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H 20 Min. + 40 Min.

[ 355 kcal pro Portion

Schnell im Blick: Zubereitungs-
zeit und Kalorienzahl helfen

bei der Auswahl des richtigen
Rezepts. Die Zubereitungszeit ist
aufgeteilt in die Zeit, in der Sie
beschdiftigt sind, plus die Zeit, die
manche Gerichte fiir sich selbst
benétigen — zum Gehen, Backen,
Braten, Gefrieren, Kiihlen, Ko-
chen, Marinieren usw. -, die fiir
Sie aber Freizeit ist.

Mengenangaben Nahrwertangaben
TL: Teeloffel E: Eiweill

EL: Essloffel Kh: Kohlenhydrate
Bd.: Bund F: Fett

Pckg.: Packung  keal: Kilokalorien
Msp.: Messerspitze

Maritim geniefRen

Das weite Meer, ein weifSer Strand, der letzte Urlaub: Kaum andere
Lebensmittel lassen uns so ins Schwelgen geraten wie Fisch und
Meeresfriichte. Die Meeresbewohner sind nicht nur sehr gesund, sie
sind auch gar nicht schwer zuzubereiten!

Fisch ist sehr reich an leicht verdaulichem Eiweif3. Dartiber hinaus ist
sein Fett besonders wertvoll fiir die Gesundheit. Im lichtarmen
Winter ist er eine gute Vitamin-D-Quelle. Der dritte Pluspunkt ist das
Jod, das vor allem in Seefisch enthalten ist.

Leider sind viele Fischarten heute vom Aussterben bedroht. Wenn
Sie nur mit den Siegeln von MSC, Bioland oder Naturland kaufen,
gehen Sie sicher, nicht zu den Problemen von Uberfischung und
Artensterben beizutragen.

Die beliebtesten Fischarten

Lachs: Bei Zuchtlachsen ist die rotliche Farbung kiinstlich erzeugt,
Wildlachse werden rot, wenn sie viele Garnelen fressen. Nur der
Ostpazifik gilt als akzeptabler Fischgrund fiir Wildlachs.

Seelachs: Wenn er im Nordostatlantik gefangen wurde, gilt er als
vertretbar. Alaska-Seelachs nur mit MSC-Siegel.

Hering: Die kleinsten Exemplare sind am schmackhaftesten. In der
westlichen Ostsee und in den keltischen Meeren sind sie bedroht.

Forelle: Ideal fiir kalorienarme Gerichte mit ippigem Proteingehalt.
Abgeraten wird von Zuchttieren aus Chile und der Tirkei.

Makrele: Diese preiswerte Fischart besitzt ein intensives Aroma.
Kritisch sind die Bestdnde in der Nordsee und im Skagerrak/Kattegat.

Zander: Sein weif3es Fleisch liefert gratenfreie Filets. Vor den Kiisten
Osteuropas ist er durch Uberfischung bedroht.

Dorade: Das Fleisch ist besonders gratenarm. Noch empfehlenswert
sind Fische aus Aqua-Kulturen in Griechenland, Spanien oder Tiirkei.

Thunfisch: Der Thunfisch gehort mit seinem roten, fetten Fleisch
zu den wichtigsten Speisefischen. Allerdings sind die Bestdnde fast
uberall bedroht. Nur mit MSC-Siegel kaufen!
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So wird Fisch vorbereitet: Die folgende Filetieranleitung funk-
tioniert bei allen groBeren Rundfischen. Sie benoétigen ein langes
(ca. 15 cm), sehr scharfes Messer.

1. Hat der Fisch Schuppen, unter flieffendem Wasser mit dem Messer-
ricken vom Schwanz zum Kopf hin entfernen.

2. Den Fisch auf die Seite legen und die Bauchhéhle mit einem nicht
zu tiefen Schnitt von der After6ffnung hin zum Kopf 6ffnen. Dann
mit der Hand die Innereien aus der Bauchhohle ziehen. Mit einem
Loffel ausschaben und gut ausspiilen.

3. Zum Entfernen des Kopfes legen Sie den Fisch mit dem Kopf nach
links vor sich und machen Sie einen schragen Schnitt, von links oben
nach rechts unten bis hinunter zur Mittelgrite. Fisch umdrehen,

auf der anderen Seite wiederholen, dann Mittelgrate durchtrennen.

4. Legen Sie den Fisch so, dass der Schwanz zu Thnen und der Riicken
nach rechts zeigen. Setzen Sie nun das Messer parallel zur Arbeits-
flache seitlich oben am kopflosen Ende an und fiithren Sie die Klinge
bis zum Schwanzende. Der Schnitt muss nur 1 bis 2 cm tief sein. Die
Schnitte so oft wiederholen, bis Sie die Mittelgrite erreichen.

5. Nun l6sen Sie zuerst den Schwanzteil des Filets, das heif3t die folgen-
den Schnitte beginnen nicht mehr oben am Kopfende, sondern hinter
der Bauchhohle (etwa letztes Drittel des Fisches) und gehen bis zum
Schwanzende, immer mit dem flachen Messer entlang der Mittel-
grate, bis Sie an der Bauchseite angekommen sind. Schneiden Sie das
Filet hinten am Schwanzende ab.

6. Das erste Filet hdngt nun nur noch an den Bauchhoéhlengréten.
Diese kdnnen Sie nun vorsichtig einzeln mit dem Messer vom Filet
entfernen. Das macht aber viel Arbeit, einfacher ist es, Sie schneiden
die Bauchhéhlengraten einfach mit kréiftigen Schnitten von der Mittel-
grite ab, sodass Sie danach am Filet hdngen, das Sie jetzt abheben
konnen.

7. Fisch umdrehen, mit dem anderen Filet wiederholen.

8. Die Bauchhohlengriten an den Filets konnen Sie jetzt mit dem
Messer abheben und verbleibende Graten mit einer Pinzette heraus-
ziehen.
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B R 2] 15 Min. + 12 Std.
F1 372 kcal pro Portion

Roter Heringssalat

Fiir 4 Portionen:

1. Die Heringe ausnehmen, etwa 12 Stunden in reichlich Wasser
legen und filetieren.

2. Zwiebel schilen, halbieren und zusammen mit den Gurken fein
wirfeln. Heringe in mundgerechte Stiicke schneiden. Apfel waschen,
halbieren, das Kerngehduse entfernen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Rote Bete ebenfalls klein wiirfeln.

3. In einer Schiissel Schmand, Meerrettich und Essig zu einem
Dressing verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Alle Zutaten in eine Schuissel geben und mit dem Dressing mischen.
Kurz durchziehen lassen.

Info: Salzheringe sind im Sommer nicht erhdltlich. Wegen des hohen

Salzgehalts muss er vor dem Verzehr gewdissert werden. Er ist schon Pro Portion: 239 E, 11g Kh, 26 g F

ohne Kopf und Schwanz erhdiltlich. Ist der Fisch nach dem Wiéissern
noch zu salzig, einfach fiir etwa 2 Stunden in Buttermilch einlegen.

Variante: Anstatt eines Salzherings konnen auch mild gesciuerter
Matjes oder Bismarckhering verwendet werden.

SNACKS, SUPPEN UND SALATE



H 30 Min. + 15 Min.

R AR, Tintenfischsalat
a la Tabouleh

................. Fur4 Portionen: .. 1. Tintenfisch waschen, in Ringe schneiden. Mit dem Saft einer
250 g Tintenfischtuben halben Zitrone sowie 1 EL Olivendl mischen und ziehen lassen.
(frisch oder TK)
"""""""""""" 1 Zirone T2, Bohnen abgief3en, Sud mit Wasser auf 200 ml auffiillen. Bulgur in
--------------------------------- s dem Mix aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten
5 EL Olivenol

............................................................... (nach Packungsanleitung) ausquellen lassen.

C llini-Boh
(24083 nAebth(ljpf(g)eC\,?ght) 3. Zwiebel schilen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Die

""""""""""""""""""""""""""""""""""" Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz heraustrennen und in etwas
--------------------------------------------------------------- grofiere Wiirfel teilen. Rucola putzen, waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Knoblauchzehe schilen und durch eine Presse driicken.

Fleischtomate
--------------------------------------------------------------- 4. Tintenfischringe abtropfen lassen, in einem kleinen Topf in etwa

1Bd. Rucola 15 Minuten gar diinsten. Tintenfisch und Bulgur etwas abkiihlen
oder glatte Petersilie lassen

Sal. Proffer 5. Die Tintenfischringe mit Bulgur, Zwiebeln, Tomaten, Rucola und
R0 SR Kichererbsen mischen. Die zweite Zitronenhélfte auspressen, den
Saft mit restlichem Ol mischen und unter den Salat ziehen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 159 E, 23g Kh,14g F

Tipp: Tintenfischtuben, egal ob frisch oder gefroren, immer noch
mal kontrollieren. Die scharfkantigen Riickgrate kbnnen zu bdsen
Verletzungen im Mund fiihren.

Blitz-Variante: Kaufen Sie fertig marinierte Tintenfischringe oder
Meeresfriichte und fiillen deren Marinade mit den Saft 1 Zitrone,
Kichererbsensud, Olivendl und Wasser zu 200 ml Fliissigkeit auf.
Couscous darin 15 Minuten ziehen lassen und inzwischen das Gemtise
zubereiten. Dann alles mischen - fertig! Statt Cannellini passen
auch weifSe Bohnen.
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Tipps: Die 500 g Fischfilet k6nnen aus mehreren Sorten bestehen.
Zarte Fischsorten wie Scholle oder Seezunge sollten zum Schluss in
den Eintopf gegeben werden.

Statt Gemiisebriihe kénnen Sie Fischfond (aus dem Glas) nehmen,
je nach Geschmack etwas Salz hinzufiigen.

10 UNSERE BESTEN REZEPTE: FISCH UND MEERESFRUCHTE



Fisch-Suppentopf

H 25 Min. + 30 Min.

3 380 kcal pro Portion

1. Den Fisch abspiilen, trockentupfen, in grofie Stiicke schneiden.
Zugedeckt beiseite stellen.

2. Den Reis und %1 Gemiisebriithe in einem Topf 10 Minuten kécheln
lassen. Den Topf verschlieflen und den Reis bei geringer Hitze zu-
gedeckt etwa 20 Minuten quellen lassen.

3. Die Zwiebeln abziehen, vierteln oder achteln. Mohren und Fenchel
putzen und waschen. Vom Fenchel das zarte Griin abschneiden und
beiseite legen. Mohren in Scheiben schneiden, Fenchelknollen halbie-
ren und dann ebenfalls in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe
schidlen und zerdriicken.

4. 40 g Fett in einem Topf erhitzen, Zwiebelstiicke darin glasig
werden lassen, zerdriickten Knoblauch und Curry einrtthren. Méhren
und Fenchel zuftigen und etwa 6 Minuten zugedeckt diinsten.

5. Die Apfel schilen, vierteln, das Kerngehause entfernen. Die Apfel-
stlicke mit % | Gemiisebrithe zum Gemoise geben. 3 Minuten kécheln
lassen.

6. Restliches Fett mit dem Mehl verkneten, in die Brithe geben und
leicht binden. 2 Minuten kocheln lassen. Mit dem Zimt abschmecken.

7. Die Fischstiicke leicht mit Zitronensaft betraufeln und in die Suppe
geben. Etwa 3 bis 4 Minuten ziehen lassen.

8. Den ausgequollenen Reis als Einlage vorsichtig unter die Suppe
heben. Mit dem grob geschnittenen Fenchelgriin bestreuen.

Etwas Abwechslung im Geschmack bringen eine Prise Kurkuma und
einige zerdriickte Korianderk6rner sowie frische Korianderblditter.

Fiir 4 Portionen:

500 g Fischfilet (z. B. Seelachs
oder Rotbarsch)

11 Gemusebrihe
(klare Gemusesuppe)

Pro Portion: 27g E, 26 Kh, 199 F

SNACKS, SUPPEN UND SALATE 11



H 30 Minuten

B3 382 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Linsen-Lauch-Topf
mit Lachs

1. Apfel waschen, trocken reiben und grob raspeln. In einem Topf
mit 2 EL Ol andiinsten, Ingwer und Knoblauch schilen, mit einer
400 g Tomatenstiicke Knoblauchpresse hineindriicken.

aus der Dose

2. Linsen heif8 waschen, zugeben und ca. 3 Minuten anschwitzen.
Mit der Gemiisebriihe abléschen und 15 Minuten kocheln lassen.

3. Lauch waschen, putzen, in feine Streifen schneiden, mit den
Tomaten zu den Linsen geben und weitere 10 Minuten kdcheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und 5-Gewtirze-Pulver abschmecken.

4. Stremellachs in mundgerechte Stiicke wiirfeln und auf dem
Linsen-Lauch-Topf anrichten. Mit 1 bis 2 Scheiben Vollkornbrot
servieren.

Pro Portion: 25g E, 349 Kh,17g F

Variante: Die Tomaten gegen Zwetschgen tauschen. Stremellachs
gibt es auch mit Pfeffer oder Chili. Sie kénnen auch 200 g rohen
Kasseleraufschnitt nehmen.
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Miesmuschelsuppchen

A 40 Minuten _
F1 418 kcal pro Portion

1. Kartoffeln, Sellerie und Mohren schélen und waschen. Lauch
waschen und den weifden Teil in Ringe schneiden. Mit Olivendl und
Butter glasig anschwitzen. Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker dazugeben,
mit Weifiwein abloschen und etwa 2 Minuten aufkochen lassen. Mit
Brithe und Sahne auffiillen, Safran dazugeben und bei schriag auf-
gesetztem Deckel etwa 20 Minuten leicht kdcheln lassen.

2. Einige Streifen Zitronenschale klein hacken. Die Miesmuscheln mit
Petersilie und der Zitronenschale sowie einigen Spritzern Zitronensaft
marinieren.

3. Suppe mit einem Stabmixer cremig piirieren, nochmals ab-
schmecken. Zum Servieren in Teller geben und mit den Miesmuscheln
garnieren.

Pro Portion: 16 g E, 279 Kh, 249 F

Fiir 4 Portionen:

400 g Miesmuschelfleisch
(aus der Dose/dem Glas)

SNACKS, SUPPEN UND SALATE
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H 25 Minuten

F1 168 kcal pro Portion

Spargelrolichen
mit Raucherlachs

................. Firg Portionen: = 1.Den Spargel schilen sowie die Enden abschneiden. Schalen und
2009 Sp2TGEL Enden aufbewahren. In einem Dampfer etwa 15 Minuten knackig
2 Bd. Rucola garen.
_________________ 4 EL Dijonnaise 2. Den Rucola waschen, die harten Stielenden entfernen. Rucola
3 EL fettarmer Joghurt grob hacken und mit der Dijonnaise und dem Joghurt mischen.

_________ 8 Scheiben Raucherlachs 3. Den Raucherlachs damit bestreichen und jeweils mit 2-3 Stan-
gen Spargel belegen. Dann den Spargel mit dem Lachs behutsam
einrollen.

Pro Portion: 10g E, 4g Kh,12g F
Info: Dijonnaise ist Dijonsenf mit etwas Kérnersenf und Mayonnaise
gemischt.

Spargel aktiviert nicht nur den Fettstoffwechsel, sondern auch den
Kohlenhydrat- und Eiweifistoffwechsel.

Variante: Statt weifien Spargel kébnnen Sie auch griinen Spargel
verwenden. Oder Sie verwenden je nach Saison ein anderes frische
Gemise.
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H 50 Minuten

B 217 kal pro Puffer

Kartoffel-Kabeljau-Puffer

1. Kartoffeln waschen und mit wenig Wasser zugedeckt weich kochen.
Fischfilets wenn notig entgraten und grob wiirfeln. Zwiebel schilen
und grob zerteilen. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und die
Blattchen abzupfen.

2. Den Fisch mit Zwiebel, Petersilie und Ei mit Piirierstab oder
Blitzhacker zur einer Farce zermusen. Die Hilfte des Maismehls
zugeben und vermengen.

3. Kartoffeln kalt abschrecken, pellen und durch eine Kartoffelpresse
driicken. Die Masse etwas abkiihlen lassen, dann die Fischfarce unter-
mischen. Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen.

4. Aus der Fisch-Kartoffel-Masse mit feuchten Hinden 6 flache Puffer
formen und im restlichen Maismehl wenden. In einer beschichteten
Pfanne das Ol erhitzen und die Puffer darin von jeder Seite 6 Minuten
goldbraun braten.

Pro Puffer: 9g E, 159 Kh,13g F

Tipp: Dazu passt als Dip eine pikante Wiirzpaste (z. B. Ajvar, Chili,
Senf). Auch lecker dazu: ein erfrischender Tomatensalat.

Fiir 2 Portionen (ca. 6 Puffer):

SNACKS, SUPPEN UND SALATE
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Fischfilet mit Knusperkruste

eias 525 'I\Ilin + 20 Min.

F1 369 kcal pro Portion

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Tomaten waschen, in Scheiben
schneiden und den Stielansatz entfernen. Die Zwiebeln schélen,
halbieren und in diinne Streifen schneiden, Knoblauch schilen und
fein hacken. Fisch kriftig salzen und pfeffern.

2. Zwiebeln im Ol in einer beschichteten Pfanne glasig diinsten,
dann Knoblauch und Tomatenscheiben zugeben, mischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Eine flache Auflaufform mit der Halfte Tomatengemiise auslegen,
Fisch darauf verteilen und mit dem Gemiuse bedecken.

4. Rosmarinnadeln abstreifen, fein hacken, mit Semmelbrosel und
Mandeln mischen und auf dem Tomaten-Fisch verteilen. Olivendl
auf dem Belag fein verteilen.

5. Fisch im Ofen auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen,
bis die Kruste knusprig braun ist. Dazu passen entweder Olivenbrot
oder Stampfkartoffeln.

Pro Portion: 35g E, 16 g Kh, 189 F

Fiir 4 Portionen:

600 g Zander-, Pangasius-, See-
lachs- oder Kabeljaufilets

50 g ungeschalte gemahlene
Mandeln

HAUPTSACHE FISCH 21



H 25 Min. + 20 Min.

B3 300 keal pro Portion

Oliven-Fisch

Fitr 4 Portionen: 1. Den Backofen auf 160 °C (Umluft 140 °C, Gas Stufe 1%) vorheizen.

--------------------------------------------------------------- 2. Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen. Zwiebeln fein hacken,

)2 Knoblauchzehen - Knoblauchzehe durchpressen. In einer Pfanne 1 Essloffel Olivenol
________ 2 EL Olivendl, kaltgepresst  erhitzen, die Zwiebeln und den zerdriickten Knoblauch darin glasig
500 g Freilandtomaten oder werden lassen.

wahlweise 1 Dose geschalte . . o .
Tomaten (450 g Einwaage) 3. Die Tomaten obenauf kreuzweise einritzen, mit kochendem

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Wasser tibergiefien, hduten und zerkleinern. Werden Dosentomaten
-------------------------- s verwendet, diese mit Fliissigkeit in Stiicke schneiden (dabei die
1 Prise Zucker Stengelansitze entfernen) oder mit dem Piirierstab grob zerkleinern.

2 ELTK-Krauter der Provence

(bestehend aus Schnittlauch, 4. Die Masse zu der Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben. Unter Riih-

Thymian, Petersilie, Estragon, ren leicht kdcheln lassen, damit sich die Flissigkeit reduziert. Mit
~ Oregano, Rosmarin, Basilikum)  galz, pfeffer und Zucker wiirzen. Die gehackten Krauter zufiigen und
Saft von 1 Zitrone in einen flachen Bréter oder eine feuerfeste Auflaufform geben.
600 g Fischfilet 5. Den Fisch abspiilen und trockentupfen; eventuell in grobe Wiirfel
........ §_|_<_z_a_t_)_g__lj_§a_9___q(_j_g_r__§9_k_1__e_lhl_f_|__s.(_:_h)__._____ schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln und in die Tomatensauce
100 g Feta-Kase setzen.
............ 120g schwarze Oliven g pen Feta zerbrockeln und auf dem Fisch verteilen, Die Form in
einige Basilikumblatter den vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene, stellen und etwa

20 Minuten garen.

7. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Oliven auf dem Fisch
verteilen. Restliches Olivendl dariber traufeln.

8. Zum Anrichten mit dem grob geschnittenen Basilikum bestreuen.

Pro Portion: 31g E, 8g Kh,15g F

Tipp: Statt der tiefgefrorenen Krdiuter der Provence kénnen Sie auch
Jrische Basilikumbldtter verwenden.

22 UNSERE BESTEN REZEPTE: FISCH UND MEERESFRUCHTE
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Fischstabchen mit
Mohrenstampf und Erbsen

1. Mohren und Kartoffeln schélen, grob wiirfeln (Kantenldnge etwa
2cm) und in Wasser mit etwas Salz garen. Das Kochwasser abgieflen,
dabei etwa 200 ml auffangen. Mohren und Kartoffeln im Topf zer-
stampfen, dabei nach und nach 1EL Ol und die aufgewirmte Milch
unterrithren sowie - je nach gewiinschter Konsistenz — aufgefangenes
Kochwasser. Mit Salz abschmecken und bei geschlossenem Deckel
warmhalten.

2. Die Erbsen in einem kleinen Topf mit wenig Wasser (etwa ein
Fingerbreit hoch) einmal kurz aufkochen lassen, die Hitze ausschalten
und bei geschlossenem Deckel 3 bis 5 Minuten zu Ende garen.

3. Inzwischen die Fischstdbchen nach Packungsanleitung in heiflem
Ol braten. Es soll richtig heif sein, sonst nimmt die Panade viel mehr
Fett auf. Auf Kiichenpapier legen, um tiberfliissiges Fett aufzusaugen.
Fettarmer sind die Fischstabchen, wenn sie aus dem Ofen kommen,
allerdings werden sie dann nicht so knusprig. Mit den Erbsen und
dem Stampf servieren.

Pro Portion: 17g E, 43g Kh,14g F

Fiir 4 Portionen:

600 g Kartoffeln
vorwiegend festkochend

15 Fischstabchen
(1 grofde Pckg.)
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H 30 Min. + 40 Min.

[ 300 kcal p. P. (bei 6)

Fisch an Grapefruitlinsen

Fiir 4 bis 6 Portionen:

1 Zweig Rosmarin
(oder 2 TL getrockneter)

Tempuramehl
(ersatzweise Weizenmehl)

100 g Feldsalat
(ersatzweise kleiner Romana)

1. Fur die Linsen gut 11 Wasser aufsetzen, die Linsen und geschélte
Knoblauchzehen hineingeben, 30 Minuten - ohne Salz —kodcheln
lassen. Den Rosmarin fiir die letzten 10 Minuten dazugeben. Die
Linsen sollen gar, aber noch fest sein. Linsen griindlich abspiilen.

2. Eine Vinaigrette aus Essig und Ol rithren, tiber die abgetropften
Linsen geben, salzen. Mindestens 30 Minuten, besser iber Nacht,
durchziehen lassen.

3. Zitrone auspressen, Fischfilets mit dem Saft betraufeln, etwa

10 Minuten ziehen lassen. Vor dem Braten abtupfen, salzen, kurz in
Tempuramehl (ersatzweise Weizenmehl) wenden, in der heiflen
Pfanne mit Ol von jeder Seite je nach Dicke der Filets 2 bis 4 Minuten
braten.

4. Vor dem Servieren Grapefruit filetieren. Das geht am einfachsten
so: Frucht halbieren, mit Grapefruitloffel oder -messer einzelne
Filets auslosen. Alternative: Grapefruit grindlich, mit Schalenweif3,
abschilen, Filets heraustrennen. Mit Linsen und Salat anrichten.

Pro Portion: 30g E, 289 Kh,10g F

Tipps: Tempuramehl aus dem Asia-Laden ist eine Mischung aus
Weizenmehl mit Stirke und Backpulver, die Frittiertes besonders
knusprig werden Idsst.

Fiir gréfSere Mengen den Fisch nach und nach braten, bei 50 °C im Ofen
warm halten. Oder von jeder Seite 1 Minute anbraten, dickere Filets
wie Lachs auch 2 Minuten, bei 80 °C im Ofen je nach Dicke der Filets
20 bis 30 Minuten zu Ende garen. Die Panade wiirde im Ofen an
Knusprigkeit verlieren, deswegen verzichten Sie besser ganz drauf.
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H 40 Minuten
B3 556 kcal pro Portion

1 Handchen voll Basilikum-
oder Petersilienblatter

4-6 ausreichend grofe
Brotscheiben

Fisch im knusprigen Brotmantel
mit Mohrengemiise

1. Die Fischstlicke waschen, gut abtrocknen, salzen, pfeffern und in
den sehr fein geschnittenen Krdautern wenden, bis sie wie davon
paniert aussehen. Jedes Stlick in eine Brotscheibe wickeln.

2. Mit der Nahtstelle nach unten in heifles Ol legen — auf diese Weise
wird das Paket sofort verschlossen und kann sich nicht mehr auf-
16sen. Ganz sicher geht man, dass das Packchen zusammenhilt, wenn
man die Brotscheiben an der Nahtstelle mit Eiweifd einpinselt. Die
Fischpdckchen rundum sanft braten, bis das Brot tiberall schon kross
ist. Vorsicht: Nicht zu lange braten, damit der Fisch nicht zu trocken
wird, und nicht zu heif$, denn sonst wird das Brot braun und der
Fisch ist innen noch glasig.

3. Mohrengemise: Mohren schaben oder mit dem Sparschiler diinn
schalen, in der Kiichenmaschine oder mit dem Gemiisehobel in
Scheibchen hobeln.

4. Butter in einem kleinen Topf zerlassen und den Zucker darin leicht
karamellisieren lassen. Mohrenscheiben zugeben. Salzen und pfef-
fern, zudecken und fast weich diinsten. Wenn nétig, etwas Fleisch-
briithe oder Wasser angief3en. Damit die Mohren nicht zu weich
werden, in dem Moment mit Zitronensaft wiirzen, wenn sie die rich-
tige Konsistenz haben. Dadurch garen sie nicht mehr weiter und
behalten ihren Biss.

5. Petersilie hacken oder in Streifchen schneiden und kurz mitdiins-
ten. Mit abgeriebener Zitronenschale abschmecken.

Pro Portion: 25g E, 53g Kh, 269 F
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0 » . 4 BH15 Minutt;n
.................................. ErE—— e [ 181 kcal pro Portion
Fischfilet fiir Faule
aus der Pfanne

Fiir 4 Portionen:

1. In einer Schiissel Curry, Salz und Pfeffer mischen.

2. Die Fischfilets mit einem Kiichentuch trocken tupfen und im
Mehlmix beidseitig wenden.

3. In einer beschichteten Pfanne in Ol von jeder Seite etwa
2 Minuten goldbraun braten.

Pro Portion: 239 E, 4gKh,8gF

Tipp: Tiefgefrorene Fischfilets am besten am Vortag aus der Tief-
kithlung nehmen, in einer ldnglichen Auflaufform mit Frischhalte-
folie abdecken und im Kiihlschrank auftauen.

Variante: Statt Currypulver schmeckt auch Paprikapulver edelstifs.
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H 30 Minuten
E1 290 kcal pro Portion

Fischragout mit Reis
und Erbsen

1. Den Reis mit der doppelten Menge leicht gesalzenem Wasser auf- ... Fur 4 Portionen: ..
kochen, dann auf kleinster Stufe zugedeckt ziehen lassen. Die Fisch- 1509 Langkornreis, parboiled
filets ggf. antauen lassen, in mundgerechte Stiicke schneiden. Die 400 g festes Fischfilet
Krauter waschen, trockenschiitteln und hacken. (z.B. Seelachs, Seehecht, frisch

oder gefroren)

2. Fur die Sauce die Butter schmelzen, bei mittlerer Hitze das Mehl
unterrithren und kurz andiinsten, bis sich ein feiner weif3er Belag
auf dem Topfboden gebildet hat. Dann schnell zuerst 200 ml warmes
Wasser, danach die angewarmte Milch mit einem Schneebesen unter-
rithren und aufkochen, ohne dass sich Klimpchen bilden (Notfalls
mit dem Mixer piirieren). Salzen und pfeffern. Den Fisch dazugeben,
noch einmal kurz aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt etwa
10 Minuten ziehen lassen. Mit etwas Zitronensaft und den Krautern
abschmecken.

3. Inzwischen die Erbsen in sehr wenig Wasser — etwa fingerbreit —
mit je 1 TL Salz und Butter 3 bis 5 Minuten zugedeckt garen. Mit dem
Fischragout und dem Reis getrennt servieren.

Pro Portion: 22g E, 36 g Kh, 6g F

Tipp: Nur junge Erbsen schmecken stifs, spciter wandelt sich der
Fruchtzucker zu Stcirke, sie werden mehlig. Fiir alle gilt: Sie sind
reich an Eiweif$ und Ballaststoffen.

HAUPTSACHE FISCH 31



H 45 Minuten

F1 481 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Fischragout in Lauchsauce

1. Die Kartoffeln schélen, je nach Grofie ganz lassen oder halbieren.
Leicht salzen und im Dampfer in etwa 20 Minuten garen.

. - 2. Lauch waschen, Wurzel und welke Blattenden abschneiden, Stangen
(Seelgggg EI:SQGIEII?JI oder bis zur Mitte aufschlitzen und unter Wasserngrundlich waschen.
Pangasius) Lauch in schmale Ringe schneiden und im Ol andiinsten, dabei mit
y “ Mehl tiberstauben. Mit Weifiwein und 400 ml Wasser angief3en,
wiirzen und etwa 15 Minuten weich dinsten.

3. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Die Zitrone waschen,
Schale abreiben, halbieren und Saft auspressen. Fisch mit dem Saft
betrdufeln und salzen.

4. Ist der Lauch gar, mit dem Prierstab fein cremig pirieren und
Sojacreme darunter ziehen. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und fein hacken. Pfefferkdrner grob zerdriicken.

5. Fisch mit Zitronensaft und grinem Pfeffer in die Lauchsauce legen
und bei kleiner Hitze etwa 4 Minuten garziehen lassen. Mit der
Hilfte Petersilie bestreuen. Die tibrige Petersilie auf die Kartoffeln
geben.

Pro Portion: 38g E, 43 g Kh, 159 F
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Fischgratin mit Krautern

H 30 Min. + 40 Min.
B3 560 kcal pro Portion

1. Ofen auf 200 °C vorheizen. Kartoffeln schélen, in diinne Scheiben
schneiden, in eine gefettete Auflaufform legen, dartiber in Scheiben
geschnittene Tomaten geben. Butterflockchen darauf verteilen, salzen
und pfeffern. Form in den Ofen stellen und 25 Minuten backen.

2. Fisch mit Zitrone betrdufeln. Speisequark mit 2 Eigelb, dem
Parmesan und gehackter Petersilie verrithren.

3. Auflaufform nach 25 Minuten Backzeit aus dem Ofen nehmen,
Hitze auf 180 °C reduzieren. Die Fischstiicke auf Kartoffeln und
Tomaten legen, mit der Quarkmischung bestreichen. Die Auflauf-
form zurilick in den Ofen stellen und weitere 25 Minuten backen.

Pro Portion: 459 E, 459 Kh, 9g F

Tipps: Luftiger wird die Haube, wenn Sie die beiden EiweifSe geschla-
gen unterheben. Dann brdunt das Ganze aber schneller, und Sie
miissen das Gratin eventuell mit Alufolie abdecken.

Variieren Sie die Krcuter: Auch Dill, Schnittlauch oder Rucola (etwa
80 g) passen gut.

Kommt der Fisch direkt aus der Tiefkiihltruhe, braucht er Iinger.
Das zieht die gesamte Backzeit nicht wesentlich in die Liinge, sie
verteilt sich aber anders. Dann den Fisch schon nach 20 Minuten auf
die Kartoffeln legen, auf 180 °C zurtickschalten, das Ganze noch

35 bis 40 Minuten backen. Eventuell zum Schluss abdecken, damit
das Gratin nicht zu stark brdunt.

Fiir 4 Portionen:

- 3 mittelgroRe Tomaten
(oder eine kleine Dose geschaélte)
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H 20 Minuten

RUCHELLSE Pfannenfisch

mit WeiBweinbutter

Fiir 4 Portionen:

1. In einem kleinen Topf den Weifiwein mit den fein gehackten
Schalotten und Zitronensaft einkochen, eventuell 2 bis 3 EL Wasser
oder Wein dazugeben: Zum Schluss sollen etwa 2 EL Weifiwein-
reduktion bleiben. Salzen.

2. Inzwischen Fischfilets in Portionen schneiden, trocken tupfen.

In einer Pfanne mit 1 EL Butter bei mittlerer Hitze kurz dinsten, die
Butter soll nicht brdunen. Filets umdrehen, zugedeckt ohne Hitze-
zufuhr garen lassen. Das dauert unterschiedlich, ein diinnes Filet
braucht nur 2 Minuten. Dann erst salzen. Gut ist grobes Fleur de Sel.

3. Die Uibrige Butter direkt aus dem Kithlschrank in kleine Stiicke
schneiden, auf einmal in den Topf zur kéchelnden Weifiweinreduk-
tion geben, beim Untermischen schwenken, bis es aufschdumt.
Vom Herd nehmen, nicht wieder erhitzen, die Butter wiirde sich
trennen. Fisch auf vorgewdrmte Teller geben, die Sauce dartiber.

Pro Portion: 20g E, 2g Kh, 30g F

Tipp: Dazu passen geddmpfte Kartoffeln und Gemiise wie
grtiner Spargel.

36 UNSERE BESTEN REZEPTE: FISCH UND MEERESFRUCHTE




HAUPTSACHE FISCH 37



O O OOOOOOOQOO.

L .
ao
MC
S o
Q0
(Tl =
=
O <
< N
Tl




Lachs in Yufkateig

H 35 Min. + 25 Min.
B3 531 keal pro Portion

ARPRRARRS D,

AR

A

1. Lauch putzen, bis zur Mitte aufschneiden, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Knoblauch schilen und fein hacken.

2. Mangold putzen, waschen und die breiten Rippen fein wiirfelig
schneiden. Die Blatter sowie Tomaten fein hacken. Zitrone heifd abspii-
len, Schale fein abreiben, halbieren und den Saft auspressen.

3. Backofen vorheizen (200°C).1EL Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen, Lauch und Mangoldwiirfel 5 Minuten anbraten. Mangoldbldtter
und Knoblauch hinzugeben, zusammenfallen lassen. Kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Tomaten und Zitronenschale unterheben.

4. Teigbltter mit einer Mischung aus 4 EL Zitronensaft und 4 EL Ol
einpinseln. Uberlappend langs auf ein eingedltes Stiick Alufolie legen.
Lachs mit dem tibrigen Zitronensaft betrdufeln, pfeffern, salzen, auf
den Teig legen und mit dem Lauch-Spinat-Gemiise belegen (Rander
freilassen).

5. Teig tiber dem Fisch zur Rolle tibereinanderlegen und beide Enden
umschlagen. Mit dem tibrigen Olmix einpinseln. Fisch samt Alufolie
auf ein Backblech legen und mittig im Ofen fiir 20-25 Minuten backen.

Fiir 4 Portionen:

40 g getrocknete S
(ohne Ol)

300 g Yufkateigblatter
(ca. 3 Blatter)

U
(ca. 1kg, frisch oder TK)

Pro Portion: 40g E, 28 g Kh, 289 F
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H 45 Minuten

[ 285 keal pro Portion

Zander mit lauwarmem
Paprikasalat

1. Die Tomaten abtropfen lassen und das Ol auffangen. Paprika ... Fur 4 Portionen: ..

waschen, putzen und in schmale Streifen schneiden. Mit 2—3 EL Ol 100 g getrocknete Tomaten

von den Tomaten vermischen. e O
. . - . . . , 3 Paprika
2. Backblech mit Alufolie auslegen, eindlen, die Paprika mit 1 Zweig je eine rote, griine, gelbe

Rosmarin darauf verteilen, salzen. Unter den Backofengrill schieben
und etwa 8 Minuten grillen, bis sie beginnen zu braunen.

Zweige Rosmarin

3. Einen Zweig Rosmarin waschen, trocken schiitteln und die Nadeln
grob hacken. Knoblauchzehe abziehen, sehr fein hobeln. Die Tomaten
in kleine Stiicke schneiden. Alles mit Balsamico, Paprikastreifen, Salz
und Pfeffer vermengen.

4. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blitter unter den 4 Zanderfilets
(ca. 500 g frisch oder TK)

Salat heben. Die Zanderfilets salzen und pfeffern. Die Seite ohne Haut oot Bt il
mit Fenchelsamen bestreuen.

5. In einer beschichteten Pfanne mit 1EL Ol den Zander in § MINULEN oo oot
auf der Hautseite knusprig braten. Danach umdrehen und wenige

Augenblicke weiter braten. Die Zanderfilets auf dem Paprikasalat

anrichten. Dazu passt Reis oder Baguette.

Pro Portion: 27g E,10g Kh,15g F
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H 15 Min + 15 Min,

B 203 kcal p. P. (bei 4)

Fiir 2 bis 4 Portionen:

1 Stlck Heilbutt (ca. 1kg),

wrarndemigwe — (Gedampfte Heilbuttschnitte

geschnitten

1. Den Heilbutt auf einen ausreichend grofien, tiefen Teller setzen,
der entweder im Ddmpfkorb oder auf einem Gitter in den Wok passt.

2. Ingwer, Knoblauch, Chili und Frihlingszwiebel putzen, in feine
Scheibchen oder Streifen schneiden und auf sowie unter dem Fisch
verteilen. Wer mag, kann noch chinesischen Schnittlauch und
Koriandergriin zufligen. Sojasauce, Reiswein oder Sherry tiber den
Fisch angieflen und den Zucker dartiber streuen.

Chinesischer Schnittlauch
(Knoblauch und Koriandergrin)

3. Den Teller entweder im Dampfkorb oder auf dem Gitter im Wok
uber kochendes Wasser setzen und den Deckel auflegen. Den Fisch je
nach Dicke zwischen 10 und 15 Minuten garen. Er ist gar, wenn an der
dicksten Stelle klarer Saft austritt, wenn man mit der Messerspitze
das Fleisch von der Grite 16st.

4. Im Teller zu Tisch bringen, das Fleisch dort portionsweise von der
Gréte abheben und servieren.

Pro Portion: 41g E, 1gKh, 4g F
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Zander auf Fenchelgemiise

H 30 Min. + 40 Min.

[ 268 kcal pro Portion

1. Den Zander abspiilen und trockentupfen. Innen und auf3en mit
dem Saft einer Zitrone betrdufeln.

2. Die Fenchelknollen griindlich putzen und waschen, die zarten
Blattchen abschneiden und beiseite legen. Fenchelknollen halbieren,
den Strunk unten entfernen und die Halften langs in diinne Streifen
schneiden.

3. Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C, Gas Stufe 2) vorheizen.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Fenchelstreifen darin unter

Wenden andiinsten, wenig salzen und alles in eine Auflaufform geben.

4. Die Kartoffeln waschen, schilen und im Ganzen lings neben-
einander auf dem Gemaiise verteilen.

5. Den Fisch innen leicht salzen und mit der Bauchoffnung auf die
Kartoffeln setzen.

6. Die restlichen Zitronen schalen, in diinne Scheiben schneiden
und seitlich an den Fisch legen. Den Weifiwein zugief3en. Mit Pfeffer
bestreuen.

7. Die Form in den vorgeheizten Backofen, untere Schiene, setzen
und 35 bis 40 Minuten backen.

8. Inzwischen die Tomaten obenauf kreuzweise einritzen, mit
kochendem Wasser ibergiefien, hduten, vierteln, die Stengelansétze
entfernen, Tomatenstiicke entkernen. 5 Minuten vor Ende der
Garzeit zum Fisch geben. Eine Prise Salz in etwa 2 bis 3 Essloffeln
Wasser auflosen und den Fisch obenauf damit bestreichen

9. Das beiseitegelegte Fenchelgriin fein schneiden und tiber das
Gericht streuen.

Tipps: Sie konnen die Auflaufform mit Alufolie verschliefien, um
eine zu starke Brdunung zu verhindern.

Einen besonderen Pfiff bekommt der Fisch, wenn mit den Tomaten
etwa 2 Essléffel Anislikér zur Diinstfliissigkeit gegeben werden.

Fiir 4 Portionen:

"""" 1,2 kg Zander (kichenfertig,
mit Schwanz, ohne Kopf)

mit Grin

2-3 grolRe Kartoffeln
(als Podest fur den Fisch)
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E 20 Min. + 1 Std.
B 413 kcal pro Portion

Matjes mit Bohnensalat

Fiir 4 Portionen:

Pro Portion: 22 g E, 189 Kh, 289 F

1. Die Bohnen waschen, die Enden abknipsen, dabei vorhandene Faden
abziehen und die Bohnen je nach Grof3e halbieren. 0,21 Wasser mit
Salz aufkochen, Bohnen darin etwa 15 Minuten garen. 5 EL Bohnen-
wasser fir spater auftheben.

2. Zwiebel schilen und fein wirfelig schneiden, mit Essig, Ol und
Bohnenwasser mischen, tiber die Bohnen geben und abkiihlen lassen.

3. Matjesfilets quer in 1cm breite Streifen schneiden. Die Paprika
waschen und das weifde Innere entfernen. Die Paprika fein wiirfeln.
Die Kresse waschen, trocken schiitteln und vom Kastchen schneiden.

4. Die Kresse, die Paprikawiirfel und die saure Sahne mit dem
Joghurt verrithren, Kresse, Paprikawiirfel und Matjes unterziehen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Am besten 1 Stunde im
Kihlschrank ziehen lassen.

Variante: Die Paprika ldsst sich durch eine halbe Salatgurke aus-
tauschen, die Kresse durch zwei Frithlingszwiebeln. Alternativ zum
Matjes schmecken zwei Wiener Wiirstchen oder 200 g Riucherlachs.
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B 15 Min. + 28 Std.
B3 498 kcal pro Portion

Hering Hausfrauen-Art

1. Die Heringe etwa 16 Stunden wassern, das Wasser zweimal wechseln. ... Fiir 4 Portionen:
Dann die Heringe abziehen, entgriten und die Kopfe abschneiden. 4 Salzheringe mit Milch
Der Liange nach in eine feuerfeste Form legen. 150 g saure Sahne
2. Die Milch durch ein Sieb streichen, mit beiden Sahnesortenund 300g Schmand
Essig verriihren, tiber dem Fisch verteilen. Das Lorbeerblatt darauf 1-2 EL WeiRweinessig
legen gnd mit Pfeff?r bestreugn. Die .Zw.iebeln’.schéilen, indinne Ringe " 1Llorbeerblatt "
schneiden und dariiber verteilen. Mit Ol betrdufeln und abgedeckt =~ oo -

Pfefferkorner

im Kihlschrank etwa 12 Stunden marinieren. s
2 kleine Zwiebeln oder

3. Heringsfilets herausheben, in schrige Stiicke teilen und in Fisch- Schalotten

form aufeine Platte legen. e
4. Apfel schilen und vierteln, das Kerngehiuse entfernen und die 1,2 Séuerncﬁé Apfel (Berleﬁé&;m
Spalten quer in diinne Scheiben schneiden. Lorbeer und Pfeffer aus oder Glockenapfel)

der Sauce entfernen, die Sauce mit Apfelstiickchen glatt rithren und
uber dem Hering verteilen. Pro Portion: 16 E, 11g Kh, 44 g F
Variante: Einfacher geht es mit Matjes — der muss nicht mehr ge-

wdssert werden. Statt Essig dann den milderen Orangensaft nehmen.

Statt Apfeln passen auch Orangen oder Mango.
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H 40 Minuten

[ 527 kcal pro Portion

Lachs mit Limetten-Kapern-
Sauce und Piiree

Fiir 4 Portionen:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Kartoffeln und Mohren schilen,
grob in Stiicke schneiden und 15-20 Minuten in 150 ml Wasser gar
kochen.

4 Lachsfilets 2. Lachsfilets salzen, pfeffern und je 1 Filet auf ein quadratisches Stick
(500 g frisch oder TK) : . : : emita.
Alufolie legen. Limetten waschen, Schale fein abreiben und beiseite
stellen. Eine Limette in diinne Scheiben schneiden und auf den Filets
verteilen. Alufolie fest verschliefsen und die Packchen fiir 20 Minu-
ten im Ofen (Mitte) backen.

3. Das Gemiise mit einem Stampfer nur grob zerkleinern, salzen,
pfeffern, mit Sojacreme abschmecken und warm halten.

4. Fur die Sof3e die zweite Limette auspressen und den Saft mit der
abgeriebenen Schale, Kapern samt Sud und Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Lachs aus dem Ofen nehmen, die Pdckchen 6ffnen und den Sud
aus den Folien auffangen.

5. Fischsud in die Pfanne geben und alles einkochen lassen. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und in die Sof3e geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemiisestampf mit Fisch und
der Sof3e servieren.

Pro Portion: 29g E, 29g Kh, 32g F
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A 35 Min. + 25 Min.

[ 574 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Uberbackenes Kabeljaufilet
mit Spritzkartoffeln

1. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen sowie ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Kartoffeln waschen und

20-25 Minuten garen. Abgiefien, Kartoffeln pellen, durch die Presse
driicken und ausdampfen lassen.

2. Das Kabeljaufilet abspiilen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wiirzen. In eine flache Auflaufform legen. Basilikum
hacken und daraufstreuen, Tomaten in Scheiben schneiden, Stiel-
ansatz entfernen und den Fisch mit den Scheiben belegen, salzen und
pfeffern.

3. Cashewkerne fein zerkleinern. Mit Parmesan mischen, Mix auf die
Tomaten streuen und mit dem Ol betridufeln.

4. Kartoffelpiiree mit Ei, Starke, Butter, Salz, Pfeffer und Muskatnuss
vermischen. Die Masse in einen Spritzbeutel mit grof8er Sternttlle
fullen. Rosetten auf das Backblech um das Fischfilet herum setzen.
Im Ofen auf der mittleren Schiene 25-30 Minuten garen.

Pro Portion: 319 E, 39g Kh, 32g F
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H 30 Minuten _
F1 240 kcal pro Portion

Kabeljaufilet mit Mohren-
Lauch-Gemiise

................. Fiir 4 Portionen: . 1.Das Kabeljaufilet abspiilen, trockentupfen und mit dem Saft einer
400 g Kabeljaufilet halben Zitrone betrdufeln, zugedeckt beiseite stellen.
(oder Filet von Seelachs,
Rotbarsch, Schellfisch, 2. Inzwischen die Zwiebel schélen und fein hacken. Méhren waschen,
Lengfisch, Lachs, Zander) Lauch putzen und waschen. Méhren grob raffeln, vom Lauch nur

den weiflen und hellgriinen Teil in sehr feine Streifchen schneiden.

3. Etwas mehr als die Halfte der Margarine in einem kleinen Topf
erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin glasig werden lassen. Das Gemiise
zugeben, umriihren und alles kurz zugedeckt diinsten.

75 g Schmant 4. Den Schmant in das Gemiise rithren, Gewtlirze, etwas Zitronensaft
(ersatzweise Creme fraiche) und Kise zugeben.
........ S aIszefferausderl\/IuhIe 5. Den Fisch mit wenig Salz wiirzen, in eine mit dem restlichen Fett
................ SaftvonTZitrone ... eingefettete Bratpfanne setzen und mit restlichem Zitronensaft
Muskatnuss, gerieben betrdufeln. Gemusemischung auf dem Filet verteilen und zugedeckt

60 g mittelalter Gouda,
gerieben
............................................................... Pro Portion: 22 E, 5 Kh, 12 F

etwa 4 bis 5 Minuten garen.
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Tipps: Hier die Backofen-Variante: Eine feuerfeste Form einfetten;

den leicht mit Salz gewiirzten Fisch hineinsetzen, die Gemiise- Schmant-
Mischung darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von
unten, bei 170 °C (Umluft 150 °C, Gas Stufe 2) etwa 12 bis 15 Minuten
garen. 3 Minuten vor Ende der Garzeit den Kdse dartiber streuen.

Wenn Sie das Fischfilet in grofie Wiirfel schneiden, betrdgt die Garzeit
jeweils 10 Minuten.
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H 25 Minuten

B3 557 keal pro Portion

Plattfisch mit Kapernbutter

1. Die Fische innen und aufien abwaschen und mit Kichenpapier ... FarzPortionen: .

sehr sorgfiltig abtrocknen. Auf einem Stiick Kiichenpapier das Mehl 2 portionsgrofe Plattfische
verteilen, salzen und pfeffern. Die Fische darin drehen und wélzen, (a:300g)

dabei immer wieder tiberschiissiges Mehl abschiitteln, bis sie von
einem hauchzarten Film Uberzogen sind.

2. Die Fischpfanne leer erhitzen. Zuerst das Ol hineingeben, das sofort
Schlieren ziehen sollte, dann zwei Essloffel Butter zufiigen, die jetzt
sehr schnell schmelzen sollte. Bevor sie jedoch braunt, die Fische
einlegen, die Hitze herunter schalten und die Fische erst auf der einen
Seite etwa 2 Minuten braten, bis sie appetitlich gebrdunt sind, dann
auch auf der anderen. Dabei immer wieder an der Pfanne ritteln,
damit die Fisch auf dem Fettfilm schwimmen und bewegt werden, ab
und zu mit einem Loffel vom heiflen Fett Giber die Oberfldche gief3en.

3. Die Fische sind gar, wenn klarer Saft austritt, sobald man sich an
der dicksten Stelle mit der Messerspitze von der Seite her zur Grite
tastet.

Pro Portion: 34g E, 31g Kh, 32¢g F

4. Die Zitrone gut abwaschen, lings halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Am Ende die Zitronenscheiben, die Kapern und die rest-
liche Butter in die Pfanne geben, sowie etwas gehackte Petersilie und
alles gut durchschwenken, dabei mehrmals auch iber die Fische
giefen.

5. In einer zweiten (beschichteten) Pfanne die gekochten, gepellten
Kartoffelchen in etwas Butter schwenken, dabei mit Salz und Pfeffer
wiirzen und fein gehackte Petersilie zufiigen.

6. Die Fische auf vorgewdrmten Tellern anrichten, die Kapernbutter
dartiber verteilen und die Petersilienkartoffelchen daneben legen.
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g 10 Minuten .
A 170kcal pro Portion

Lachstatar mit
Radieschenstielen

300 g Lachs, frisch oder gefroren
(rechtzeitig aus der Tiefkthltruhe

holen und antauen lassen) 1. Lachs in sehr kleine Wiirfel schneiden. Von den Radieschen die
T B, Radieschen Stiele abtrennen, Kopfe und Blatter anderweitig verwenden. Stiele
1—2E|_O||venol(oder1Elgelb) waschen, trocken schiitteln, sehr klein schneiden.
"""""""""" 1ELD|Jonsem‘ 2. Ol oder Eigelb unter das Tatar rithren, mit dem Senf und einem
"""""""""""" Tabasco Spritzer Tabasco wiirzen. Die klein geschnittenen Stiele darunter-
............................................................... mischen. Kalt stellen und bald servieren. Erst kurz vor dem Servieren
Salz, Pfeffer salzen und pfeffern, sonst wird der Lachs weiilich.

Pro Portion: 169 E, 12g F
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g 10 Minuten

Matjestatar
mit griinen Bohnen

[ 582 keal pro Portion

1. Bohnen in etwa 200 ml kochendem Salzwasser 5 bis 7 Minuten
knackig garen, dann eiskalt abschrecken.

2. Apfel und Schalotte schilen und hauchfein wiirfeln. Die Matjes-
filets abspiilen, trocknen und klein wiirfeln. Alles in eine Schiissel
geben. Petersilie und Olivendl dazugeben, mit dem Saft der halben
Zitrone und Pfeffer abschmecken.

3. Brot im Toaster knusprig rosten. In einer Pfanne die Butter
schmelzen, ganze geschdlte Knoblauchzehe und Thymianzweige
sowie Bohnen dazugeben. Kurz durchschwenken.

4. Das gerdstete noch warme Brot in die Tellermitte legen, die Bohnen

darauf arrangieren und je einen guten Essloffel Matjestatar oben-
drauf geben.

Pro Portion: 26 g E, 489 Kh, 31g F

Fiir 2 Portionen:

LACHS, DORADE, ZANDER & CO. 59



H 25 Minuten

B3 450 kcal pro Portion

Makrele mit
Zitronen-Kapern-Sauce

Fiir 4 Portionen:

2 oder 3 Makrelen,
filetiert oder ganz,
etwa 500 g Filet

Pro Portion: 249 E, 4g Kh, 37g F

1. Makrelen filetiert der Fischhdndler. Wenn nicht, versuchen Sie es
selbst, vorher ausnehmen muss man Makrelen nicht: Mit einem
schmalen Messer hinter den Kiemen bis zur Mittelgrdte schneiden,
dann die Klinge flach an ihr entlang bis zum Schwanz fihren. Auf der
anderen Seite wiederholen, Filets abheben. Mit einer Pinzette die
Gréten in der Mitte der Filets und am vorderen Bauchlappen heraus-
ziehen. Die Haut bleibt dran.

2. Fir die Sauce eine Zitrone schilen (Sparschéler). Schalen einmal
kurz aufkochen, abgief3en, sehr fein hacken. Das geht auch im Blitz-
hacker, am besten zusammen mit der vorgehackten Schalotte. Kapern
dreimal mit einem Sieb kurz in heifies Wasser hingen, jeweils gut
ausdriicken, zum Schluss leicht hacken.

3. Die Zitrone auspressen: Es werden 4 EL Zitronensaft benotigt.

Mit den Kapern, Schalottenstiickchen und der Zitronenschale sowie
3 bis 4 EL Wasser bei niedriger Hitze ohne Deckel auf etwa 2 EL Flussig-
keit einkochen lassen.

4. Fur den Fisch 20 g Butter in der Pfanne zerlassen, die Makrelen mit
der Hautseite nach unten hineinlegen, leicht salzen, abdecken. Filets
nach etwa 2 Minuten umdrehen und zugedeckt 2 bis 3 Minuten bei
niedriger Hitze ziehen lassen.

5. Ist die Sauce ausreichend reduziert, 60 g kalte Butter in mehreren
Stiickchen auf einmal in die kochelnde Sauce rithren, nicht noch
einmal aufkochen. Schnell vom Feuer nehmen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit dem Fisch servieren.

Passt dazu: 500 g Bohnen in einer Pfanne mit Deckel in je 1 EL Butter
und Wasser 15 Minuten bissfest diinsten, salzen.
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H 20 Minuten

B 280 kca) Pro Portion

WeilRe Bohnen mit Anchovis

1. Die Bohnen abgiefRen, abtropfen lassen. Anchovisfilets in Salz ab-
spiilen, in Ol eingelegte Anchovis kdnnen Sie gleich verwenden. In
kleine Stticke schneiden, dabei 6 Filets zur Dekoration nur halbieren.
Die Kapern ab-gief3en und hacken. Radicchio und Frithlingszwiebeln
abspiilen, trocken schleudern, Frithlingszwiebeln schrig in feine
Ringe schneiden, dunkelgriine Enden nicht verwenden.

2. Anchovis mit Kapern und Balsamico mischen, dann mit den Bohnen
und dem Ol vermengen. Mit Salz, Pfeffer und eventuell noch etwas
mehr Balsamico abschmecken, zum Schluss die Frithlingszwiebeln
dazugeben.

3. Den Bohnensalat auf den Radicchio-Blattern servieren, die halbier-
ten Sardellenfilets dartiberlegen.

Pro Portion: 6 E,17g Kh, 20g F

Fiir 4 Portionen:

""" 1 Dose kleine weike Bohnen,
etwa 250 g Abtropfgewicht

25-30 Anchovisfilets
(2 kleine Glaser)
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H 20 Minuten

F1 180 keal p. P. (bei 3)

Forelle blau

Fiir 2 bis 3 Portionen: 1. Die Forellen vorsichtig anfassen, nicht unnotig waschen oder

abwischen, damit die Schleimschicht an der Haut nicht zerstort wird,
die nachher dafiir sorgt, dass die Forelle schon blau wird.

2. Zwiebel, M6hre, Lauch putzen, schrdg in diinne Scheiben schnei-
den und in den Fischkochtopf fiillen. Mit Wasser handbreit bedecken.
Die Petersilienstiele zuftigen. Sellerie in Scheibchen schneiden, mit
den Zitronenscheiben, Pfeffer, Salz, auch dem Wein und Essig in den
Topf geben. Zugedeckt etwa 10 Minuten leise kocheln.

3. Die Fische auf den Siebeinsatz betten und in den kochenden Sud
tauchen. Die Hitze jetzt so regulieren, dass der Sud nicht mehr kocht.
Nur wenige Minuten ziehen lassen. Zwischen 5 bis 10 Minuten, je
nach Grof3e der Fische.

4. Dazu gibt es Pellkartoffelchen und braune Butter, auflerdem ein
trockener Riesling, etwa eine Spitlese aus der Pfalz, aus Rheinhessen
oder von der Nahe.

Pro Portion: 34g E,0g Kh, 59 F
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H 30 Minuten

B3 340kcal pro Portion

Thunfischsteak mit Rotwein-
butter an Selleriepiiree

1. Den Thunfisch Giber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Min- ... F ’.?f.‘.‘..??ﬁ':?.’.’.‘i'ff .................
destens 9o Minuten vor der Zubereitung aus dem Kithlschrank 500 g Thunfisch, gefroren
nehmen. Wenn er in die Pfanne kommt, sollte er Zimmertemperatur ... (mit MSC-Siegel)
haben, besser noch etwa Korpertemperatur. Dann kann man ihn so 500 g Sellerieknolle,

kurz braten, dass er saftig bleibt. Notfalls vor dem Braten kurz bei etwa 400 g geschalt

30 bis 35°C in den Backofen legen.

2. Sellerieknolle in etwa 1cm dicke Scheiben schneiden, dann die
Schale von den Scheiben entfernen. In kleine Stiicke schneiden und
mit etwas Wasser entweder 3 Minuten ddmpfen oder im Mikrowellen-
gerdt abgedeckt mit 1 EL Wasser 3 bis 5 Minuten garen. Das Gemiise
soll noch relativ fest sein. Mit der Sahne kurz piirieren, dabei etwas
stiickig lassen. Mit einer Prise geriebenem Muskat und Salz ab-
schmecken, etwas Butter unterriithren.

3. Die Schalotte schélen und sehr klein schneiden, eventuell mit dem
Mixstab nachhelfen. Mit dem Rotwein in einem kleinen Topf kdcheln
lassen, bis die Fliissigkeit gerade noch den Boden bedeckt. Leicht
salzen, vom Feuer nehmen, mit 50 g sehr kalten Butterstiickchen aus
dem Kithlschrank ohne zu kochen vermischen. Es kdnnen auch 70 g
sein, dann wird die Sauce sdmiger.

4. Die Thunfischscheiben mit 1 EL Ol von jeder Seite eine Minute
scharf anbraten, auf angewarmte Teller legen, Rotweinbutter dariiber-
geben. Mit Selleriepiiree servieren. Dazu passt Rosenkohl.

Pro Portion: 26 g E,12g Kh,15g F
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B 35 Mln + 3 Tage

B 296 keal pro Portion

Lachs — gebeizt (Graved Lachs)

Fiir 4 Portionen:

500 g Lachskotelett
im Stlck mit Haut
(Mittelgrate entfernen lassen)

EL grobes Salz

1 EL schwarzer Pfeffer,
grob geschrotet

6 abgezogene Mandeln,
fein gehackt

1. Den Fisch auflen und innen abspiilen und sehr gut trockentupfen.
Den Dill abbrausen, trockentupfen, die Dillspitzen vom Stengel
abschneiden. Die Lachshilften auseinander klappen, die Innenseiten
mit Salz, Zucker und Pfeffer bestreuen. Mit Dillspitzen belegen.

2. Die Hailften wieder zusammenklappen, den Fisch in einen Gefrier-
beutel wickeln, in ein Gefaf (am besten einen kleinen Steintopf)
legen und beschweren. An einem kiithlen Ort (z.B. im Gemtisefach
des Kithlschranks) etwa 2 bis 3 Tage ruhen lassen.

3. Zwischendurch den Gefrierbeutel mit dem Fisch wenden, um die
Lake zu verteilen.

4. Fur die Senfsauce Joghurt, Senf und Honig verrithren, Mandeln
und Dill einrithren.

5. Zum Anrichten den Fisch auseinander klappen, Gewtirze und Dill
entfernen. Jede Halfte schrig in Scheiben schneiden. Eventuell erneut
mit geschnittenem Dill bestreuen. Mit der Senfsauce servieren.

Pro Portion: 229 E, 6g Kh,19g F

Tipps: Der Lachs kann zusditzlich mit zerdriickten Korianderkoérnern
oder Fenchelsamen gewiirzt werden. Statt Dill passt auch Basilikum.

Als Hauptgericht kénnen Sie Graved Lachs mit Senfsauce und Salz-
kartoffeln servieren.

Sehr gut schmeckt gebeizter Lachs auch mit Kartoffelsalat, der nur
mit Salz, Pfeffer, WeifSweinessig und Pflanzendl angemacht ist. Zu-
sdtzlich einen kleinen Teeldffel Walnussél unter den Salat mischen
und mit grob gehackten Walniissen bestreuen.
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B 20 Minuten

A 256 keal p. P. (bei 3)

Gebackene Schleie

1. Den Fisch innen und auf3en waschen, gut abtrocknen, innen salzen worrr Jir 2 bis 3 Portionen:

und pfeffern. Das Mehl auf einem Stiick Kiichen- oder Zeitungspapier 1 kuchenfertige Schleie
verteilen, mit Salz und Pfeffer bestreuen. Den Fisch darin drehen ... (ca.600-800g)
und wilzen, bis er rundum hauchdiinn davon tiberzogen ist. Uber- Salz, Pfeffer
schiissiges Mehl abschiitteln. : OgMehI .......................
2. Das Ol im Wok erhitzen. Den Fisch Kopf voraus hinein gleiten ca. 500 m! Erdnuss-

oder Olivenadl

lassen und jetzt mit einer flachen Kelle oder mit der tiefen Brat-
schaufel immer wieder mit dem siedenden Fett beschopfen.

3. Nach 2 Minuten den Fisch wenden, auch von der anderen Seite
immer wieder beschopfen. Der Fisch ist gar, wenn er appetitlich
knusprig ist.

Pro Portion: 24 g E, 7g Kh,14g F

Tipp: Diese Garmethode wenden die Chinesen auch fiir ganze Brat-
hdhnchen an. Dafiir wird ein kleineres Hihnchen gewiirzt und mari-
niert. Dann wird es abgetrocknet und zundichst rundum ins siedende
Ol getaucht. Anschlieffend hdlt man es an den zusammengebunde-
nen Beinen iiber den Wok, aus dem man mit der Wokkelle immer
wieder heifSes Ol iiber alle Teile schépft, so lange, bis das Hidhnchen
rundum gebrdunt und knusprig ist. Natiirlich braucht man dazu
Geduld, aber das Ergebnis ist umwerfend!
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H 20 Min. + 30 Min.
F1 250 kcal pro Portion

Dorade — Ganz einfach
gebacken

1. Backofen auf 180 °C vorheizen (Ober- und Unterhitze, keine Umluft).
Doraden ausnehmen, waschen, trocknen, innen leicht salzen. Friith-
lingszwiebeln in 5cm lange Stiicke schneiden. Jeden Fisch mit einem
Stiick Frithlingszwiebel, gewaschener, klein geschnittener Petersilie
und 2 diinnen Zitronenscheiben fiillen. Etwas Petersilie tibrig lassen.

2. Backblech mit 1 EL Butter ausstreichen, etwas korniges Salz darauf-
streuen, die Fische flach darauflegen, noch einmal mit Salz bestreuen.
Mit Butterflockchen und den restlichen Zitronenscheiben belegen.

3. In der Mitte des vorgeheizten Backofens 25 bis 35 Minuten garen.
Zum Servieren mit Zitronenscheiben und Petersilie belegen. Dazu
eignen sich schlichte Krduterkartoffeln oder Brot.

Pro Portion: 33g E, 0g Kh,11g F

Tipps: Achten Sie beim Kauf auf gliinzend feste Haut, auf klare,
pralle Augen, eng anliegende Kiemen. Sie zeugen bei allen Fischen
von Frische. Doraden haben kaum feste Schuppen.

Halten Sie die Gartemperatur ein, sonst wird der Fisch schnell trocken.
Herkémmliche Ober- und Unterhitze ist glinstiger als die stdrker
austrocknende Umluft. Der Fisch ist gar, wenn man die Haut miihe-
los abheben kann.

Ebenso gut wie kalorienreich sind Krduterbrésel dazu: 2 EL Semmel-
brésel mit 1 gehackten Knoblauchzehe in 4 EL Ol anbraten, reichlich
gehackte Petersilie unterheben.
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H 15 Minuten
1 188 kcal pro Portion

Matjes-Hackerle

Fiir 4 Portionen:

1 TL Wasabipaste

Pro Portion: 13g E, 2g Kh, 14g F

1. Von den Matjes die Schwédnze abschneiden und die Filets in etwa
1cm grofde Wiirfel schneiden.

2. Radieschen von Griin und Wurzeln befreien, waschen und grob
hacken. Ingwer schélen und sehr fein hacken. Schnittlauch waschen
und in feine Rollchen schneiden.

3. Alle Zutaten aus den Schritten 1 und 2 miteinander mischen.

4. Zitrone waschen, Schale diinn abreiben, Saft auspressen, beides
mit Zucker und Wasabi mischen und unter das Hiackerle mischen.

Info: Matjes gab es frither nur Ende Mai bis Juni/Juli. Sie sind noch
nicht geschlechtsreif und besonders zart, fleischig und fett. Heute
werden sie ganzjihrig angeboten — zum Schutz vor Nematoden-
befall miissen sie bei minus 45 °C gefroren werden und ké6nnen dann
nach Bedarf eingesalzen werden. Matjes werden nur leicht gesalzen
und fermentieren danach. Deshalb miissen sie weder gewcdissert
noch ausgenommen werden.
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H 50 Minuten

Lachsforellenfilet
in Pergament

1. Backofen auf 160 °C vorheizen. Kartoffeln waschen und in wenig
Wasser garen. Fisch mit einem Kiichenpapier abtupfen, evtl. Griten
entfernen, salzen und pfeffern. Zuckerschoten waschen, Enden ab-
knipsen und evtl. Fiden abziehen.

2. Ingwer schdlen und fein hacken. Chili entstielen, entkernen und
in diinne Ringe schneiden. Zitronengras mit der flachen Seite eines
groflen Messers zerdriicken.

3. Fur die Forellenfilets 30 cm x 30 cm Pergamentstiicke zuschnei-
den, eindlen. Die Halfte Zuckerschoten darauf verteilen, salzen,
Filets darauf legen, Ingwer, Zitronengras, Chilis und ubrige Zucker-
schoten tiber dem Fisch verteilen. Mit 2 EL Olivendl betraufeln,
Papier und Enden dicht verschliefien. Packchen im Backofen etwa
20 Minuten garen.

4. Kartoffeln pellen. In einer Pfanne die Sesamsamen goldgelb
rosten, tbriges Ol und Kartoffeln zugeben, salzen und darin
schwenken.

Pro Portion: 389 E, 32g Kh,19g F

Variante: Schmeckt auch mit Lachsfilet - ist dann aber fetter.

B 453 keal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

Pergamentpapier
(Butterbrotpapier)
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Steinbutt aus dem Rohr

H 15 Min. + 20 Min.
1 229 kcal pro Portion

1. Den Steinbutt waschen, auch innen. Gut abtrocknen. Mit einem
scharfen Messer auf beiden Seiten oberhalb und unterhalb der
Mittellinie das Fleisch einschneiden, die Schnitte so weit auseinander
setzen, dass jeweils eine Portion abgeteilt wird. Dann ldsst sich der
Fisch spéter auch besser vorlegen. In die Schnittstellen Salz und
Pfeffer reiben. 3 EL Olivendl mit abgeriebener Zitronenschale und
gehackter Petersilie verrithren und ebenfalls zwischen die Schnitt-
flachen verteilen.

2. Den Fisch mit der hellen Seite nach unten auf ein tiefes Backblech
legen. Im 200 °C heien Ofen (Heif3luft; 220 °C Ober- und Unterhitze)
etwa 20 Minuten garen. Der Fisch ist fertig, wenn die Schnittflaichen
sich appetitlich hervorwoélben.

3. Den Saft vom Blech in einen Mixbecher giefien, Zitronensaft
zufligen und 2 bis 3 EL Olivendl. Mit dem Mixstab glatt mixen. Die
cremige Sauce mit Salz und einer Prise Zucker abschmecken.

4. Zum Vorlegen das Fleisch entlang der Schnitte von der Gréte l6sen,
mit der Haut nach oben auf vorgewdrmten Tellern anrichten und
mit etwas Sauce betrdufeln.

Fiir 6 Portionen:

unbeh

Pro Portion: 30g E, 0g Kh, 11g F
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H 20 Minuten

B 457 keal pro Portion

Gebratene Rotfeder mit
Zucchinigemuse

Fiir 2 Portionen:

etwas Zitronensaft

1. Die Fische innen griindlich auswaschen, aufen gut abtrocknen.
Die Seiten mit dicht an dicht und akkurat nebeneinander gesetzten
Schnitten einschneiden.

2. Mehl auf ein Stiick Kiichenpapier verteilen, salzen und pfeffern,
die Fische darin wenden, alles Uiberschiissige Mehl abschiitteln.
Petersilien oder Basilikumblatter in den Bauch stecken.

3. Die Fischpfanne stark erhitzen, das Ol zufigen und darin die
Fische auf beiden Seiten schon knusprig braten.

4. In der Zwischenzeit die Zucchini putzen, ldngs halbieren und quer
in Scheiben schneiden. Knoblauch fein wiirfeln, ebenso die Chili(s)
fein wirfeln, nachdem alle Kerne herausgestreift wurden. In einer
beschichteten Pfanne im heien Ol die Zucchini zuerst bei starker
Hitze anbraten, dabei salzen und pfeffern, dann die Hitze reduzieren
und den Knoblauch sowie Chili zufiigen. Einige Minuten diinsten,
das fein geschnittene Basilikum untermischen. Mit etwas Zitronen-
saft abschmecken.

Pro Portion: 30g E, 9g Kh, 32g F
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H 25 Minuten

B3 545 kcal pro Portion

Heilbutt mit Zitronenzesten
und gerosteten Kartoffeln

1. Die Fischstiicke mit ihrer Hautseite nach unten in das mafig Fur 2 Portionen:

heiRe Ol legen — sie sollen sanft braten, auf keinen Fall zu schnell
braunen. Die Oberseite der Fischstiicke mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Zitronenschale mit einem Zestenreifer in feine Streifen
schneiden. Diese neben den Fisch in die Pfanne streuen und sanft
mitbraten, nach 2 Minuten mit Zucker bestreuen und karamelli-
sieren.

3. Die Tomitchen rund um ihren Stielansatz mit einem spitzen
Messer einritzen und auf der anderen Seite neben dem Fisch mit-
braten, dabei einige Male wenden, damit sie rundum gentigend
Hitze bekommen. Sobald sie weich sind, kann man mit den Fingern
die Haut ganz leicht abziehen. Auch die Tomaten mit Salz und
Pfeffer wiirzen, am Ende feingeschnittene Krauter zufuigen.

4. Zum Schluss den Fisch jeweils auf die Fleischseite umdrehen und
auch auf dieser Seite kurz angehen lassen —er soll dabei aber kaum
Farbe nehmen, sondern durch und durch saftig bleiben.

Pro Portion: 289 E, 34 g Kh, 329 F

5. Schliefilich die Stiicke zusammen mit den Tométchen jeweils auf
Tellern anrichten und mit den Zesten bestreuen.

Gerostete Kartoffeln: Festkochende Kartoffeln schélen, halbieren
oder sogar vierteln. Auf einem mit Backpapier belegten Blech ver-
teilen, dabei mit Pfeffer und einem guten Schuss Olivendl umwen-
den. Bei 180 °C (Heif$luft; Ober- und Unterhitze 200 °C) etwa 15 bis
20 Minuten backen, bis die Kartoffeln goldbraun sind. Erst jetzt
salzen, dann bleiben sie knusprig.
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B 15 Min. + 30 I\Ilir}.
1 226 kcal pro Portion

Selbst geraucherte Forelle

Fiir 4 Portionen:

.......... 4kuchenfert|geForellen
(aca.200g)

Pro Portion: 41g E, 7g F

1. Die Forellen innen und auflen abspiilen und etwas trocken tupfen.
Innen und auflen salzen und pfeffern. Die Salbeibldtter waschen
und den Fisch damit fullen.

2. Einen Wok mit Alufolie auslegen und das Rduchermehl mit dem
Rosmarin hineinstreuen. Ein Gitter dariiberlegen und den Fisch auf
dem Gitter verteilen. Wok verschlossen bei hoher Hitze kriftig er-
hitzen, bis das Rduchermehl stark raucht. Wok wenn moglich ins
Freie stellen und den Fisch darin mindestens 30 Minuten rauchern.

3. Die Forelle schmeckt am besten noch lauwarm — dann ist sie sehr
saftig. Im Kithlschrank bleibt sie aber auch noch 2 bis 3 Tage frisch.

Info: Rduchermehl wird meist aus Buchenholz gewonnen. Sie bekom-
men es im Angelgeschdift. Alternativ kénnen Sie auch andere Holz-
mehle verwenden. Wichtig ist, dass diese kein Harz enthalten, sonst
entwickeln sich unerwiinschte Ddmpfe. Die Alufolie im Wok verhindert
starke Verschmutzung. Als Gitter eignet sich beispielsweise ein Kuchen-
gitter.

Tipp: Je mehr der Fisch wiegt, desto Idnger dauert die Riucherzeit.
Lieber eine kleine Garprobe zwischendurch machen, als zu lange zu
rduchern: Das macht den Fisch ndmlich trocken. Wenn sich die Grditen
einfach vom Bauchfleisch l6sen lassen, ist er fertig.
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H 25 Min. + 2 Std.

Panierte Lotteschnitte
mit Salat von blauen Kartoffeln

F1 493 kcal pro Portion

1. Die Fischstiicke zuerst in Mehl wenden, gut abschiitteln, damit
nur ein feiner Film sie tiberzieht.

2. Eier mit Salz, Pfeffer und Curry verquirlen — sehr kraftig wiirzen,
denn der Fisch soll dadurch seine Wiirze bekommen. Die Fischstiicke
durch das verquirlte Ei ziehen und anschlief3end in den Broseln
wenden, auch hier alles Uberschiissige abklopfen, damit die Hiille
wirklich diinn ist!

3. Das Fett auf 170 °C erhitzen. Die Fischstiicke darin goldbraun
backen. Auf Kiichenpapier abtropfen und sofort servieren.

4. Deshalb sollte der Kartoffelsalat jetzt schon fertig sein: Dafiir die
Kartoffeln etwa zwei Stunden vorher garkochen. Nur wenig abkithlen
lassen, lieber noch warm pellen, denn gerade die blauen Kartoffeln
lassen sich warm leichter schélen.

5. Mit dem kleinen Messer oder auf dem Gurkenhobel in diinne
Scheiben hobeln. Die Zwiebeln etwas feiner hobeln, das Griin mit
dem Messer in feine Scheibchen schneiden. Chili oder Paprika
winzig wiirfeln.

6. Alles in einer Schuissel mit der heifien Brithe begief3en, sofort
salzen, den Essig zufiigen und nun alles griindlich mischen. Erst,
wenn der Salat saftig erscheint, das Ol zufiigen. Nochmals alles
grindlich umwenden und kréftig abschmecken! Vor allem auf Salz
und Sdure achten.

Pro Portion: 26 g E, 41g Kh, 23g F

Fiir 4 Portionen:

2 TL Curry oder Raz el Hanout
(marokkanische Gewurzmischung)

Ol oder Butterschmalz
zum Frittieren

1 milde rote Chilischote
oder 2 rote Paprika

3-4 EL heil3e Brihe
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H 20 Minuten
B 880 kcal pro Portion

Heilbutt
auf Currylinsen

Fiir 2 Portionen:

120 g kleine Linsen
(Le Puy oder Pardina)

400 g Heilbuttfilet mit Haut
(oder Filet eines anderen
Weilsfischs)

1. Backofen auf 150 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Wasser zum
Kochen bringen, darin die Linsen mit 1 Thymianzweig, 1 Rosmarin-
zweig und einer halben, geschilten Zwiebel 10 bis 15 Minuten gar
kochen (Packungsangabe beachten).

2. In der Zwischenzeit Mohre, Sellerie und 1 Zwiebel schéilen, in kleine
Wirfel schneiden, beiseitestellen.

3. Heilbuttfilet in zwei gleich grof3e Stiicke teilen, die Haut zwei- bis
dreimal vorsichtig einschneiden, Hautseite in etwas Mehl wenden.
1EL Olivendl in einer ofentauglichen Pfanne erhitzen, Filet auf der
Hautseite etwa 5 Minuten anbraten. 1 Rosmarin- und 1 Thymianzweig
dazugeben.

4. Wahrend der Fisch brét, in einer weiteren Pfanne in 1 EL Olivenol
und 1 EL Butter das kleingeschnittene Gemiise scharf anbraten und
mit Currypulver sowie Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.
Hitze reduzieren.

5. Den Fisch in der Pfanne wenden und die Pfanne in den vorgeheiz-
ten Backofen stellen. Dort noch ein paar Minuten ziehen lassen, bis
die Linsen und das Gemiise fertig sind. Die Linsen abgief3en und
abspiilen, ohne Krduter zum Gemise geben, durchschwenken und
Sahne hinzufiigen. Mit einigen Spritzern Zitronensaft sowie Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Fisch erst jetzt, kurz vor dem Servieren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro Portion: 59g E, 42 g Kh, 529 F

86 UNSERE BESTEN REZEPTE: FISCH UND MEERESFRUCHTE



LACHS, DORADE, ZANDER & CO. 87






Rotbarben mit Zitronen-
thymian-Bohnen

H 20 Minuten
[ 478 kcal pro Portion

1. Wasser im Wasserkocher vorkochen. Bohnen abspiilen und ab-
tropfen lassen. Schalotte und Knoblauch schilen und klein schneiden.
Die Tomaten Uiber Kreuz einritzen, mit kochendem Wasser tiber-
brithen, Haut abziehen und klein wiirfeln.

2.1 EL Olivendl und 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen, Schalotte,

Knoblauch, Tomatenwiirfel und Zitronenthymian darin anschwitzen.

Die abgetropften Bohnen dazugeben und fiir etwa 10 Minuten bei
kleiner Hitze kocheln lassen.

3. Inder Zwischenzeit die Haut der Rotbarbenfilets mit einem Messer
zwei- bis dreimal einritzen und die Fische in etwas Mehl wenden, in
einer weiteren Pfanne 1EL Olivendl erhitzen und die Rotbarben darin
auf der Hautseite etwa 4 Minuten knusprig anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann die Rotbarben umdrehen, 1 EL Butter dazugeben
und in etwa 2 Minuten zu Ende braten.

4. Die Petersilie unter das Bohnen-Tomaten-Gemiise geben, mit
einigen Spritzern Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Bohnengemiise in die Tellermitte geben und mit den Rotbarben-
filets belegen.

Pro Portion: 33g E, 229 Kh, 289 F

Fiir 2 Portionen:

"""" 1 kleine Dose weifte Bohnen
(170 g Abtropfgewicht)

2 EL Butter

1 kleine Handvoll
Zitronenthymian-Zweige

2 groRe oder 4 Kleine
Rotbarbenfilets
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H 25 Minuten

F1 677 kcal pro Portion

Skrei auf Lauchgemiise

Fiir 4 Portionen:

er roter Apfel

800 g Skrei- oder Kabeljaufilet,
ohne Haut (4 Sticke a 200 g)

1. Kartoffeln waschen. Ungeschilt in Salzwasser aufsetzen und etwa
20 Minuten kochen.

2. Lauch waschen und in 1cm breite Ringe schneiden. Apfel wa-
schen, abreiben, vierteln, entkernen und in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

3. In 2 Pfannen jeweils 1EL Butter und Olivendl erhitzen. In die eine
Pfanne Lauch, Apfel, Speckwirfel und den griinen Pfeffer geben, gut
durchschwenken. Skreifilets in etwas Mehl wenden und mit den
Thymianzweigen in die andere heif3e Pfanne geben. Beide Pfannen
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Lauch mit Sahne und Briihe abldschen, anschliefSend mit Honig
und Senf abschmecken.

5. Kartoffeln abgieflen, in eine Schiissel geben und mit 1EL Butter
sowie der Petersilie vorsichtig vermengen. Lauchgemiise in der
Tellermitte anrichten, je ein Filet obendrauf setzen. Dazu die Kartof-
feln servieren.

Pro Portion: 43 g E, 479 Kh, 33g F
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Forellenklof3chen

H 30 Min. + 1 Std,

B3 503 kcal pro Portion

1. Die Forelle waschen, ausnehmen, die Haut entfernen und die
Forelle filetieren. Zitrone halbieren, eine Hélfte auspressen, die
andere in Scheiben schneiden. 11 Wasser mit den Fischabfillen, einer
geschilten, halbierten Zwiebel, Salz, Salbeibldttern und Zitronen-
scheiben zum Kochen bringen und etwa 1 Stunde kochen lassen,
absieben, auf 500 ml einkochen.

2. Inzwischen das Brot entrinden, klein schneiden und in der Halfte
Sahne einweichen. Petersilie und Dill waschen, Bldttchen abzupfen
und im Blitzhacker fein hacken, die Halfte beiseitelegen.

3. Den Fisch mit dem Rest Krauter im Blitzhacker piirieren und mit
dem Sahnebrot, dem Ei, Salz und Pfeffer glatt mixen.

4. Fir die Sauce die Butter schmelzen und mit dem Mehl anschwitzen.

Fischfond zugeben und etwa 5 Minuten leicht kochen lassen. Dann
die Krauter und die Sahne unterziehen, mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Kl63chen abstechen und in der Sauce etwa

4 Minuten pochieren.

Pro Portion: 43 g E, 24 g Kh, 269 F

Restetipp: Die KlofSchen gelingen auch mit gegartem Fisch — also
auch aus Resten vom Vortag.

Fiir 4 Portionen:
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H 30 Minuten

B3 705 kcal pro Portion

Zander mit Krauterkruste

................. Fiir 4 Portionen: . 1.Fischfilets abspiilen, trocken tupfen und auf ein mit Backpapier

800 g Zanderfilet, ohne Haut ausgelegtes Blech legen. Abdecken und kiihl stellen.
in 8 Stlcke geschnitten

2. Fur die Krduterkruste 1 TL feingeriebene Zitronenschale, Semmel-
brosel, 4 EL Olivend], Senf, Honig, Mandeln und Krauter kurz mit
dem Piirierstab in einem Mixbecher zu einem festen Brei verarbeiten.

3. Mohren schilen, schrdg in diinne Scheiben schneiden.

4. Den Fisch mit der Krduterkruste gleichméaf3ig bedecken, salzen,
pfeffern und etwa 20 Minuten auf der mittleren Schiene im Ofen
backen.

je 1 ELThymian, Petersilie N .
und Estragon, gehackt 5. 4 Tassen vorgekochtes Wasser salzen und in einem Topf mit Deckel

zum Kochen bringen. Zwiebel schélen, mit Reis und Kardamom ins
kochende Wasser geben, die Temperatur reduzieren, sodass der Reis
unter dem Deckel nur noch gar zieht (15 bis 20 Minuten).

6. Mohren in kochendes Salzwasser geben und etwa 5 Minuten garen.
Die noch knackigen Karotten in je 1EL Olivendl und Butter anbraten,
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker sowie einigen Spritzern Zitronen-
saft abschmecken.

7. Reis in der Tellermitte anrichten, aufien herum die Mohrenstreifen
verteilen und je 2 Fischfilets obendrauf anlegen.

Pro Portion: 48g E, 69 g Kh, 259 F
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H 30 Min. + 25 Min.

Lachsstrudel mit Sauerkraut B3 290 keal p. P. (bei 6)

Fiir 4 bis 6 Portionen:

1. TK-Lachs aus der Gefriertruhe bei Zimmertemperatur antauen ...l Sl L,

lassen. 200-250g Lachs,
frisch oder tiefgefroren

2. Sauerkraut je nach gewiinschter Sdure mit Wasser absptilen.
Zwiebel und Apfel schélen, in Wiirfel schneiden, im Rapsél anbraten.
Sauerkraut dazugeben, bei geschlossenem Deckel mit etwas Gem{se-
brithe 20 Minuten garen, nach Geschmack auch langer. Das Kraut
soll ziemlich trocken sein, eventuell ausdriicken und abgiefien. Lachs
in Scheiben schneiden.

3. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Strudelteig auf einem trocke- Strudelteig aus dem Kiihlregal
nen Kiichenhandtuch, das auf einem feuchten liegt, in 2 Lagen (1 Rolle oder Packung)
ubereinander auslegen. Den Teig in der Mitte des vorderen Drittels
so belegen, dass links und rechts ein Rand - etwa eine Hand breit -
frei bleibt. Auf der Belegfliche Paniermehl ausstreuen, darauf das
Sauerkraut legen, eventuell 1EL zur Dekoration zurtickbehalten.
Den Lachs daraufsetzen, salzen und pfeffern, den glattgerithrten
Schmand dariibergeben.

Pro Portion: 17g E, 6g Kh,17g F
4. Die Rander vom Strudelteig von links und rechts zur Mitte hin
uberschlagen. Den Strudel — mithilfe des Handtuchs —aufrollen.
Den 1EL Sauerkraut zur Dekoration fein auf dem Strudel verteilen,
auf ein Blech mit Backpapier schieben. 25 bis 30 Minuten auf der
unteren Schiene backen, Oberflache und Sauerkrautfaden sollten
leicht gebraunt sein.

Tipps: Strudelbldtter aus dem Kiihlregal sind an den Faltstellen oft
aufgebrochen. Damit nichts herauslduft, ein Blatt quer zum anderen
iibereinanderlegen. Wenn Sie den Strudel aufrollen, sollte er auf der
Unterseite aufhéren. Das sieht besser aus und je mehr Teiglagen,
desto geringer die Gefahr, dass die Fliissigkeit der Fiillung durchlduft.
Dabher das letzte Stiick Teig mindestens einmal umklappen und fest
andriicken. Das gilt auch fiir Filoteig.

Bldtterteig als Ersatz flir Strudelblditter ist fettreicher. Schmand in
diesem Fall weglassen, 1 Becher Sauerrahm mit kérnigem Senf ver-
rithrt dazu servieren.
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H 20 Min. + 20 Min.

B 375kcal pro Portion

Dorade mit Krauterkruste

Fiir 4 Portionen:

4 Doraden, je etwa 350 g,
ausgenommen und entschuppt

1Bd. Minze
(oder Trockenkrauter nach Wahl)

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Doraden waschen, trocken tupfen,
innen salzen. Die Haut schrag zum Riickgrat 2- bis 3-mal einschneiden,
der Schnitt soll etwas ins Fischfleisch gehen.

2. Krauter waschen, trocken schiitteln, die Blatter grob hacken. Mit
dem gehackten Knoblauch, Ol und 50 g gehackten Mandeln piirieren,
salzen. Das Eiweif3 unterrithren, restliche gehackte Mandeln zufiigen.

3. Die Doraden auf der Oberseite mit je 1 gehduften EL Krautermi-
schung bestreichen, sie soll auch in die Einschnitte gelangen. In einer
feuerfesten Form 15 bis 18 Minuten backen.

Pro Portion: 36 g E, 5g Kh,17g F

Gut dazu: Gediinstete Kartoffeln und Sahnelauch. Dafiir 4 Lauch-
stangen unten kappen, dunkelgriine Bldtter abschneiden, griindlich
waschen. In diinne Scheiben schneiden, mit 1 EL Butter und 2 EL Fond
oder Briihe andiinsten, mit 150 g Sahne bei geschlossenem Deckel
und niedriger Hitze etwa 10 Minuten garen lassen.
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B 25 Minuten

F1 420 kcal pro Portion

Lachs mit Spinatsauce
und Tagliatelle

1. Den Lachs etwa 20 Minuten antauen lassen, den tiefgefrorenen ... Fur 4 Portionen: ..
Spinat auftauen, das geht mit etwas Wasser per Mikrowelle oder auf =~ 3009 Lachsfilet, tiefgefroren
dem Herd. Gut ausdriicken und grob hacken. Alternativ frischen 200 g Blattspinat, tiefgefroren
Spinat griindlich waschen und trockenschleudern, am besten zweimal. ~ (oder 300 g frischer Babyspinat)

Etwa 31 Wasser fiir die Pasta aufsetzen. Die Schalotten schalen und
wirfeln. Die Sesamkorner in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten.

2. Den Lachs wirfeln (Kantenldnge etwa 1,5 cm) und im Mehl wenden.
In einer groflen Pfanne mit je 1 EL Rapsol und Butter 3 bis 5 Minuten
leicht brdunen und dann herausnehmen. Die Tagliatelle mit 1EL Salz
bissfest kochen.

350 g Tagliatelle
3. Die Schalottenwtirfel mit der geschélten ganzen Knoblauchzehe (oder a%der% Nudeln)

und dem Spinat in der Lachspfanne 2 bis 3 Minuten andiinsten. Erst
die Milch dazugiefien, dann nach und nach die Brithe. Alles einmal
aufkochen, mit Salz, je einer Prise Pfeffer und Muskat, Zitronensaft
und evtl. Sesamol abschmecken. Den Lachs 2 bis 3 Minuten in der
Spinatsauce ziehen lassen, dabei nicht noch einmal aufkochen lassen.
Den gerosteten Sesam dariiberstreuen und mit den abgetropften
Tagliatelle servieren.

Pro Portion: 23g E, 449 Kh,17g F

Tipps: Babyspinat ist so klein, dass man ihn mit Stielen im Ganzen
gart. Inzwischen bekommt man ihn fast das ganze Jahr iiber. Tief-
gefrorener Lachs ldsst sich leicht angetaut besonders gut schneiden.

Wie fast alle tiefgriinen Gemdise, vor allem Blattgemdiise, enthdlt
Spinat neben Eisen noch Folsdure, die bei vielen Menschen Mangel-
ware ist. Knapp garen ist gut, beim Erhitzen geht viel von dem
empfindlichen Vitamin verloren.
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H 25 Minuten
1 567 kcal pro Portion

Steinbuttfilet
mit zwei Saucen

Fiir 2 Portionen:

................. 4SChn|ttenvom
Steinbuttfileta 80 g

250 g Kenia- oder
zarte, stricknadeldunne
Stangenbohnchen

1. Die Fischfiletschnitten im sehr heiflen Olivendl auf beiden Seiten
ganz kurz braten, bis sie zarte Rostspuren zeigen, dabei mit Salz und
Pfeffer sowie etwas Limettenschale wiirzen. Neben dem Feuer einige
Minuten nachziehen lassen.

2. Fur die Rote-Bete-Sauce das Piiree mit Brithe und Sahne in einem
kleinen Tépfchen etwas einkochen, mit Salz, Pfeffer und Balsamico
abschmecken. Genauso das Dillpiiree im Kalbsfond auflésen, even-
tuell etwas einkochen, dann die Butter mit dem Schneebesen unter-
rihren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

3. Die griinen Bohnchen putzen, in stark gesalzenem Wasser einige
Minuten kochen, eiskalt abschrecken, damit sie schon griin bleiben.
Knoblauch sehr fein wiirfeln oder durch die Presse driicken, in einer
Pfanne in heifler Butter andiinsten. Die Bohnchen zufligen und gut
durchschwenken.

4. Die Steinbuttschnitten auf vorgewdrmten Tellern anrichten.
Die Saucen dekorativ daneben setzen. Bohnchen neben dem Fisch
anrichten und schnell servieren.

Pro Portion: 329 E, 129 Kh, 43g F
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g 25 Minuten

A1 270 kal pro Portion

Gurke mit Viktoriabarsch

1. Das Fischfilet waschen und trockentupfen. Die Zitrone abspiilen, ... Fur 4 Portionen:

trockentupfen, diinn schilen und die Schale in feine Streifchen 600 g kuchenfertiges

schneiden. Die Zitrone halbieren, den Saft auspressen und auf das o Jktoriabarschfilet

Fischfilet trdufeln. Die Zitronenschalenstreifchen ebenfalls auf —____lunbeh.Zitrone

dem Fischfilet verteilen. 200 g Friihlingszwiebeln

2. Die Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Das Wurzelende 1 grofte sck(lfli%%ke)Salatg urke
g

entfernen. Den weifden und griinen Teil separat in etwa 2 cm lange
Stiicke schneiden.

3. Die Gurke waschen, schilen und langs halbieren. Die Hélften
entkernen. Die Kerne beiseite legen, die Gurkenhélften in 2 cm grofie
Stiicke schneiden.

4. Das Ol in einem flachen, breiten Topf oder einer Pfanne erhitzen;
die Gurkenkerne und die weifien Frithlingszwiebelstiicke zufiigen,
unter Wenden anbraten und den Senf einriihren.

Pro Portion: 289 E, 6g Kh,13g F

5. Die Gurkenwtrfel zufiigen, wenden und mit Salz wiirzen.

6. Das Fischfilet in moglichst gleichmaflige Portionsstiicke schneiden,
auf dem Gemiise verteilen und bei mittlerer Hitze 5 bis 6 Minuten
mit Deckel garen.

7. Die griinen Friihlingszwiebelstreifen vorsichtig unterheben und
noch 1 Minute ziehen lassen. Die Sahne in das Gemdtise rithren.

8. Zum Servieren den Fisch mit dem Gemiise und der Sauce in
vorgewdrmten Tellern anrichten.

Tipp: Statt Forelle konnen Sie auch jeden anderen StifSwasserfisch,
wie z.B. Zander oder Flussbarsch, oder auch Seefische, wie Seelachs
und Kabeljau, verwenden.

LACHS, DORADE, ZANDER & CO.

105



C
ooogoo
O O

O O oo

(Jp)
=
—
L
—
5=
ec 55
LLl
T =
e
(i)
(I
Ll




B 20 Min. + 25 Min.
F1 300 kcal pro Portion

Asialachs

Fiir 4 Portionen:

1. Sojasauce, Mirin und Sesamol vermengen, den Zucker darunter-
rithren, bis er sich aufgeldst hat, nach Geschmack mit Chiliflocken

wiirzen. Den abgespilten und trocken getupften Lachs fiir etwa 75 ml Mirin

20 Minuten in diese Marinade legen, hin und wieder wenden. Wih- (stfBer japanischer Reiswein)
renddessen den Backofen auf 150 °C (Umluft 130°C) vorheizen. 170 Sesamsl
2. Die Lachsfilets in einer beschichteten, mit Ol ausgepinselten 1 EL brauner Zucker
Pfanne von beiden Seiten anbraten, dann in einer feuerfesten Form T  Chiliflocken T
im Backofen je nach Dicke der Filets 15 bis 25 Minuten garen. Zwi- " o s

500 g Lachsfilet
schendurch etwas Marinade nachgieen. Besonders glainzend und (gefrorgn oder frisch)

leicht karamellisiert wird der Lachs, wenn Sie zum Schluss der ~ wm il
Backzeit kurz den Grill einschaltenl. st

Tipps: Grofie, gut sortierte Supermdirkte fithren inzwischen asiatische
Lebensmittel. Mirin bekommen Sie auf jeden Fall in Asia-Lédden. Auch
im Internet finden Sie Bestelladressen. Die Zutaten lassen sich aber
notfalls auch austauschen: Anstelle des Sesaméls kénnen Sie auch
Rapsdl nehmen, anstelle von Mirin auch Sherry oder Balsamessig.
Geben Sie dann mehr Zucker in die Marinade und eventuell zuscitzlich
etwas gemahlenen Koriander.

Pro Portion: 27g E, 59 Kh,18g F
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H 40 Min. +30 Min.

1 645 kcal pro Portion

Provenzalisches Aioli mit
Fisch und Gemiise

Fiir 4 Portionen:

500 g Kartoffeln,
vorwiegend festkochend

1. Den Fisch auf jeder Seite diinn mit Salz bestreuen (insgesamt 4 bis
6 EL). Nach 20 Minuten die Filets grindlich kalt abspiilen. Wasser
aufkochen, den Topf von der Platte ziehen. Die Filets portionsweise
darin etwa 10 Minuten gar ziehen lassen, dabei vor jeder neuen
Portion das Wasser neu aufkochen. Filets herausnehmen.

2. Das Griin der Mohren kappen, 2 bis 3cm des Stengels stehen
lassen. Mohren und Kartoffeln schélen, 1angs halbieren, Blumenkohl
oder Brokkoli in Roschen teilen. Lauchstange gut waschen (sehr
sandige Stangen langs aufschneiden), in 4 bis 6 Stiicke teilen.

3. Die Kartoffeln 20 Minuten leicht gesalzen in einem Topf mit
Dampfeinsatz garen, danach herausnehmen. Dann Blumenkohl-
roschen und Lauch in den Ddmpfeinsatz geben, Hitze noch einmal
hochschalten, und bei niedriger Hitze etwa 5 Minuten garen. Die
Mohren in einem kleinen Topf mit 1 EL Butter, etwas Salz und Zucker
andiinsten, mit 2 bis 3 EL Wasser zugedeckt bei niedriger Hitze

5 Minuten garen. Eier halbieren, mit abgetropften Artischocken-
herzen und Gemise auf einer Platte anrichten.

4. Fir das Aioli die Eier trennen, Eigelb mit Zitronensaft und Senf
verrithren, die Knoblauchzehen hineinpressen, Salz und Natron
hinzufiigen. Die beiden Ole langsam unter stindigem Rithren
untermischen (Schneebesen/Mixstab). Falls sich die Emulsion
trennt, einen Teeloffel heifies Wasser dazugeben. Mit Pfeffer ab-
schmecken. Separat zu Fisch und Gemiise reichen.

Pro Portion (ohne Aioli): 46 g E, 26 g Kh, 20g F
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H 1 Stunde

EY 567 kcal pro Portion

Karpfen Porkolt

1. Die Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein hacken. Paprika- ... Fir 4 Portionen: .
schote waschen, von Stielen und Kernen befreien, in dinne Streifen. 600g Zwiebeln
schneiden. Speck in feine Streifen schneiden. Tomaten kochend 2 Knoblauchzehen

uberbriithen, hauten und wirfeln.

2. Den Fisch quer in drei bis vier Stiicke schneiden, noch vorhandene 50 g Frihstiicksspeck
Gréaten entfernen. Fisch salzen und in einer Mischung aus einem Teil =~ = f oo
Mehl und einem Teil Paprikapulver walzen. 2 EL Ol in einer Pfanne S
erhitzen, den Fisch hineingeben und 2 Minuten rundherum scharf ! kucp:rnpf]% rrt]|g(;1\i(1)rg irge)neter

anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen und in Alufolie wickeln.

3. Frithsttcksspeck in der Pfanne zerlassen, eventuell noch etwas Ol
zugeben. Die Zwiebeln mit 1 bis 2 EL Paprikapulver darin etwa

5 Minuten anschmoren. Paprika, Knoblauch und Tomaten zugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Wein und 100 ml Wasser
angiefien und alles 30 Minuten schmoren. Nochmals abschmecken.

4. Zum Schluss die Fischstiicke wieder in die Sauce geben und
5 Minuten gar ziehen lassen. Schmand in Fléckchen auf das Porkolt
setzen und zu Tisch geben.

Pro Portion: 60g E, 13g Kh, 25g F

Infos: Porkélt ist eine typisch ungarische Zubereitungsart, das Wort
bedeutet ,angebraten’
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H 25 Min. + 25 Min.

1195 kcal pro Portion

Fiir 4 bis 6 Portionen:

Asienduftende Schleie

1. Den Fisch innen und aufen griindlich waschen, mit Kiichenpapier
abtrocknen. Dann mit einem scharfen Messer schrig die Seiten ein-
schneiden, mit parallelen Schnitten, bis auf die Mittelgrte.

2. Zwiebel schilen, halbieren und jeweils in feine Halbringe schnei-
den, im Briter verteilen. Frithlingszwiebel putzen und fein schneiden.
Knoblauch, Ingwer und Chili fein wiirfeln, alles mischen und in die
Schnittflichen stopfen. Die Zitrone in diinne Scheiben schneiden
und zusammen mit den Kaffirbldttern ebenfalls in diese Schlitze
stecken. Den Fisch auf die Zwiebeln betten.

3. Fischsauce, Sojasauce, Zucker, Sesam- und Erdnussol mit dem
Sherry verrithren und iber den Fisch verteilen.

4. Bei 180 °C (HeiBluft; Ober- & Unterhitze 200 °C) im Backofen unge-
fahr 25 Minuten garen, nach der halben Zeit ein gutes Glas Wasser
angief3en, damit nichts ansetzt. Den Fisch im Bréter zu Tisch bringen
und dort tranchieren.

Pro Portion (bei 6): 33g E, 5g Kh, 4g F
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@15 Minuten
F1 110 kcal pro Portion

Fischcarpaccio

1. Den Fisch gegebenenfalls auftauen, mit der Pinzette entgraten,
mit einem sehr scharfen, schmalen Messer schrédg in diinne Schei-
ben schneiden (wie Raucherlachs). Die Scheiben auf vier Tellern
anordnen.

2. Olivendl und Zitronensaft zu einer Emulsion verrithren und mit
einem Pinsel auf die Scheiben auftragen. Salzen und pfeffern.

3. Basilikum oder Koriander waschen (wer mag, kann auch beide
verwenden), trocken schiitteln, auf jeden Teller ein paar Blattchen
legen und etwas Parmesan dartiberhobeln (Sparschiler). Sofort
servieren. Die getrockneten Krduter geben Sie bereits zur Zitronen-
saft-Ol-Emulsion.

Pro Portion: 12gE,0gKh, 6g F

Fiir 4 Portionen:

250 g fester Fisch wie Seewolf,
Lachsfilet, sehr frisch oder
tiefgefroren

2 Stiele Basilikum,
ein paar Blatter Koriander oder
1 EL Krauter der Provence
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H 25 Minuten

B 320 keal pro Portion

Mediterrane
Fisch-Gemiise-Pfanne

Fiir 4 Portionen:

2 Paprikaschoten,
rot und gelb

250 g Tomaten, davon am besten
50 g Cherrytomaten

400 g weiles Fischfilet wie Skrei,
Zander, Seelachs oder-hecht,
auch tiefgefroren

1. Flr die Pasta 41 Wasser aufsetzen. Schalotten schilen, Krauter
und Gemiise waschen, Zucchini an den Enden kappen, Paprika und
Tomaten entkernen. Alles wiirfeln, dabei den Tomatensaft auf-
fangen. Krduter in Streifen schneiden. Die Pasta mit 1EL Salz bissfest
kochen.

2. Den Fisch evtl. antauen lassen, trockentupfen, in Wiirfel schneiden,
in Mehl wenden und in 1EL Rapsol von jeder Seite 1 bis 2 Minuten
anbraten. Aus der Pfanne auf einen Teller geben. Die Gemisew{irfel -
aufler den Tomaten — in derselben Pfanne mit 1EL Ol 3 bis 5 Minuten
scharf anbraten, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Erst dann
die Tomaten und den Saft dazugeben und 3 bis 5 Minuten kocheln
lassen.

3. Die Pasta abgiefien, tropfnass mit dem Gemdtise in der Pfanne
mischen. Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln, in der Pfanne
untermischen, abschmecken. Alles mit Krautern bestreut servieren.

Pro Portion: 20g E, 44g Kh, 6g F
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H 30 Minuten

B 340 kcal pro Portion

Baskische Pfanne
mit Safran und Chili

1. Paprika waschen und entkernen, Zwiebel hduten und beidesin ... Fur 4 Portionen: ..
mittelgrofie Stiicke schneiden. In einer Pfanne mit 1 bis 2 EL Olivendl 3-4 Paprikaschoten,

unter Wenden andiinsten, dabei salzen und pfeffern. Nach etwa ... gelb und rot, etwa 600g
2 Minuten die Hitze herunterschalten und mit Deckel 4 bis 5 Minu- 1 mittlere Gemusezwiebel,

ten kocheln lassen. etwa 250 g

2. Die grob gewiirfelte Zucchini dazugeben, Knoblauch hineindriicken,
mit der Hihnerbriihe, den Lorbeerblattern, Safran und Tomaten wei-
tere 3 bis 4 Minuten kocheln lassen.

3. Den Schinken wiirfeln und zum Schluss dazugeben. Alles vorsichtig
mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Die Schirfe soll den Safran nicht
uberténen. Kurz noch einmal aufkochen. Sehr diinnflissige Sauce
mit 1 bis 2 EL Tomatenmark andicken.

200 g gestlickelte Tomaten,

4. Daneben in einer Pfanne die Fischfilets im restlichen Ol sehr heif ~____frisch oder Fertigprodukt
anbraten, ein paar Mal wenden und nach etwa 4 Minuten auf das 100 g milder luftgetrockneter
Gemise geben. Dazu passen kurze Pasta, Langkornreis oder Gnocchi. Schinken, wie Pata Negra

oder Serrano

Pro Portion: 26 g E, 12g Kh, 159 F 500 g fester Weil3fisch wie
Seehecht oder Seeteufel,

auch tiefgefroren

Tipp: Die fiir das Rezept bendtigte Menge an Safran kostet im Super- Salz, Pfeffer, Chiliflocken
markt ungefihr 3 Euro. Bei Angeboten, die deutlich weniger kosten, oder -pulver
konnte es sich um Filschungen handeln.

Variante: Das Rezept funktioniert auch mit hellem Fleisch wie
Kalbs-, Hiihner- oder Putenfilet. Braten Sie es in kleine Stiicke ge-
schnitten und nur 2 bis 3 Minuten, damit es schon saftig bleibt.
Dann unter das Gemtise mischen.
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H 45 Minuten

F1 416 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

.......... 1 d|ckesBdSuppengrun
(2 Mohren, 1 Lauch,
1 Stlck Sellerie)

4 Fischfilets a ca. 160 g
(Pangasius oder Seelachs)

Curryfisch mit
Bouillonkartoffeln

1. Gemise und Kartoffeln waschen. Lauch von Wurzel und Welkem
befreien, in 1cm breite Ringe schneiden. Sellerie, Méhren und Kartof-
feln schilen, in 1,5 cm grofie Wiirfel schneiden.

2. Gemiisebrithe zum Kochen bringen, das Gemiise mit den Kartoffeln
zugeben und etwa 15 Minuten garen. Koriandergriin waschen, Stiele
zusammenbinden und im Gemuise mitkochen. Blattchen hacken, mit
Kirbiskerndl und Sojacreme mischen und beiseitestellen.

3. Inzwischen den Fisch waschen, trocken tupfen. Dann salzen und im
Currypulver wenden. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Fischfilets bei mafiiger Hitze von beiden Seiten etwa 2 Minuten braten.
AufKichenpapier abtropfen lassen.

4. Bouillonkartoffeln mit Kiirbiskernol-Koriandermix, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fisch mit Zitronenspalten auftischen.

Pro Portion: 299 E, 359 Kh, 17g F

Variante: Statt Koriander passt glatte Petersilie, statt Kiirbiskerndl
eine andere aromatische Olsorte. Schmeckt auch mit Hiihnerbrust-
[ilet statt Fisch.

120 UNSERE BESTEN REZEPTE: FISCH UND MEERESFRUCHTE



Kartoffel-Fisch-Gratin

,,Provengal" ................. FarzPortionen: =~

200 g frischer Kabeljau ohne Haut
(evtl. tiefgefrorene Filets)

1. Backofen auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln
waschen und in wenig Wasser zugedeckt 20 bis 25 Minuten garen.
Fischfilet kalt abspiilen, trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen.

2. Knoblauch schilen, Chilischote waschen, putzen, grob zerteilen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln und Bldttchen abzupfen. Alles
zusammen im Blitzhacker zerkleinern, dabei nach und nach 4 EL
Olivenol einfliefSen lassen. Mit Krautersalz wiirzen. Die Tomaten
waschen, Stielansitze entfernen und in feine Scheiben schneiden.

3. Eine Auflaufform mit dem restlichen Ol einpinseln. Die Kartoffeln
pellen, in diinne Scheiben schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen. Den Boden der Form mit der Halfte der Kartoffeln
auslegen. Darauf den Fisch mit den Tomatenscheiben verteilen.
Anschliefdend die Chili-Knoblauch-Paste diinn dartiber verstreichen.

4. Das Ganze mit den restlichen Kartoffeln bedecken und den Pro Portion: 289 E, 36 g Kh, 31g F
Parmesan dartiber verteilen. Im Ofen (Mitte) 30 Minuten backen.
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H 30 Minuten

1 1394 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

Seezungenrollchen mit
Brokkoli an Beurre Blanc

1. Basmati-Reis waschen. 2 Tassen Wasser fiir 1 Tasse Reis aufsetzen,
zum Kochen bringen, bei kleiner Hitze 10 Minuten kocheln lassen,
bis kein Wasser mehr vorhanden ist. Niemals umriihren.

2. Inzwischen Schalotte fein wiirfeln, mit Weif3wein aufsetzen und
auf ein Drittel reduzieren lassen. 250 g eiskalte Butter Stiick fiir Stiick
unter die Schalotten rithren, langsam mit dem Saft der halben
Zitrone verlangern, darauf achten, dass die Sauce nicht mehr kocht.
Mit Salz und weiflem Pfeffer abschmecken. Beiseitestellen.

3. Mohre schdlen und in feine Stifte schneiden. Seezungenfilets
eventuell etwas breitklopfen, mit Frischkise bestreichen. Méhren-
stifte darauf verteilen und einrollen, mit Zahnstochern fixieren.

In einem kleinen Topf den Fischfond zum Kochen bringen und
Seezungenrollchen hochkant hineinstellen. Topf mit einem Deckel
schlieflen, Hitze reduzieren und fir 8 Minuten diinsten.

4. Brokkoli in kleine Roschen schneiden und in 200 ml Gemiisebriihe
etwa 5 Minuten knackig diinsten. Reis, Brokkoli und Seezungenroll-
chen auf einem Teller anrichten. Sauce dazureichen.

Pro Portion: 329 E, 56 g Kh, 112g F
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H 30 Minuten

B 220 kcal pro Portion

Ceviche mit Nektarinen

1. Fischfilets von Grdten befreien, in eine flache Schiissel legen. ... Fur4 Portionen:

Salzen, pfeffern, mit dem Saft von 3 Limetten (ersatzweise Zitronen) 400 g Weilfischfilets
begiefien. 2 bis 3 Stunden zugedeckt in den Kiihlschrank stellen. ... (wie Zander, Forelle)

Zwischendurch wenden. 3 TL Salz

2. Marinade aus dem Saft der verbliebenen Limette, etwas geriebener
Limettenschale, Ol, Senf, Honig, Salz und Chiliflocken anriihren.
Nektarinen in Scheiben oder Wiirfel, Frithlingszwiebeln in sehr feine
Ringe schneiden. Marinade iber Nektarinen und Frithlingszwiebeln
geben.

3. Salat waschen, eine flache Servierschiissel mit den Blédttern aus-
legen. Die marinierten Fischfilets aus dem Sud nehmen, abtropfen
lassen, schrig in diinne, etwa 2 cm breite und 4 cm lange Streifen
schneiden, auf dem Salat anrichten und mit Nektarinen-Marinade
bedecken. Dazu passt frisches Weifbrot.

Pro Portion: 21g E, 8g Kh,10g F

Tipps: Fiir Ceviche geeignet sind fettarme feine Weififische wie Dorade,
Loup de Mer, Seehecht, Forelle, aber auch Jakobsmuscheln oder Lachs.
Auch gefrorener Fisch kann verwendet werden.

Das Marinieren in Sdure zersetzt das Eiweif§ des Fischs und macht ihn
Ildnger haltbar. Bei Forellenfilets geht das schneller als bei festeren
Seefischen.
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B 40 Minuten

F1 302 kcal p.P.(a 6 St.)

Blitz-Sushi

Fiir 4 Portionen:

1. Reis waschen, in einen Topf geben und 260 ml kaltes Wasser
dazugieflen. Sprudelnd aufkochen lassen und bei schwacher Hitze
zugedeckt 10 Minuten garen. Reis vom Herd nehmen und weitere
10 Minuten ausquellen lassen.

2. Essig mit Zucker und Salz erwdrmen, auf Handwédrme abkiithlen
lassen. Den Reis in eine flache Schiissel fiillen und nach und nach den
Reisessig hinzufligen. Achtung: Der Reis darf nicht zu feucht werden.
Sushireis mit einem nassen Tuch abdecken und vor der Weiterver-
arbeitung auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

3. Ein Noriblatt auf ein Stiick Alufolie oder Bambusmatte legen.

Y der Reismasse darauf verteilen, an der Seite, zu der hin aufgerollt
wird, 2 cm frei lassen, glattstreichen. % TL Wasabi hauchdiinn dariiber
verteilen. Avocado halbieren, Stein und Schale entfernen, eine Halfte
in schmale Spalten schneiden. Mit etwas Zitronensaft betraufeln.
Entlang der gegeniiberliegenden Seite iiberlappend aneinanderlegen,
in den Reis driicken. Von dieser Kante her die Nori-Reismatte eng
aufrollen.

4. Mit dem zweiten Noriblatt ebenso verfahren. Rollen kalt stellen
und vor dem Servieren in mundgerechte Stiicke teilen.

5. Ubrigen Reis mit einem feuchten Essloffel in mundgerechte
,NockerIn“ formen. Lachs so zurechtschneiden, dass er je ein Kl6f3chen
bedeckt und daraufsetzen. Sushi mit Sojasauce und Wasabi reichen.

Pro Portion: 10g E, 459 Kh, 8g F

Tipp: Den Reis zum Abktihlen nicht in den Kiihlschrank stellen oder
zu heftig umriihren, davon wird er trocken.

Varianten: Statt Avocado passt auch Gurke mit Kresse und Meer-
rettich oder gehdutete, entkernte Tomatenstreifen mit Pesto statt
Wasabi.
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A 40 Min. + 35 Min.

F1 557 keal pro Portion

Karpfen Polnische Art

1. Karpfen entschuppen, ausnehmen, waschen und auf Kiichenpapier
abtrocknen. Dann rundherum kréftig salzen. Zitronenschale mit
einem Kippschiler abschdlen, Saft auspressen und auf den Karpfen
traufeln.

2. Das Gemise und den Ingwer waschen und schélen, in Scheiben
oder Wiirfel schneiden. Mit den Gewtirzen, der Zitronenschale, dem
Bier und 300 ml Wasser in einem Bréater zum Kochen bringen, etwa
30 Minuten kochen.

3. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den Karpfen am besten auf einem
Fischgitter in den Bréter setzen, mit 1 bis 2 TL Salz wiirzen, zudecken
und in den heif3en Ofen schieben. Nach etwa 25 Minuten den Brater
aus dem Ofen nehmen.

4. Den Karpfen herausheben. In Alufolie warm halten. Den Sud durch
ein Sieb streichen und mit Balsamessig und Saucenlebkuchen leicht
kocheln lassen, bis sich der Lebkuchen gelést hat und die Sauce bindet.
Nochmals abschmecken und zum Karpfen servieren.

Pro Portion: 719 E, 23g Kh,19g F

Tipp: Den Karpfen am besten vom Fischhéindler ausnehmen lassen,
Kopf'und moglichst auch die Mittelgrdte entfernen. Beides mitnehmen
und fiir einen Fond verwenden. Der Milchner des Karpfens ist eine
Delikatesse und kann gebraten werden.

Fiir 4 Portionen:

50 g Saucenlebkuchen
oder Pumpernickel
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..................................................................................... EE Minuten
. [ 55 keal pro Portion
Sashimi von der Jakobsmuschel

Fiir 4 Portionen:

1. Zuerst den Wasabi mit einigen Tropfen Wasser anrithren, er braucht
gut 15 Minuten, bis er seinen Geschmack voll entwickelt hat.

2. Die Jakobsmuscheln sdubern, vor allem das kleine faserige Teil,
mit dem sich die Muschel an der Schale festhilt, entfernen. Quer in 1 Tasse japanisch eingelegter
drei oder sogar vier diinne Scheibchen schneiden. .. Ingwer (Shoga gari) .
3. Dachziegelartig auf einer flachen Platte anrichten. Daneben einen it
kleinen Kegel vom Wasabi anrichten und ein Haufchen Ingwer. Auf

den Tisch gehort nun auferdem japanische Sojasauce, von der sich Pro Portion: 9g E, 2g Kh, 1g F
jeder Gast etwas in ein bereitgestelltes Schélchen gief3t. Mit den Stdb-

chen nimmt man etwas von dem Wasabi, gibt ihn in die Sojasauce -

man kann den Wasabi ganz nach Geschmack mit der Sauce verriihren

oder unvermischt lassen. Nun nimmt man ein Scheibchen Jakobs- . :

muschel, zieht es durch die Sojasauce und am Wasabi entlang, wenn -

man ihn nicht verrihrt hat.

4. Und vor jedem neuen Bissen isst man ein wenig vom Ingwer, der
den Mund reinigt und auf den ungetriibten Genuss des nichsten
Muschelscheibchens vorbereitet. Dazu passt heifer oder kalter Sake
oder ein nicht zu blumiger Weifiwein (Silvaner, Weilburgunder).
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H 15 Minuten

[ 450 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

Scampi in Currysauce

1. Wasser im Wasserkocher kochen. Mohre schilen und grob zer-
schneiden. Die halbe Zwiebel schilen, vierteln und mit den Krdutern
in einen grofien Topf geben. Mit dem gekochten Wasser auffiillen, bis
alles gro3zligig bedeckt ist (und die Scampi spater auch noch Platz
im Wasser haben). Dann aufkochen. Anschliefend die Scampi in den
Topf geben, noch mal kurz aufkochen lassen. Dann ohne Hitze im
heif’en Wasser 5 Minuten ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit fiir die Sauce die Schalotte ganz fein wiirfeln
und in einem kleinen Topf mit der Butter glasig anschwitzen, Curry-
pulver und Weiflwein dazugeben, auf die Halfte reduzieren lassen.

3. Wihrend die Sauce kocht, die Scampi aus dem Sud nehmen. Auf
einem grofien Teller anrichten. Jetzt die Sauce mit Sahne auffillen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Scampi mit etwas Zitronensaft
betrdufeln und mit der heif3en Sauce begief3en.

Pro Portion: 35g E, 4g Kh, 31g F
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H 20 Minuten

Gebratene Scampi mit
Zitronenpesto

B 273 kcal pro Portion

1. Die blanke Pfanne stark erhitzen, das Ol hineingiefen und sofort
die Scampi hineinsetzen. Salzen.

2. Nach zwei Minuten, wenn sie beginnen Bratspuren zu zeigen, um-
drehen und etwas Weiflwein angief3en. Im heftigen Dampf, der jetzt
entsteht, die Scampi einige Male drehen und wenden. Sie sind in die-
ser starken Hitze sehr schnell gar, ziehen ohnehin noch nach, bis

sie so weit abgekiihlt sind, dass man sie anfassen und knacken kann.

3. Fiir das Pesto die Zitrone diinn abschélen. Schale zusammen mit
den Pinienkernen, den geschilten Knoblauchzehen, den entkernten
Chilis und den Basilikumblattern in den kleinen Mixbecher fillen.
Salz und Pfeffer zufligen, einen Loffel Zitronensaft und das Olivendl.

4. Zu einer cremigen Sauce mixen — nochmals abschmecken und zu
den Scampi reichen.

Pro Portion: 9g E, 2g Kh, 24g F

Tipp: Um an das Fleisch vom Schwanz zu gelangen, die Unterseite
mit einer Schere aufschneiden. Den Scheren am besten mit einem
Nussknacker zuleibe riicken und das Fleisch dann ausldsen.

Fiir 4 Portionen:
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Gefiillte Zucchini mit
Krabbenfleisch

Fiir 4 Portionen:

2 mittelgroRe Zwiebeln
oder Schalotten

Pro Portion: 16 g E, 9g Kh, 20g F

1. Die Zucchini waschen, den Stielansatz abschneiden, die Zucchini der
Lange nach halbieren. Das Fruchtfleisch bis %2 cm vom Rand mit der
Spitze eines Teeldffels herauslosen und fein wiirfeln. Die Zucchini-
halften in leicht gesalzenem Wasser, je nach Grof3e 8 bis 10 Minuten,
ziehen lassen; sie sollten noch fest sein. Dann in eisgekithltem Wasser
abschrecken, herausnehmen, trockentupfen und beiseite stellen.

2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3%) vorheizen.

3. Die Zwiebeln oder Schalotten abziehen und fein wirfeln. Die Hilfte
der Butter oder Margarine in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel-
wiirfel zugedeckt darin glasig werden lassen. Das ausgeldste Zucchini-
fleisch zufiigen und zugedeckt mitdinsten.

4. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen, Creme fraiche einriihren,
mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas kocheln lassen. Die Krab-
ben mit dem Dill unterheben. Die Zucchinihélften damit fiillen. Mit
Parmesan bestreuen. Restliche Fettflockchen darauf setzen.

5. Die Zucchinihilften in eine feuerfeste Auflaufform setzen. 4 EL
Wasser in die Form geben. Im vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene,
etwa 5 bis 8 Minuten backen. Sofort servieren.
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H 15 Minuten
F1 87 kcal pro Portion

Scampi mit Asienduft

1. Die Scampi ldngs halbieren und mit der Schnittflache nach oben
auf den heiflen Grillrost setzen.

2. Chilis entkernen, Knoblauch und Ingwer schélen, Frihlings-
zwiebel putzen. Alles sehr fein wiirfeln. Mit dem haarfein geschnit-
tenen Zitronenblatt und den tibrigen Zutaten mischen. In die
offenen Scampihélften verteilen. Etwa 4 bis 5 Minuten grillen, bis
das glasige Scampifleisch gerade eben weifilich geworden ist.

3. Schnell von der Glut nehmen und mit Vergniigen genief3en.

Pro Portion: 9g E, 3g Kh, 4g F
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H 40 Minuten
1 74 kcal pro Rolle

Leichte Sommerrollen

Fiir 4 Rollen:

50 g Mungbohnensprossen
(,Sojasprossen”)

-1 OOg -gég-;ar:tes- Sk-wr-irﬁ-ps—- oc-ier- -
Flusskrebsfleisch

einige Blattchen frische Minze,
Koriander, Thai-Basilikum
oder andere Krauter

Reisessig und Fischsauce
(Nam Pla bzw. Nuéc Mam)

1. Mohre schédlen und grob reiben. Reisnudeln mit kochendem
Wasser tibergiefien und 10 Minuten stehen lassen. Sprossen in eine
Schissel geben, mit kochendem Wasser iibergiefien, abgiefSen und
gut abtropfen lassen.

2. Reisnudeln abgief3en, kalt abspiilen, trocken tupfen. Reispapier
zum Quellen kurz in kaltes Wasser tauchen und auf einem feuchten
Tuch ausbreiten. Auf jedes Blatt einige Reisnudeln, Mohren, Spros-
sen, Meeresfriichte oder Fleischstiickchen und Krauterblattchen
geben. Dabei die Fiillung auf das obere Drittel des Papiers legen und
zu einer langlichen ,Wurst“ formen.

3. Das Reispapier mit der Fullung bis etwa zur Hélfte einrollen, die
Seiten nach innen schlagen und den Rest fest, aber behutsam auf-
rollen. Durch das feuchte Reispapier halten die Rollen von selbst zu-
sammen.

4. Fur den Dip die Chilischote entkernen und in feine Streifen schnei-
den. Knoblauchzehe schilen und zerdriicken, mit Limettensaft,
Reisessig und Fischsauce mischen und mit Zucker abschmecken.
Der Dip sollte sehr intensiv schmecken, weil die Rollen nicht gewiirzt
sind. Den Mix in ein kleines Gefdf3 fiillen und die Chilistreifen
zufiigen.

Pro Rolle: 7g E,10g Kh, 0g F

Tipp: Flir die Fiillung kénnen Sie nehmen, was schmeckt oder gerade
bei der Hand ist. Etwa Staudensellerie, Chinakohl, Weifskohl, Kohlrabi,
Paprikaschoten, Gurken oder Salatblitter. Fiir die Vegi-Variante Tofu
und Erdnusskerne hineinrollen.

Die asiatischen Zutaten findet man im Asia-Laden oder im Internet-
Versand.
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H 20 Min
B 204 kcal p. P, (bei 4)

uten = sm

Miesmuscheln im Wok

Fiir 3 bis 4 Portionen:

kleine Mohre

1-2 Selleriestangen
mit hellem Grin

2 grofdzugiges Glas trockener
Weifldwein

1. Die Muscheln griindlich waschen: Dafiir in ein Becken voll Wasser
kippen, einige Male schwenken, das Wasser mehrmals wechseln.
Zerbrochene Muscheln auslesen und wegwerfen.

2. Schalotten, Knoblauch, Lauch, Méhre und Sellerie putzen, in feine
Wirfel schneiden.

3. Das Ol im Wok auf stirkster Flamme erhitzen, das Gemtise zufiigen
und 30 Sekunden unter Rithren braten, dabei mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Die abgetropften Muscheln zufiigen und den Wein,
der gleich zu kochen beginnen sollte.

4. Den Deckel aufsetzen, damit sich schnell eine Dampfatmosphire
entwickelt, in der sich die Muscheln 6ffnen und ihr Wasser abgeben.
Wenn dieses ebenfalls kocht, die Hitze reduzieren und die Muscheln
etwa 3 Minuten kriftig kochen. Dabei immer wieder am Wok riitteln
und schiitteln, damit die Muscheln umhergewirbelt werden. Eventu-
ell den Deckel kurz liften und mit der Bratschaufel umwenden.

Pro Portion (bei4):17g E,.8g Kh,9g F
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H 15 Minuten
_ 269 kcal pro Portion

Meeresfriichte von der Plancha

1. Die Muscheln auf die mit Ol eingepinselte, brillend heif}e Plancha Pro Person:

setzen. Knoblauch und Petersilie fein hacken, mit Zitronenschale
mischen.

2. Wenn die Muscheln sich geodffnet haben darin verteilen, auch
Zitronensaft und jeweils einige Tropfen Olivendl hinein traufeln.
Uberall auch einige Tropfen Weiflwein zuftigen.

3. Die gedffneten Muscheln auf einer Platte anrichten und zusam-
men mit Zitronenschnitzen servieren.

Pro Portion: 10g E, 5g Kh, 21g F

Tipp: Falls man nur eine Pfanne zur Verfiigung hat (auch hier un-
bedingt eine blanke!), doppelt soviel Ol verwenden, damit die Muscheln
sofort in der starken Hitze des siedenden Ols landen. Und natiirlich
portionsweise, damit die Hitze nicht zu sehr absinkt.

MEERESFRUCHTE 143



H 30 Minuten

B3 250 kcal pro Portion

Fiir 4 Portionen:

8-12 Garnelenschwanze
(moglichst mit Schale)

Garnelen im
Kartoffelmantel

1. Die Garnelen schilen, das Schwanzende jedoch dran lassen — das
sieht nachher hiibscher aus. In einer Schiissel mit Fischsauce, Sesam-
0l und Zucker vermischen und marinieren.

2. Kartoffeln mit dem Spiralschneider in lange Fiden schneiden, in
kaltem Wasser baden, um moglichst viel Starke herauszuwaschen.
Die Fdden dann gut abtrocknen. Die Garnelenschwédnze mit diesen
Faden umwickeln, nach Gusto einfarbig oder zweifarbig einpacken.

3. Im Wok das Erdnussol erhitzen, die eingewickelten Garnelen darin
knusprig braten. Auf Kiichenpapier abtropfen.

4. Ingwer fein reiben und mit der Sojasauce verrithren, in einem
Schaélchen als Dip dazu servieren.

Pro Portion: 13g E, 9g Kh,17g F
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H 25 Min. + 6 Std.

B1183 keal pro Portion

GespieRte Riesengarnelen

1. Die Holzspief3e etwa 15 Minuten in Wasser legen und einweichen
lassen.

2. Anschlieflend die Marinade zubereiten. Dazu Chili waschen,
aufschneiden, von Kernen und Innenhduten befreien. Dann Knob-
lauch und Chili fein hacken, mit Olivendl, 1EL Zitronensaft und
1EL abgeriebener Zitronenschale in einer flachen Schiissel kraftig
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Garnelen spiilen und trocken tupfen, danach in die Marinade
geben und alles gut vermengen. Die Schiissel abdecken und Garnelen
im Kiihlschrank fiir mindestens 6 Stunden durchziehen lassen. Danach
die marinierten Garnelen der Lange nach auf die Spief3e stecken.

4. Garnelenspiefe fiir ungefahr 5 bis 10 Minuten im Backofen grillen,
bis sie eine rosa Farbe annehmen. Das Garnelenfleisch sollte beim
Servieren noch saftig sein, und wer mag, kann noch etwas von der
Marinade dartbertraufeln.

Tipps: GarnelenspiefSe sind fiir jede Art von Marinade dankbar.
Sehr gut wiirden sich hier auch 1 EL Limonenschale, 1 EL Limonen-
saft und 1 EL geriebener Ingwer anstelle der Zitrone machen.

Riesengarnelen, auch Prawns genannt, gehéren zur Familie der
Krabben und kommen sowohl im Stifswasser als auch in der Tiefsee
vor. Stifwassergarnelen aus Asien sind in der letzten Zeit allerdings
hdufig durch ihre hohen Schadstoffbelastungen in Misskredit ge-
kommen, deshalb sollte man auf Bioprodukte achten oder Tiefsee-
garnelen nehmen. Damit die Tiefkithlware frischer schmeckt,
tibergiefSen Sie die unaufgetauten Garnelen mit kochendem Salz-
wasser und lassen sie eine knappe Minute darin stehen. Danach
sptilen Sie sie griindlich mit kaltem Wasser ab.

Fiir 4 Portionen:

4 Garnelenschwanze ohne Schale
(a etwa 100 g)

Sonstiges: 4 HolzspielRe
(etwa 15cm lang)
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H 1 Stunde
[ 258 kcal pro Portion

Gefiillte Kalmare

Fiir 4 Portionen:

ca.600 g kleine Kalmare
(oder tiefgekuhlte Tuben)

Pro Portion: 25g E,10g Kh,11g F

1. Die Kalmare griindlich putzen: An den Tentakeln den gesamten
Korperinhalt (Innereien) herausziehen, die Beinchen abschneiden,
den Rest entfernen. Die Tuben innen griindlich auswaschen und
beiseite legen.

2. Fur die Fullung die Frithlingszwiebeln fein schneiden, ebenso
den Knoblauch. Falls gewtiinscht die Chilis entkernen und sehr fein
wirfeln.

3. In einer beschichteten Pfanne das Olivendl erhitzen, Zwiebel, Knob-
lauch und Chili andiinsten, dabei salzen und pfeffern. Die Tentakel
grob zerschneiden und 2 bis 3 Tuben ebenfalls zerkleinern, in die
Pfanne und mitdiinsten. Die Semmelbrosel schliefflich hineinstreuen,
alles gut mischen. Mit Zitronenschale und -saft wiirzen, fein gehackte
Petersilie untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Diese Fillung in die geputzten Tuben fiillen. Nicht zu voll packen,
weil sich die Fillung beim Braten ausdehnt und das Innere der Tuben
zusammenzieht — und sonst zuviel auslauft.

5. Auf die Mitte der aufgeheizten Plancha 2 EL Ol gief3en, mit einem
Drahtpinsel verteilen (Natur- oder Silikonpinsel vertragen die Hitze
nicht). Die geftllten Kalmare nebeneinander darauf einige Minuten
braten. Dabei ab und zu wenden, damit sie rundum appetitliche
Bratspuren bekommen. Mit Zitronensaft betrdufeln und den Wein
loffelweise dariibertrdufeln. Nach ungefdhr 2 bis 3 Minuten sind

die Kalmare gar — man kann sie noch auf einer kithleren Stelle ein
wenig nachziehen lassen.

6. Die Kalmare auf vorgewdrmten Tellern anrichten. Dazu frisches
Brot und einen kraftvollen Weiflwein servieren.

Tipp: Wer diese Kalmare in einer Pfanne zubereiten méchte, muss
unbedingt eine blanke, also unbeschichtete, Pfanne nehmen. Zu-
ndchst leer stark erhitzen, dann etwas Ol hineingeben und die Kal-
mare portionsweise darin braten. Bei zu wenig Hitze ziehen sie
schnell Wasser und werden leicht zdh.
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Jakobsmuschel-Spiel3e
auf Rucola-Risotto

H 30 Minuten

F1 1123 keal pro Portion

1. Gemiusebriihe erhitzen. Zitronengras und Kaffirlimettenblatter
abspilen. Kaffirlimettenbldtter mit 2 EL Butter in einer grof3en
Pfanne 10 Minuten braten.

2. Geschilte und klein gewtirfelte Schalotten in einem Topf mit
breitem Boden in 2 EL Olivendl anschwitzen. Reis dazugeben und bei
mittlerer Hitze unter Rithren glasig diinsten. Mit Wein abldschen
und unter Rithren einkochen lassen. Nach und nach die heif3e Brihe
angief’en und unter Rithren immer wieder reduzieren lassen, bis

die Brithe aufgebraucht ist.

3. Pecorino reiben. Stiele des Rucola entfernen, Rucola grob schnei-
den, abspiilen, trocken schleudern. Birne waschen, vierteln und in je
2 Scheiben schneiden.

4. Wenn Sie Jakobsmuscheln mit Schale haben, nur den weif3en
Muskelstrang zwischen den Klappen verwenden. Je 2 Muscheln
abwechselnd mit 2 Scheiben Schinken und 2 Birnenstiicken auf eine
Stange Zitronengras spief3en. Kaffirlimettenbldtter aus der Butter
nehmen und Spiefde hineingeben, jeder Seite etwa 4 Minuten bei
kleiner Hitze anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. 1EL Butter unter das Risotto rithren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Rucola unter das Risotto heben, mit den Spief3en auf
Teller anrichten und mit dem Sud aus der Pfanne betriaufeln.

Pro Portion: 51g E, 1139 Kh, 49g F

Fiir 2 Portionen:

8 Jakobsmuscheln
(mit Schale oder ausgelost)
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H 10 Minuten
[ 92 kcal pro Portion

Carpaccio
von der Jakobsmuschel

1. Auf Vorspeisentellern jeweils einen Kringel Olivendl ziehen und
mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Die Jakobsmuscheln sdubern, in dinne Scheibchen schneiden
und hiibsch einander tiberlappend als Rund anrichten.

3. Mit dem restlichen Olivendl betrdufeln, salzen und pfeffern.
Jeweils etwas Ingwer dariiber reiben, auch winzig gewtirfelte Chilis
und fein gehackte Krauter dariiberstreuen. Zum Schluss Tropfen
vom dickfliissigen Birnen- oder einem anderen hellen Balsamico
dekorativ verkleckern.

einige Tropfen Birnen- oder Pro Portion: 9gE, 2g Kh, 5g F
hellen Balsamico

Variante: Die Jakobsmuscheln mediterran parfiimieren und mit
abgeriebener Zitronenschale sowie fein geschnittenem Basilikum
wiirzen; hellen Balsamico nehmen, weil der hierzu schoner aussieht
als der tibliche dunkle.
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H 20 Minuten

Jakobsmuscheln F1 660 kcal pro Portion
auf grunen Tagliatelle

1. Tiefgefrorene Jakobsmuscheln am besten tiber Nacht im Kithl- ... Fir 4 Portionen: .

schrank auftauen, sonst notfalls schnell in Salzwasser (siehe Tipp 20 Jakobsmuscheln
unten). 4 bis 51 Wasser fiir die Tagliatelle aufsetzen. Petersilie waschen (etwa 500 g ausgelost)
und trocken schleudern, die Blattchen hacken. Die geschélten
Knoblauchzehen fein hacken.

2. Die Tagliatelle mit 1EL Salz ins kochende Wasser geben, einmal
kurz umriihren und bissfest kochen.

3. Wahrenddessen die Muscheln mit Kiichenpapier trocken tupfen.
1bis 2 EL Olivendl in eine Pfanne geben und erhitzen, Jakobsmuscheln
von jeder Seite 1 bis 2 Minuten scharf anbraten. Sie konnen leicht
braunen, vom Feuer nehmen. Knoblauch und Petersilienbldttchen
kurz in der Pfanne unterrithren, dabei eventuell noch etwas Butter
hinzuftgen.

4. Die Tagliatelle auf warmen Tellern anrichten, die Jakobsmuscheln
daraufsetzen. Die Knoblauch-Kriuter-Sauce dariibergeben und etwas
Pfeffer tiber das Ganze mahlen.

Pro Portion: 259 E, 84 g Kh, 25g F

Tipp: Nichts spricht gegen tiefgefrorene Muscheln, da ist Frische ga-
rantiert. Wenn das Auftauen mal ganz schnell gehen muss: 15g Salz
auf 500 ml lauwarmes Wasser geben, die Salzkonzentration von 3 %
entspricht praktisch Meerwasser. Legt man die Muscheln 10 Minuten
hinein, tauen sie auf, ohne nennenswerte Mengen an Fliissigkeit
abzugeben. Die Methode taugt auch fiir Fische. Einzeln in Folie kann
man sie auch einfach in lauwarmes Wasser legen.
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H 30 Minuten
B3 866 kcal pro Portion

Fiir 2 Portionen:

oo S Sy Scampi im
Spaghetti-Mantel

1. Spaghetti bissfest kochen, danach eiskalt abschrecken.

2. Backofen auf 150 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die abge-
kithlten Nudeln mit 1 EL Olivendl vermengen. Jeweils 5 Spaghetti der
Lange nach zusammenlegen und um je einen Scampi wickeln.

250 g junge Erbsen

tiefgef der frisch
.......... (tiefgefroren oder frisch) . Die eingewickelten Scampi auf einen mit Backpapier ausgelegten

Teller legen.

--------------------------------------------------------------- 3. In einer grofien Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, Scampi darin
portionsweise von jeder Seite etwa 2 bis 3 Minuten scharf anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf einem grofien Servierteller im
vorgeheizten Backofen warm stellen.

4. Schalotten und Knoblauchzehen schilen und mit dem Speck in
dinne Streifen schneiden, alles in der Scampi-Pfanne mit Butter

2 Minuten scharf anbraten. Die Erbsen dazugeben, mit der Brithe
und etwas Zitronensaft abloschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und tiber die Scampi geben.

Pro Portion: 489 E, 71g Kh,42g F
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REGISTER

Anchovis

- WeiRRe Bohnen mit Anchovis 63
Apfel

- Fisch-Suppentopf 11

- Hering Hausfrauen-Art 47

- Skrei auf Lauchgemiise 90

B

Bohnen

- Matjes mit Bohnensalat 46

- Matjestatar mit griinen Bohnen 59

- Rotbarben mit Zitronenthymian-
Bohnen 89

- Tintenfischsalat a la Tabouleh 8

- Weike Bohnen mit Anchovis 63

Brokkoli

- Seezungenrélichen mit Brokkoli
an Beurre Blanc 122

Brot

- Fisch im knusprigen Brotmantel mit
Méhrengemiise 28

Bulgur

- Tintenfischsalat a la Tabouleh 8

D

Dorade

- Dorade — Ganz einfach gebacken 72
- Dorade mit Krauterkruste 98

E

Erbsen

- Fischragout mit Reis und Erbsen 31
- Fischstabchen mit Méhrenstampf 25

F

Fenchel

- Fisch-Suppentopf 11

- Zander auf Fenchelgemiise 45
Fischsauce

- Asienduftende Schleie 112

- Scampi mit Asienduft 139
Fischstabchen

- Fischstdabchen mit Méhrenstampf 25
Forelle

- Forelle blau 64

- ForellenkléRchen 93

- Selbst geraucherte Forelle 82

G
Garnelen
- Fisch an Grapefruitlinsen 26

- Garnelen im Kartoffelmantel 144
- GespieBte Riesengarnelen 147

H

Heilbutt

- Gedampfte Heilbuttschnitte 42

- Heilbutt auf Currylinsen 86

- Heilbutt mit Zitronenzesten und
gerosteten Kartoffeln 81

Hering

- Hering Hausfrauen-Art 47

- Roter Heringssalat 7

Jakobsmuscheln
- Carpaccio von der Jakobsmuschel 152
- Jakobsmuscheln auf griinen Tagliatelle 155
- Jakobsmuschel-SpieRe auf
Rucola-Risotto 151
- Sashimi von der Jakobsmuschel 131

K

Kabeljau

- Fischfilet mit Knusperkruste 21

- Fischragout in Lauchsauce 32

- Kabeljaufilet mit Mdhren-Lauch-
Gemiise 52

- Kartoffel-Fisch-Gratin ,,Provencal” 121

- Kartoffel-Kabeljau-Puffer 19

- Oliven-Fisch 22

- Provenzalisches Aioli mit Fisch
und Gemiise 108

- Uberbackenes Kabeljaufilet mit Spritz-
kartoffeln 51

Kalmare

- Gefiillte Kalmare 148

Kapern

- Lachs mit Limetten-Kapern-Sauce
und Piiree 48

- Makrele mit Zitronen-Kapern-Sauce 60

- Plattfisch mit Kapernbutter 55

Karpfen

- Karpfen Polnische Art 129

- Karpfen Porkélt 111

Kartoffeln

- Curryfisch mit Bouillonkartoffeln 120

- Fischgratin mit Krautern 35

- Fischragout in Lauchsauce 32

- Fischstabchen mit Mohrenstampf und
Erbsen 25

- Garnelen im Kartoffelmantel 144

- Heilbutt mit Zitronenzesten und
gerosteten Kartoffeln 81

- Kartoffel-Fisch-Gratin ,,Provencal” 121

- Kartoffel-Kabeljau-Puffer 19
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- Lachs mit Limetten-Kapern-Sauce und
Piiree 48

- Lachsforellenfilet in Pergament 75

- Miesmuschelsiippchen 15

- Panierte Lotteschnitte mit Salat von blauen
Kartoffeln 85

- Provenzalisches Aioli mit Fisch und
Gemiise 108

- Skrei auf Lauchgemiise 90

- Uberbackenes Kabeljaufilet mit Spritz-
kartoffeln 51

Knollensellerie

- Thunfischsteak mit Rotweinbutter an
Selleriepiiree 67

Krabben

- Gefiillte Zucchini mit Krabbenfleisch 136

L

Lachs

- Asialachs 107

- Blitz-Sushi 126

- Fischcarpaccio 115

- Lachs — gebeizt (Graved Lachs) 68

- Lachs in Yufkateig 39

- Lachs m. Limetten-Kapern-Sauce u. Piiree 48

- Lachs mit Spinatsauce und Tagliatelle 101

- Lachsstrudel mit Sauerkraut 97

- Lachstatar mit Radieschenstielen 56

- Linsen-Lauch-Topfmit Lachs 12

- Spargelrdlichen mit Raucherlachs 16

Lachsforelle

- Lachsforellenfilet in Pergament 75

Lauch

- Fischragout in Lauchsauce 32

- Kabeljaufilet mit Mohren-Lauch-Gemiise 52

- Linsen-Lauch-Topfmit Lachs 12

- Miesmuscheln im Wok 142

- Provenzalisches Aioli mit Fisch und
Gemiise 108

- Skrei auf Lauchgemiise 90

Limetten

- Lachs m. Limetten-Kapern-Sauce u. Piiree 48

Linsen

- Fisch an Grapefruitlinsen 26

- Heilbutt auf Currylinsen 86

- Linsen-Lauch-Topfmit Lachs 12

Lotte

- Panierte Lotteschnitte mit Salat
von blauen Kartoffeln 85

M

Makrelen

- Makrele mit Zitronen-Kapern-Sauce 60
Malzhbier

- Karpfen Polnische Art 129



Mandeln
- Dorade mit Krauterkruste 98
- Zander mit Krauterkruste 94
Mangold
- Lachs in Yufkateig 39
Matjes
- Matjes mit Bohnensalat 46
- Matjes-Hackerle 74
- Matjestatar mit griinen Bohnen 59
Miesmuscheln
- Meeresfriichte von der Plancha 143
- Miesmuscheln im Wok 142
- Miesmuschelsiippchen 15
Méhren
- Fisch im knusprigen Brotmantel
mit Mohrengemiise 28
- Fischstabchen mit Mohrenstampf 25
- Kabeljaufilet mit Mohren-Lauch-Gemiise 52
Mungbohnensprossen
- Leichte Sommerrollen 140

N
Nektarinen
- Ceviche mit Nektarinen 125

o
Oliven
- Oliven-Fisch 22

P
Pangasius

- Curryfisch mit Bouillonkartoffeln 120

- Fischfilet mit Knusperkruste 21

- Fischragout in Lauchsauce 32

Paprika

- Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
- Matjes mit Bohnensalat 46

- Mediterrane Fisch-Gemiise-Pfanne 116

- Zander mit lauwarmem Paprikasalat 41
Petersilie

- Dorade mit Krauterkruste 98

- Jakobsmuscheln auf griinen Tagliatelle 155
Plattfisch

- Plattfisch mit Kapernbutter 55

R

Radieschen

- Lachstatar mit Radieschenstielen 56

- Matjes-Hackerle 74

Reis

- Blitz-Sushi 1266

- Fischragout mit Reis und Erbsen 31

- Fisch-Suppentopf 11

- Jakobsmuschel-SpieRe auf Rucola-
Risotto 151

- Seezungenrdélichen mit Brokkoli
an Beurre Blanc 122
- Zander mit Krauterkruste 94
Rotbarbe
- Rotbarben mit Zitronenthymian-Bohnen 89
Rotbarsch
- Fisch-Suppentopf 11
Rote Bete
- Roter Heringssalat 7
- Steinbuttfilet mit zwei Saucen 102
Rotfeder
- Gebratene Rotfeder mit Zucchinigemiise 78
Rucola
- Jakobsmuschel-SpieRe auf Rucola-
Risotto 151
- Tintenfischsalat a la Tabouleh 8

S
Salatgurke
- Gurke mit Viktoriabarsch 105
Sauerkraut
- Lachsstrudel mit Sauerkraut 97
Scampi
- Gebratene Scampi mit Zitronenpesto 135
- Leichte Sommerrollen 140
- Scampi im Spaghetti-Mantel 156
- Scampi in Currysauce 132
- Scampi mit Asienduft 139
Schellfisch
- Oliven-Fisch 22
Schleie
- Asienduftende Schleie 112
- Gebackene Schleie 71
Seehecht
- Fischragout mit Reis und Erbsen 31
Seelachs
- Curryfisch mit Bouillonkartoffeln 120
- Fischfilet mit Knusperkruste 21
- Fischragout in Lauchsauce 32
- Fischragout mit Reis und Erbsen 31
- Fisch-Suppentopf 11
- Mediterrane Fisch-Gemiise-Pfanne 116
Seewolf
- Fischcarpaccio 115
Seezunge
- Seezungenrélichen mit Brokkoli
an Beurre Blanc 122
Skrei
- Mediterrane Fisch-Gemuse-Pfanne 116
- Skrei auf Lauchgemiise 90
Spargel
- Spargelrdlichen mit Raucherlachs 16
Spinat
- Lachs mit Spinatsauce und
Tagliatelle 101

Steinbutt
- Steinbutt aus dem Rohr 77
- Steinbuttfilet mit zwei Saucen 102

T

Thunfisch

- Thunfischsteak mit Rotweinbutter an
Selleriepiiree 67

Tintenfisch

- Tintenfischsalat a la Tabouleh 8

Tomaten

- Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119

- Fischfilet mit Knusperkruste 21

- Kartoffel-Fisch-Gratin ,,Provencal” 121

- Linsen-Lauch-Topf mit Lachs 12

- Mediterrane Fisch-Gemiise-Pfanne 116

- Oliven-Fisch 22

- Uberbackenes Kabeljaufilet mit Spritz-
kartoffeln 51

- Zander auf Fenchelgemiise 45

Tomaten, getrocknete

- Zander mit lauwarmem Paprikasalat 41

\"/
Viktoriabarsch
- Gurke mit Viktoriabarsch 105

w

WeiBfisch

- Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
- Ceviche mit Nektarinen 125

- Fisch an Grapefruitlinsen 26

- Fischfilet fiir Faule aus der Pfanne 29

- Fischgratin mit Krautern 35

- Pfannenfisch mit WeiBweinbutter 36

z
Zander
- Fischfilet mit Knusperkruste 21
- Mediterrane Fisch-Gemiise-Pfanne 116
- Zander auf Fenchelgemiise 45
- Zander mit Krauterkruste 94
- Zander mit lauwarmem Paprikasalat 41
- Gebratene Scampi mit Zitronenpesto 135
- Heilbutt mit Zitronenzesten und
gerosteten Kartoffeln 81
- Makrele mit Zitronen-Kapern-Sauce 60
Zucchini
- Baskische Pfanne mit Safran und Chili 119
- Gebratene Rotfeder mit
Zucchinigemiise 78
- Gefiillte Zucchini mit Krabbenfleisch 136
- Mediterrane Fisch-Gemiise-Pfanne 116

ZUTATENREGISTER 159



Stiftung
Warentest

IMPRESSUM

© 2013 Stiftung Warentest, Berlin
© 2013 Stiftung Warentest, Berlin (gedruckte Ausgabe)

Stiftung Warentest
Litzowplatz 11-13

10785 Berlin

Telefon 0 30/26 31-0

Fax 0 30/26 31-25 25
www.test.de
email@stiftung-warentest.de

USt.-IdNr.: DE136725570

Vorstand: Hubertus Primus
Weiteres Mitglied der Geschéftsleitung:
Dr. Holger Brackemann (Bereichsleiter Untersuchungen)

Alle veroffentlichten Beitrage sind urheberrechtlich
geschutzt. Die Reproduktion — ganz oder in Teilen —
bedarf ungeachtet des Mediums der vorherigen
schriftlichen Zustimmung des Verlags. Alle brigen
Rechte bleiben vorbehalten.

Programmleitung: Niclas Dewitz

Die Rezepte stammen aus den folgenden Titeln

der Stiftung Warentest:

Karin Iden: ,,Das neue Kochbuch durchs Jahr”; Elisabeth
Lange: , Die Nebenbei-Diat. Schlank werden fiir Berufs-
tatige”; Vera Herbst, Dagmar von Cramm: ,Gut essen bei
erhohtem Cholesterin®; Vera Herbst, Dagmar von Cramm:

,,Gut essen bei Gicht”; Martina Meuth, Bernd Neuner-Dut-
tenhofer: ,, Kochwerkstatt”; Vera Kaftan, Dorothee Lennert:
.Sehr gut backen”; TB & The BBQ-Scouts: , Sehr gut gril-
len”; Vera Kaftan-Namyslowski, Dorothee Soehlke-Lennert:
.Sehr gut kochen”; Christian Soehlke, Dorothee Soehlke-
Lennert: ,,Sehr gut mediterran kochen”; Lena Elster, Thomas
Askan Vierich: ,,Sehr schnell kochen”; Dagmar von Cramm:
,Von Markt & Metzger”; Lena Elster, Dorothee Soehlke-Len-
nert: , Yummy Mami”.

Projektleitung: Friederike Krickel

Mitarbeit :Veronika Schuster

Zusatzliche Ndhrwertberechnungen:

Astrid Buscher, Hamburg

Gestaltung, Art Direction, Layout: Axel Raidt, Berlin
Bildnachweis: Nicole Fortin, Berlin (10, 23, 44, 53, 68, 104,
137); Knut Koops, Berlin (8, 14, 37, 41, 57, 58, 61, 62, 66,
87,88, 91, 94, 95, 99, 105, 109, 114, 118, 123, 133, 141,
150, 154, 157); Peter Schulte, Hamburg (3, 5, 7, 9, 13, 17,
18, 21, 24, 29, 30, 33, 39, 40, 46, 47, 48, 50, 52, 67, 74, 75,
82, 83, 92, 96, 97, 100, 110, 117, 121, 127, 128, 136, 139,
146, 147); Philipp Horak, Wien (43, 54, 64, 70, 79, 80, 113,
131, 134, 139, 142, 145, 149, 153); Martina Meuth (28, 76,
84, 103, 143); Gianni Plescia, Berlin (27, 34, 73, 107, 124,
131); Ulrike Holsten, Hamburg (2, 16, 31, 63, 129, 140);
fotolia (2, 25, 48, 56, 68, 71, 78, 111, 112); iStock (3, 11,
22,36, 59, 77, 120, 122, 126, 144).

Produktion: Vera Goring
Verlagsherstellung: Rita Brosius (Ltg.), Susanne Beeh

ISBN: 978-3-86851-061-4 (gedruckte Ausgabe)
ISBN: 978-3-86851-921-1 (PDF Ausgabe)



	Titel
	Inhalt

	Maritim genießen
	1 - Snacks, Suppen und Salate
	Roter Heringssalat
	Tintenfischsalat à la Tabouleh
	Fisch-Suppentopf
	Linsen-Lauch-Topf 
	mit Lachs
	Miesmuschelsüppchen
	Spargelröllchen mit Räucherlachs
	Kartoffel-Kabeljau-Puffer

	2 - Hauptsache Fisch
	Fischfilet mit Knusperkruste
	Oliven-Fisch

	Fischstäbchen mit Möhrenstampf und Erbsen

	Fisch an Grapefruitlinsen

	Fisch im knusprigen Brotmantel mit Möhrengemüse

	Fischfilet für Faule aus der Pfanne

	Fischragout mit Reis und Erbsen

	Fischragout in Lauchsauce

	Fischgratin mit Kräutern

	Pfannenfisch mit Weißweinbutter


	3 - Lachs, Dorade, Zander & Co.
	Lachs in Yufkateig
	Zander mit lauwarmem Paprikasalat
	Gedämpfte Heilbuttschnitte
	Zander auf Fenchelgemüse
	Matjes mit Bohnensalat
	Hering Hausfrauen-Art
	Lachs mit Limetten-Kapern-Sauce und Püree
	Überbackenes Kabeljaufilet mit Spritzkartoffeln
	Kabeljaufilet mit Möhren-Lauch-Gemüse
	Plattfisch mit Kapernbutter
	Lachstatar mit Radieschenstielen
	Matjestatar mit grünen Bohnen
	Makrele mit Zitronen-Kapern-Sauce
	Weiße Bohnen mit Anchovis
	Forelle blau
	Thunfischsteak mit Rotweinbutter an Selleriepüree
	Lachs – gebeizt (Graved Lachs)
	Gebackene Schleie
	Dorade – Ganz einfach gebacken
	Matjes-Häckerle
	Lachsforellenfilet in Pergament
	Steinbutt aus dem Rohr
	Gebratene Rotfeder mit Zucchinigemüse
	Heilbutt mit Zitronenzesten und gerösteten Kartoffeln
	Selbst geräucherte Forelle
	Panierte Lotteschnitte mit Salat von blauen Kartoffeln
	Heilbutt auf Currylinsen
	Rotbarben mit Zitronenthymian-Bohnen
	Skrei auf Lauchgemüse
	Forellenklößchen
	Zander mit Kräuterkruste
	Lachsstrudel mit Sauerkraut
	Dorade mit Kräuterkruste
	Lachs mit Spinatsauce und Tagliatelle
	Steinbuttfilet mit zwei Saucen
	Gurke mit Viktoriabarsch

	4 - Fischgerichte aus aller Welt
	Asialachs
	Provenzalisches Aïoli mit Fisch und Gemüse
	Karpfen Pörkölt
	Asienduftende Schleie
	Fischcarpaccio
	Mediterrane Fisch-Gemüse-Pfanne
	Baskische Pfanne mit Safran und Chili
	Curryfisch mit Bouillonkartoffeln
	Kartoffel-Fisch-Gratin „Provençal“
	Seezungenröllchen mit Brokkoli an Beurre Blanc
	Ceviche mit Nektarinen
	Blitz-Sushi
	Karpfen Polnische Art

	5 - Meeresfrüchte
	Sashimi von der Jakobsmuschel
	Scampi in Currysauce
	Gebratene Scampi mit Zitronenpesto
	Gefüllte Zucchini mit Krabbenfleisch
	Scampi mit Asienduft
	Leichte Sommerrollen
	Miesmuscheln im Wok
	Meeresfrüchte von der Plancha
	Garnelen im Kartoffelmantel
	Gespießte Riesengarnelen
	Gefüllte Kalmare
	Jakobsmuschel-Spieße auf Rucola-Risotto
	Carpaccio von der Jakobsmuschel
	Jakobsmuscheln auf grünen Tagliatelle
	Scampi im Spaghetti-Mantel

	Register
	Impressum

