Weilweinessig
¢ 5 weile Pfefferkrner

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 40 g Butter

4 40 g Mehl

4 1/8 | Weilwein

¢ frisch gemahlener weilSer Pfeffer
# 1 Prise Zucker

4 2 Bund Dill

4 125 g Schlagsahne

4 1 Eigelb

Den Aal waschen, trockentupfen und in
Portionsstiicke schneiden. Mit Salz einreiben
und mit dem Zitronensaft betrdufeln. 10 Mi-
nuten ziehen lassen.

Das Suppengriin waschen.

In einem Topf 1 Liter Wasser mit dem
Weinessig, Suppengriin, weilen Pfefferkor-
nern und Lorbeerblatt zum Kochen bringen.
Die Temperatur herunterschalten. Den Aal in
das simmernde Wasser legen und bei klein-
ster Hitze zugedeckt 20 Minuten ziehen las-
sen. Dann herausheben und abtropfen las-
sen. Den Fischsud abseihen.

In einer Kasserolle die Butter zerlassen.
Das Mehl einriihren und goldgelb anschwit-
zen. 600 ml Fischsud unter Riithren angie-
Ren, Weilswein zufiigen und 5 Minuten
kocheln lassen. Mit Pfeffer, Zucker und Salz
abschmecken.

Den Dill waschen, trockenschiitteln und
fein hacken. In die Sauce geben.

Die Schlagsahne mit dem Eigelb verquir-
len und die Sauce damit binden, nicht mehr
kochen. Aalstiicke einlegen und in der Sau-
ce noch einmal erwidrmen. In einer vorge-
warmten Schiissel anrichten.

Mit Salzkartoffeln servieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 470, Kilojoule 2000, Eiweil/g 37,
Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 26, Ballaststoffe/g 0,5




HAuPTSACHE FISCH

Forelle blau

Forellen vom Fischhandler kiichenfertig vor-
bereiten lassen

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 1 Bund Suppengriin
¢ 1 Zwiebel

¢ 1/2 | Weilwein

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ Salz

¢ 1/2 TL Pfefferkorner
¢ 4 Forellen 2350 g
¢ 1/8 | Weikweinessig
¢ 1 Zitrone

Das Suppengriin waschen. Die Zwiebel
abziehen und vierteln.

In einem groRen Topf, der die Forellen
fakt, den Weilwein mit 2 Liter Wasser, dem

Lorbeerblatt, 1 Teeloffel Salz und den
Pfefferkdrnern 10 Minuten kécheln lassen.

Inzwischen die Forellen unter kaltem
Wasser abspiilen und auf eine Platte oder
ein Backblech legen. Den Essig aufkochen
und Uber die Fische verteilen, damit sie blau
werden.

Die Forellen samt Essig in den Sud geben
und bei kleiner Hitze zugedeckt in 15 Minu-
ten garziehen lassen.

Die Zitrone achteln. Die Forellen aus
dem Sud heben und mit der Zitrone servie-
ren.

Dazu geklarte Butter reichen, Dillkartof-
feln und griinen Salat.

- Ndhrwerte pro Portion
Kilokalorien 200, Kilojoule 820, Eiweifl%/g 39,
Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 2, Ballaststoffe/g 0
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Mandelforelle

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 4 Forellen a 350 g, kiichenfertig
¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 3 Zitronen

¢ 1Ei

¢ 4 EL Mehl

4 200 g Mandelblatter

¢ 2ELOI

4 2 EL Butter

Die Forellen unter flieBendem Wasser wa-
schen und trockentupfen. Mit Salz und Pfef-
fer auBen und innen einreiben und mit dem
Saft von 1 Zitrone betrdufeln. Etwa 10 Minu-
ten ziehen lassen.

Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen.
Das Mehl in einen zweiten Teller geben, die
Mandelblitter in einen dritten. Die Forellen
nacheinander in Mehl, dann in Ei und zu-
letzt in den Mandelblittern wenden. Die
Panade leicht andriicken.

Ol und Butter in einer ausreichend gro-
Ben Pfanne erhitzen. Die Fische bei kleiner
Hitze auf jeder Seite etwa 8 Minuten braten.

Die fertigen Mandelforellen aus der
Pfanne heben und mit Zitrone servieren.

Dazu schmecken in Butter gediinstete
Frithlingszwiebeln, Petersilienkartoffeln und
Blattsalat.

& Nahrwerte pro Portion
e Kilokalorien 500, Kilojoule 2100, Eiweil3/g 45,
_ Kohlenhydrate/g 6, Fett/g 30, Ballaststoffe/g 3,6

Qiebratene
Felchen

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 4 Felchen a 250 g, kiichenfertig

¢ Salz

¢ Saft von 1 Zitrone

4 2 Bund glatte Petersilie

4 200 g Champignons

4 1 kleine Zwiebel

4 100 g roher Schwarzwilder Schinken
am Stiick

4 2 EL Butter

4 1/8 | Weilwein

# 250 g Schlagsahne

¢ 2 EL Mehl

¢ 3ELOI

4 1 EL frischer Thymian

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Felchen waschen, trockentupfen und
innen und aufen mit Salz einreiben. Mit
dem Zitronensaft betraufeln.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln
und in die Bauchhohlen der Fische legen.

Die Champignons putzen und blttrig
schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein
hacken. Den Schinken in kleine Wiirfel
schneiden.

1 ERloffel Butter in einer beschichteten
Pfanne zerlassen. Zwiebel und Schinken
anbraten. Die Champignons zufiigen und
unter Riihren braten, bis die Garfliissigkeit
verdampft ist.

Weilwein und Sahne angieRen. Zuge-
deckt 10 Minuten bei kleiner Hitze kicheln
lassen.

Die Fische im Mehl wenden, iberschiissi-
ges Mehl abklopfen.

Das Ol und die restliche Butter in einer
grofen Pfanne erhitzen und die Fische auf
jeder Seite etwa 5 Minuten braten.

Die Champignonsauce mit Thymian, Salz
und Pfeffer wiirzen. Die gebratenen Felchen
auf vorgewarmten Tellern anrichten und die
Sauce dariibergeben.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 650, Kilojoule 2740, Eiweil3/g 33,
Kohlenhydrate/g 7, Fett/g 51, Ballaststoffe/g 14
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Tlnmah&ﬁopfwﬁfliﬁhaund

Artischocken

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 3 EL Olivenol

¢ 1 Knoblauchzehe

4 1 groRe Dose geschalte Tomaten, 800 g

4 2-3 EL Tomatenmark

¢ Salz

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 2 kleine Dosen Artischockenherzen, 800 g
4 500 g Lotte (Seeteufel), kiichenfertig

Das Ol in einem Topf erhitzen. Den
Knoblauch abziehen und in das Ol pressen,
dann sofort mit den geschilten Tomaten samt
dem Saft abléschen. Die Tomaten zerdriik-

ken, mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer wiir-
zen, auf schwacher Hitze etwas einkochen
lassen.

Die Artischockenherzen abgieflen, gut ab-
tropfen lassen, nach Belieben halbieren und
in die Tomatensauce legen.

Den Fisch von samtlichen Hautchen be-
freien und in groBe Wiirfel schneiden, leicht
salzen und pfeffern.

Wenn die Tomatensauce musig eingekocht
ist, die Fischwiirfel einlegen und bei schwa-
cher Hitze 5 Minuten ziehen lassen. Das Ge-
richt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

,‘ Néhrwerte pro Portion
}iﬁ Kilokalorien 270, Kilojoule 1150, Eiweils/g 27,
. Kohlenhydrate/g 14, Fett/g 10, Ballaststoffe/g 6,4
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Maischolle
mit Speck

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 4 Schollenhilften a 200 g

# Saft von 1 Zitrone

¢ Salz

4 4 EL Mehl

4 100 g Butter

4 125 g Friihstiicksspeck

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Schollenfilets waschen und mit Kii-
chenpapier trockentupfen. Mit dem Zitronen-
saft betrdufeln und leicht salzen. 10 Minuten
ziehen lassen.

Die Fischfilets nochmals trockentupfen
und im Mehl wenden.

Die Butter in einer Kasserolle kliren. Da-
zu die Butter erhitzen, bis das Wasser ver-
dampft. Dann den Schaum, der auf der
Butter schwimmt, abheben. Geklarte Butter
vom Herd nehmen.

Den Friihstiicksspeck in kleine Streifen
schneiden und in 2 trockenen Pfannen aus-
lassen, bis er knusprig ist.

Den Speck aus der Pfanne heben, die ge-
klarte Butter hineingeben und die Schollen-
filets auf beiden Seiten je 5 Minuten gold-
braun braten.

Den Fisch aus der Pfanne heben, auf einer
vorgewdrmten Platte anrichten und etwas
Pfeffer dartibermahlen. Den Speck noch ein-
mal kurz in der Pfanne erhitzen und tber die
Schollenfilets verteilen.

Dazu schmecken Petersilienkartoffeln.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 620, Kilojoule 2590, Eiwei/g 39,
Kohlenhydrate/g 7, Fett/g 44, Ballaststoffe/g 0,2

Seezumge

Millerin Anrt

Seezungen vom Fischhéndler kiichenfertig
vorbereiten lassen.

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 4 Seezungen a 300 g

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ 2 Zitronen

¢ 2 EL Mehl

4 6 EL Butter

¢2ELOI

Die Seezungen waschen, trockentupfen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas
Zitronensaft betrdufeln. 5 Minuten ziehen
lassen.

Die Fische im Mehl wenden und das
tiberschiissige Mehl abklopfen.

In 2 Pfannen jeweils 2 ERloffel Butter und
1 ERloffel Ol erhitzen. Die Seezungen mit
der Unterseite in die Pfannen legen und bei
mittlerer Hitze 4 Minuten braten. Dann die
Fische vorsichtig wenden und weitere 6 Mi-
nuten braten. Seezungen aus der Pfanne
heben und auf einer vorgewarmten Platte
warm stellen.

Die restliche Butter in einem Pfannchen
leicht braunen und tiber die Seezungen
gieRen. Mit Zitronenspalten servieren.

Dazu passen Salzkartoffeln und Blatt-
spinat.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 410, Kilojoule 1730, Eiweil/g 35,
Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 26, Ballaststoffe/g 0,2
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Rotbarbe in Zitronen-

Krdutersauce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 4 Rotbarben

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer
4 6 EL Olivensl

4 6 Knoblauchzehen

¢ 2 Stengel frischer Salbei
4 1 Bund glatte Petersilie
¢ 1 Fleischtomate

¢ Saft von 1/2 Zitrone

¢ 100 ml Weilwein

¢ 80 g kalte Butter

Die ausgenommenen Rotbarben schup-
pen waschen, trockentupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

In einer schweren Eisenpfanne die Hilfte
des Ols erhitzen und drei ungeschilte, hal-
bierte Knoblauchzehen hineingeben.

Wenn das Ol sehr heil8 geworden ist,

2 Rotbarben hineingeben und bei guter

Hitze schnell rundherum anbraten, damit
sich eine schiitzende Schicht bildet.

Noch ca. 4 Minuten braten, vorsichtig
herausnehmen, warmstellen und den Vor-
gang mit den restlichen Rotbarben wieder-
holen. Die Knoblauchzehen entfernen.

Fiir die Sauce den Salbei und die
Petersilie waschen und trockenschiitteln. Die
Salbeibldttchen abzupfen, die Petersilie zup-
fen und grob hacken. Die Tomate in Schei-
ben schneiden.

Zusammen mit den Rotbarben in die
Pfanne geben, bei geringer Hitze nochmals
kurz ziehen lassen. Die Fische mit den
Tomatenscheiben auf die Teller legen.

Den Bratensatz mit dem Zitronensaft und
dem Weiwein abléschen und die Butter in
Fléckchen einriihren, bis die Sauce Glanz
und Bindung zeigt. Nochmals mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

~ Nihrwerte pro Portion
 Kilokalorien 520, Kilojoule 2180, Eiweils/g 44,
_ Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 32, Ballaststoffe/g 0,9
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Eine wohlschmeckende Variante
zum freitaglichen Fischfilet mit
Kartoffelsalat.

Golc’barsc[/\ﬂlef

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 4 Goldbarschfilets

¢ Salz

¢ Saft von 1 Zitrone

€ Mehl zum Wenden
¢ 2 EL Butterschmalz

Sauce

@ 500 g frische Champignons

# 2 Schalotten oder 1 kleine Zwiebel
¢ 2 EL Butter

@ 1 EL Mehl

¢ 100 ml Weilwein

@ 250 g Schlagsahne

# frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ 1 Bund glatte Petersilie

Die Fischfilets waschen, trockentupfen,
salzen und mit Zitronensaft betriaufeln. Den
Fisch ruhen lassen, wihrend die Sauce zube-
reitet wird.

Vor dem Braten die Fischfilets

= abtropfen lassen, in Mehl wenden
# und tiberschiissiges Mehl abklop-

fen. In 1 grofen oder in 2 Pfannen

das Butterschmalz erhitzen, die Fischfilets

einlegen und bei mittlerer Hitze auf beiden
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mit le\ampignonsauce

Seiten insgesamt 8 Minuten braten. Nach
3 Minuten wenden und eventuell noch etwas
Fett nachgeben.

Fir die Sauce die Champignons waschen,
putzen und in nicht zu diinne Scheiben
schneiden. Die Schalotten abziehen und sehr
fein hacken.

Die Butter in einer Stielkasserolle zerlas-
sen und die Champignons darin bei starker
Hitze wenden. Wenn die Pilze etwas ge-
schrumpft sind, die Schalotten zugeben und
mitdiinsten. Schwach salzen.

1 ERl6ffel Mehl tiber die Pilze stiuben
und den Weilwein angieRen. Wenn das
Mehl gebunden hat, die Schlagsahne zu
giefen. Salzen, pfeffern und die Sauce bei
mittlerer Hitze samig einkochen lassen.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln
und die Blatter fein hacken. Die Sauce mit
einigen Tropfen Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und die Petersilie einriihren.

Die gebratenen Goldbarschfilets mit der
Champignonsauce servieren.

Dazu passen Brunnenkresse und kleine
Salzkartoffeln.

~ Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 540, Kilojoule 2280, Eiweif/g 37,

| Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 37, Ballaststoffe/g 3,0
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Giebratene L achskoteletts

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 4 Fenchelknollen

4 4 Lachskoteletts, a 150 g

¢ Salz

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ 4ELOI

4 4 EL Butter

4 1 EL gekornte Briihe

¢ Saft von 1 Zitrone

Die Fenchelknollen putzen, waschen und
senkrecht in fingerdicke Scheiben schneiden.

Die Lachskoteletts waschen, mit
Ktichenpapier trockentupfen, schwach salzen
und pfeffern.

In zwei groRen Pfannen - fiir den Lachs
am besten eine beschichtete Pfanne - je 2 ER-
Ioffel Ol und Butter aufschaumen lassen. Die
Fenchelscheiben in einer Pfanne bei guter
Mittelhitze braun anbraten. Die Lachskote-

letts in der zweiten Pfanne bei schwacher
Hitze 4 Minuten braten, dann wenden.

Die gekornte Briihe tiber den rundum
angebratenen Fenchel streuen und 200 ml
heifes Wasser angieBen. Den Fenchel wei-
terhin bei guter Mittelhitze garen, wobei die
Briihe einkocht.

Fenchel und Lachs insgesamt etwa 10 Mi-
nuten braten. Kurz vor Ende der Garzeit et-
was Zitronensaft tiber den Fisch und das Ge-
miise traufeln. Der Lachs ist gar, wenn das
Fleisch an der Mittelgrite durch und durch
blaf und fest ist.

Jedes Lachskotelett auf dem Fenchelge-
miise portionsweise anrichten.

Dazu Baguette reichen oder Salzkartof-
feln und etwas fliissige Butter.

" Néhrwerte pro Portion
~ Kilokalorien 590, Kilojoule 2450, Eiweil/g 33,
| Kohlenhydrate/g 4, Fett/g 45, Ballaststoffe/g 2,8
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Ein Rezept aus.Niederdsterreich.
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Dort heilit der Kartoffelsalat
natirlich Erdépfelsalat.

Giebratener Ka v*pfen

mit Kar’roﬁelsalcﬁ

einfach
2 Portionen

Kartoffelsalat

¢ 600 g Salatkartoffeln

¢ Salz

¢ 100 ml Fleischbriihe

4 3 EL Weillweinessig

¢ 3ELOI

¢ frisch gemahlener Pfeffer
¢ 1 rote Zwiebel

4 1/2 Bund Schnittlauch

4 1 Karpfen, vom Fischhéandler gespalten
¢ Salz

@ frisch gemahlener Pfeffer

4 Mehl

4 4 EL Butterschmalz

Zum Garnieren
¢ 1 Zitrone
4 1 Bund krause Petersilie

Die Kartoffeln waschen und mit Salzwas-
ser als Pellkartoffeln kochen. Die gekochten

Kartoffeln pellen und etwas abkiihlen lassen.

Die Fleischbriihe mit Essig, Ol und Pfeffer
verriihren. Die Zwiebel abziehen und fein
hacken. Den Schnittlauch waschen, trocken-
schiitteln und in feine Réllchen schneiden.

Die lauwarmen Kartoffeln in Scheiben
schneiden, mit der gewiirzten Briihe tber-
giefen und mit der roten Zwiebel vermi-
schen. Den Salat in der zugedeckten Schiis-
sel ziehen lassen.

Die beiden Karpfenhilften waschen, trok-
kentupfen, salzen und pfeffern. Rundherum
sorgfaltig in Mehl wenden. Je 2 ERl6ffel But-
terschmalz in 2 Pfannen erhitzen und die
Karpfenhdlften zuerst auf der Hautseite 5 Mi-
nuten anbraten. Dann wenden und bei mitt-
lerer Hitze weitere 15 Minuten braten.

Vor dem Servieren den Kartoffelsalat mit
Salz und Pfeffer abschmecken und den
Schnittlauch dariiberstreuen. Jede Karpfen-
hilfte auf einer vorgewdrmten Platte anrich-
ten und mit einer Zitronenhilfte und
1/2 Bund krauser Petersilie garnieren.

* Néhrwerte pro Portion
. Kilokalorien 980, Kilojoule 4115, Eiweilt/g 56,

Kohlenhydrate/g 56, Fett/g 52, Ballaststoffe/g 8,0
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S’reckerlfiscl/\e

einfach, braucht Zeit
8 Portionen

¢ 1 Graben, 150 x 50 cm

¢ Holz oder Holzkohle

¢ 8 Stecker! (Vierkantholzer,
1 cm stark, T m lang)

¢ 8 Forellen, Renken oder
kleine Makrelen a 400 g

¢ Salz

¢ Ol

Den Graben 10 - 15 cm tief ausheben.
Wenn das im Rasen geschieht, gleichmaRige
Schollen abstechen und als Wall mit der
Grasseite nach unten an den Grabenrand
legen. So kann der Rasen spéter, gut gewds-
sert, auf die geloschte Glut gesetzt werden,
und die Grasfliche schliefit sich wieder. Ob
Sie Holz verbrennen, um die richtige Glut
zu erhalten, oder Holzkohle verwenden,
bleibt lhnen tberlassen. Die Stecker! gibt es
in Baumarkten.Sie miissen an einem Ende
angespitzt werden.

Die kiichenfertigen Fische griindlich
waschen, innen und aufen trockentupfen
und salzen. Mit der Steckerlspitze in das
Maul durch den Fisch hindurch und vor dem
Schwanz wieder hinaus stechen. Den Fisch
ans stumpfe Ende schieben und das Steckerl
mit der Spitze so in den Boden stecken, daf8
der Fisch in 30 - 40 cm Hohe iiber der Glut
steht. Auf diese Art alle Fische, abwechselnd
von links und rechts, tiber die Glut stecken.
Die Fische leicht mit Ol bestreichen und je
nach Hitze ca. 1 Stunde garen. In dieser Zeit
die Steckerl mit den Fischen mehrfach dre-
hen. Vor dem Servieren zur Garprobe an der
Riickenflosse ziehen: Sie muf sich ohne
Widerstand l6sen.

Zu den Steckerlfischen frische Butter oder
Krauterbutter reichen. Dazu passen
Folienkartoffeln, die man gleich in der Glut
mitgaren kann.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 980, Kilojoule 4115, Eiweils/g 56,
Kohlenhydrate/g 56, Fett/g 52, Ballaststoffe/g 8,0

/= Kurz vor Ende
P QD\ der Garzeit
\{ 2 Wacholder- oder
N Rosmarinzweige
auf die Glut legen, um die Fische
in dem aromatischen Rauch zu
wiirzen.
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Lachsforelle, gebraten

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

Sauerampfersauce

¢ 2 Schalotten

¢ 1/2 El Butter

4 100 ml Weilwein

¢ 200 ml Fischfond (Glas)

4 200 g Schlagsahne

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ 1 Bund Sauerampfer

¢ 1 Lachsforelle, 1,2 kg
¢ 3 Zitronen

¢ etwas Mehl

¢ 6 ELOI

Gemiisenudeln

4 200 g weile Bandnudeln
4 1-2 lange Mohren

¢ 1-2 lange Zucchini

4 1 Lauchstange

¢ 1 EL Butter

Die Schalotten abziehen, sehr fein hacken
und in der Butter glasig diinsten. Mit dem
Weillwein abléschen, einmal aufkochen und
Fischfond und Schlagsahne zugiefSen. Die
Sauce auf mittlerer Hitze um 1/3 einkochen
lassen und dann mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den Sauerampfer verlesen, waschen, trok-
kenschiitteln und die Stiele entfernen. Die
Blatter in Streifen schneiden. Etwas Sauce in
einen Mixbecher geben und abkiihlen lassen.
Den Sauerampfer zugeben und prieren. Das
Piiree erst vor dem Servieren unter die Sauce
riihren.

Wihrend die Sauce einkocht, die Lachsfo-
relle braten:

Den Fisch griindlich waschen, innen und
auBen trockentupfen. Mit Salz, Pfeffer und
dem Saft 1 Zitrone einreiben. Etwas Mehl auf
ein Tablett streuen, die Forelle darin wenden
und tiberschiissiges Mehl abklopfen. Das Ol
in einem langen Bréter erhitzen, die Tempe-
ratur zuriickschalten und die Forelle bei mitt-
lerer Hitze 5 Minuten braten, wenden und
auf der anderen Seite weitere 10 Minuten
braten.

Nun die Garprobe machen: Vorsichtig an
der Riickenflosse ziehen, wenn sie sich leicht
|6st, ist der Fisch gar. Anderenfalls die Forelle
weitere 4 bis 5 Minuten braten.

Den fertigen Fisch auf eine vorgewdrmte
Platte legen und mit Zitronenhdlften und
Krdutern garnieren. Die Forelle bei Tisch por-
tionieren. Dazu in einer vorgewdrmten Sau-
ciere die Sauerampfersauce reichen.

Als Beilage passen folgende Gemdse-
nudeln.

Gemiisenudeln

Die Bandnudeln in Salzwasser bif3fest
kochen.

Die Méhren schilen und mit den Zucchi-
ni in sprudelnd kochendem Wasser 3 Minu-
ten angaren. Herausheben und mit dem
Zestenreiler moglichst viele Gemusestreifen
abziehen. Die Lauchstange putzen, waschen
und in diinne Streifen schneiden. Die
Streifen im Gemiisewasser kurz blanchieren.

Die gegarten Bandnudeln abgiefen. Die
Butter in einer Pfanne zerlassen, Nudeln
und Gemiisestreifen darin mischen und
wenden. Mit Salz abschmecken.

© Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 770, Kilojoule 3210, Eiweils/g 44,
Kohlenhydrate/g 41, Fett/g 43, Ballaststoffe/g 4,5
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#‘9 Thailéndischer
g @ \ Grillfisch kann
& = auch in der
. » -~ Grillpfanne oder
auf einem Backblech unter dem
Infragrill im Backofen zubereitet
werden. Gegrillte Fische und
Meeresfriichte sofort servieren
und verschiedene thailéndische

Wiirzsaucen dazu reichen.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 360, Kilojoule 1500,
Eiweil/g 35, Kohlenhydrate/g 24,

Fett/g 2, Ballaststoffe/g 0,2
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Thailandischer
Gwi”fisclf\

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 4 kleine Portionsfische wie Rote
Meerbarbe, Brasse oder Barsch,
je etwa 250 g

¢ 300 g Seeteufel (Lotte)

4 8 Seppioline (bei groReren Tintenfischen
nur 1 pro Portion)

4 4 rohe Riesengarnelen

4 2 Knoblauchzehen

4 2 getrocknete rote Chilischoten

4 Saft von 1 Limette

¢ 1 EL helle Sojasauce

¢ 1/27TL Salz

¢ 6ELOI

Die ganzen Fische sollten ausgenommen
und geschuppt sein, die Tintenfische ausge-
nommen und gehéutet. Alle Fische und
Meeresfriichte griindlich waschen und mit
Kiichenpapier trockentupfen.

Den Seeteufel von allen Hautchen be-
freien, der Lange nach vierteln und in etwa
12 c¢m lange Streifen von nicht mehr als
1 c¢m Stérke schneiden.

Die kleinen Seppioline samt Kopf verwen-
den oder die Kopfe entfernen und die Sack-
chen halbieren. Von groReren Tintenfischen
nur die Korpersdcke verwenden.

Die Knoblauchzehen abziehen, die Chili-
schoten entkernen und mit dem Knoblauch
und Chili fein hacken. Limettensaft, Soja-
sauce, Salz, Knoblauch und Chili verriihren
und 3 ERIsffel Ol unterschlagen.

Ganze Fische, Seeteufelstreifen, Tinten-
fische und Garnelen auf diinne Holzspiele
stecken (siehe Foto). Alles in eine tiefe Platte
legen, mit der Marinade bestreichen und 30
Minuten ziehen lassen. Mehrmals wenden.

Zum Grillen die SpieRe aus der Marinade
heben, mit dem restlichen Ol betupfen und
auf dem gut gefetteten Grill bei schwacher
Hitze auf beiden Seiten garen. Die Seeteufel-
spiefe brauchen nur 2 bis 3 Minuten, Tin-
tenfische und Garnelen etwa doppelt so lang
und die ganzen Fischlein insgesamt 10 bis 12
Minuten.
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Nach dem Kochen sind die
Tintenfische bereits wie Tiiten
gedffnet — ideal zum Fiillen.
Sie kénnen auch in der Pfanne
gebraten oder geschmort
werden.
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Gef&mer 'Cim’remfisclf\ vom Grill

einfach
4 Portionen

4 4 mittelgroRe Tintenfische
(Calamari) a 150 g

¢ Salz

4 1 Bund glatte Petersilie

4 2 Stengel Basilikum

4 1 Stengel Minze

4 2 Knoblauchzehen

¢ 1 EL Pinienkerne

4 1 EL Rosinen

# 4 EL gekochter Reis

4 2 Eigelb

¢ abgeriebene Schale von 1/2 Zitrone

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 Ol zum Bestreichen

Die Tintenfische sdubern, dazu die feine
Haut abziehen, Kopf, Tintenbeutel und
Fischbein entfernen. Tintenfische griindlich
unter flieBendem Wasser waschen und gut

abtropfen lassen. Den Kranz mit den Fang-
armen vom Kopf abschneiden. Tintenfische
samt der Fangarme 10 Minuten in Salzwas-
ser kocheln, dann abschiitten und etwas
auskiihlen lassen.

Die Kréuter waschen und trockenschiit-
teln. Den Knoblauch abziehen. Fir die
Fiillung die Fangarme mit den Krdutern,
Knoblauch, Pinienkernen und Rosinen fein
hacken. Mit dem Reis und dem Eigelb gut
vermengen und mit Zitronenschale, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Tintenfische damit fiillen und mit
Zahnstochern zustecken. Mit Ol bestreichen
und auf dem Grillrost bei mittlerer Hitze
12-15 Minuten garen, dabei mehrmals wen-
den und mit Ol bestreichen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 240, Kilojoule 1000, Eiweil/g 23,
Kohlenhydrate/g 9, Fett/g 12, Ballaststoffe/g 0,5



HAuPTSACHE FISCH

Geg villte _[lf\unfisclx\kofeleﬁs

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 2 Thunfischkoteletts a 500 g
¢ Salz

# frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1/4 1 Ol zum Marinieren

4 2 Knoblauchzehen

¢ 1 Zwiebel

¢ 2 Lorbeerblitter

4 1 Zweig Rosmarin

Die Thunfischkoteletts waschen, trocken-
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
eine flache Schiissel legen und mit dem Ol
begieBen.

Den Knoblauch und die Zwiebel abzie-
hen und grob hacken. Mit den Lorbeerblit-
tern und dem Rosmarinzweig zum Fisch
geben und zugedeckt 1 Stunde ziehen las-
sen. Mehrmals wenden.

Dann die Fischkoteletts aus der Marinade
heben und auf dem Grillrost bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite etwa 8 Minuten grillen,
dabei gelegentlich mit dem Marinadedl
bestreichen.

Als Beilage mit dem Thunfisch Gemiise-
spiele grillen. Zum Fisch schmeckt auch
Griine Sauce.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 410, Kilojoule 1700,
Eiweil/g 43, Kohlenhydrate/g 0,
Fett/g 26, Ballaststoffe/g 0







Fisch aus dem Ofen
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Heilbut, mit Muscheln tiberbacken
einfach, braucht Zeit, zum Einfrieren die Pfefferkorner zugeben und den Sud bei
4 Portionen mittlerer Hitze kcheln lassen.
Die Muscheln unter flieRendem Wasser
Sauce waschen, eventuell biirsten und von den
¢ 40 g Butter Miesmuscheln den Bart entfernen. Die Mu-
¢ 50 g Mehl scheln in den kochenden Sud legen, den Topf
# 400 ml Fischfond fest mit dem Deckel verschliefen und die
¢ 200 ml WeiRwein Muscheln bei starker Hitze 4 bis 5 Minuten
# 400 g Schlagsahne garen. Den Topf immer wieder riitteln.
¢ Salz Die gegarten Muscheln aus dem Sud
& frisch gemahlener weiler Pfeffer heben, geschlossene Muscheln wegwerfen,
¢ frisch geriebene Muskatnu® einige Muscheln zur Dekoration in der
Schale lassen, die anderen ausbrechen.
¢ 1 Schalotte Den Muschelsud abseihen und 100 ml
4 1 Knoblauchzehe davon mit dem Eigelb verriihren und die Sau-
¢ 1 EL Butter ce damit binden. Nicht mehr kochen lassen!
¢ 1/4 | Weiliwein Alle Muscheln in die Sauce legen. Den restli-
¢ 1 TL Pfefferkérner chen Muschelsud in die Form gielen, in der
4 1 kg gemischte Muscheln das Gericht iiberbacken werden soll.
oder kleine Miesmuscheln Die Tomaten blanchieren, die Haut abzie-
¢ 2 Eigelb hen, die Kerne entfernen und das Tomaten-
4 2 Fleischtomaten fleisch wiirfeln. Tomaten und alle Muscheln
unter die Sauce heben.
4 2 grofe Scheiben Heilbutt, je ca. 450 g Die Heilbuttscheiben waschen, trocken-
4 1 EL Butter tupfen und quer halbieren. Die Hilften ne-
beneinander in die Form legen, mit dem
Fiir die Sauce die Butter zerlassen, das Deckel oder mit Alufolie leicht abdecken
Mehl darin hell anschwitzen und unter stan-  und im vorgeheizten Backofen bei 180°C
digem Riihren die verschiedenen Fliissigkei- 10 Minuten pochieren.
ten zugiefen. Die Sauce bei schwacher Hit- Die Form aus dem Ofen nehmen, die
ze fast auf die Halfte einkochen lassen, gele-  Heilbuttscheiben herausheben und auf
gentlich umriihren und dann mit Salz, Pfef-  Kiichenpapier abtropfen lassen, den Sud
fer und MuskatnuR® abschmecken. abgieffen und den Boden der Form mit der
Die Schalotte und die Knoblauchzehe ab-  Butter ausstreichen. Die Fischscheiben ge-
ziehen und grob hacken. Die Butter in ei- wendet wieder in die Form legen und die

nem weiten, flachen Topf zerlassen, Muschelsauce dariiber verteilen. Das Gericht
Schalotte und Knoblauch darin im Backofen bei 250°C und Oberhitze tiber-
anschwitzen und mit dem backen, bis die Sauce Farbe annimmt, aber

Weilwein abléschen.  nicht langer als 10 Minuten - lieber noch den

Schwach salzen,  Grill zuschalten!

Den Heilbutt in der Form auftragen oder
portionsweise auf vorgewédrmten Tellern
anrichten: Je 1 Heilbuttscheibe mit Sauce
und ganzen Muscheln auf ein Bett aus
Blattspinat legen und mit Safran gewiirzten
Reis dazu reichen.

Néhrwerte pro Portion

Kilokalorien 890, Kilojoule 3720, Eiweili/g 63,
Kohlenhydrate/g 18, Fett/g 56, Ballaststoffe/g 1,9
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Tlf\unfisclf\ mit Lomate

einfach, zum Einfrieren
4 Portionen

$ 4 diinne Scheiben frischer Thunfisch,
2150 g

¢ Salz

¢ 1/2 Zitrone

4 20 g Mehl

4 200 ml Ol

¢ 1 Zwiebel

4 500 g reife Tomaten

¢ 1 Lorbeerblatt

@ 1 Prise Zucker

¢ 8 rohe, geschilte Garnelenschwinze

4 2 Knoblauchzehen

¢ 1 Bund glatte Petersilie

Den Thunfisch waschen, trockentupfen,
salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Die
abgetropften Scheiben mit Mehl bestauben.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den
Thunfisch rundherum 5 Minuten braten.

Aus der Pfanne heben und in eine feuer-
feste Form legen.

Die Zwiebel abziehen und fein hacken.
Die Tomaten hiuten, entkernen und grob
hacken. Die Zwiebel und die Tomaten im
verbliebenen Ol in der Pfanne andiinsten
und mit Lorbeerblatt und Zucker wiirzen.
Die Sauce musig einkochen lassen.

Die Garnelenschwinze waschen, am Riik-
ken einschneiden und entdarmen. Die Gar-
nelen auf die vorgebratenen Thunfischschei-
ben in der Form legen und das Tomatenmus
dariiber verteilen.

Die Knoblauchzehen abziehen, die Peter-
silie waschen, trockenschiitteln und die Blit-
ter mit dem Knoblauch fein hacken. Das Ge-
richt mit der Mischung bestreuen und in den
vorgeheizten Backofen auf die untere Schie-
ne stellen. Den Thunfisch bei 200°C 15 Mi-
nuten backen.

In der Form servieren.

- Nahrwerte pro Portion
_ Kilokalorien 630, Kilojoule 2640, Eiweil/g 42,
Kohlenhydrate/g 13, Fett/g 41, Ballaststoffe/g 4,0
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FiscH Aus DEM OFEN

Kabeljau im Gemiisebett

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 1 Kabeljau ohne Kopf, ca. 1 kg
¢ Salz
¢ frisch gemahlener Pfeffer
4 4 Blattchen Salbei oder
1/2 Bund Basilikum
4 1 TL Rosmarin
¢ 1 Bund glatte Petersilie

Gemiisebett
4 1 kg Fleischtomaten
¢ je 1 griine und gelbe Paprikaschote
4 300 g Zucchini
4 2 Stangen Sellerie
¢ 200 g weile Riibchen
¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln oder
3 diinne Lauchstangen
¢ reichlich Knoblauchzehen

¢ Olivendl fiir die Form
¢ je 30 g schwarze und griine Oliven
4 400 g kleine neue Kartoffeln

Zum BegielRen
¢ je etwa 1/4 | Fischfond und Weilwein

Vom Fisch alle Flossen auBer der
Schwanzflosse abschneiden, danach schup-
pen und waschen. Kabeljau am Riicken und
auf beiden Seiten mehrfach einschneiden.
Fisch innen und aufen mit Salz und Pfeffer
einreiben. Die Krduter fein hacken und in
die Einschnitte reiben.

Das Gemiise putzen und in so groRe
Stiicke schneiden, daR sie gleichmaRig ga-
ren. Die Tomaten nicht hiuten, aber entker-
nen; sie liefern die saftige Unterlage fiir das
Gericht und diirfen nicht zu stark zerfallen.

Etwas Olivendl in die Form geben. Zuerst
die Tomaten einlegen, dann die anderen
Gemiise gleichmiRig darauf verteilen und
das Gemdsebett auf dem Herd andunsten.
Den gewdirzten Fisch auflegen und leicht in
das Bett driicken.

Oliven und geschilte Kartoffeln zugeben
und alles mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Den Fisch mit Ol betraufeln, Fischfond und
Weilwein angieRen.

Die Form in den vorgeheizten Ofen stel-
len und den Kabeljau im Gemiisebett bei

210°C 30 Minuten garen. Garprobe an der
Mittelgrite und bei den Kartoffeln machen!

Das fertige Gericht in der Form auftragen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 450, Kilojoule 1900, Eiweili/g 42,
Kohlenhydrate/g 32, Fett/g 13, Ballaststoffe/g 14,0
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Messen Sie vor dem Fischkauf
Ihre Bratform oder die Fettpfanne
des Backofens genau, damit Sie
keinen zu langen Fisch
bekommen.

110

Giebackener Loup

mit Ratatouille

cle mewr

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

Ratatouille

4 150 g Gemiisezwiebel

4 je 1 kleine rote und
gelbe Paprikaschote

4 300 g Auberginen

4 300 g Zucchini

4 300 g Tomaten

4 3 EL Olivensl

4 1 Knoblauchzehe

4 1 EL Tomatenmark

¢ 1 Prise Salz

4 frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

4 1 TL getrocknete Krauter
der Provence oder

4 1 EL frische Krauter:
Thymian, Rosmarin,
Oregano, Basilikum,
Petersilie

Fisch

4 1 kg Loup de mer
(Wolfsbarsch)

¢ Salz

# einige Zweiglein Rosmarin

4 2 EL Sojacl

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

Fiir die Ratatouille die Zwiebeln abziehen
und in nicht zu kleine Wiirfel schneiden. Das
Gemiise putzen, waschen und in
gleichmaRig groBe Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Kochtopf erhitzen. Die
Zwiebeln darin glasig diinsten. Paprikascho-
ten, Auberginen und Zucchini ebenfalls an-
diinsten. Den Knoblauch abziehen und fein
hacken. Die Tomatenstiicke, Knoblauch, To-
matenmark, Salz, Pfeffer und die getrockne-
ten Krauter einriihren. Falls frische Krauter
verwendet werden, diese erst kurz vor Ende
der Garzeit untermischen. Alles noch einmal
umriihren.

Den Topf leicht zudecken und das Gericht
25 Minuten bei schwacher Hitze kicheln las-
sen. Das Gemiise soll weich werden, aber
nicht zerfallen, die Fltssigkeit einkochen.

Den ausgenommenen Fisch waschen und
trockentupfen.

Innen leicht salzen. Auen an der dick-
sten Stelle der Riickenfilets auf beiden Seiten
mehrmals schrdg einschneiden.

Die Rosmarinzweige in die Einschnitte
stecken und den Fisch auBen gut mit Ol be-
pinseln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Fisch in eine gut gedlte Form legen,
in den auf 200°C vorgeheizten Backofen
schieben und etwa 30 Minuten backen.

Nach 25 Minuten die erste Garprobe
machen: Wenn man die Riickenflosse leicht
herausziehen kann, ist der Fisch gar.

Die obere Filetseite von den Griten ablo-
sen und in 2 Portionen teilen. Mit der unte-
ren Seite genauso verfahren. Den Fisch
sofort mit der Ratatouille auf vorgewdrmten
Tellern anrichten.

| Nahrwerte pro Portion
g Kilokalorien 430, Kilojoule 1810, Eiweily/g 51,
L.. Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 17, Ballaststoffe/g 5,3



FiscH Aus DEM OFEN

Holsteinische Fisclf\pasfefe

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

4 500 g Schellfisch- oder Kabeljaufilets
& 2 gestrichene TL Salz

# 2 EL weiche Butter

4 250 g Schlagsahne

¢ 1 EL Mehl

@ 1 EL Speisestdrke

# 2 Eier, getrennt

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

# 300 g frische Miesmuscheln

# 3 EL Olivenol

# 175 g geschilte, rohe Garnelenschwinze
4 Butter fir Form und Folie

Die Fischfilets saubern, in Stiicke schnei-
den und durch die feine Lochscheibe des
Fleischwolfs drehen, anschlieRend mit dem
Salz und der zimmerwarmen Butter verkne-
ten.

Die Schlagsahne steif schlagen, dabei
nach und nach das Mehl, die Speisestirke,
2 Eigelb und 1/4 Teeloffel Pfeffer zufiigen.
Die Masse mit dem durchgedrehten Fisch
verriihren.

Das Eiweil zu steifem Schnee schlagen,

vorsichtig unter die Masse heben und kalt
stellen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Muscheln griindlich waschen, wenn
notig abbiirsten und die Bérte ausreien. Be-
reits gedffnete Muscheln aussortieren und
wegwerfen. Die Muscheln gut abtropfen las-
sen. In einem weiten Topf 3 ERI6ffel Olivensl
erhitzen und die Muscheln bei starker Hitze
im geschlossenen Topf darin schwenken, bis
alle gedffnet sind. Noch geschlossene Mu-
scheln aussortieren und wegwerfen. Das
Muschelfleisch aus den Schalen lsen.

Die Garnelen waschen und trockentupfen.

Eine Kastenform mit Butter ausfetten. La-
genweise die Fischmasse, die Muscheln und
die Garnelen in die Form schichten. Die
Form gut mit der gefetteten Alufolie ver-
schlieRen und im Wasserbad im vorgeheizten
Backofen bei 200°C etwa 1 Stunde garen.

Dazu eine Kréautersauce, Zuckerschoten
und Salzkartoffeln reichen.

% Néhrwerte pro Portion
qv Kilokalorien 630, Kilojoule 2620, Eiweils/g 46,
“‘[F Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 40, Ballaststoffe/g 0,1
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& Zur gebackenen

*§ Q? \ Brasse gekldrte

Butter reichen
& = 2
A N ~# Zitrone und klei-

ne Salzkartoffeln.
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BV‘C\SSE aus CIQW\ O]CE‘,V\

einfach
4 Portionen

¢ 1 Sackbrassen oder Goldbrassen
von 1-1,2 kg

¢ Salz

@ frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1 Handvoll Krauter wie:
glatte Petersilie, Selleriegriin, Fenchel-
kraut, Rosmarin oder Thymian

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 6 Frithlingszwiebeln

¢ 1 lange Stange Lauch

¢ 2 EL Olivenol

4 8 schwarze Oliven

¢ 100 ml Weilwein

4 50 g Butter

Die Brasse vorbereiten: Die Flossen bis
auf die Schwanzflosse abschneiden. Die
Brasse schuppen, ausnehmen, die Kiemen
entfernen, griindlich spiilen und innen und
aufSen trockentupfen. Am Riicken auf beiden
Seiten 3 bis 4mal einschneiden, damit der
Fisch gleichmiBig gart. Die Brasse innen
und aufen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Krduter waschen, trockentupfen und
grob hacken - sie dienen nur zum Wiirzen
des Fisches, nicht zum Essen. Die Knob-

lauchzehen samt der Schale halbieren. Die
Frithlingszwiebeln putzen, waschen, trok-
kentupfen und halbieren.

Lauchstreifen dienen eigentlich zum Bin-
den von gefiillten Fischen. Da diese Bander
aber recht attraktiv sind, kann man alle
Fische mit Lauch umwickeln. Den Lauch
putzen und abziehen. Die duReren Blitter je
nach GroBe der Lange nach halbieren oder
vierteln. 6 bis 8 Lauchstreifen in kochendem
Salzwasser 1 Minute blanchieren und dann
kalt abschrecken. Die Lauchstreifen zu
einem langen Band aneinander knoten.

Die Brasse mit einem Teil der Kriuter,
einem Stiick Lorbeerblatt und 1/2 Knob-
lauchzehe fiillen und mit dem Lauch um-
wickeln (siehe Abbildung unten).

Das Ol in einer feuerfesten Form erhit-
zen. Restlichen Knoblauch, Friihlingszwie-
beln und einen Teil der Kriuter tiber den
Boden der Form verteilen und den Fisch auf-
legen. Die Oliven zugeben, den Wein tiber
den Fisch traufeln, die restlichen Kriuter
und die Hilfte der Butter in Fléckchen auf
dem Brassen verteilen.

Den Fisch im vorgeheizten Backofen bei
220°C auf der unteren Schiene etwa 20 Mi-
nuten garen. Mehrmals mit dem Fond iber-
gielen und zuletzt die restliche Butter in
Flockechen aufsetzen.

Die Brasse im ganzen auftragen und erst
bei Tisch portionieren.

Variation: Am Beispiel der Goldbrasse
(Dorade royale, rechts) sehen Sie, dal’ der
Fisch ebenso gut geschmort werden kann,
ohne mit Lauch umwickelt zu sein. Die
Garnitur besteht aus Petersilienwurzeln,
Friihlingszwiebeln, Petersilie und Dill.

~ Nabhrwerte pro Portion

. Kilokalorien 370, Kilojoule 1550,
Eiweils/g 31, Kohlenhydrate/g 4,
° Fett/g 26, Ballaststoffe/g 1,6




FiscH Aus DEM OFEN
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Giebackene Sardinen

Moraga de sardinas a la gromac]ina

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 4-6 Sardinen pro Person
¢ Salz

¢ 8 El Olivens|

4 150 ml Weilwein

¢ 1 Zitrone

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 1 Bund glatte Petersilie

Die Sardinen ausnehmen, waschen und
trockentupfen. Innen und auBen salzen.

Eine feuerfeste Form mit 5 ERI6ffel Oli-
venol ausstreichen und die Sardinen einle-
gen. Mit Weiliwein und dem Saft der Zitro-
ne betrdufeln.

Die Knoblauchzehen abziehen, die
Petersilie waschen, trockenschiitteln und die
Blatter zusammen mit den Knoblauchzehen
fein hacken. Die Sardinen damit wiirzen
und mit dem restlichen Ol betraufeln.

Die Form in den vorgeheizten Backofen
auf die untere Schiene stellen und die Sardi-
nen bei 200°C etwa 12 Minuten backen.

Maglichst heill mit Weilbrot servieren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 405, Kilojoule 1695, Eiweil/g 15,
Kohlenhydrate/g 6, Fett/g 31, Ballaststoffe/g 1,0



FiscH Aus DEM OFEN

Giebackener Fisch

mit Kreuzkb\mmelpasha

einfach
4 Portionen

¢ 2 Dorades (Goldbrassen) a 600 g
¢ Saft von 1 Zitrone

¢ Salz

¢ 4 Knoblauchzehen

¢ 1 Schalotte

¢ 1 Bund glatte Petersilie

¢ 3 EL Olivenol

¢ 2 EL Paprikapulver

¢ 2 EL Kreuzkiimmel

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 2 Zitronen

Die Fische schuppen, Riicken- und Bauch-
flossen und die Kiemen entfernen. Die Fische
griindlich unter flieBendem Wasser auswa-
schen und mit Kiichenpapier trocknen. Dann
innen und aufen mit Zitronensaft betraufeln
und salzen.

Die Knoblauchzehen und die Schalotte
abziehen und hacken.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln

und fein hacken. Knoblauch, Schalotte und
Petersilie im Morser mit 2 ERI6ffel Olivendl
zu einer Paste zerstoBen und die Gewiirze
untermischen. Die Fische mit Kiichenpapier
trockentupfen und innen und aullen mit der
Paste einreiben, dabei Képfe und Schwinze
freilassen.

2 groRe Stiicke Alufolie mit Ol bestrei-
chen, die Fische darauflegen und die Folie
tiber ihnen zusammenfalten. Die Folienen-
den an Kopf und Schwanz hochbiegen. Die
Pakete auf ein Backblech legen und im vor-
geheizten Backofen bei 200°C 20 bis 25 Mi-
nuten garen.

Die Zitronen in Scheiben schneiden, die
Fische auf eine vorgewdrmte Platte legen
und mit den Zitronenscheiben garnieren.

Mit gemischten Blattsalaten und frischem
Weilbrot reichen.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 290, Kilojoule 1230, Eiweily/g 31,
Kohlenhydrate/g 3, Fett/g 17, Ballaststoffe/g 0,8

2 Statt 2 kleinen
oy [P ™\ Fischen kann

¢ ’Q auch ein groler,
b z.B. ein Barsch,
gebacken werden. Er braucht zum
Garen etwa 15 Minuten ldnger.

$
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Qebratener
Zandenr auf

Weinkraut

einfach
4 Portionen

Weinkraut

¢ 1 Zwiebel

4 100 g gerducherter Schweinebauch
¢ 2 EL Butterschmalz

¢ 1 kg Sauerkraut

¢ 1/4 | WeiBwein

¢ frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1 Prise Zucker

¢ 2 Lorbeerblatter

4 1 mehlige Kartoffel

4 1 ganzer Zander, ca. 1 kg
¢ Salz

4 4 EL Butterschmalz

4 etwas Mehl

Die Zwiebel abziehen und fein hacken.
Den gerducherten Schweinebauch in diinne
Streifen schneiden. Das-Butterschmalz in
einem weiten Topf zerlassen. Die Zwiebel
und den Schweinebauch darin andiinsten
und das aufgelockerte Sauerkraut zugeben.
Mit dem WeiRwein abléschen, mit Pfeffer
und Zucker wiirzen und die beiden Lorbeer-
blétter einlegen. Die Kartoffel schélen und
direkt in das Kraut reiben, gut durchmischen,
den Topf leicht zudecken und das Weinkraut
bei schwacher Hitze solange schmoren las-
sen, bis der Zander fertig ist.

Den ausgenommenen Fisch griindlich
waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen,
salzen und pfeffern. Die Fettpfanne des
Backofens auf den Herd stellen und darin
4 EBloffel Butterschmalz zerlassen. Den
Zander rundherum mit Mehl bestauben und
im heifen Butterschmalz 5 Minuten anbra-
ten. Dann wenden und weitere 20 Minuten
im vorgeheizten Backofen bei 200°C auf der
mittleren Schiene braten.

Den Zander auf dem Weinsauerkraut
anrichten. Dazu Salzkartoffeln reichen.

= Nahrwerte pro Portion
: Kilokalorien 615, Kilojoule 2570, Eiweils/g 28,
_ Kohlenhydrate/g 8, Fett/g 44, Ballaststoffe/g 4,0

FiscH Aus DEM OFEN

Zander, im
Krautermantel

gebacken

Den Zander vom Fischhindler kiichenfertig
vorbereiten lassen.

einfach
4 Portionen

# 100 g Krauter (z.B. Kerbel, Petersilie,
Sauerampfer)

¢ 125 g Butter

¢ 2 Eigelb

¢ 1 TL scharfer Senf

¢ 2 EL Semmelbrosel

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1 Zander, ca. 1,2 kg

# 1 Zweig frischer Estragon

$ 1/2 Bund glatte Petersilie

4 Saft von 1 Zitrone

¢ Butter fiir die Form

4 1 Bund Friihlingszwiebeln

¢ 1/8 | Weilwein

Die Krauter verlesen, waschen und die
groben Stiele entfernen. Die Krauter trocken-
schleudern und fein hacken.

Die Butter mit dem Eigelb und dem Senf
schaumig schlagen. Dann die Kréuter, die
Semmelbrosel sowie Salz und Pfeffer unter-
mischen.

Den Zander waschen, trockentupfen und
innen und aufen mit Salz einreiben. In die
Bauchhghle Estragon und Petersilie legen.
Die Fischhaut in Abstdnden von 2 ¢cm schrag
einschneiden und den Zitronensaft hinein-
traufeln.

Eine feuerfeste Form mit Butter ausfetten.

Die Friihlingszwiebeln putzen und in die
Form legen. Den Zander mit der Krauterbut-
termasse gleichmifig bestreichen und auf
die Frihlingszwiebeln legen.

Den Weillwein angieffen und den Fisch
im vorgeheizten Backofen bei 180°C etwa
25 Minuten backen. In der Form auftragen.

~ Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 540, Kilojoule 2270, Eiweily/g 41,
_ Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 35, Ballaststoffe/g 5,5
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Saibling in Folie

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

# 4 kiichenfertige Bachsaiblinge
¢ Salz

4 1 Bund Dill

¢ Ol fiir die Folie

4 800 g neue Kartoffeln

4 150 g Butter

¢ 2 Zitronen

Die ausgenommenen Fische unter
flieBend kaltem Wasser waschen und innen
und auBen trockentupfen. Jeden Saibling
innen salzen.

Den, Dill waschen, trockenschleudern
und in jeden Fisch 1 bis 2 Stengel Dill
legen. 4 grofe Stiicke Alufolie mit Ol

bestreichen. Die Fische jeweils in die Mitte
legen, die Folie dartiber fest verschliefen,
aber nicht zu eng um die Fische spannen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Kartoffeln schilen, waschen und in
Salzwasser aufsetzen. Nach 20 Minuten eine
Garprobe machen. Die fertigen Kartoffeln
abgielen und abddmpfen.

Die Bachsaiblinge auf den Rost des
Backofens legen und auf der mittleren
Schiene je nach GréRe 15 bis 20 Minuten
garen. Bei kleinen Fischen nach 15 Minuten
die Garprobe machen: Ein Folienpaket 6ff-
nen und an der Riickenflosse ziehen. Wenn
der Fisch fertig ist, st sie sich leicht.

Die Butter in einem Topfchen schmelzen
und einmal aufwallen lassen. Dann vom
Herd nehmen und stehen lassen, damit sich



der weile Schaum (Molke) vom Butterfett
trennt.

Die Zitronen mit einer Zick Zacklinie hal-
bieren. Die gegarten Bachsaiblinge in der
Folie servieren. Dazu die Kartoffeln, geklarte
Butter und Zitrone reichen.

5 Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 570, Kilojoule 2380, Eiweil/g 58,
Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 38, Ballaststoffe/g 0,1

Red Shapper
"en papi”o+e,"

einfach
2 Portionen

4 1 Red Snapper, ca. 800 g

¢ Salz

¢ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Ol zum Bestreichen

¢ 2 Stengel glatte Petersilie

4 30 g Butter

4 2 Knoblauchzehen

¢ 4 Zweige frischer Thymian

Nach Belieben alle Flossen auler der
Schwanzflosse abschneiden. Den Fisch
schuppen und die Kiemen entfernen. Den
Fisch ausnehmen, grindlich sptilen und
mit Kiichenpapier trockentupfen. Innen und
auBen kraftig salzen und pfeffern. Am Riik-
ken auf beiden Seiten 3 bis 4mal einschnei-
den, damit er gleichmaRig gart.

FiscH Aus DEM OFEN

Ein groBes Stiick Pergamentpapier ausbrei-
ten. Den Fisch mit Ol bestreichen und auf
das Papier legen. Die gewaschene Petersilie
in den Bauch legen. Die Butter in Fléckchen
auf dem Fisch verteilen. Die ungeschélten
Knoblauchzehen halbieren und rund um den
Fisch legen. 2 Zweige Thymian in den Bauch
stecken, die anderen Zweige tiber dem Fisch
abrebeln. Das Pergamentpapier locker um
den Fisch zu einem Péckchen schlieRen und
die Oberfliche mit Ol bestreichen, damit das
Papier im Backofen nicht zu stark briunt.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den
Fisch in seiner Papillote auf ein Backblech
setzen und auf der mittleren Schiene hinein-
schieben.

Den Red Snapper 20 Minuten garen, dann
das Pickchen aus dem Ofen nehmen und
servieren. Es wird erst bei Tisch gedffnet.

Kilokalorien 330, Kilojoule 1380, Eiweil/g 38,

I Néhrwerte pro Portion
. Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 20, Ballaststoffe/g 0

Vo Zum Garen von
Fischen mit
L etwas fetterem
Fleisch nimmt
man héufig Pergamentpapier statt
Alufolie. Das Papier schiitzt den
Fisch, ist aber so pords, dal8 ein
Teil des Dampfes entweichen kann
und der Fisch trockenere Hitze
hat.
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,Rundfische durch den Riicken
entgraten und ausnehmen” ist
eine Technik, die auf Seite 148
ausfiihrlich beschrieben wird.
Damit der Fisch seine Form
behdlt und die Fiillung nicht her-
ausquillt, muB8 er umwickelt
werden. Mit blanchierten
Lauchstreifen sieht das wesentlich
hiibscher aus als mit Kiichengarn.
AuBerdem schneidet der Lauch

" nicht so tief ein.
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Geft}'\”’re Forelle

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

Fiillung

4 2 Schalotten

4 1 mittlere Mohre

¢ 50 g Sellerie

4 1 mittlere Petersilienwurzel
4 200 g Blattspinat

4 100 g Champignons

¢ 1 EL Butter

¢ Salz

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ frisch geriebene Muskatnuf®
4 2 EL Créeme fraiche

4 4 kleine Forellen,
durch den Riicken ausgenommen
¢ Salz
¢ 1 dicke Lauchstange
¢ Ol fiir die Folie

Zitronenbutter

¢ 125 g weiche Butter
¢ 1 Messerspitze Salz
4 1 Zitrone

Die Schalotten abziehen. Mohre, Sellerie
und Petersilienwurzel putzen und schalen.
Den Blattspinat verlesen, griindlich waschen
und trockenschiitteln. Die Champignons wa-
schen und putzen.

Alle Gemiise sehr fein hacken und mitein-
ander vermischen. In der zerlassenen Butter
sanft diinsten und mit Salz, Pfeffer und Mus-
katnuf abschmecken.

Das Gemiise abkiihlen lassen, mit der
Creme fraiche verriihren und in den Kiihl-
schrank stellen.

Die Forellen waschen, trockentupfen und
innen leicht salzen.

Die Lauchstange putzen, je nach GroRe
6 bis 8 Blatter ablésen und waschen. Die
Blatter der Lange nach in 2 bis 3 Streifen
schneiden, in kochendem Wasser 1 Minute
blanchieren, herausheben und in kaltes Was-
ser legen.

Die Forellen nicht zu prall mit der Gemii-
semasse fiillen. Jeweils 4 Lauchstreifen anein-
ander knoten und die Forellen damit umwik-
keln. Am Schwanz wieder verknoten und
tiberstehende Enden abschneiden.

4 Stiick Alufolie diinn mit Ol bestreichen,
je eine gefiillte Forelle darauflegen, die Folie
locker dariiber verschliefen und die Enden
hochbiegen. Die Packchen auf den Bratrost
legen und im vorgeheizten Backofen bei
200°C 15-20 Minuten garen.

Fiir die Zitronenbutter die Butter schaumig
schlagen und salzen. Die Zitronenschale fein



FiIscH Aus DEM OFEN

abreiben und eine Fruchthilfte auspressen.
Den Zitronensaft und die Halfte der geriebe-
nen Schale in die Butter riihren. Die Butter in
einen Spritzbeutel mit groRer Sterntiille fiillen
und auf ein Stiick Alufolie Rosetten spritzen.
Die Butterrosetten mit der restlichen Zitro-
nenschale bestreuen und im Gefrierfach fest
werden lassen.

Die Forellen mit der Zitronenbutter
anrichten. Dazu passen kleine Peter-
silienkartoffeln und gemischte
Blattsalate.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 250, Kilojoule 1060, Eiweilt/g 36,
Kohlenhydrate/g 3, Fett/g 8, Ballaststoffe/g 3,3
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Laclr\sfore”e im Salzmantel

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 1 Lachsforelle, ca. 1 kg

¢ 1/2 Zitrone

¢ 2 Handvoll Kriuter, z.B. Petersilie,
Dill, Fenchelgriin

4 2 EL Weilwein

Salzteig

¢ 2 kg grobes Meersalz
¢ 2 Eiweil’

¢ 100 ml Wasser

¢ Ol fur das Backblech
¢ Alufolie

Die Kiemen aus der Forelle schneiden.
Den Fisch griindlich waschen und mit
Kiichenpapier trockentupfen. Die Bauch-
hohle mit 1/2 Zitrone ausreiben.

Die Krauter verlesen und nur die groben
Stengel entfernen, dann waschen und
trockenschitteln. Gut die Halfte der Krauter
in die Forelle fiillen und den Weilwein
zugeben.

Das Salz mit dem Eiweil mischen, das
Wasser nach und nach zugeben und sehr
griindlich rithren. Die Masse kurz ruhen
lassen.

Das Backblech fetten. Die Alufolie acht-
fach zu einem etwa 4 cm breiten Streifen fal-
ten. 3 bis 4 solcher Streifen ineinanderstecken
und daraus eine Fischform biegen, die deut-
lich groRer als die Forelle ist. Der Alustreifen
dient als Formrand fir den Salzteig.

Die Fischform auf das gedlte Blech legen
und mit 1/3 des Salzteigs ausstreichen. Die
vorbereitete Forelle auf das Salzbett legen
und die restlichen Krduter dartiber verteilen.
Den Fisch mit dem Salzteig zustreichen und
die Fischform ausfiillen. Darauf achten, daf8
die Schicht gleichmaRig dick ist, weil der
Fisch sonst unter der Salzkruste ungleich-
milig gart.

Den Backofen auf 200°C vorheizen, am
besten mit Umluft. Das Backblech auf die
zweite Schiene von unten stellen und den
Fisch 35 Minuten backen.

Zum Servieren den Alustreifen abziehen,
die Salzform vorsichtig vom Backblech losen
und z.B. mit 2 grollen Paletten oder einem
Tortenblech abheben.

Bei Tisch die Kruste mit einem schweren
Messer in gleichmiBigen Abstanden auf-
schlagen und die Bruchstiicke sorgfaltig ent-
fernen, ehe der Forelle die Haut abgezogen
wird. Das geschieht am besten mit einer
Gabel, die man hinter dem Kopf in die gelo-
ste Haut sticht und zum Schwanz hin auf-
rollt (wie beim Offnen einer Sardinendose).
Das freiliegende Fleisch von den Gréten
heben, dann die Forelle aus dem Salzmantel
auf eine Platte legen und die andere Seite
auslosen.

Dazu schmecken gekldrte Butter und
neue Petersilienkartoffeln.

| Nahrwerte pro Portion
* Kilokalorien 190, Kilojoule 790, Eiwei/g 32,
. Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 5, Ballaststoffe/g 0



FiISCH AuUS

DEM OFEN

Fiscl/\filefr N Bléﬁer’reig

einfach, braucht Zeit
2 Portionen

4 1 kiichenfertiges Fischfilet, z.B. Kabeljau,
ca. 300 g, oder 2 diinnere Filets

¢ Saft von 1/2 Zitrone

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 1 Bund Basilikum

4 8 Scheiben TK-Blitterteig oder
2 Teigblocke a 300 g

4 1 Eigelb

@ 1 EL Schlagsahne oder Milch

Zucchinigemiise

4 500 g feste, kleine Zucchini

¢ Salz

4 1 EL Butter

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ 1 Cocktailtomate zum Garnieren

Den Fisch waschen, trockentupfen, mit
Zitronensaft sduern, salzen und pfeffern.

Das Basilikum waschen, trockenschiitteln,
die Blitter abzupfen und in Streifen schnei-
den.

Aus je 4 aufgetauten Blitterteigscheiben
eine einheitliche Teigplatte bilden: Die Kan-
ten leicht mit Wasser bestreichen, knapp
tibereinanderlegen und gemeinsam etwas
ausrollen.

Den Fisch gut abtropfen lassen und trok-
kentupfen, auf eine der beiden Teigplatten
legen und die Hilfte der Basilikumblitter
dariiber verteilen. Den tiberstehenden Teig
diinn mit Wasser bestreichen, die zweite

Teigplatte tiber den Fisch legen und rundher-

um andriicken. Mit dem Messer oder dem
Teigrad eine Fischform ausschneiden,
2 bis 3 cm von der Fiillung entfernt,
damit der Teig beim Backen nicht
aufplatzt. Die Oberflache mit dem
runden Ende eines Loffelstiels
schuppenformig eindriicken. Die
Schwanzflosse mehrmals ein-
schneiden und fiir das Auge ein
Stiick Teig herausstechen (Apfel-
ausstecher). Dieses Loch dient
zugleich als ,Kamin”, damit der
Dampf beim Backen entweichen kan

Das Eigelb mit der Sahne verriihren und
die Teigoberfliche damit bestreichen. Den
Fisch auf ein kalt gespiiltes Backblech legen
und in den auf 220°C vorgeheizten Back-
ofen auf die mittlere Schiene stellen. 20 Mi-
nuten backen.

Inzwischen das Zucchinigemiise zuberei-
ten: Die Zucchini waschen, die Stielansitze
abschneiden und die ganzen Friichte in ko-
chendem Salzwasser je nach GrofRe 3 bis 4
Minuten blanchieren. Zucchini herausheben
und mit dem Buntmesser in nicht zu diinne
Scheiben schneiden.

Die Butter in einer weiten Pfanne auf-
schaumen lassen, die Zucchinischeiben
darin schwenken und leicht mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zuletzt das restliche Basili-
kum untermischen.

Eine vorgewarmte Platte mit dem Zucchi-
nigemiise auslegen, den gebackenen Fisch
darauf anrichten und mit der halbierten
Cocktailtomate garnieren. Zum Vorlegen den
Fisch in 4 Stiicke teilen. Von der Teigflosse
bekommt jeder die Halfte.

Kilokalorien 1670, Kilojoule 7000, Eiweilt/g 50,

Néhrwerte pro Portion
Kohlenhydrate/g 113, Fett/g 105, Ballaststoffe/g 7,0
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Fisc[f\foncl,
Girund rezept

Fonds (Briihen) von Fisch und Meeresfriich-
ten werden in der Fachsprache als ,Fumet”
bezeichnet, also zum Beispiel ,Krebsfumet”.

einfach, Blitzrezept
zum Einfrieren

¢ 1,2 kg Fischabfille (Kopfe und Graten)
¢ der weiBe Teil von 4 Lauchstangen
4 100 g Sellerie

4 100 g Petersilienwurzel

¢ 2 Zwiebeln

¢ 1 Knoblauchzehe

4 50 g Butter

¢ 1/2 | Weilswein

¢ 1/2 Zitrone

4 3 Dillstengel

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 1/2 TL Wacholderbeeren

¢ 1/2 TL weile Pfefferkorner

Fiir diesen Fond die Fischabflle - am
besten von nicht zu fetten, weilfleischigen
Fischen - putzen und wéssern. Dazu aus den
Kopfen die Kiemen entfernen und von den
Gréten eventuelle Innereienresten abwa-
schen.

Die Gemiise putzen, waschen und in
grobe Stiicke teilen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch abziehen und ebenfalls grob
hacken.

Alles in der Butter hellgelb andiinsten.
Dann die gewdsserten Fischgraten und -kopfe
einlegen und mit dem Weiwein und soviel
Wasser aufgieffen, daf alles bedeckt ist.

Die Zitrone in Scheiben schneiden, den
Dill waschen und mit den Gewiirzen zuge-
ben. Die Briihe auf schwacher Hitze zum
Kochen bringen. 15 Minuten simmern lassen
und die Hitze ausschalten. Wenn Sie den
Fond langer kochen lassen, nimmt er einen
unangenehm bitteren Geschmack an.

Den Topf zudecken und den Fond kurz
ziehen lassen. Dann abgielen und reduzie-
ren. Je nach weiterer Verwendung muf der
Fond mit Eiweil geklart werden, damit er
glasklar ist, siehe Seite 128. Reduzierter Fond
geliert beim Erkalten und bietet die ideale
Basis fiir schnelle Fischsaucen.

Gemi)\sefoncl

einfach, Blitzrezept, zum Einfrieren
etwa 1 Liter Fond

¢ 2 Mohren

4 1 Petersilienwurzel

¢ 1 Lauchstange

4 100 g Knollensellerie oder
2 Selleriestangen

¢ 1 Tomate

¢ 1 mittelgrole Zwiebel oder 2 Schalotten

4 1 Knoblauchzehe

¢ 1 Kréuterstraulchen aus 1/2 Bund glatter
Petersilie, 1 Stengel Liebstockel, T Zweig
Thymian, 1 Stengel Estragon oder Dill

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 1 TL Pfefferkdrner, grob gestofRen

4 1 Stiick Muskatbliite

¢ Salz

Die Gemiise putzen, waschen und klein-
schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauch-
zehe abziehen und grob hacken. Die Kréu-
ter fiir das Strauchen waschen und binden.

Alles mit 1,2 Liter kaltem Wasser und
1 Teeloffel Salz aufsetzen und auf schwacher
Hitze langsam zum Kochen bringen.

Weitere 15 Minuten kocheln lassen und
durch ein feines Haarsieb abgiefien.

i~ Nach Belieben kénnen weitere
74 QD \ Wurzeln und Knollen, wie
he £ WeiBe Riibchen, Fenchel usw.
X N i ;
in kleinen Mengen zugegeben
werden. Kohlgewdchse sind ungeeignet.




Krebsfond

FONDS

Ml"\C, KV‘EBSSOMCQ

UND SAUCEN

einfach, braucht Zeit
etwa 1 Liter Fond

4 200 g Krebskarkassen

¢ 4 EL Olivenol

4 1 SchuB Cognac

¢ 150 g Mohren

4 1 Stengel Staudensellerie

4 1/2 Lauchstange

¢ je 1 Zweig frischer
Estragon und Thymian

4 30 g Schalotten

4 1 grole Knoblauchzehe

¢ 1 Tomate

¢ 1 Lorbeerblatt

¢ 1 Nelke

¢ 2 zerdriickte
Wacholderbeeren

¢ 1 EL Tomatenmark

¢ Salz

¢ frisch gemahlener Pfeffer

¢ 1/4 | Weilwein

Die Karkassen von Fleischresten sdubern
und waschen (Achtung: es durfen wirklich
keine Fleischreste mehr in den Karkassen
sein, da der Fond sonst bitter schmeckt!).

Die Karkassen in der Halfte des Ols
scharf anbraten, nicht zu dunkel werden las-
sen und mit Cognac abloschen.

Das Gemiise und die Krauter waschen
und grob hacken. Die Schalotten und den
Knoblauch abziehen und zerteilen. Zusam-
men mit den Gewiirzen in einem zweiten
Topf bei schwacher Hitze in Ol andiinsten,
Tomatenmark einrtihren und alles mit den
Karkassen mischen.

Mit Weilwein und Wasser bedecken und
aufkochen. Den Fond 45 Minuten simmern
lassen und mehrmals abschaumen, dann ab-
seihen.

Krebsfond ist eine ideale Verwertung der
Karkassen nach einem Krebsessen und die
Basis fiir eine Sauce oder Suppe (Bisque).

Néhrwerte insgesamt
Kilokalorien 440, Kilojoule 1830, Eiweili/g O,
" Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 48, Ballaststoffe/g 0,2

Krebssauce

¢ 1/4 | Krebsfond

¢ 1/4 | Béchamelsauce

4 100 g Schlagsahne

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifser Pfeffer

Den Krebsfond erhitzen. Die Béchamel
und die Sahne mit dem Schneebesen ein-
riihren, 10 Minuten kochen lassen und pas-
sieren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und solange
reduzieren lassen, bis die gewiinschte Kon-
sistenz erreicht ist.

Krebssauce ist ein hervorragender Beglei-
ter zu allen Gerichten mit Fisch, Meeres-
friichten und Gemiise.

Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 190, Kilojoule 790, Eiweil¥/g 3,
| Kohlenhydrate/g 7, Fett/g 16, Ballaststoffe/g 0,2

Nach demselben Rezept
kénnen Hummerkarkassen
verwertet werden.
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Je nach Verwendungszweck mul8
jede Briihe glasklar werden. Dies

128

ist die einfachste Methode.

BRUHE KLAREN

1 Eiweil auf 1 Liter Flussigkeit leicht
schaumig schlagen und mit dem Schnee-
besen in die kalte Briihe mischen. Unter
haufigem Schlagen einmal aufkochen las-
sen. Dabei bindet das EiweiR alle Triib-
stoffe in der Fliissigkeit. Die Hitze redu-
zieren, dann ein zweites Mal aufkochen
und den Topf vom Feuer nehmen. Zuge-
deckt 15 Minuten ruhen lassen, wobei
sich der Eiweilkuchen mit den Schweb-
stoffen von der Briihe trennt.

Ein Sieb mit einem feuchten Seihtuch
auslegen und die Briihe abgieRen.

BUTTER KLAREN

Fiir viele Buttersaucen wird geklérte
Butter bendtigt. Dabei wird das Butterfett
vom Molkeanteil (Wasser und Eiweil)
getrennt, was die Butter hitzebestandiger
macht und verhindert, da} eine Butter-
sauce ausflockt.

Die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen
und einmal aufkochen. Vom Herd nehmen
und die Butter etwas stehen lassen, dann
setzt sich die Molke nach unten ab.

Einzelne Flocken auf der Oberfliche
kénnen abgeschopft werden.

Das klare Butterfett vorsichtig abgieRen.
Besonders geeignet ist dafiir eine Sauciere
mit hochangesetzer Tiille, denn so flieft
beim GieBen nur die klare Butter heraus.

Die Molke nicht wegwerfen, sie
schmeckt gut in StiBspeisen mit Milch.

Reste geklarter Butter werden im Kiihl-
schrank fest und kdnnen jederzeit wieder
erhitzt werden. Profikoche nehmen geklar-
te Butter oft statt Ol zum Anbraten, denn
sie ist hoch erhitzbar und hat den typi-
schen Buttergeschmack.

250 g Butter ergeben etwa 200 g geklar-
te Butter.




Weiﬁweinsamce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 2 Schalotten

4 150 ml Fischfond

¢ 150 ml trockener Weilwein
4 100 g Creme fraiche

4 2 Eigelb

4 60 g Butter

¢ Salz

Die Schalotten abziehen und in kleine
Wiirfel schneiden. Schalottenwiirfel mit
Fischfond und Wein auf groRer Hitze etwa
10 Minuten im offenen Topf einkochen las-
sen. Durch ein Sieb streichen und zuriick in
den Topf geben.

Créme fraiche und Eigelb verriihren und
vorsichtig zur Briihe geben.

Eisgekiihlte Butter in Flockchen unter-
rithren. Die Sauce mit Salz abschmecken.

Weilweinsauce palit gut zu gediinstetem
oder in Folie gegartem Fisch.

5

- Néhrwerte pro Portion

~ Kilokalorien 260, Kilojoule 1100, Eiweili/g 3,
~ Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 26, Ballaststoffe/g 0

I

FONDS UND SAUCEN

Weiﬁe
Buttersauce

BEU\V‘VE blanc

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 2 Schalotten

¢ 100 ml Weiwein

¢ 1 EL WeiBweinessig

4 200 g Butter

¢ Salz

4 frisch gemahlener weiSer Pfeffer

Eine Stielkasserolle mit dickem Boden auf
mittlere Hitze setzen.

Die Schalotten abziehen, sehr fein hacken
und mit WeilSwein und Essig bis fast zur
Verdunstung einkochen lassen, etwa auf die
Konsistenz einer feuchten Marmelade. Die
Butter in Wiirfel schneiden.

Anschlieend auf kleinste Hitze schalten.
Unter standigem Schlagen mit einem Schnee-
besen oder Pirierstab nach und nach die
eiskalten Butterwiirfel hinzugeben. Die Mi-
schung wird cremig.

Die Butter ganz untermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Beurre rouge:

Fiir diese Variation nehmen Sie statt
Weillwein einen kraftigen Rotwein und ver-
fahren genauso wie bei Beurre blanc. Sie er-
halten eine Sauce mit kraftigem Aroma, die
gut zu gebratenem Fischfilet schmeckt.
" Nahrwerte pro Portion
§ Kilokalorien 390, Kilojoule 1630, Eiweil/g 1,
" Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 41, Ballaststoffe/g 0,3

Zusammen mit
WeiBwein und

Essig kann
N BQ auch etwas
Fischfond redu-

ziert werden. Wer nicht auf die
Schalotten beillen mag, seiht die
Reduktion ab und preft das
Zwiebelmus leicht aus. Unter die
fertige Beurre blanc kénnen

2 ERléftel steifgeschlagene Sahne
gezogen werden.
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Sauce
Hollandaise,
Girund Vezep’r

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 250 g Butter

4 3 Eigelb

4 3 EL WeiBwein

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
$ etwas Zitronensaft

Die Butter kldren und beiseite stellen.
Sie soll zwar abkiihlen, aber noch lauwarm
sein.

Wer kein Wasserbad-Set hat, héngt eine
Schiissel mit rundem Boden in einen Koch-
topf. Wichtig ist, daB der Schiisselboden

keine Rille hat, in die der Schneebesen nicht

hineinkommt. Dort wiirde sonst das Eigelb
hangenbleiben und stocken.

Eigelb und Wein im Saucentopf verriihren
und auf das heie Wasserbad setzen. Die
Eimasse so lange kraftig schlagen, bis sie
hellgelb und dicklich schaumig ist. Wenn
der Eischaum den Schneebesen iiberzieht,
wird die geklarte Butter zugegossen.

Achtung: Zunichst nur tropfenweise,
dann im diinnen Strahl. Laufend weiter-
rithren und darauf achten, daf die Sauce
glatt und einheitlich bleibt. Immer erst dann
wieder Butter zugeben, wenn die vorherge-
hende Menge von der Sauce restlos aufge-
nommen wurde.

Zuletzt die Sauce mit Salz, Pfeffer und
etwas Zitronensaft abschmecken. Die Sauce
in eine vorgewarmte, aber nicht heie
Sauciere umfiillen und sofort servieren.

| Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 550, Kilojoule 2280, Eiweif/g 3,
Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 56, Ballaststoffe/g O

Sauce Béarnaise

Blitzrezept
4 Portionen

Im Unterschied zur Hollandaise wird erst
ein Konzentrat gekocht und die fertige Sauce
mit frischen Krdutern verfeinert.

4 250 g Butter

4 1 Schalotte

4 1/2 Bund Estragon

4 1/2 Bund Petersilie

4 1/2 Bund Kerbel

4 2 EL Weinessig

4 100 ml trockener Weiwein

4 3 Eigelb

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Butter kldren, zum Absetzen beiseite
stellen und lauwarm halten.

Die Schalotte abziehen und fein hacken.
Die Krauter waschen, trockenschiitteln und
fein hacken.

In einer kleinen Kasserolle den Weines-
sig, den Wein, die Schalotte und 1/3 der
Krauter aufkochen und auf ca. 3 ERl6ffel
Fliissigkeit reduzieren. Durch ein Sieb pas-
sieren.

Jetzt im Wasserbad, wie bei der Sauce
Hollandaise, das Eigelb mit der Reduktion
aufschlagen, die Butter einarbeiten und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Zuletzt die Kréuter einriihren.

Variation: ,Sauce Choron”

Die fertige Sauce zusitzlich mit 1 Prise
Zucker und etwas Tomatenmark abschmek-
ken und hellrot farben.

" Nahrwerte pro Portion
}ﬂ Kilokalorien 540, Kilojoule 2280, Eiweil¥/g 3,
| Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 57, Ballaststoffe/g 0,3



SO‘FV‘O\V\—
SOI’\V\ESC\MCQ

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 100 ml trockener weiller Wermut
(Noilly Prat)

¢ 100 ml Fischfond

¢ 100 g Schlagsahne

4 1 g Safranfaden

¢ Salz

4 30 g Butter

Den Wermut in einer Stielkasserolle oder
Pfanne erhitzen und etwas reduzieren. Den
Fischfond und die Sahne zugiefen und
ebenfalls reduzieren.

Die Safranfiden einriihren, die Sauce
durchkochen und vorsichtig mit Salz ab-
schmecken.

Die Hitze reduzieren. Die eiskalte Butter
in Flocken nach und nach einriihren, sie ver-
leiht der Sauce cremige Bindung und Glanz.
Nicht mehr erhitzen.

Pafit zu weiem und rotem Fisch und sehr
gut zu Fischkl6Bchen.

| Néhrwerte pro Portion
| Kilokalorien 140, Kilojoule 570, Eiweili/g 1,
Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 14, Ballaststoffe/g 0

SQMC@

Nowmnande

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 200 g Schlagsahne

4 3 Eigelb

¢ 2 TL Cognac

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 100 g kalte Butter

In einem Wasserbadeinsatz die Schlag-
sahne mit dem Eigelb verriihren.

Das Wasserbad erhitzen, die Schiissel
einhdngen und die Eicreme unter kraftigem

FONDS UND SAUCEN

Schlagen mit dem Schneebesen erhitzen
bis sie bindet. Mit Cognac, Salz und Pfeffer
wirzen.

Die kalte Butter in Wiirfeln nach und
nach zugeben, die Sauce glattriihren und
aus dem Wasserbad heben.

Variationen: In die Grundmenge 1 ER-
|6ffel Tomatenpiiree rithren und mit Rosen-
paprika pikant abschmecken.

In die Grundmenge 2 Teel6ffel Sardellen-
paste oder 1 geprefte Knoblauchzehe oder
einige Tropfen Zitronensaft und 2 ERIoffel
frisch gehackte Krauter riihren.

In die Grundmenge 10 g schwarze Triiffel
aus der Dose, gehackt, samt Sud riihren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 410, Kilojoule 1710, Eiweils/g 4,
| Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 41, Ballaststoffe/g 0

Sabayon

Blitzrezept
4 Portionen

4 4 Eigelb

¢ Salz

4 frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 200 ml aromatische Fliissigkeit
(Wein, Fond, Fumet oder Reduktion)

4 1TL Zitronensaft

4 1 EL trockener weiler Wermut
(ersatzweise Portwein oder Sherry)

# 1 EL gehackter Estragon

@ 1 EL gehackte Petersilie

Das Eigelb in einen Wasserbadeinsatz
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Flussigkeit einriihren (hier ist es gelierender
Fischfond, aufgelést und mit trockenem
Weilwein gemischt).

Die Sauce iiber dem Wasserbad so lange
schaumig schlagen, bis sie eindickt.

Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und dem
Wermut abschmecken. Den Estragon und
die Petersilie zum Schluf einriihren.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 90, Kilojoule 360, Eiweil/g 4,
Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 6, Ballaststoffe/g 0,2

Diese im Wasserbad abgeschla-
gene Sauce ist eine magere, luftig
leichte Alternative zur fettreichen
Hollandaise oder Béarnaise. Sie
besteht nur aus Eigelb, Fliissigkeit
und Gewiirz.

Da wesentlich mehr Fliissigkeit
als bei der Hollandaise verarbei-
tet wird, kann diese Fliissigkeit
nicht nur Wasser sein. Sie mul§
starkes Aroma haben! Man ver-
wendet deshalb, je nachdem,
wozu der Sabayon gereicht wird,
stark reduzierte Briihe oder Fond
von Fisch, Meeresfriichten oder
Gemiise.

Man kann Sabayon auch nur mit
Wein oder Sekt aufschlagen oder
Fond und Wein mischen.
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Béchamelsauce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 35 g Butter

¢ 40 g Mehl

¢ 1/2 | Milch

¢ Salz

@ frisch gemahlener weilRer Pfeffer
@ frisch geriebene Muskatnuf®

In einem Topf mit schwerem Boden (legt
weniger an!) die Butter aufschiaumen lassen.
Sie darf keine Farbe annehmen.

Das Mehl dazustreuen und bei mittlerer
Hitze standig riihren, bis die Masse teigartig
abgebunden hat.

Die kalte Milch dazugieRen und mit dem
Schneebesen kraftig schlagen, damit sich das
Mehl gut auflost.

Die Sauce unter Riihren aufkochen las-
sen, mit wenig Salz, Pfeffer und Muskatnul®
wiirzen und 30 Minuten kécheln lassen.
Dabei von Zeit zu Zeit mit einem Holzléffel
umriihren, damit die Sauce nicht am Topf-
boden ansetzt.

Die Sauce durch ein Sieb passieren und
mit den Gewiirzen nochmals abschmecken.

Kilokalorien 150, Kilojoule 620, Eiweil/g 2,

Néhrwerte pro Portion
Kohlenhydrate/g 10, Fett/g 11, Ballaststoffe/g 0,3

Schnit-
lauchsauce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

@ 1/4 | Béchamelsauce

¢ 1 Bund Schnittlauch

¢ 150 g Creme fraiche

¢ 1 Eigelb

¢ Salz

@ frisch gemahlener weiler Pfeffer
@ 1 Spritzer Zitronensaft

Die Béchamel in einem Topf aufkochen
lassen.

Den Schnittlauch waschen, trockenschiit-
teln und in kleine Réllchen schneiden. Mit
der Créme fraiche und dem Eigelb ver-
riihren.

Die Béchamel von der Kochplatte neh-
men, die Schnittlauchmischung einriihren
und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Kilokalorien 1210, Kilojoule 5060, Eiweils/g 27,

. Néhrwerte pro Portion
- Kohlenhydrate/g 54, Fett/g 93, Ballaststoffe/g 1,4



Dillsauce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 1 Zwiebel

4 1/2 Bund Petersilie
¢ 2 Bund Dill

¢ 40 g Butter

4 40 g Mehl

¢ 1/2 | Fischfond

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifSer Pfeffer
¢ 1 Prise Zucker

4 1 EL Zitronensaft
4 200 g saure Sahne

Die Zwiebel abziehen und kleinhacken.
Petersilie und Dill waschen und trockenschiit-
teln. Die Petersilienstengel samt den Blittern

FONDS UND SAUCEN

hacken, den Dill zupfen, Stengel und Kraut
getrennt hacken.

Die Butter aufschdumen lassen, die Zwie-
bel, die Petersilie und die Dillstengel kurz
anschwitzen. Mit dem Mehl bestiuben, hell
anschwitzen und mit dem Fischfond auf-
giefen. Gut durchrithren und zum Kochen
bringen.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker und dem Zitro-
nensaft wiirzen. Die Hilfte des Dillkrautes
hinzufiigen und die Sauce so lange kocheln,
bis sie dick zu werden beginnt.

Die Sauce passieren, die saure Sahne und
das restliche Dillkraut einriihren. Nochmals
abschmecken.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 960, Kilojoule 4010, Eiweily/g 16,
Kohlenhydrate/g 53, Fet/g 72, Ballaststoffe/g 3,7

Gielkochte

SE‘,V\‘FSO\MCQ

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 35 g Butter

4 40 g Mehl

¢ 1/2 | Fischfond

@ 3 EL scharfer Senf
¢ 2 Eigelb

¢ Salz

@ frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 1 Prise Zucker

¢ 1 TL Weinessig

¢ 2 EL Zitronensaft
¢ 1 Bund Dill

In einem Topf bei schwacher Hitze But-
ter und Mehl goldgelb anschwitzen. Mit
heilem Fischfond abléschen, glattriihren
und 20 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen den Senf mit Eigelb, Salz,
Pfeffer, Zucker, Essig und Zitronensaft ver-
quirlen.

Den Dill waschen, trockenschiitteln und
fein hacken.

Die heile Sauce in die Senfmischung
riihren und den Dill unterziehen.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 106, Kilojoule 443, Eiweil3/g 3,
Kohlenhydrate/g 6, Fett/g 8, Ballaststoffe/g 0
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]\/\ayonnaise

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 2 Eigelb (Zimmertemperatur)

4 1 Prise Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer
¢ 300 ml Olivenal

4 1-2 TL Zitronensaft oder Weinessig

Eigelb in einer Schiissel mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und schlagen, bis das Eigelb hel-
ler wird. Dazu entweder den Schneebesen
oder das elektrische Handriihrgerat nehmen
(niedrige Geschwindigkeit).

Das Ol unter stindigem Schlagen tropfen-
weise zugeben. Wenn die Sauce einzudik-
ken beginnt, das iibrige Ol in diinnem Strahl
einarbeiten. Die steife Mayonnaise mit Zitro-
nensaft oder Essig verriihren.

Falls die Mayonnaise steifer gewiinscht
wird, noch etwas Ol zugeben. Gerit sie zu
fest, mit 1 bis 2 Teeloffel Zitronensaft oder
lauwarmem Wasser verdiinnen. Zitronensaft
macht die Mayonnaise heller!

Die fertige Mayonnaise abschmecken.

Als weitere Wiirze passen: 1 geprefite
Knoblauchzehe oder 1 Teeléffel scharfer
Senf.

Néhrwerte pro Portion
ilokalorien 730, Kilojoule 3070, Eiweil/g 2,
ohlenhydrate/g 0, Fett/g 78, Ballaststoffe/g 0

Ailloli

einfach
4 Portionen

4 3-6 Knoblauchzehen,
je nach Geschmack
4 300 ml Olivenol
4 2 Eigelb
¢ Salz
¢ frisch gemahlener weifler Pfeffer
¢ Zitronensaft

Die Knoblauchzehen abziehen, durch die
Presse driicken und im Morser mit einigen
Tropfen Ol zu einer glatten Paste stampfen.
2 Eigelb dazugeben und das Ol mit einem
Schneebesen erst tropfenweise, dann in diin-
nem Strahl einarbeiten.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

~ Nahrwerte pro Portion
Kilokalorien 730, Kilojoule 3080, Eiweils/g 2,

| Kohlenhydrate/g 0, Fett/g 78, Ballaststoffe/g 0,2




Sauce Rouille

einfach,braucht Zeit
4 Portionen

4 2 rote Paprikaschoten

4 2 Knoblauchzehen

4 2 kleine, rote Chilischoten

¢ 1 Scheibe Toastbrot

4 etwas Fisch- oder Fleischbriihe

4 4 EL Olivens!

¢ eventuell etwas Tomatenmark zum Firben

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen
und Trennhaute entfernen. Paprikahélften in
dem auf 200°C vorgeheizten Backofen
rosten, bis sich die Haut in Blasen abhebt.
Schoten kurz in ein kaltes, feuchtes Tuch
wickeln und die Haut abziehen. Die Hilften
in etwa 1/2 cm groBRe Wiirfel schneiden.

Knoblauch abziehen, Chilischoten wa-
schen, entkernen und hacken. Beides im
Mérser fein zerstoRen.

Das Toastbrot entrinden und kurz in et-
was Fischbriihe einweichen. Zusammen mit

den Paprikawiirfeln in die Sauce einarbeiten.

Das ganze zu einer glatten Paste stoen
und mit dem Olivenél verriihren. ERI6ffel-
weise von der Fischbriihe zugeben, bis eine
dickfliissige Sauce entsteht.

Falls die Paprikaschoten nicht geniigend
rot firben, kann man noch etwas Tomaten-
mark einriihren.

' Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 570, Kilojoule 2380, Eiweil/g 6,
Kohlenhydrate/g 20, Fett/g 49, Ballaststoffe/g 5,8

FONDS UND SAUCEN

Sauce gribiclx\e

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

¢ 4 Eier

¢ 1 Eigelb

¢ 1 TL korniger Senf

@ 1 EL Zitronensaft

4 300 ml Ol

@ 1 Bund Petersilie

¢ 1 Zweig Salbei

@ 1/2 Bund Schnittlauch
¢ 50 g Cornichons

¢ 1 EL Kapern

Die 4 Eier in 10 Minuten hart kochen.
Dann in kaltem Wasser abschrecken und
schlen.

Die Eier halbieren, das Eigelb mit einem
Loffel herauslésen. Zusammen mit dem
rohen Eigelb in einen Morser oder eine klei-
ne Schissel geben. Mit dem Senf zu einer
glatten Paste verarbeiten.

Den Zitronensaft dazugeben, das Ol
unter krdftigem Schlagen langsam hinein-
traufeln.

Die Krduter waschen und trockenschiit-
teln. Die Petersilie und den Salbei hacken.
Den Schnittlauch in Réllchen schneiden.

Die Cornichons und die Kapern klein-
hacken. Das gekochte Eiweifs von 2 Eiern
fein schneiden.

Krauter, Cornichons, Kapern und
Eiweil8 unter die Mayonnaise heben.

Néhrwerte pro Portion
Kilokalorien 3290, Kilojoule 13770,
Eiweily/g 33, Kohlenhydrate/g 11,
I Fett/g 332, Ballaststoffe/g 2,4
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Cocktailsauce

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 1 EL Essig

4 1 Prise Salz

@ 1 TL scharfer Senf

¢ 2 Eigelb

¢ 8ELOI

¢ 4 EL Creme fraiche

4 2 EL Tomatenmark

@ 1 Prise Zucker

¢ 1 TL Worcestershiresauce
¢ frisch gemahlener Pfeffer
¢ 1 EL Cognac

4 etwas Zitronensaft

Essig und Salz griindlich verriihren, bis
sich das Salz gelost hat. Unter kriftigem
Riihren den Senf und das Eigelb zuftigen.
AnschlieRend das Ol unterschlagen. Creme
fraiche und Tomatenmark einriihren.

Die Sauce mit Zucker, Worcestershire-
sauce, Pfeffer und Cognac wiirzen. Mit eini-
gen Tropfen Zitronensaft abschmecken.

Kilokalorien 280, Kilojoule 1160, Eiweil’/g 2,

Néhrwerte pro Portion
| Kohlenhydrate/g 1, Fett/g 27, Ballaststoffe/g 0

Lac'x\sclip

einfach, Blitzrezept
4 Portionen

4 200 g Creme fraiche

4 100 g Salatmayonnaise

4 1 TL Zitronensaft

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weifler Pfeffer

¢ 1/2 TL Meerrettich, frisch gerieben
oder aus dem Glas

@ 2 Frihlingszwiebeln

¢ 250 g gediinsteter Lachs

Creme fraiche und Mayonnaise in einer
Schiissel mit dem Schneebesen verriihren.
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Meerrettich
zufigen und kréftig wiirzen. Die geputzten
Frithlingszwiebeln fein hacken. Den Lachs
mit 2 Gabeln zerpfliicken. Beides unter die
Sauce mischen. 30 Minuten kiihlen und
noch einmal abschmecken.

Palt sehr gut zu Toast, Vollkornbrot und
Krickern oder als Dip fiir Gemiisestifte.

Kilokalorien 370, Kilojoule 1570, Eiweil/g 14,

Néhrwerte pro Portion
Kohlenhydrate/g 5, Fett/g 31, Ballaststoffe/g 0

Artischocken-Knoblauchsauce

einfach
4 Portionen

4 1 Knoblauchzehe

¢ 1 kleine Dose Artischockenherzen, 400 g

4 100 g Creme fraiche

4 2 Bund gemischte Krauter wie
glatte Petersilie, Schnittlauch, Borretsch,
Zitronenmelisse, Basilikum

¢ 2 EL Zitronensaft

4 Tabasco

¢ Salz

¢ frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Knoblauchzehe abziehen und mit
den gut abgetropften Artischockenherzen im
Mixer oder mit dem Schneidstab piirieren.
Das Piiree mit Créeme fraiche verriihren.

Die Krauter waschen, trockenschiitteln
und fein hacken, dann zufiigen und die
Sauce mit Zitronensaft, Tabasco, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Diese Sauce ist ein hervorragender Dip
fir Fondues, zu Grilladen, fiir knackige
Gemiise oder zum Naschen mit Krackern.

Kilokalorien 131, Kilojoule 550, Eiweil/g 3,

Néhrwerte pro Portion
Kohlenhydrate/g 12, Fett/g 8, Ballaststoffe/g 4,0



FONDS UND SAUCEN

Kalte Giriine Sauce

einfach, braucht Zeit
4 Portionen

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ Salz

¢ je 1 Bund glatte Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum oder Dill

¢ je 1 Zweig andere Gartenkrduter
wie Thymian, Minze, Zitronenmelisse,
Majoran, Salbei oder Rosmarin

4 8 El Olivenol

4 1 Schalotte

¢ Saft von 1/2 Zitrone

@ frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Knoblauchzehe abziehen, vierteln
und im Mérser mit einer Prise Salz zer-
stofSen.

Die Krauter waschen, trockenschiitteln,
verlesen und fein hacken. Mit einigen
Tropfen Ol im Marser stoRen.

Die Schalotte abziehen und fein hacken,
samt dem Zitronensaft in den Morser geben
und die Mischung noch einmal stoRen.

Dann das restliche Olivendl einriihren,

2 bis 3 ERloffel Wasser zugeben und die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Griine Sauce zugedeckt mindestens
1 Stunde ziehen lassen, damit die Krauter
quellen.

Variation: Mit der Knoblauchzehe einige
gewadsserte Sardellenfilets zerstoRen. AuBer
den Krdutern auch gehackte Kapern zugeben
oder etwas griine Paprikaschote. Mit mildem
Essig, frischen Chilischoten oder mit Senf
konnen verschiedene Geschmacksvarianten
erreicht werden.

Cremig wird die Sauce, wenn man 2 Ei-
gelb mit den Krdutern verriihrt und dann erst
das Ol dazugibt.

Wenn statt Ol Créme fraiche oder Créme
double verwendet wird, kann man auch alle
Zutaten im Mixer piirieren. Dies ergibt eine
fliissige, schaumige Sauce.

[j Néhrwerte pro Portion
| Kilokalorien 250, Kilojoule 1060, Eiweil/g 2,
E Kohlenhydrate/g 2, Fett/g 25, Ballaststoffe/g 1,3

L

Die Zahl der
Zutaten kann
zwischen 3 und
30 schwanken.
Unbedingt not-
wendig sind mindestens ein griines
Kiichenkraut, Fett und Gewiirze.
AuBerdem wichtig: der Mdrser!
Eilige kénnen diese Sauce natir-
lich auch im Mixer pirieren.
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FI S le\
SURWASSERFISCHE

Regenbogenforelle

Ihren Namen verdankt sie
der in Regenbogenfarben
schillernden Haut. Sie wird
vor allem in Zuchtteichen ge-
halten. Einheimische Forel-
len werden lebend gehandelt.

Bachforelle

lhre Heimat sind die kal-
ten, sauerstoffreichen Biche.
Kenner bevorzugen die Ge-
birgsforelle wegen ihres
schmackhaften, weilen und
festen Fleisches.

Seeforelle

Sie lebt in groRen, tiefen
Seen und laicht in den FluR-
miindungen. Die Seeforelle
kann eine stattliche GroRe
von etwa 1 Meter erreichen.
Wohlschmeckendes Fleisch
liefern aber nur kleine, junge
Exemplare.

Lachsforelle, geziichtet

Weil es die echte Lachs-
forelle nicht tiberall und in
Hdlle und Fiille gibt, und
weil Lachsrot zu den kulinari-
schen Lieblingsfarben zihlt,
greifen die Ziichtereien in die
Trickkiste: Regenbogenforel-
len bekommen so lange Fer-
tigfutter mit Karotin, bis ihr
Fleisch lachsrot wird. Da das
seine Zeit braucht, werden
diese Regenbogenforellen
groler und fetter als ihre un-
gefdrbten Schwestern.

Saibling

Nahe Verwandte der Fo-
rellen sind die farbenprachti-
gen Bach- und Seesaiblinge.
Ihr Fleisch wird noch hoher
geschdtzt als das der Forelle.
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Blaufelchen

Vor allem im Bodensee ge-
deihen die bis zu 50 cm lan-
gen Blaufelchen. Sie sind mit
den Renken verwandt und
wegen ihres zarten, weilen
Fleisches beliebt.

Renke

Eine nahe Verwandte der
Blaufelchen ist die Renke. Sie
lebt in allen Fliissen und Seen
Nordrullands und Sibiriens
und in zahlreichen Seen des
Alpengebiets. Renken sind
schlank und glidnzen silbern.

Renken werden meist ge-
rduchert, gebraten oder ge-
grillt. Renken sind die typi-
schen Steckerlfische.

Karpfen

Aus dem heute noch in
Seen und Fltssen vorkom-
menden Schuppenkarpfen
entstand durch Ziichtung der
Spiegelkarpfen. Er hat wenige
grolBe Schuppen, sogenannte
Spiegel, und wird in grofen
Zuchtteichen gehalten.

Schleie

Der sehr schleimigen
Oberflache verdankt dieser
Fisch seinen Namen. Die
Schleie lebt in stehenden
oder langsam flieBenden Ge-
wassern. Sie wird auch haufig
zusammen mit Karpfen in
Teichen geziichtet. In Natur-
gewdssern kommt sie in ganz
Europa bis nach Sibirien vor.
Sie wird bis zu 60 cm lang
und kann ein Gewicht von
7 kg erreichen.

Hecht

Der gefraRige Raubfisch
lebt in allen Gewdassern Mit-
teleuropas. Das Fleisch von
mittelgroBen Hechten ist zart,
aber gratenreich.

Warenkun
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Zander

Auch der Zander ist ein
Raubfisch. Am bekanntesten
ist der Donau-Zander. Der
schlanke Fisch lebt aber
auch in anderen ost- oder
mitteleuropdischen Gewds-
sern. Sein Fleisch ist weil3,
zart und dulerst saftig.

Barsch

Er ist ein kleiner Verwand-
ter des Zanders, darf aber
nicht mit Rotbarsch verwech-
selt werden, der im Salzwas-
ser seine Heimat hat.

Wels oder Waller

Der Waller wird wegen
seines fast gratenlosen Flei-
sches sehr geschitzt. Er lebt
in warmen Seen und grofen
Flissen mit weichem Boden
in Mittel- und Osteuropa. In
Siiddeutschland ist vor allem
der Donauwaller bekannt,
der aber wegen seines selte-
nen Vorkommens kaum mehr
im Handel angeboten wird.
Welse kénnen bis zu 3 Me-
ter lang und 150 kg schwer
werden.

FluRaal

Der schlangenartige Aal,
tiberwiegend ein Stiwasser-
bewohner, ist aber nicht nur
in Binnengewdssern, sondern
auch in Nord- und Ostsee
anzutreffen. Zum Laichen
wandern die Aale in die Sar-
gassosee im Atlantik. Die
jungen Aale treten wieder
den Weg in die Binnenge-
wasser an. Das Fleisch des
Aals ist fest, ohne Griten,
aber sehr fettreich.

Stor

Bekannt ist der Stor haupt-
sichlich durch den von ihm
produzierten Rogen, den Ka-
viar. Der haifischférmige
Fisch hat aber auch ein gu-
tes, festes Fleisch. Store sind

SiiBwasser- und Wander-
fische, die auf der nordlichen
Halbkugel leben. Wie die
Lachse laichen sie in Flissen,
die Jungtiere wandern nach

2 Jahren in das Meer. In den
GUS-Staaten wird der 1-2
Meter lange Stor auch in Tei-
chen geziichtet.

Echte Lachsforelle

Wegen ihres zartrosa Flei-
sches ist sie besonders be-
liebt. Die bis zu 1 Meter lan-
ge, etwa 8 kg schwere Lachs-
forelle ist wie der Lachs teils
im Meer, teils in Flissen und
Seen zuhause. Sie wird wie
Lachs zubereitet.

Lachs/Salm

Der edle Lachs ist mit den
Forellen nahe verwandt. Er
wandert jedoch zwischen
Fliissen und Meer. Im StiR-
wasser verbringt er seine Ju-
gend. Dann wandert er - in
diesem Stadium Salm ge-
nannt — in den Nordatlantik
oder Pazifik. Dort wichst er
zum laichreifen Fisch heran.

SEEFISCHE

Hering

Der bekannteste aller See-
fische, der Hering, bewohnt
in groen Schwarmen die ge-
maRigten und kalten Meeres-
gebiete des Nordatlantik ein-
schlieBlich Nord- und Ostsee
sowie des Nordpazifik. Nach
Alter und biologischem Zu-
stand wird unterschieden in:

[ Matjes: junger Hering,
der noch nicht gelaicht hat

1 Vollhering: Mit Milch
oder Rogen vor dem Ablai-
chen gefangener Hering

1 Yhlen: ein schlanker,

magerer Hering in ausgelaich-
tem Zustand.

Als ,griiner Hering” wird
der frische, nicht verarbeitete
Hering bezeichnet.

Sardine

Sie ist dem Hering dhnlich.
Am bekanntesten ist wohl die
Olsardine aus der Dose. Doch
zunehmend wird die Sardine
auch frisch zum Grillen und
Braten angeboten.

Sprotte

Die Sprotte, auch Breitling
genannt, ist ein naher Ver-
wandter des Herings, wird
allerdings nur 16 cm lang. Sie
gehort zu den eher fettreichen
Fischen. Weltruhm erlangte
die Sprotte nicht als Frisch-
fisch, sondern als ,Kieler
Sprotte”, die gerduchert ist.

Makrele

Die schlanke Makrele er-
reicht eine Linge von 35 —
50 cm. An ihren stahlblauen
Querstreifen auf dem Riicken
kann man sie leicht erkennen.
Ihr saftiges, aromatisches
Fleisch macht sie sehr beliebt.

Rotbarsch oder Goldbarsch
Durchschnittlich ist er
40 cm lang, kann aber auch
eine Lange von 1 m erreichen.
Der dunkelrote Tiefseerot-
barsch mit magerem Fleisch
wird meist als Rotbarsch ver-
kauft. Der relativ fettreiche,
goldgelbe Rotbarsch wird
auch Goldbarsch genannt.
Beide kommen selten als gan-
zer Fisch, sondern meist als
Filet oder in Stiicken in den
Handel.

Wolfsbarsch

Mit seinem mageren, festen
und weilen Fleisch, zahlt der
Wolfsbharsch oder Seebarsch
zu den edelsten Speisefischen.
Wir finden ihn auf den Speise-

karten haufig als Loup de mer
bezeichnet. Er hat einen lang-
gestreckten, eleganten Korper.
Der Wolfsbarsch lebt im Ost-
atlantik, in der stdlichen
Nordsee, der Ostsee und im
Mittelmeer. Er kann bis zu

1 Meter lang werden. Ubli-
cherweise wird er jedoch mit
einer Grole von 40 bis 60 cm
und einem Gewicht von 0,6
bis 1,5 kg gehandelt.

Kabeljau

Junger Kabeljau und aus
der Ostsee stammender Ka-
beljau werden als Dorsch be-
zeichnet. Sonst ist er im Nord-
atlantik und in der Nordsee
zuhause. Der magere Kabeljau
wird als Frischfisch ohne Kopf
oder als Filet gehandelt. In
Stideuropa wird er haufig ge-
salzen und getrocknet (Klipp-
fisch) oder nur getrocknet
(Stockfisch).

Seelachs oder Kohler

Ein Verwandter des Kabel-
jaus, der mit dem echten
Lachs nichts zu tun hat. Das
feste, leicht graue Fleisch ist
besonders fettarm. Seelachs-
filet wird am haufigsten frisch
angeboten und ist fir jeder-
mann erschwinglich.

Schellfisch

Er unterscheidet sich von
anderen Kabeljauarten durch
einen runden, schwarzen
Fleck an der Seitenlinie. Sein
Fleisch ist heller als das des
Kabeljaus und es hat einen
noch feineren Geschmack.

Katfisch oder SteinbeifSer

Ob Sie nun Katfisch, Stein-
beiler oder gestreiften See-
wolf kaufen, gemeint ist im-
mer der gleiche Fisch. Den
Namen Steinbeiler verdankt
er seinem kréftigen Gebils. Er
lebt im Nordatlantik und er-
nahrt sich von dickschaligen
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Muscheln und Krebstieren.
Da der Katfisch bis zu 1,25 m
lang und bis zu 25 kg schwer
wird, kommt er nicht im
ganzen in den Handel. Sein
wohlschmeckendes Fleisch
wird filetiert oder in Stiicken
angeboten. Oft wird der Kat-
fisch gerduchert.

Red Snapper

Zu deutsch: Roter Schnap-
per. Er wird in den wirmeren
Gebieten des westlichen At-
lantiks gefangen und ist des-
halb in den USA und bis
nach Brasilien wesentlich be-
kannter als bei uns. Hier wer-
den meist kleinere Exemplare
von 1-2 kg angeboten. Der
Snapper hat festes, weifses
Fleisch und ist dank seiner
wenigen, groBen Gréten ein-
fach zu handhaben. Er eignet
sich fiir alle Garmethoden.

Rote Meerbarbe

Die Barbe lebt im Mittel-
meer, im Schwarzen Meer
und im Asowschen Meer. Sie
wird bis zu 30 cm lang und
hat zwei getrennte, weit von-
einander entfernte Riicken-
flossen. Kleinere Exemplare
werden vor allem im Mittel-
meerraum gerne im ganzen
gegrillt.

Knurrhahn

Wir kennen ihn hauptsich-
lich aus den Fischsuppen der
Mittelmeerlidnder. Er kommt
aber auch im nérdlichen und
Gstlichen Atlantik vor. Auffal-
lend sind der groRe Kopf im
Verhiltnis zum restlichen Kor-
per, die Stacheln und groRen
Flossen. Wegen dieser enor-
men Karkasse hat man viel
Abfall und relativ wenig von
dem vorziiglichen, festen,
weilen Fleisch. Dieser beson-
ders wohlschmeckende Fisch
eignet sich daher am besten
fiir Suppen und Eintopfe.
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Ein rothdutiger Vertreter der
Knurrhahnfamilie ist der See-
kuckuck.

GroRer roter Drachenkopf
Ein Raubfisch von furcht-
erregendem Aussehen, der im
Mittelmeer vorkommt und in
warmeren Gebieten des ostli-
chen Atlantik. Wer eine echte

Bouillabaisse gegessen hat,
machte mit dem feinen,
weilen Fleisch des ,Rascas-
se” Bekanntschaft. Die dus-
sere ,Schale” ist allerdings
hart, mit Knochenschuppen
und einer besonders stacheli-
gen Riickenflosse. Der groRe,
rote Drachenkopf wird mit
35-50 cm Ldnge angeboten.

Goldbrasse und Sackbrasse

Bekannter als der deutsche
Name ist vielen Feinschmek-
kern die Bezeichnung ,Dora-
de royale”, wie die Goldbras-
se auf franzosisch heifit.
Auffallend und kennzeich-
nend ist das breite Goldband
zwischen den Augen. Wie
seine Verwandte, die Sack-
brasse, lebt sie in den wirme-
ren Zonen des ostlichen
Atlantik und im Mittelmeer.
lhr festes, weilRes Fleisch ist
dulerst wohlschmeckend und
sie hat wenig Graten. Mit
einer durchschnittlichen Lan-
ge von 60 cm eignen sich die
Brassen gut zum Garen im
ganzen, gebraten oder ge-
backen.

Die haufig rosa schim-
mernde Sackbrasse ist selten
auf dem Markt zu finden und
deshalb eine besonders ge-
schitzte Delikatesse.

Seeteufel

Der Seeteufel ist wegen
seiner aulergewdohnlichen
Gestalt leicht von anderen
Fischen zu unterscheiden. Er
hat einen breiten, kugeligen
Kopf mit vorstehendem Unter-

Sackbrassen

Knurrhahn

Goldbrassen

Red Snapper

Seeteufel

Makrele

Goldbarsch

Rote Meerbarbe

Sardinen

Petersfisch

Wolfsbarsch



kiefer. Sein Riicken ist braun-
lich mit dunklen Flecken, die
Bauchseite ist weifs. Sein Zu-
hause ist die Nordsee, die
westliche Ostsee und der
Nordostatlantik. Er kann bis
zu 2 Meter lang werden und
ein Gewicht von 30 bis 40 kg
erreichen. Das weilRe, feste
Fleisch ist gritenfrei und wird
von Feinschmeckern hoch ge-
schitzt, aber auch teuer be-
zahlt. Auf Speisenkarten fin-
den wir ihn unter seinem
franzdsischen Namen ,Lotte”.

Petersfisch

St. Pierre, heil’t er auf fran-
zdsisch, und bei diesem Na-
men kommen Feinschmecker
ins Schwirmen. Typische
Merkmale sind der runde,
schwarze Fleck auf jeder Sei-
te und die langen Hautan-
hingsel an den Flossen. Pe-
tersfische gibt es hauptsich-
lich in europdischen und asi-
atischen Meeren. Er eignet
sich fiir alle Zubereitungs-
arten, sollte aber eher sanft
behandelt werden.

Thunfisch

Verschiedene Arten des
Thunfischs sind in allen Mee-
ren verbreitet. Je nach GrofRe
und Fleischfarbe wird zwi-
schen dem GroRen oder Ro-
ten Thun, der bis zu 3 Meter
lang wird und dunkles Fleisch
hat, und dem Weilen oder
Langflossen-Thun, der nur
1 Meter lang wird und hell-
fleischig ist, unterschieden.
Frisches, festes Thunfisch-
fleisch ist eine Delikatesse.
In Fischfachgeschaften wer-
den héufig die dunkelfleischi-
gen Koteletts angeboten.
Meist landet der Thunfisch
jedoch in der Dose.

Dornhai

Seinen Namen verdankt er
den kréftigen Stacheln vor je-
der Riickenflosse. Er wird im
Durchschnitt 1 Meter lang
und 3-4 kg schwer. Sein
Fleisch ist fest und fettarm.
Als Frischfisch wird er selten
verkauft. Vom Dornhai stam-
men die Schillerlocken, die
gerducherten Bauchlappen
des Fisches. Als Seeaal wird
die gehdutete Riickenmusku-
latur angeboten.

PLATTFISCHE

Heilbutt

Der weile Heilbutt ist der
grolte Plattfisch, bis zu 2 m
lang. In der Kiiche finden
meist die Koteletts Verwen-
dung. Langgestreckter Korper,
oben dunkel, unten weil3.
Gutes Fleisch, aber nicht so
fein wie Steinbutt oder Glatt-
butt, wird leicht trocken. Der
schwarze Heilbutt ist kleiner,
beidseitig schwarz, hat wei-
ches, etwas fettes Fleisch, ist
aber gut und preiswert.

Seezunge

WARENKUNDE

Flunder

Oben briunlich, manch-
mal griinlich, oft mit kérniger
Haut. Unterseite hell. Wird
30-40 cm lang. Zubereitungs-
arten wie bei der Scholle, ge-
schmacklich etwas weniger
fein, gut zum Réuchern ge-
eignet.

Scholle/Goldbutt

Oberseite grau oder hell-
braun mit organgefarbenen
Tupfen. Unterseite weily/blal-
rosa. Wird bis zu 40 cm lang.
Die Scholle hat unter den
Plattfischen die wirtschaftlich
grolte Bedeutung. Die wich-
tigsten Fanggriinde liegen in
der Nordsee und westlichen
Ostsee. Das Fleisch ist gut,
aber nicht sehr fest. Beson-
ders zum Braten geeignet.

Steinbutt

Den ,Steinen”, kleinen
Verknocherungen in der grau-
marmorierten Oberhaut, ver-
dankt dieser Fisch seinen Na-
men. Die Unterseite ist weils.
Grole: 40 cm (Babybutt) bis
tiber 1 m. Ausgezeichnetes
weiles Fleisch.

Rotzunge

Steinbutt

FiscH

Seezunge

Ovaler, langlicher Fisch
mit rundlichem Kopf. Oben
graubraun, Unterseite hell.
Wird bis zu 50 cm lang. De-
likates, mageres Fleisch von
feinem Geschmack. Ganz
oder zerteilt fr samtliche
Zubereitungsarten geeignet.

Rotzunge

Ahnelt der Seezunge, ist
aber mit der Scholle nahe
verwandt. Oberseite rétlich
bis graubraun. Wird durch-
schnittlich 30 cm lang. Be-
liebter Ersatz fiir die teure
Seezunge. Das Fleisch der
Rotzunge ist weicher und
weniger schmackhatt.

Ein weiterer, hervorragen-
der Plattfisch ist der Glatt-
butt. Er dhnelt dem Steinbutt
in Aussehen und Zuberei-
tung, hat aber eine glatte
Haut. Preiswerte Plattfische
sind die Klieschen oder
Scharben. Auferdem gibt es
noch regional verschiedene
Zungen (Sandzunge, Hunds-
zunge etc.) und Buttarten.
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Kaviar

Das aktuelle
Besinnen auf natirli-
ches Leben und gesun-
de Erndhrung steht in
keinem Widerspruch zum
Genul von Fischeiern.
Nichts anderes als Fischeier
sind aber der Rogen vom
Stor, der ,echte Kaviar”, und
die tbrigen Rogensorten. Es
darf also auch manchmal
Kaviar sein - schlielich
bleibt es jedem einzeln tiber-
lassen, ob er sich dabei wie
ein Wolgafischer oder wie
ein Luxuswesen fiihlt.

Klein, zart, bunt:
Die delikaten Fischeier

Der Rogen - die Eier - vie-
ler verschiedener Fischarten
ist schon immer ein beliebter
Leckerbissen gewesen. Erst
im 19. Jahrhundert bevorzug-
te man Storrogen, der in sei-
ner russischen Heimat ,,lkra”
heifdt. Die Bezeichnung Ka-
viar leitet sich von ,khvyah”
ab, dem tiirkischen Wort fiir
Rogen.

Fischweibchen sind vor
der Laichzeit vollgestopft mit
Eiern, die an zwei Strangen
von zarten Héutchen gehal-
ten werden (siehe Abb.
unten: eine Lachsforelle).

Der echte Kaviar vom Stor

Welche Kaviarsorte ist teu-
rer und wertvoller - ,Malos-
sol” oder ,Beluga"? Lassen
Sie sich nicht aufs Glatteis
fihren!

,Malossol” ist keine Kavi-
arsorte. Dieser Hinweis auf
der Kaviardose bedeutet nur
,wenig Salz”.

Im wesentlichen wird der
Rogen von 4 Storarten gehan-
delt: Den wertvollsten Kaviar
kann man bei uns tiberhaupt
nicht kaufen. Es ist der gold-
farbene Rogen des Wolga-
Sterlets. Friiher durfte er nur
an der Tafel des russischen
Zaren gereicht werden.

Beluga ist der Kaviar des
groften Stors, die beliebteste,
aber auch die teuerste Sorte
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mit den groften Eiern. Die
Korner sind silbrig bis dunkel-
grau, fest, trocken und em-
pfindlich. Von besonderer
Qualitat ist der Kaiser-Beluga,
der aus den Eisfangen des
Winters stammt.

Ossietr, Osetr oder
Ossetra ist von mittlerer
Qualitit, hat also mittelgrofe
Koérner. Dieser Kaviar wird
besonders von Kennern ge-
schatzt. Seine Farbe ist gelb-
lich bis dunkelgrau. Er
stammt von kleineren Stéren.

Sevruga ist eine kleine
Storart mit den kleinsten und
auch preiswertesten Kérnern.
Dieser dunkelgraue Kaviar ist
aber ebenfalls von sehr gutem
Geschmack.

Eine Kreuzung aus Sevruga
und Ossetra ergab den Ship-
Stor (bekannt auch unter den
Namen ,Ship” und ,Schlipp”).
Dieser Kaviar hat mittelgrofe
Korner, im Geschmack dhnelt
er dem Sevruga.

PreRkaviar wird aus sehr
reifen oder beschédigten Ei-
ern hergestellt, die gesalzen
und gepreft werden. Hiufig
mischt man dafiir verschiede-
ne Kaviarsorten. Durch die
Konzentration beim Pressen
ist der Geschmack sehr inten-
siv. Er eignet sich fiir Gerich-
te, bei denen das Aussehen
der einzelnen Korner keine
grofle Rolle spielt.

»Malossol” ist zwar nur
der Hinweis darauf, daR der
Ka-viar wenig gesalzen
wurde, aber er hat doch
etwas mit der Qualitét zu tun:
Kaviar aus Sommer- und
Herbstfangen muf stark
gesalzen werden (bis zu 12
%), um haltbar zu bleiben.
Davon werden die Korner
hart und glasig, und das Salz
tiberdeckt den Wohlge-
schmack. Dieser salzige
Kaviar wird meist von billigen
Sorten hergestellt und in mit
Leinwand ausgeschlagenen
FaBchen verpackt (Servietten-
karviar).

Bei den Winterfangen ist
dagegen keine so starke Salz-
konservierung erforderlich.
Dieser Malossol-Kaviar hat
nur 3-4% Salzgehalt und wird
wegen seiner besonderen
Milde hoch geschatzt. Malos-
sol gibt es von allen Kaviar-
sorten.

Haltbarkeit

Frost zerstort den Zellauf-
bau des Kaviars ebenso wie
Hitze. Frischen, schwach ge-
salzenen Rogen kann man
etwa 1 Woche im Kiihl-
schrank bei etwa plus 4°C
aufbewahren. Nicht pasteuri-
sierter Kaviar in Dosen ist
eine Halbkonserve und halt
im Kiihlschrank bei normaler
Temperatur mehrere Wochen.
Einen Rest in angebrochenen
Packungen sollte man sofort



in ein Schraubglas umfiillen,
so kann man den Kaviar noch
einige Tage im Kihlschrank
aufheben. Kaviar darf niemals
schmierig aussehen, matschig,
klebrig oder sauer sein. Bom-
bierte Dosen mull man leider
wegwerfen.

Keta-Kaviar ist der rotliche
bis orangefarbene Rogen des
Keta-Lachses. Seine Korner
sind sehr grof8 mit leichten
Dellen. Dieser feuchte Rogen
wird, ebenfalls gesalzen,
meist in Glaser abgefiillt. So
attraktiv seine Farbe, so we-
nig ist er im Geschmack mit
dem echten, schwarzen Kavi-
ar zu vergleichen.

Fester, gelb bis blaBorange
und feiner im Geschmack ist
der Rogen der Seeforelle.

Kleine, gelbe, sehr knacki-
ge Korner hat der Rogen von
Regenbogenforelle und Saib-
ling. ,Forellenkaviar” ist deko-
rativ fiir kalte Platten und
auch geschmacklich zufrie-
denstellend.

Steinbeifler-Rogen hat win-
zige, pfirsichfarbene Koérner.
Er schmeckt recht gut, ist aber
bei uns leider sehr selten zu
finden. In Danemark gibt es
Steinbeifer-Rogen in jedem
Supermarkt. Kein Ersatz dafiir,
aber ebenfalls billig ist unser
deutscher Kaviar aus Rogen
von Seehasen, Dorsch, Kabel-
jau, Hering oder Makrele. Da
diese Fischrogen eine unregel-

Keta-Kaviar

WARENKUNDE

Forellenrogen

maRige Farbe haben, kom-
men sie schwarz oder grau
gefarbt in den Handel.

Eisgekiihlt,
heifl begehrt

Kaviar, ob direkt aus der
Dose oder aus einer Glas-
schale, schmeckt eisgekiihlt
am besten.

Wird Kaviar mit warmen
Beilagen wie Pellkartoffeln
oder Blini verspeist, braucht
er eine gekiihlte Isolierschicht
in Form von saurer Sahne
oder Créme fraiche. Bei di-
rekter Hitzeeinwirkung ge-
rinnt das Eiweil im Kaviar,
er wird triib und fischelt.

SteinbeilBer-Rogen

So konnen Sie
Kaviar servieren

Puristen essen Kaviar
auf getoastetem Weil’- oder
Graubrot mit Butter. Uber der
Frage, ob Pfeffer und Zitro-
nensaft zuldssig sind, spalten
sich bereits die Geister.

Das traditionelle Getrank
dazu ist nach russischer Sitte
Wodka. Da Kaviar aber hier-
zulande nicht aus dem Stadt-
bach gefischt wird, darf das
Getrank dazu, dem exklusi-
ven Ereignis entsprechend,
auch Sekt oder besser noch
Champagpner sein.

Buchweizen-Blini mit sau-
rer Sahne und Kaviar haben
grofSe Tradition. Einfacher in
der Zubereitung und besser

Beluga

FiscH

/- Ein beson-

i ders fest-
§ = licher Rah-
N men fiir die

teuere Delikatesse sind in Eis
eingefrorene Rosen. Dieser
dekorative Kranz lalst sich
leicht und im voraus zuberei-
ten: In eine Ringform 2 cm
hoch Wasser fiillen, Rosen-
bliiten und einige Blatter ein-
legen und anfrieren. Dann die
Form ganz mit Wasser fiillen
und einfrieren. Vor dem
Servieren die Form kurz in
heilles Wasser halten,

den Rosenring stiirzen, mit
gestoBenem Eis fiillen und mit
dem Kaviar kronen.

im Geschmack sind statt der
Buchweizen-Blini winzige
Kartoffelpuffer oder Rosti.
Mehr Arbeit, aber attraktiv
sind Mini-Crépes, zu Titen
aufgerollt, mit Créme fraiche
und Kaviar gefiillt.

Wirklich zu Hause sind
die verschiedenen Kaviarsor-
ten (echter und alle anderen
Fischrogen) in der Kalten Kii-
che. Die einfachste Version
kennt jeder: Wachsweich ge-
kochte Eier halbieren und
einen Klacks deutschen Kavi-
ar darauf haufen.

Von diesem mehr dekorati-
ven als edlen Happen bis zu
Réucherlachs mit echtem Ka-
viar gibt es unendliche Kom-
binationen, die mit Riicksicht
auf den feinen Kaviar nicht
allzu ,exotisch” sein sollten.

Ossetra

Sevruga

145



Nichts geht tber fv*isclf\e,n Fisch

Wie erkennt man frischen
Fisch?

Allgemeines Aussehen
Frisch: glanzend, metallisch
schimmernd

Alt: schwach in den Farben,
matt, ohne Lichtreflexe

Schuppen
Frisch: glianzend, fest haftend
Alt: leicht zu losen

Haut

Frisch: die Farben strahlen,
sie ist fest gespannt und
haftet gut am Fleisch

Alt: farblos, schlaff bis
faltig, leicht zu verletzen

Augen

Frisch: absolut klar und glan-
zend, leicht durchsichtig, et-
was hervorstehend

Alt: matt bis milchig, un-
durchsichtig, haufig einge-
sunken

Kiemen

Frisch: einheitlich rot,
feucht glanzend

Alt: fleckig, graulich, ver-
schleimt oder trocken

Allgemeiner Geruch

Frisch: nur schwach wahr-
nehmbar, angenehm

Alt: , Typischer Fischgeruch”,
unangenehm stark.
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Fische ausnehmen

Am Beispiel einer Meer-
dsche wird gezeigt, wie ein
frischer, nicht ausgenomme-
ner Fisch kiichenfertig vorbe-
reitet wird. Am hdufigsten
nimmt man ihn nur aus. Fir
manche Zubereitungsarten
wird auch der Kopf abge-
schnitten.

Meistens werden als erstes
die Flossen und mégliche Sta-
cheln entfernt. Den Fisch am
Schwanzende festhalten und
mit der Schere in Richtung
Kopf schneiden. Dabei stellen
sich die Flossen von selbst
auf.

Viele Fische werden ge-
schuppt. Fisch am Schwanz
festhalten und mit einem
Fischschupper oder der
stumpfen Seite eines Messers
zum Kopf hin schaben. Das
macht man am besten im
Spiilbecken unter Wasser,
weil die Schuppen umherflie-
gen.

Die einzelnen Kiemen-
blittchen miissen klar und
deutlich zu erkennen sein. Je
nach Fischart sind sie leuch-
tend rot bis kréftig dunkelrot.

Aus Fischen, die man im
ganzen gart, werden die Kie-
men herausgeschnitten. Mit
einer Schere die Kiemen an
den Ansatzstellen abschnei-
den und herausziehen.

Die Bauchhohle mit einem
kleinen, spitzen Messer von
der Afteroffnung zum Kopf
hin vorsichtig aufschneiden.
Dabei das Messer moglichst
flach fihren.

Bei manchen Fischen kann
man bis zu den Kiemen
durchschneiden, bei anderen,
die vor dem Kopf fester sind,
braucht man eine Schere.

Beim Aufschneiden eines
frischen Fisches zeichnen sich

Schwimmblase und Innerei-
en scharf ab. Die Eingeweide
diirfen einen deutlichen,
aber keinen unangenehmen
Geruch haben.

Den Darm an der Afteroff-
nung mit den Fingern I6sen
und samt den Eingeweiden
in Kopfrichtung herauszie-
hen. Vorsicht, dal die
schwarzgriine bis dunkel-
braune Galle nicht platzt. Sie
hangt deutlich sichtbar an

der Leber. Die Gallenflissig-
keit kann den Fisch unge-
nieBbar machen. Falls etwas
passiert, den Fisch sofort und
griindlich auswaschen.

Am Riicken verlduft unter
einer diinnen Haut die
schlauchartige, dunkelrote
Niere. Sie wird herausge-
schabt, wozu der Daumen-
nagel geniigt. Danach den
Fisch griindlich auswaschen.



Fische vorbereiten

RUNDFISCHE
PORTIONIEREN

Manche Fische sind hinter
dem Kopf leicht gepanzert
und haben sehr kriftige
Gréten, so dal es gar nicht
leicht ist, den Kopf abzu-
schneiden. Sie brauchen ein
schweres, scharfes Kiichen-

messer.

Direkt hinter der Kiemen-
6ffnung schrag zum Kopf hin
einschneiden, aber nur bis
zur Mittelgréte. Dann den
gleichen Schnitt auf der an-
deren Seite wiederholen.
Nun das Messer im Ein-
schnitt auf die Mittelgrate
setzen und diese mit kréfti-
gem Druck durchtrennen.

Kotelett oder Steak be-
zeichnen dicke Scheiben mit
Graten, quer zur Mittelgrate

des Fischs geschnitten. Fisch-
koteletts findet man meist
schon vorgeschnitten im La-
den. Sie sind jedoch frischer
und beliebig portionierbar,
wenn man sie zu Hause
selbst schneidet. Damit die
Scheiben gut in Form blei-
ben, wird der Fisch nicht
durch den Bauch, sondern
durch den Hals ausgenom-
men. Bei Vorbestellung kon-
nen Sie lhren Fischhéndler
darum bitten.

Den Fisch auswaschen.
Mit einem starken Messer
Scheiben von ca. 3 cm Breite
schneiden. Die Nierenteile
(unter der Mittelgrite) aus
den einzelnen Koteletts ent-
fernen.

RUNDFISCHE FILETIEREN

Hier werden die Filets von
einem Loup de Mer, einem
Worfsharsch, ausgelost. Der
Fisch ist nach der Anleitung
auf der vorhergehenden Seite
ausgenommen und gekopft.

Das Endergebnis sind zwei
sauber ausgeloste Filets, die
je nach GrolRe im ganzen ge-
gart oder quer in Tranchen
geschnitten werden.

Alles andere, was beim
Filetieren Gbrigbleibt, sind
keine ,Abfille”. Kopf, Griten,
Flossen, Haut und alle klei-
nen Abschnitte bilden die
Grundlage fir einen wiirzigen
Fischfond.

WARENKUNDE

FiscH

Um die Filets von der Mit-
telgrite zu schneiden, brau-
chen Sie ein besonders schar-
fes Messer. Den Riicken di-
rekt neben der Riickenflosse
der Lange nach einschneiden.

Das Fleisch von Kopfende
bis Schwanz mit kurzen
Schnitten bis zur Mittelgréte
losen.

Dann den Fisch flach auf
die Seite legen, das Messer
am Kopfende quer unter das
obere Filet schieben und die-
ses in Schwanzrichtung direkt
auf der Mittelgrdte abschnei-
den. Dabei werden die Gri-
ten in den Bauchlappen teil-
weise mit durchtrennt.

Wenn das erste Filet ent-
fernt ist, auf der anderen Seite

der Riickenflosse von Kopf bis
Schwanz einschneiden und
das Fleisch wieder bis zur
Mittelgrate losen.

Das zweite Filet wie das
erste von der Karkasse schnei-
den. Kleine, diinne Griten
aus den Filets mit der Pinzette
ziehen. GroRere Bauchhoh-
lengriten von der Filetmitte
zum Rand hin flach vom
Fleisch schneiden.

Zum Héiuten das Fleisch
am Schwanzende des Filets
auf der Haut einschneiden.
Das freie Hautende festhalten
und das flachgelegte Messer
mit etwas Druck auf der Haut
nach vorne fiihren.
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RUNDFISCHE DURCH DEN
RUCKEN ENTGRATEN UND
AUSNEHMEN

Diese Methode ist ideal,
um ganze Fische zu fiillen,
denn der Bauch bleibt ge-
schlossen, und es entsteht
eine weite Offnung, in die
reichlich Fillung palst. Sie
brauchen neben einem be-
sonders scharfen, spitzen
Messer ein wenig Geduld,
zumindest beim ersten Mal,
spater geht's fast im Schlaf.

Vorbereitung: Den Fisch,
hier ist es eine Bachforelle,
schuppen, die Flossen miiss-
sen nicht unbedingt abge-
schnitten werden.

Den Fischriicken von Kopf
bis Schwanz einschneiden
und zwar zunichst auf einer
Seite der Riickenflosse.

Dann auf der anderen Sei-
te der Riickenflosse densel-
ben Schnitt machen. Je nach
Grofe des Fisches betragt der
Streifen zwischen den beiden
Einschnitten 3 bis 5 mm.

Damit ist erst der ,Zugang”
geschaffen, die Filets mssen
nun von den Griéten gelost
werden: Mit Gefiihl in den
Fingerspitzen und in der Mes-
serspitze wird das Fleisch von
den Griten getrennt - mehr
schabend als schneidend.
Dabei werden die feinen Gri-
ten im oberen Drittel der Fi-
lets durchgeschnitten und
bleiben zunéchst im Fleisch.
Wichtig ist, daf8 die grofien,
seitlichen Griten tiber den
Eingeweiden nicht verletzt
werden. Beide Filets bis zur
Bauchseite hinunter ablésen
und dabei méglichst nicht
durch die Haut am Bauch ste-
chen.

Die vollig freigelegte Mit-
telgrite und den Schlund am
Kopf direkt hinter den Kiemen
durchschneiden. Dann die
Mittelgrate am Schwanz ab-
zwicken.

Griten samt Eingeweiden
vom Schwanz zum Kopf hin
aus dem Fisch ziehen. Die
verbleibenden, freiliegenden
Eingeweide vorsichtig l6sen
und herausheben.

In den Filets stecken noch
die abgeschnittenen, feinen
Griten. Bei kleinen Fischen
storen sie beim Essen kaum.
Man kann sie aber auch mit
einer Pinzette ziehen. Bei
groReren Fischen sollte man
das jedenfalls tun. Danach
den Fisch griindlich waschen.

PLATTFISCHE
HAUTEN UND FILETIEREN

Viele Plattfische werden
gehautet, zumindest auf der
dunklen Seite, auch wenn
man sie anschlieBend im
ganzen brit. Die Filets der
Plattfische sind eine besonde-
re Delikatesse und am besten,
wenn man sie vor dem Zu-
bereiten selbst auslost. Sogar
die ,Abfille”, Kopf und Gra-
ten, sind fiir Sud und Fisch-
fond besonders wertvoll. Falls
der Fischhindler die Arbeit
erledigt, lassen Sie sich die
Abfélle mitgeben!

Bei allen Plattfischen die
Haut vom Schwanz her ab-
ziehen: entweder einschnei-
den und mit dem Messer ein
Hautstiick lésen oder Salz auf
den Schwanz streuen und
krftig reiben. Nur bei Rot-
zunge genau umgekehrt vor-
gehen.

Die Haut nicht nur vom
Fleisch, sondern tiber die vol-
le Breite auch von den Flos-
sen lésen. So erhilt man ein
langeres Hautstiick, das man
gut fassen kann.

Schwanz und Hautsttick
evtl. mit Hilfe von je einem
Tuch fassen und die Haut mit
einem kriftigen Ruck bis tiber
den Kopf abziehen. Andere
Seite ebenso hiuten.

Das Hauten geht leichter,
wenn der Fisch noch nicht
ausgenommen ist. Deshalb
erst jetzt beide Bauchseiten
aufschneiden, ausnehmen
und maoglichen Rogen mit
den Abfillen zum Fond ko-
chen.

Vor dem Filetieren Flos-
senkranz, Schwanz und Kopf
mit der Kiichenschere ab-
schneiden.

Mit einem spitzen, biegsa-
men Messer filetieren: Filets
durch einen Schnitt entlang
der Mittelgrate trennen. Jedes



Filet mit kleinen Schnitten pa-
rallel zu den Griten nach
aufen hin abtrennen.

Von jeder Seite 2 Filets
auslésen, dann sauber zu-
schneiden. Fir ganz weilles
Fleisch die Filets wassern, um
alles Blut herauszuziehen.
Zum Aufheben Filets mit den
Grétenseiten aufeinander in
Folie wickeln und in den
Kihlschrank legen.

[
[“D \ Auf die
L Hautseite
A 2 achten!
Fischfilet hat
eine Hautseite (von der die
Haut abgezogen wurde, sie
gldnzt silbrig) und eine Gra-
tenseite (die auf den Griten
lag). Beim Garen zieht sich
die Hautseite zusammen, und
die Filets rollen sich auf.
Damit z. B. Seezungenroll-
chen halten, wickelt man sie
mit der Hautseite nach innen.
Filets sollen beim Braten flach
bleiben, deshalb muB die
Hautseite oben liegen.
Filets 3/4 der Bratzeit auf der
Grétenseite garen, dann nur
noch fiir kurze Zeit wenden.

4

WARENKUNDE

FiscH

Fische blau kochen

Die ausgenommenen Fi-
sche vorsichtig waschen, um
den Schleim auf der Haut
maoglichst nicht zu zerstéren.
Essig erhitzen und tber die
Fische gieBen. Durch die
Essigsaure farbt sich der
Schleim auf der Haut bliu-
lich. Fisch gut abtropfen las-
sen und zum Garziehen in
den heien Sud legen.

eine lange, starke Nihnadel,
Kiichengarn oder einen kraf-
tigen Faden und zwei Zahn-
stocher.

Das doppelt gelegte Garn
mit Hilfe der Nadel durch
den Schwanz und die Kie-
mendeckel ziehen.

Zunichst auf einer Seite
die beiden Garnenden ver-
knoten und zwei Zahnsto-
cher durchschieben. Dann
Kopf und Schwanz zusam-
menziehen, auf der anderen
Seite die Garnenden verkno-
ten und mit einem Zahnsto-
cher verhindern, dafs das
Garn beim Pochieren
ausreilt.

Heutzutage werden Fische
haufiger einfach im Wurzel-
sud pochiert. Durch Essig
oder Weillwein im Wasser
kénnen sie sich ebenfalls
leicht blau farben.

FORELLEN BINDEN

Zum sogenannten ,Blau-
kochen” werden Forellen tra-
ditionsgemal rund gebun-
den. Dazu brauchen Sie eine
Dressiernadel, ersatzweise
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Gegaﬁen Fisch vo rlegen

Am Beispiel einer Lachs-
forelle sehen Sie, wie die mei-
sten gegarten Fische portio-
niert werden, ganz gleich, ob
Sie einen Portionsfisch fiir
sich selbst zerlegen oder
einen groReren Fisch in meh-
rere Portionen teilen.

Zunichst die Riickenflosse
samt der Flossentrager mit
Fischmesser und Gabel her-
ausziehen.

Die Haut entlang der Sei-
tenlinie, entlang des Riickens
und an Kopf und Schwanz
durchtrennen.

Die Haut auf die Gabel
aufrollen und abziehen.

Das Riickenfilet hinter dem
Kopf lésen und vorsichtig von
der Mitte nach aufen von den
Griten schieben.

Das ausgeloste Filet auf
eine Platte oder einen Teller
legen und das Filet von der
Bauchseite ebenso ablésen.

Die Graten mit dem Fisch-
messer vom unteren Filet ab-
heben und Kopf und Schwanz
von dem Filet trennen.

Die Béckchen nicht verges-
sen! Sie sitzen zwischen Au-
gen und Kiemendeckel und
lassen sich mit dem Fisch-
messer leicht auslosen.

Das verbliebene Filet am
besten mit der Hautseite nach
oben auf die Platte legen (so
|4Rt es sich gut transportieren)
und die Haut abziehen.
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Meeres-
fr&clf\’re
KREBSTIERE

Noch vielfiltiger als die
Arten sind die Namen: deut-
sche, eingedeutschte und
fremdsprachige. Selbst beim
Fachhandel herrscht Begriffs-
verwirrung. Dabei gibt es ein
paar einfache gemeinsame
Nenner, auf die sich Tiere und
Namen reduzieren.

AUS DEM MEER

Krebstiere lassen sich in
3 wesentliche Gruppen unter-
teilen:

Krebse, die diesen Namen
tragen, sehen aus wie kleine
Hummer. Ihr langer Schwanz
endet in einem Fécher aus
5 Flossen, und sie haben
mehr oder weniger grofe
Scheren. Ausnahme: Taschen-
krebs & Co., die wie Krabben
aussehen.

Garnelen haben keine
Scheren. Der Schwanz ist,
von oben gesehen, sehr
schmal und l4uft spitz zu.
Auch die 4 Schwanzflossen
sind langlich und weniger
stark ausgebildet als beim
Krebs.

Krabben sind Kurz-
schwanzkrebse. Sie haben
den Schwanz unter den Kor-
per geklappt, so dafd sie von
oben rund oder oval ausse-
hen. Alle Krabben haben
Scheren.

Von den beiden falschen
Bezeichnungen ,Nordsee-
krabbe” und ,,Hummerkrab-
be* ist erstere im Handel zu-
lassig, wahrend es ,Hum-
merkrabben” nicht gibt. Sie
sind groe Garnelen.



Kaisergrana

Languste

)

Heuschreckenkrebs

Garnele

Bérenkrebs

Taschenkrebs

WARENKUNDE MEERESFRUCHTE

Von ,,Scampi“ hat fast je-
der, von , Kaisergranat” kaum
einer gehort, und trotzdem
bezeichnen die Namen ein
und dasselbe Tier. Das
Schwanzfleisch dieses Tief-
seekrebses ist eine Delikates-
se, das magere Fleisch in den
Scheren lohnt kaum die Ar-
beit, sie aufzubrechen.

Der Kaisergranat heift auf
franzosisch: Langoustine.
Nicht zu verwechseln mit den
Langostinos (Krebsen aus dem
Stidostpazifik), deren
Schwanzfleisch nur gefroren
oder in Dosen verkauft wird.

Damit Sie Krebs- und Gar-
nelenschwinze nie wieder
miteinander verwechseln,
stehen sie in den folgenden
beiden Abbildungen zum
Vergleich.

Der Krebsschwanz vom
Kaisergranat (bzw. Scampo).

Garnelenschwinze

Die Panzerglieder der
Scampischwanze sind sehr
stabil und verjtingen sich nur
geringfiigig. Die fiinfteilige
Schwanzflosse ist breit und

flach. Auch im rohen Zustand
hat der Kaisergranat eine
blaorangefarbene Ténung.
Der Garnelenpanzer ist
dagegen wesentlich diinner,
fast transparent und unge-
kocht meist von braungrauer
Farbung. Typisch ist der spitz
auslaufende Schwanz.

Hummer kommt haupt-
sachlich aus Skandinavien,
Schottland, Irland, der Bretag-
ne und aus Nordamerika.
Man erkennt Ihn an seinen
groRen Scheren.

Langusten sehen sehr &hn-
lich wie Hummer aus, haben
aber keine Scheren!

GrolRer Barenkrebs

Das drollige Kerlchen mit
dem hiibschen Giirtel am
Panzer kommt in Europa vom
Mittelmeer oder der siidli-
chen Atlantikkiiste. Man be-
reitet ihn wie einen Hummer
zu und genieft das vorziigli-
che Schwanzfleisch.

Der rostbraune Panzer
farbt sich beim Kochen blaR-
orange.

Heuschreckenkrebs

Dieser Krebs erhielt seinen
Namen, weil er der Gottesan-
beterin unter den Heuschrek-
ken ahnelt. Er lebt in den Kii-
stengebieten warmer Meere,
in Europa im Mittelmeer. Da
er nicht allzu reichlich gefan-
gen wird, finden wir ihn sel-
ten im Handel. Das Fleisch
der Heuschreckenkrebse
schmeckt besonders fein, und
man bekommt reichlich
davon, da der Schwanz sehr
lang und breit im Verhdltnis
zum Brustpanzer ist. Heu-
schreckenkrebse werden mit
durchschnittlich 20 cm Léange
angeboten. Ihre Zubereitung
ist wie fir Scampi.
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Garnelen

Die zoologische Bestim-
mung der fast 3 000 bekann-
ten Garnelenarten braucht
uns glticklicherweise nicht zu
kiimmern. Die relativ weni-
gen, fiir die Kiiche in Frage
kommenden Arten werden
hauptsichlich nach GroRen
unterschieden, ob sie aus der
Tiefsee oder dem Kiistenge-
wasser stammen, und schlief’-
lich, ob es Kalt- oder Warm-
wassergarnelen sind.

Der handelsiibliche,
englische Name ,,Shrimp“
bezeichnet die kleineren Ar-
ten, die meist in der Tiefsee
leben. Ausnahme: die ,Nord-
seekrabben”, die von der
GroBe her Shrimps sind, aber
im flachen Kustengewdsser
gefischt werden. ,Prawns”
sind groBere Garnelen, deren
Prachtexemplare als ,King”,
,Jumbo” oder ,Tiger prawn”
im Handel bezeichnet wer-
den. Das entspricht dem deu-
tschen Namen ,Riesengar-
nele”, die falschlicherweise
immer noch als ,Hummer-
krabbe” in Fischhandlungen
und auf Speisekarten herum-
geistert.

Falls Sie die Méglichkeit
haben, zwischen Kalt- und
Warmwassergarnelen zu
wahlen: Die Kaltwassergar-
nelen sind fast immer besser.

Franzosisch heilen die
Garnelen ,,Crevettes”, auf
spanisch ,Gambas“ und ita-
lienisch je nach GroRe
»Gamberoni“ (grof) oder
»,Gamberetti” (klein).

Ubrigens: Wulten Sie,
weshalb fast alle Krebstiere
beim Kochen rot werden?
Der Panzer enthilt ver-
schiedene Farbstoffe, von
denen nur das Rot hitzebe-
standig ist. Alle anderen
Farben vergehen beim
Kochen.
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Je nach Gericht miissen
Garnelenschwinze unter-
schiedlich vorbereitet wer-
den. Jedenfalls sollte man den
Darm entfernen. Soll der
Schwanz im ganzen ausgelost
werden, schneidet man ihn
an einer der beiden ,Naht-
stellen” an der Unterseite auf,
zieht das Fleisch heraus, ritzt
den Riicken ein und [8st den
Darm.

Will man Garnelen-
schwinze, z. B. zum Girillen,
samt Schale aufklappen,
schneidet man zunachst den
Panzer mit einer Schere am
Riicken entlang auf. Dann
den Riicken einritzen und
den Darm im ganzen heraus-
ziehen. Das Fleisch bis auf
die diinne Unterseite des
Panzers durchschneiden.

Schneller geht es, den
Schwanz gleich samt Panzer
und Fleisch zu halbieren,
doch dabei zerschneidet man
meist den Darm an mehreren
Stellen.

Scampischwinze werden
fiir viele Gerichte roh aus-
gelost. Auch hier ist es ange-
nehm, wenn der Darm vorher
entfernt wurde. Brustpanzer
und Schwanz mit je einer
Hand fassen und mit drehen-
der Bewegung auseinander-
ziehen.

Den Schwanz an der Un-
terseite mit beiden Daumen
oder mit der Schere aufbre-
chen. Mit einem Daumen
unter das Fleisch fahren und

es herausheben. Aus dekorati-

ven Griinden kann man die
Flosse an der Schwanzspitze
stehenlassen.

Schwanzfleisch am Riicken

vorsichtig aufschneiden, bis

der Darm sichtbar ist, und ihn

entfernen.

AUS DEM FLUSS

In anderen Kontinenten
gibt es auch Stufwassergarne-
len und SiiRwasserkrabben.
Was bei uns — leider nur
noch selten — in Fliissen,
Bichen und Seen krabbelt,
ist der SiiRwasser- oder FluB-
krebs, auch Solokrebs ge-
nannt, mit riesigen Scheren.

Haufig findet man den
Galizierkrebs, der bezeich-
nenderweise auch Schmal-
scherenkrebs heifst. Der
Fleischanteil ist entsprechend!

Manchmal kommen klei-
ne, rotbraune, afrikanische
Krebse auf den Markt, die in
den Scheren fast gar nichts
und im Schwanz wenig
Fleisch haben. Die bei uns
hdufig angebotenen turki-
schen Krebse sind ockergelb.




Groﬁe Krustentiere

Hummer kaufen ist nicht
schwer, Hummer essen aber
sehr — weil zwischen Gour-
met und Hummerfleisch ein
dicker Panzer steht. Wie Sie
ihn knacken und das Fleisch
auslosen konnen, zeigen die
Bilder auf diesen Seiten. Die
,Bastelvorlage” gilt auch fiir

Langusten und Bdrenkrebse.

Den Schwanz vom Rumpf
trennen. Mit je einer Hand
Brustpanzer und Schwanz fest
packen und drehend ausein-
anderziehen.

Die Hummerscheren ab-
drehen. Den Hummer fest
halten und die Scheren nach-
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ausldsen
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einander mit drehender Be-
wegung aus dem Rumpf zie-
hen.

Das Mark aus dem Rumpf
holen. AuBer Darm und Ma-
gen sind die Innereien des
Hummers geschmacklich
wertvoll fiir Saucen, Suppen
und Farcen.

Den Rumpf aufbrechen.

Den ungenielbaren Magen

auslosen, er liegt im Kopf
zwischen den Augen.
Die Beine abdrehen, auch

sie enthalten zartes Fleisch.
Um es auszulésen, die Beine
mit dem Messerrticken klop-
fen, so ist die Schale leicht zu
offnen. Das Fleisch mit der
Hummergabel herausziehen.

Den Schwanz auf die Seite
legen und mit dem Handbal-
len einige Male auf den Pan-
zer driicken, um ihn anzu-
knacken. Dann links und
rechts der Unterseite mit der
Kiichenschere bis zu den
Schwanzflossen einschnei-
den.

Die Unterseite zurtickklap-
pen und das Schwanzfleisch
im ganzen herausziehen. Den
Panzer aber nicht wegwerfen.

Er kommt, wie auch die an-
deren Schalen, einer Suppe
oder Sauce zugute.

Der Hummerschwanz wird
in mehr oder weniger dicke
Medaillons geschnitten. Darin
stecken kleine Darmstiick-
chen, die man mit einem
Zahnstocher oder Schaschlik-
spiefld entfernt.

Das beste Fleisch sitzt in
den Scheren. Zunichst die

hinteren Glieder von der
Schere abdrehen. Dann die

beiden Scherenzangen aus-
einanderbiegen. Die kleine,
untere Zange samt dem Knor-
pelblatt mit kréftigem Zug
nach unten wegbrechen.

Die Zange kriftig auf die
Arbeitsfliche stoRen, dann
rutscht das Fleisch heraus.

Die groRe Zange hochkant
auf die Arbeitsflache legen

und mit einem schweren
Messer auf das dicke Ende
schlagen, so da der Panzer
springt. Danach ist es leicht,
ihn zu 6ffnen und das Sche-
renfleisch unversehrt heraus-
zuziehen.

Auch in den unteren Glie-
dern der Schere steckt feines
Fleisch. Die Gelenke ausein-
anderziehen und die Panzer-
stiicke aufschneiden.
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Hummer vom Feinsten

Es geniigt, wenn etwas ein-
fach gut ist. Daran herumzu-
basteln, hat noch selten eine
Verbesserung gebracht. Hum-
mer ist sogar sehr gut, des-
halb génnen Sie sich den teu-
ren Genull moglichst natur.

,Natur” heilt, daf das ge-
kochte Hummerfleisch nicht
weiter verarbeitet wird. Fein-
gewiirzte Buttersaucen, Ma-
yonnaise und vor allem die
Hummersauce schmecken
hervorragend dazu.

Fiir Gerichte wie ,Hum-
mer Thermidor” wird der ge-
kochte Hummer ldngs hal-
biert. Den Kérper entlang der
Mittellinie mit einem schar-
fen, schweren Messer durch-
schneiden. Es ist dabei gleich-
giiltig, ob Sie das Messer vom
Kopf zum Schwanz in einem
durchziehen oder von der
Mitte nach aulen erst den
Rumpf und dann den
Schwanz teilen. Aus den Kor-
perhilften Magen und Darm
entfernen. Alle eBbaren Teile
auslésen und nach Rezept
verarbeiten.

Taschenkrebs

Nach den eingangs ange-
fuhrten Unterscheidungs-
merkmalen miifite er eigent-
lich Taschenkrabbe heifen.
Die Zoologen entschieden
sich aber bei der Namensge-
bung fiir Taschenkrebs — nun
ja, Krebstiere sind sie alle.
Die abgebildeten Taschen-
krebse gibt es vom hohen
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Norden bis zum Mittelmeer.
Sie kénnen grof8 und schwer
werden (Panzerbreite 20 bis
30 cm), der Fleischanteil ist
trotzdem gering. Die beste
Ausbeute liefern die Scheren.

Frische Taschenkrebse
griindlich waschen und in
sprudelnd kochendem Wasser
toten. Nach 1 Minute die
Hitze zuriickschalten und die
Krebse weitere 25 bis 30 Mi-
nuten kochelnd garen.

Das Fleisch aus den ge-
kochten Krebsen wie folgt
lésen: Die Scheren und die
Beine vom Panzer mit dre-
hender Bewegung abbrechen.

Die Schwanzplatte von der
Unterseite abheben, abdre-
hen und entfernen.

Ein Messer zwischen Un-
terseite und Schale schieben.
Dabei die Schale gut festhal-
ten, dazu eventuell etwas
Kiichenpapier verwenden.
Den Rand rundherum mit
dem Messer losen.

Den Korper herausziehen
und mit einem starken Messer
halbieren.

Das Fleisch mit einem Tee-
l6ffel aus dem Korper holen.
Ebenso das Fleisch aus der
Schale heben und die Schale
sauber auswaschen und
trocknen.

Dann die Krebsscheren
und die Beine auslésen: Die
Scheren mit dem Riicken ei-
nes schweren Messers auf-
schlagen, die Schalen vor-
sichtig abheben und das
Fleisch auslésen.

Die Beine mit der Krebs-
zange oder ebenfalls mit dem
Messer anknacken und das
Fleisch mit der Hummergabel
vorsichtig herausziehen.

Nun den Panzer als Ser-
vierschale zum Fiillen vorbe-
reiten: Den Panzer an der ge-
schwungenen, natiirlichen
Naht neben dem Maul mit

der Schere anschneiden und
die inneren Panzerstiicke
ausbrechen.

Das ausgeloste Fleisch des
Taschenkrebses ist sehr unter-
schiedlich in Konsistenz und

Farbe. Achten Sie darauf, daR
Krebsweibchen eventuell den
rotlichen Corail (Rogen) tra-
gen, der das aus dem Krebs-
fleisch zubereitete Gericht
dekorativ krénen kann (s.28).



TINTENFISCHE

Der gemeine
Tintenfisch/Sepia

Ob die Sepia oder der
Kalmar der beriihmtere Tin-
tenfisch ist, wird sich nicht
klaren lassen. Beide Weich-
tiere sind aus der Kiiche un-
serer stidlichen Ferienlander
nicht wegzudenken.

Der Gemeine Tintenfisch
hat einen ovalen Kérper mit
einem diinnen Flossensaum.
AuBer den Armen rund um
das Maul hat er zwei beson-
ders lange Fangarme, die er
eingerollt verborgen tragt.
GroBe Tintenfische werden
mit einer durchschnittlichen
Korperlange von 25 cm ange-
boten.

Winzig kleine Tintenfisch-
lein sind im Handel haufig
unter dem italienischen Na-
men ,Seppioline” zu finden
und sind eigentlich Tinten-
schnecken. Sie sind meist
schon ausgenommen und am
Korper gehautet (daher weil).

Seppioline

~——

Moscardini

Seppioline eignen sich her-
vorragend zum Fritieren und
Schmoren im ganzen.

Der gemeine Kalmar

Dieser Tintenfisch unter-
scheidet sich von der Sepia
durch einen wesentlich lin-
geren, schlanken, kocherfor-
migen Korper mit zwei
Schwanzflossen. Auch sein
Kopf und seine Fangarme sind
langgestreckt. Das Fischbein
im Riicken ist diinner und
weicher als das der Sepia.

Die Tinte der Sepia wie
des Kalmar wird in manchen
Gerichten mitverwendet und
dient zum Schwarzfirben von
Nudelteig und Risotto.

Der gemeine Krake/Octopus
Am bekanntesten sind bei
uns die Kraken aus dem Mit-
telmeer, es gibt sie aber auch
in der Nordsee. Zartes Fleisch
fur die Verwendung in der
Kiiche haben Exemplare bis
zu 50 cm Lange. Mit den
furchteinfléfenden Riesen-

Krake
(Unterseite)

Kalmar
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exemplaren kommen Fischer
wie Badegaste selten in Kon-
takt.

Der Krake wird wie die an-
deren Tintenfische vor dem
Garen gehdutet und ausge-
nommen. Man verwendet den
Kranz mit den Fangarmen, der
vom Kopf getrennt wird, und
den gereinigten Korpersack.

Von den Kraken, italienisch
Calamari, werden winzig klei-
ne Exemplare unter dem
ebenfalls italienischen Namen
Moscardini angeboten. Sie
werden in der Kiiche wie die
Seppioline verarbeitet.

TINTENFISCHE
VORBEREITEN

Alle Tintenfische zunéchst
griindlich waschen und dann
die Haut abziehen. Dabei
den Kérper mit der einen
Hand fest packen und mit der
anderen Hand die Haut fas-
sen. Mit einem Blatt Kiichen-
papier geht es eventuell noch
leichter.

Die Fangarme samt Kopf
und den anhdngenden Inne-
reien aus dem Korper ziehen.
Die Arme knapp vor den Au-
gen vom Kopf schneiden.
Achten Sie darauf, dal die
Arme durch einen schmalen
Kranz verbunden bleiben.

Kopf und Innereien weg-
werfen und ebenso die ,Zih-
ne” aus dem Maul entfernen.
Diese Kauwerkzeuge sitzen in
der Mitte der Fangarme und
lassen sich ganz leicht von
unten herausdriicken.

Das Fischbein vom Kalmar
ist diinn und transparent. Es
kann einfach herausgezogen
werden. Danach den Korper-
sack griindlich auswaschen.

Je nach Rezept werden
auch die beiden Flossen vom
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Korper abgezogen und kom-
men samt den Armen kleinge-
hackt in die Fillung der Kor-
perhiille. Zum Fritieren wird
der Kérper in gleichmaRig
breite Ringe geschnitten.
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Rohe Muscheln vorbereiten

In verunreinigten Gewds-
sern kann es vorkommen,
daR Muscheln giftige Stoffe in
sich anhaufen und somit far
den Menschen ungenieRbar
werden. Allerdings wird die-
ses Risiko bei kommerziellen
Fangen durch strenge Kontrol-
len gering gehalten. Trotzdem
ist es fir jeden Muschellieb-
haber ratsam, einige Regeln
zu berticksichtigen:

Rohe Muscheln sollen
geschlossen sein oder sich
schliefen, wenn man mit
dem Messergriff fest auf ihre
Schalen klopft. Rohe geoffne-
te Muscheln, die nicht mehr
reagieren, sollten Sie gleich
entfernen.

Schalen sorgfaltig unter
flieBendem Wasser biirsten
und eventuell abkratzen.

Miesmuscheln haben aufer-
dem einen ,Bart”, das ist ein
feines Biischel haardhnlicher
Fasern, mit denen sich die
Muscheln am felsigen Unter-
grund festhalten. Diesen Bart
gleich beim Waschen aus-
reiffen. Ziehen Sie ruhig kraf-
tig an, das Muschelfleisch
wird dadurch nicht verletzt.
Legen Sie lebendfrische
Muscheln einige Stunden in

kaltes Wasser, das Sie mehr-
mals wechseln, damit Sand
und andere Fremdkorper aus-
geschieden werden.

Muscheln sollten sich erst
beim Garen offnen, und zwar
von allein! Bleiben sie ge-
schlossen, sind sie ungenieB-
bar und missen weggeworfen
werden. Offnen Sie keinesfalls
eine solche Muschel gewalt-
sam!

Muscheln, frisch vom Markt
Zu den bekanntesten
Muscheln gehéren die Pfahl-
oder Miesmuscheln. Zu den
kleinsten Arten zahlt die fran-
zosische ,,Bouchot”, aus
Holland kommen kleine und
mittlere Miesmuscheln, aus
Spanien meist die grofen.
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Neuseelidndische
Pfahlmuscheln

’; ’.k.&r ‘"“'

Austern

Vongole veraci

Miesmuscheln

Herzmuscheln

©O

Venusmuscheln

Bigorneaux

Strandschnecken o

Wellhornschnecken
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Neuseeldndische Pfahl-
muscheln sind besonders
grol8 und haben an den Scha-
len einen hiibschen, griinen
Rand.

Beliebt sind die verschie-
denen Arten der Venus-
muschel (Vongola). Aus italie-
nischen Gerichten kennen
wir vor allem die ,Vongole
veraci”, die wie Schnecken
mit zwei Hornern aus ihren
bunten Schalen treten.

Sie sind ebenso wie die
kleinen Herzmuscheln selten
besonders verschmutzt und
miissen nur griindlich gewds-
sert werden.

Alle diese Muscheln ifst
man auch roh. Die kleinen
Herz- und Venusmuscheln
eignen sich am besten fr
Nudelgerichte, Ragouts und
Eintopfe.

Das Fleisch grofer Clams
verwendet man auch fiir
Ragouts und Eintopfe. Um
diese Muscheln roh zu 6ff-
nen, hilt man sie am besten
mit einem Tuch fest, setzt mit
einem stabilen Messer an der
Nahtstelle an, fahrt rundher-
um und durchtrennt das
Scharnier.

Die 15-20 cm lange, grofRe
Schwertmuschel heifst be-
zeichnender Weise auf spa-
nisch ,Navaja”, was Taschen-
messer bedeutet. Es gibt sie
im Atlantik und im Mittel-
meer. lhre Schalen sind leicht
gekriimmt und relativ diinn.
Sie enthalten reichlich
Fleisch, das am besten nur
kurz gediinstet gegessen wird.
Man kann es auch roh ge-
nielen.

Schwertmuscheln vor der
Zubereitung lange wadssern
und mehrmals griindlich
spiilen, weil sie besonders
sandig sind.
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JAKOBSMUSCHELN

Eine der begehrtesten Mu-
scheln tiberhaupt ist die
ebenso attraktive wie kostli-
che Vertreterin der Kamm-
Muscheln, die Pilger- oder
Jakobsmuschel. Gegessen
werden das cremig-weile
Fleisch des SchlieBmuskels
und der orangefarbene
Rogensack (Corail).

Wie bei allen Muscheln
muB auch bei den ,Coquilles
Saint Jacques” - so heifien sie
franzosisch - gewihrleistet
sein, daB sie superfrisch sind.
Finden Sie keine lebendfri-
schen Muscheln auf dem
Markt, kann man auf Tief-
kiihlware ausweichen. Frische
Jakobsmuscheln enhalten
meistens ziemlich viel Sand,
deshalb sollte man sie vor
dem Offnen mehrere Stunden
wadssern: Zunachst die Scha-
len der Jakobsmuscheln sorg-
faltig reinigen, dann in Salz-
wasser legen.
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Jakobsmuscheln 6ffnen

Wie beim Offnen aller
Muscheln mul die flache
Schalenhilfte oben liegen.
Die Muschel mit einem Tuch
fest packen und ein kurzes,
starkes Messer an der abge-
bildeten Stelle zwischen die
Schalen schieben.

Es ist wichtig, die Messer-
schneide flach an der oberen
Schale entlangzufiihren, um
den SchlieBmuskel maglichst
knapp abzutrennen. Die Mu-
schel rundherum Iésen und
aufklappen.

Die untere Schale weiterhin
waagerecht halten und den
dunklen Rand des Fleisches
(Bart) mit dem Messer l6sen.
Dabei auch das andere Ende
des Muskels abtrennen.

Nicht immer bleibt die
Halfte des dunklen Randes an
der oberen Muschelschale
hingen. Falls die Muschel im
ganzen ausgeldst wird, las-
sen sich die Rander leicht
von Muskel und Rogen abzie-
hen.

SchlieBlich werden noch
die dunklen Organe mit dem
Messer vorsichtig und im
ganzen entfernt. Was (ibrig
bleibt, ist das weile Fleisch
des Muskels, auch Niichen
genannt, und der orangefar-
bene Rogen/Corail.

AUSTERN

Austern gibt es in den
Meeren aller warmen und ge-
maligten Zonen. Urspriing-
lich europdisch sind folgende
zwei Arten: die aus der Bre-
tagne stammende flache, run-
de Europiische Auster und
die Portugiesische Felsenaus-
ter, die an einen linglichen,
schuppigen Stein erinnert.
Europdische Austern haben
je nach Herkunftsort unter-
schiedliche Namen: Aus
Frankreich kommen die
»Belons“, ,Marennes” oder
,Gravettes d"Arcachon”. Aus
Belgien und Holland die
»Ostendes” und ,,Imperial“.
Geschmacklich hervorragend
und deshalb immer beliebter
sind die englischen ,,Col-
chester” und , Whitstable”.
Bedeutend ist auch die irische
Austernproduktion, nicht
zuletzt durch den Riickgang
der Bestinde an der ver-
schmutzten Nordseekiiste.
Wichtig, aber kulinarisch
zweitrangig ist die Portugie-
sische Felsenauster (frz.: Por-
tugaise), deren bekannteste
Vertreter aus Frankreich die
,Fines de Claires” sind.

Der Portugiesischen macht
die Japanische bzw. Pazifi-
sche Felsenauster in Europa
starke Konkurrenz. Diese
groBBe, widerstandsfahige Mu-
schel wird von vielen Ziich-
tern bevorzugt.

Austern 6ffnen

Die Muscheln in eine ge-
faltete Serviette legen, und
zwar mit der flachen Schale
nach oben und dem Schar-
nier (SchloR) nach vorn. Die
Auster festhalten und mit dem
Austernmesser eine kleine
Offnung im Scharnier suchen.



Das Scharnier durchtren-
nen und dann die Schalen
mit einer kréftigen, drehen-
den Bewegung des Messers
aufbrechen. Die Messerklin-
ge an der Innenseite der obe-
ren Schale entlangfiihren und
den Muskel, der die Schalen-
hilften zusammenhilt, durch-
trennen. Dann die obere
Schale entfernen. Wiéhrend
des gesamten Vorgangs darauf
achten, dak die untere Mu-
schelschale waagerecht
bleibt, um keine Flissigkeit
zu verlieren.

MEERES- UND
STRANDSCHNECKEN

Im Meerwasser und an den
Stranden aller Klimazonen
leben die verschiedensten
Schneckenarten, von denen
viele seit Menschengedenken
verzehrt werden. Jeder, der
schon an einer felsigen Kiiste
war, kennt die kleinen Napf-
schnecken, deren briunliches
oder graugestreiftes Gehause
an einen spitzen Chinesenhut
erinnert. Sie wirken wie eine
Muschel, die nur die obere
Schalenhilfte besitzt, denn
auf der Unterseite saugen sie
sich mit ihrem kréftigen Saug-
fuB auf Felsen, Steinen oder
auf groen Muscheln fest. hr
Fleisch ist gut im Geschmack,
aber ziemlich zih. Sie wer-
den vor Ort meist roh geges-
sen.

Aus Frankreich ist die Ge-
meine Strand- oder Ufer-
schnecke im Handel, auf
franzosische Bigorneau. Diese
kleinen Schnecken enthalten
wenig, aber delikates Fleisch.
Man iRt sie gleich nach dem
Abkochen noch warm oder
im Rahmen einer Meeres-
friichteplatte auf Eis gekiihlt.

Héufig werden die gekoch-
ten Schnecken ausgeldst und
mit einer Krdutervinaigrette
angerichtet.

Eine andere beliebte
Schneckenart, die man auch
im Fachhandel finden kann,
ist die Wellhornschnecke,
franzésisch Bulot. Da ihr
Fleisch ziemlich fest ist, wird
sie hauptsdchlich zu Suppen,
Farcen und Eintopfen verar-
beitet oder mariniert.

Schnecken verschlieRen
ihr Gehause mit einem Dek-
kel, der beim Kochen meist
abfillt. Deckel, die sich nicht
gelost haben, sorgfltig ent-
fernen.
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SEEIGEL

So sehr man sie beim Ba-
den fiirchtet, so beliebt sind
sie unter Feinschmeckern als
lebendfrisch genossene Deli-
katesse. Seeigel gehdren zum
Stamm der Stachelhauter,
ebenso wie Seegurken, See-
sterne und Seelilien. In Euro-
pa am bekanntesten und be-
sten ist der Steinseeigel, der
dunkelviolett, braun oder
schwarz gefarbt sein kann.

Er lebt an mit Algen bewach-
senen Felsen, knapp unter-
halb der Gezeitenzone. Von
lebendfrischen, weiblichen
Tieren werden die Eierstocke,
von mannlichen Seeigeln die
Gonaden (Geschlechtsorgane)
gegessen. Fir Saucen und
Ragouts verwendet man auch
den Saft der Seeigel.

Seeigel 6ffnen

An der Unterseite des See-
igels sitzt sein Mund mit den
funf Zdhnen. Den Seeigel mit
dem Mund nach oben in die
Hand legen - keine Angst, er

sticht nicht! Rund um die
Zihne liegt eine leicht nach
innen gewdlbte, stachellose
Haut. Hier sticht man mit der
Schere ein und schneidet am
Panzer entlang ein kreisrun-
des Stiick aus. Falls Sie See-
igel roh geniefen (orangefar-
bene Teile), verwenden Sie
den Saft zum Aromatisieren
von Saucen.
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Rezeph/ev*zelclf\ms

A
Aal grtin in Dillsauce 88
Ailloli 134

Algerische Fischsuppe 63
Artischocken-

Knoblauchsauce 136
Avocado

mit Garnelensalat 10
B

Béchamelsauce 132
Bismarckheringe,

Hausfrauen Art 55
Bouillabaisse 58

Brassen aus dem Ofen 112

Bruschetta mit Garnelen
und Oliven 46

Bunte Seezungenréllchen 78
Burmesischer

Garnelensalat 27
C
Cacciucco 62

Carpaccio vom Seeteufel 16

Ceviche
von Riesengarnelen 17

Chinesische Nudeln
mit Garnelen, Huhn und
Gemiise 34

Cocktailsauce 136
Coquilles Saint Jacques 49

D

Dillsauce 133
F

Feine Suppe mit
Meeresfriichten 68

Fischfilet in Blatterteig 123
Fischfond, Grundrezept 126
Fischterrine 18
FluBkrebse im Weinsud 42
Folienkartoffeln mit Kaviar 36

Forelle blau 89
Forellenklofchen mit
Spargelragout 52

Fritierte Meeresfriichte 44
Fischsuppe mit Rotbarsch 64
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Gamberettl olio e limone 11

Garnelen

mit Wurzelspinat 47
Garnelen-Mangosalat 26
Garnelencocktail 10

Gebackene Sardinen 114
Gebackener Fisch mit

Kreuzkiimmelpaste 115
Gebackener Loup de mer

mit Ratatouille 110
Gebratene Felchen 90

Gebratene Lachskoteletts 95
Gebratene Scampi

auf Rucola 46
Gebratener Karpfen
mit Kartoffelsalat 96
Gebratener Zander
auf Weinkraut mz

Gedampfte Muscheln 74
Gedampfte Wallersteaks 82
Gedampfter Kabeljau 81

Gedampfter Lachs
auf weiler Buttersauce 83

Gefiillte Forelle 120
Gefiillte Lachsrollchen

aus dem Dampf 80
Gefiillter Tintenfisch

vom Grill 102
Gegrillte Garnelen

mit Sauce Rouille 48
Gegrillte

Thunfischkoteletts 103

Gekochte Senfsauce 133
Gekochter Hummer

auf Hummersauce 40
Gekochter Schellfisch

mit Senfsauce 86
Gemiisefond 126

Goldbarschfilet
mit Champignonsauce 94

H

Hamburger Aalsuppe 64
Hausgebeizte Lachsforelle

mit Senfsauce 22
HechtkloBchen

mit Hummersauce 51
Hechtsuppe

mit Kl6Rchen 69

Heilbutt, mit Muscheln

tiberbacken 106
Holsteinische

Fischpastete 111
Hummer Thermidor 41
Hummerrisotto 38

J

Junge Matjesheringe
mit Bohnen und Speck 54

K

Kabeljau im Gemiisebett 109
Kalte Griine Sauce 137
Kanarischer Fischtopf 59
Karpfen blau 87
Krabbensuppe 67
Krebsfond 127
Krebssauce 127
L

Lachsdip 136
Lachsforelle

im Salzmantel 122

Lachsforelle, gebraten 99
Lachsnudeln mit Algen 33

Legierte Fischsuppe 66
M

Maischolle mit Speck 92
Mandelforelle 90
Maschas

Meeresfriichtetopf 60
Mayonnaise 134
Meeresfriichteplatte 14
Meeresfriichterisotto 36
Meeresfriichtesalat 29

Meeresfriichtespiefe 45
Muscheln im Weinsud 72

Muschelragout 73
Muschelsuppe 70
P

Petersfisch

mit feiner Kruste 50
Pochierter Kabeljau 84

R

Red Snapper
"en papillote"
Rheinischer Heringssalat

Rotbarbe in Zitronen-
Krdutersauce

Roulade aus Seezunge
und Lachs

S

Sabayon
Safran-Sahnesauce
Saibling in Folie
Salatplatte

mit gekochtem Hummer
Sauce Béarnaise

Sauce gribiche

Sauce Hollandaise,
Grundrezept

Sauce Normande
Sauce Rouille
Schnittlauchsauce

Schwarze Nudeln mit
Tintenfisch

Seezunge Miillerin Art

Seezungenrdllchen auf
Spargelnudeln

Spaghetti alle vongole
Spaghetti mit Garnelen
Steckerlfische
Surimi-Biindel

T

Taschenkrebs-Salat
Tatar von Edelfischen
Thaildndischer Grillfisch
Thunfisch mit Tomate

Tomatentopf mit Lotte
und Artischocken

W

Waller aus dem
Waurzelsud

WeilSe Buttersauce
Weillweinsauce

z

Zander, im Krautermantel

gebacken

19
22

93

21

131
131
118

24
130
135

130
131
135
132

34
92

28
12
100
107

91

84
129
129

117

¥
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