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VOM BLAUEN PLANETEN AUF DEN TISCH!

Lassen Sie sich von Fisch und Meeresfriichten inspirieren!
Fisch und Meeresfrichte Gberzeugen immer wieder aufs
Neue durch ihren Artenreichtum und mit einer kaum zu
Ubertreffenden Vielfalt an unterschiedlichen Geschmacks-
richtungen und Genussen.

Fisch und Meeresfriichte gehéren zu den letzten naturlichen
Lebensmitteln und lassen sich auch hervorragend in die
unterschiedlichen Lebensstile und Gewohnheiten einer
gesunden Erndhrung integrieren.

Damit Ihnen die Auswahl aus Neptuns Reich leichterfallt,
haben wir vom Fisch-Informationszentrum e. V. diese
Broschire, die zum ersten Mal im Jahr 2007 von uns heraus-
gegeben wurde, im Jahr 2020 aktualisiert und erganzt.

Mit unserer ,Fisch-Fibel” wollen wir Ihnen nicht nur einen
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Uberblick tiber Fische, Krebs- und Weichtiere als Lebens-
mittel geben. Fur eine bewusste Kaufentscheidung spielen
heute neben Informationen Uber Nahrwerte wie Eiweil3,
Fette, Vitamine, Mineralien und Spurenelemente auch Tipps
zur kreativen Zubereitung und Fakten zum nachhaltigen
Fischfang und zur umweltvertraglichen Aquakultur von
Fischen, Krebs- und Weichtieren eine wichtige Rolle.

Wenn Sie jetzt neugierig geworden sind, dann freuen wir
uns, wenn lhnen unsere warenkundlichen Informationen
und kulinarischen Anregungen grofB3e Lust aufs Probieren
neuer GenUsse oder altbewahrter Klassiker machen.

Wir wiinschen Ihnen eine abwechslungsreiche Lektire und
einen guten, gesunden Appetit auf Fisch und Meeresfrichte.

lhr Fisch-Informationszentrum e. V.
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Ein uraltes Handwerk
Frihgeschichtliche Funde von
Fanggeraten und Angelhaken
beweisen, dass sich schon
unsere Vorfahren in der Stein-
zeit von Fischen aus FlUssen,
Seen und Meeren ernahrten.
Zu den &ltesten Fundsttcken,
die dies belegen, gehoéren
Angelhaken, die sich auf ca.
8.000 v. Chr. zurlickdatieren
lassen. Nun sind Angelhaken
bereits recht hoch entwickelte
Werkzeuge, sodass sich vermu-
ten lasst, dass die Menschen
schon sehr viel fraher Fisch
gejagt haben. Mit Speeren,
mit der Hand und - wie heute
noch Gblich — mit Sperren.
Dazu werden in Uberschwem-
mungsgebieten Steinwalle
aufgebaut, die den Fischen bei
ablaufender Flut den Weg
zurilck in das urspriingliche
Flussbett versperren. Gegen
Ende des Hochwassers kdnnen
die Fische dann einfach aus
dem flachen Wasser ,,aufge-
sammelt” werden. Bis etwa
4.000 v. Chr. waren dann nach-
weislich alle Fanggerate wie
Fischreusen, Zug- und Wurf-
netze, Stellnetze, Bogen,
Speere und Angeln vorhan-
den. Diese Fanggerate werden
bis heute eingesetzt — aller-
dings in weiterentwickelter
Form und, entsprechend unse-
rer hochtechnologisierten
Welt, deutlich effektiver.

™ o ’
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DER MENSCH UND DAS MEER -
LIEBESBEZIEHUNG ZUM URSPRUNG
UNSERES LEBENS

Die Anfange der deutschen Hochseefischerei

7. Februar 1885: Unter dem Jubel der staunenden Menge
lauft in Bremerhaven die ,Sagitta” in die Nordsee aus — der
erste Fischdampfer Deutschlands. Die Geburtsstunde der
deutschen Hochseefischerei fallt auf diesen Tag. Mit seinem
mutigen Projekt brachte der Kaufmann Friedrich Busse die
moderne Hochseefischerei in Fahrt. Vorausschauende Reeder
und Kaufleute, aber auch der Staat erkannten schnell, wel-
che wirtschaftlichen Potenziale eine eigene Fischdampfer-
flotte bieten wurde.

Bereits 1913 fuhren 254 seetlichtige Dampfschiffe unter
deutscher Flagge. Mit zunehmender GréBe und Reichweite
konnte immer mehr Fisch gefangen und in den Hafen ange-
landet werden.

In Hamburg, Kiel, Bremerhaven, Cuxhaven, Rostock und
Sassnitz wurden groBe Fischereihafen mit Auktionshallen,
Verarbeitungs- und GroBhandelsbetrieben gegriindet - ein
vollig neuer und sehr profitabler Wirtschaftszweig entstand.
Heute spielt Deutschland im Fischfang eine nicht mehr so
bedeutende Rolle. Als Importeur und Verarbeiter von Fisch
belegen wir allerdings innerhalb Europas einen der ersten
Platze!

Mit der Augsburg ging das
Zeitalter des Seitenfangers
zu Ende.

Die Mark ist ein modernes
Fang- und Verarbeitungs-
schiff der deutschen Hoch-
seefischerei.

Ein modernes Fangschiff fur
den internationalen Einsatz:
die Iris.

Auch in der heutigen,
stark technologisier-
ten Welt wird in vie-
len Gegenden noch
auf traditionelle
Weise gefischt: in klei-
nen Fischerbooten,
mit Wurfnetzen, die
vom Ufer oder vom
seichten Wasser aus
stehend ausgeworfen
werden, mit Speer
und Angel. Diese
Methoden dienen
hauptsachlich der
Sicherung des eigenen
Lebensunterhaltes,
mit dem hochmoder-
nen Wirtschaftszweig
der Hochseefischerei
sind sie nicht ver-
gleichbar.
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Die Binnenfischerei
Im Vergleich zur
Hochsee- und Kusten-
fischerei spielt die
Binnenfischerei in
Deutschland nur eine
kleinere Rolle. Die
Binnenberufsfischerei
ging bereits Anfang
des 20. Jahrhunderts
stark zuriick — ein
Trend, der sich bis
heute fortsetzt.
Grunde dafur sind
die schwierigeren
Rahmenbedingungen
fur die Fischer durch
verschiedene Schutz-
und Nutzungsinteres-
sen an den Gewassern
wie Tourismus oder
Umweltschutz.

Das ertragreichste Ge-
wasser der deutschen
Erwerbsfischerei ist
der Bodensee. Hier
lagen die Fange badi-
scher, wirttembergi-
scher und bayerischer
Fischer bei ca. 253
Tonnen. In den Seen
und FlUssen in
Deutschland werden
StBwasserfischarten
wie Felchen/Renken,
Barsche, Zander, Aal
und Hecht gefangen.
Die deutsche Aqua-
kultur produziert in
erster Linie Forellen
und Karpfen.

FISCHEN MIT VERSTAND UND
VERANTWORTUNG

Pro Jahr werden rund 178 Millionen Tonnen (Stand 2019)
Fisch, Krebs- und Weichtiere weltweit gefangen. Dabei
stammt der groBere Teil aus dem Meer. Von diesen Fangen
wird jedoch nicht alles fur die menschliche Erndhrung ver-
wendet, sondern z.B. auch zu Fischmehl verarbeitet. Die
Bedeutung der Aquakultur stieg in den letzten Jahren: Sie
tragt mittlerweile Uber die Halfte zur Versorgung der Welt-
bevolkerung teil. Die Binnenfischerei hat dabei einen weit
geringeren Anteil am Fischangebot. Die gréBten Fischerei-
nationen liegen rund um den Pazifik. Die weltweit gréBte
Fischfangnation ist China. Dort wird auch die groBte Menge
an Fischen, Krebs- und Weichtieren sowie Algen in Aqua-
kulturen erzeugt.

Deutschland ist mit rund 220.000-280.000 Tonnen eine kleine
Fischfangnation und auch die deutsche Aquakultur tragt nur
zu einem kleinen Teil zur Versorgung bei. Rund 85 % der bei
uns verzehrten Fische, Krebs- und Weichtiere werden impor-
tiert. An erster Stelle beim Fischkonsum stehen Alaska-
Seelachs, Lachs, Thunfisch, Hering und Garnelen.

In den vergangenen Jahren hat sich ein Wandel und ein
Umdenken in Sachen Fischerei vollzogen. Vor allem der ver-
antwortungsbewusste Umgang mit den Fischbestanden ist
ein besonderes Anliegen der deutschen Fischwirtschaft.

Sie unterstUtzt daher nachdricklich bestandserhaltende
Fischereien. Denn nur die Sicherung der weltweiten Fisch-
bestande garantiert die Lebensfahigkeit der gesamten
Fischwirtschaft.

Bestandserhaltung

Der Reichtum der Meere ist
nicht unbegrenzt — das
haben mittlerweile wohl
alle erkannt. Zum interna-
tionalen Schutz der Meere
und ihrer Bewohner sind
deshalb eine Reihe komple-
xer Programme entwickelt
worden. Kernpunkt ist die
bestandserhaltende
Fischerei. Sie soll sicherstel-
len, dass jede Fischart flr
gentgend Nachwuchs sor-
gen kann, um die Bestande
aufzufillen und zu erhal-
ten. Ein wichtiges Anliegen
ist auch die Reduzierung
von ungewollt gefangenen
Fischen (Beifang). Die
Européische Union tritt
auBerdem fur eine effizien-
te Ruckverfolgung der
Fange ein, fordert den Ab-
bau der in einigen Mit-
gliedsstaaten viel zu groB3en
Fischereiflotten und setzt
sich fUr bessere Kontrollen
und hartere Strafen bei
Verst6Ben ein.

Unter www.fischbestaende-
online.de erhalten Sie aktu-
elle und wissenschaftsbasier-
te Daten zum Zustand der
jeweiligen Fischbestande
sowie weitere Informa-
tionen far die Bewertung
einer nachhaltigen Fischerei.
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NUR GUTES
AM HAKEN
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Mit der Langleine
gefangene Fische
bieten fir Gourmets
weltweit eine hervor-
ragende Qualitat,
ebenso wie mit
Schlepp- und Hand-
angeln gefangene
Tiere. Die Fische sind
nahezu unversehrt.
Vielerorts, wie auf
Island, kommen voll-
automatische Grund-
angeln mit Kunst-
kédern zum Einsatz.
Diese Fischerei gilt als
besonders schonend
und nachhaltig.

Ein Kabeljau an der
Langleine im islandischen
Breidafjordur.

Ein ,Unterwasserberg”. Hier im Strémungs-
schatten lauern die groBen R&auber. Ein erfahre-
ner Kapitan kennt den Meeresboden wie ein
Bauer seine Felder und legt hier seine Leinen

EIVES - "
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Fangquoten
Um die Fischbestande dauerhaft zu erhalten und zu
sichern, wurden nationale und internationale Abkom-
men geschlossen. Die Europaische Union (EU) legt die
zulassigen Gesamtfangmengen fur die Fischereien auf
Grundlage von wissenschaftlichen Daten nach dem
Konzept des maximal moéglichen nachhaltigen Dauer-
ertrages (MSY — Maximum Sustainable Yield) fest.
Dieses Konzept sieht vor, dass die Bewirtschaftung
lebender Meeresschatze so erfolgt, dass der Ertrag
(hier also die Fangmenge) langfristig optimiert wird.
Die EU regelt, welche Fangmengen von welcher
Fischart maximal in welcher ihrer Meeresregionen zu
welcher Zeit gefangen werden durfen. Aber auch die
GréBe und Maschen6ffnung von Netzen, die Mindest-
groBe der Fische und die Maximalanteile von Beifang
werden vorgeschrieben und streng kontrolliert.
Daneben gibt es fur internationale Gewasser (Hohe
See, auBerhalb der 200-Seemeilen-Zone) sogenannte
Regionale Fischereiorganisationen (Regional Fisheries
Management Organisations — RFMOs). RFMOs werden
von Landern gegrindet, die in einer bestimmten
Region Fischerei betreiben. Einige dieser RFMOs
bewirtschaften die gesamten Fischbestande in einer
Region, andere konzentrieren sich Uber sehr groBe
geografische Regionen hinweg auf weit wandernde
Arten, so z.B. ICCAT (Internationale Kommission zur
Erhaltung der Thunfische im Atlantik), NAFO (Nord-
westatlantische Fischereiorganisation) und NEAFC
(Fischereikommission fiir den Nordostatlantik).
Daneben gibt es noch viele weitere internationale
Fischereiorganisationen fur andere Meeresgebiete.

In ihnen werden von den beteiligten Staaten Verein-
barungen durchgesetzt, mit dem Ziel, eine bestands-
erhaltende Fischerei zu gewahrleisten.

Grundschleppnetz
mit Rollengeschirr

—

IM SCHLEPPTAU
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Pelagisches Netz
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Grundstellnetz

Treibnetz

KUSTENFISCHEREI MIT STELLNETZEN,

Ringwade

Reusen - bewdhrte Technik
Seit Jahrhunderten be-
wahren sich Reusen im Fisch-
fang. Mehrere Ringe, die
sich nach hinten hin verjin-
gen, werden von auBen von
einem Netz oder Geflecht
umspannt.
Ruckschwimmsperren im
Inneren, die sogenannten
Kehlen, bilden mehrere
Kammern. Durch die Kehlen
kénnen die Fische, sind sie
einmal in die Reuse geraten,
nicht mehr zurick. Reusen
sind passive Fanggerate und
als solche weniger energie-
bedurftig. Sie werden in
Ufernahe ausgelegt und mit
Leinen und Ankern gesichert
oder an groBen Stangen
festgebunden. Kleine
Reusenketten eignen sich
besonders gut fur den Aal-
fang.
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Mindestens gleichauf mit dem Fischfang
gibt es eine weitere, zunehmend bedeu-
tender werdende Art der Fischgewinnung:
die Aquakultur, die gezielte Zucht und
Haltung unter kontrollierten Bedingungen.
Seine Urspriinge hat dieser Wirtschafts-
zweig im alten China, wo bereits vor mehr
als 8.000 Jahren nachweislich Fischzucht
betrieben wurde. Der chinesische Ge-
schaftsmann Fan Li, der mit der Karpfen-
zucht ein Vermogen verdient hatte, brach-
te 475 v. Chr. das wahrscheinlich erste
»Lehrbuch der Aquakultur” heraus.

In Deutschland und Europa gelten die
Moénche des Mittelalters als Wegbereiter
der modernen Teichwirtschaft. Frischer
Fisch war schon damals eine heil3 begehrte
Delikatesse, in deren Genuss allerdings
meist nur diejenigen kamen, die in Klsten-
néhe lebten. Die schnelle Verderblichkeit
machte den Transport damals nahezu
unmaoglich. Also kamen die findigen
Klosterbrtder auf die Idee, eigene Anlagen
fur die Haltung von Karpfen zu bauen, und
sicherten sich so ihre bevorzugte Fasten-
speise. Heute werden in Deutschland
neben Karpfen vor allem Forellen und
Miesmuscheln in Aquakultur erzeugt.
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Im internationalen
Vergleich ist die Aqua-
kultur in Deutschland
nur ein ,kleiner
Fisch”. Besonders die
Kreislauftechnologie
gilt hier als Hoff-
nungstrager fur eine
Steigerung der Pro-
duktion. Durch die
Zucht in solchen An-
lagen lassen sich stand-
ortunabhéangig frische
Produkte erzeugen
und die Wechselwir-
kungen mit der Um-
welt werden vollstan-
dig kontrolliert.

AQUAKULTUREN - DIE ZUKUNFT DER
SICHERUNG DES FISCHANGEBOTS

Die Nachfrage nach Fisch und Meeresfriichten steigt welt-
weit immer weiter an. Da die Ertrage der Fangflotten stabil
bleiben, kommt die Aquakultur zum Zug und schlieBt die
Lucke! Durchschnittlich isst jeder Mensch auf der Erde Uber
20 Kilogramm Fisch und Meeresfriichte im Jahr. In Deutsch-
land liegen wir allerdings noch unter dem Weltdurchschnitt.
Seit 2014 werden weltweit bereits mehr Fische, Krebstiere
und Muscheln aus Aquakulturen verzehrt als aus Wildfang.
In Deutschland liegt der Anteil der Aquakultur bei rund
einem Dirittel.

Die Produktion von Fischen in Aquakulturen gilt als der am
schnellsten wachsende Bereich der Lebensmittelerzeugung.
So wurde auch der Begriff der ,Blauen Revolution” gepragt.
Hierbei wird auch in der Entwicklungshilfe versucht, Bauern
vor allem im asiatischen Raum durch die Férderung der
Aquakulturen eine neue Existenzgrundlage zu schaffen.
Viele Experten prognostizieren weiterhin eine rasante Ent-
wicklung des Sektors und somit eine zunehmende Bedeu-
tung der Aquakultur.

Klimaveréanderungen,
Umweltverschmut-
zung und die drin-
gend noétige Bestands-
erhaltung vieler
Meerestiere machen
Aquakulturen immer
wichtiger. Bereits
heute liefert die
Aquakultur weltweit
eine bedeutende
Nahrungs- und Le-
bensgrundlage fur
viele Menschen. Auch
in Entwicklungslan-
dern stellen Fische
und Garnelen aus der
Zucht gesunde Quel-
len tierischen Proteins
dar.

FARMEN IM WASSER -
AQUAKULTUREN WELTWEIT

Das Wachstum der Aquakultur ist [angst ein globales Phano-
men mit vielen verschiedenen Produktionsformen.
Schatzungen zufolge werden um die 600 verschiedene Arten
in Aquakulturen erzeugt. Trotz dieser groBen Diversitat wird
die Aquakultur von einer kleinen Anzahl Arten dominiert,
denn nur 27 Arten tragen zu Uber 90 % der globalen Pro-
duktion bei. Einige dieser Arten, wie der Silberkarpfen oder
die Catlabarbe, sind in Europa nahezu unbekannt. Dies liegt
vor allem daran, dass besonders in Asien viel Fisch in SuB-
wasserteichen fur die lokalen Markte erzeugt wird.

Solche Teichwirtschaften und andere Produktionssysteme im
SuBwasser sind auch in Europa zu finden. Hier werden be-
sonders Karpfen und Forellen erzeugt. Es dominieren aber
marine Aquakulturen, vor allem in Norwegen, Schottland,
Irland und im Mittelmeerraum. Dort wird an erster Stelle der
Atlantische Lachs gezlchtet, der als wichtigstes europaisches
Aquakulturprodukt gilt. Mit ihm begann in den 1980er
Jahren der Siegeszug der Fischzucht. Weitere wichtige Farm-
fische sind der Wolfsbarsch und die Dorade. Die Fische wer-
den meist in Netzgehegen in geschitzten Buchten vor der
Kaste gehalten. Netzgehege haben den Vorteil, dass sie stan-
dig von frischem Wasser durchsptlt werden. Wahrend der
Wachstumsphase werden die Fische stdndig kontrolliert und
mehrmals nach GréBen sortiert. Sind die Fische schlachtreif,
werden sie aus den Netzgehegen abgefischt. Die Zucht z.B.
von Miesmuscheln und Austern in Kistengewassern ist ein
weiteres wichtiges Standbein der europaischen Aquakultur.

Fur die Aufzucht vie-
ler Garnelenarten
wird Brackwasser
bevorzugt. Vor allem
in Asien und in Teilen
Lateinamerikas wer-
den in den letzten
Jahren verstarkt
Garnelen gezichtet.
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WILDFANG ODER ZUCHTEXEMPLAR -
NICHT NUR EINE FRAGE DER PHILOSOPHIE?

Wild gefangen oder aus der Aqua-
kultur gewonnen - bei der Frage nach
der geschmacklichen Qualitat steht fur
die meisten GenieBer klar fest:

»~Wild gefangene Tiere schmecken bes-
ser. Sie bewegen sich mehr und ent-
wickeln dadurch mehr festes Muskel-
fleisch. AuBerdem sind sie in naturli-
cher Umgebung aufgewachsen, und
das ist per se besser.” Aber Uber Ge-
schmack kann man trefflich streiten.

In der Aquakultur kann auf die Auf-
zucht von z.B. Fischen gezielt Einfluss
genommen werden. In einzelnen
Systemen ist der Einfluss des Menschen
geringer (z.B. bei offenen, naturnahen
Kulturen wie Fischteichen), in anderen,
technisierten Systemen (z.B. Kreislauf-
anlagen) werden samtliche Haltungs-
bedingungen (Temperatur, Wasser-
qualitat, Lichtzyklus, Futter) gezielt an
die Biologie und das Verhalten der aus-
gewahlten Art angepasst.

.Was passiert eigentlich mit Fischen,
die krank werden?”

Optimale Lebensbedingungen fir die
Zuchttiere sind eine Grundvoraus-
setzung fur erfolgreiche Aquakultur.

In offenen Systemen kénnen Krank-
heitserreger z.B. von auBen zu den
Fischen oder aus den Anlagen heraus-
gelangen. Wahrend Krankheiten friher
erst nach ihrem Ausbruch bekampft
werden konnten, ist heute durch den
vorbeugenden Schutz einer Impfung
eine Starkung des Immunsystems der
Tiere moglich. Durch eine einzige
Impfung im Jugendalter kénnen bei-

spielsweise Lachse vorbeugend vor vie-
len Krankheiten geschitzt werden. Ein
Fortschritt, der in den letzten Jahren
die Menge der verabreichten Anti-
biotika drastisch reduziert hat.

,und was ist mit dem Vorwurf der
Massentierhaltung?”

Bei der Wahl der richtigen Besatz-
dichte, also der Menge an Fischen oder
anderen Zuchttieren pro Wasserflache
oder -volumen, gilt es, die Biologie der
Art genau zu kennen und zu bertck-
sichtigen. Schwarmfische fuhlen sich
z.B. erst in einer groBeren Anzahl
wohl. Andere Fische neigen bei zu
geringen Dichten gar zu innerartlicher
Aggression. In norwegischen Lachs-
farmen durfen z.B. maximal 25 Kilo-
gramm Lachs pro Kubikmeter Wasser
schwimmen. Das entspricht einem Wert
von 2,5 % Fisch und 97,5 % Wasser
innerhalb eines Geheges.

Auch in Sachen Futterqualitat hat sich
in den letzten Jahren einiges getan.

Im Rahmen wissenschaftlicher Unter-
suchungen wird fortlaufend gepruft,
wie weit der Einsatz von Fischmehl und
Fischol im Futter durch pflanzliche
Komponenten ersetzt werden kann.
Wichtig ist, dass das Futter auf den
jeweiligen Bedarf der Fische in den ver-
schiedenen Lebensphasen abgestimmt
ist und die enthaltenen Proteine, Fette,
Mineralien, Vitamine und Pigmente die
lebenswichtigen Funktionen des Stoff-
wechsels, Wachstum, Gesundheit und
Entwicklung der Tiere férdern.

Perspektiven der
Aquakultur

Die Fischzucht in
Aquakulturen hat
viele positive Aspekte,
die in der Zukunft von
groBer Bedeutung
sind: Aquakulturen
kénnen planbare und
kontinuierliche Er-
trage von frischem
Fisch und Meeres-
frachten fur die wach-
sende Weltbevolke-
rung sichern. Und
neben Speisefischen
kénnen sie auch
Fische fur den Besatz
liefern, also Tiere, die
in ihre naturliche Um-
gebung entlassen
werden, um dort die
Bestande zu sichern.
Mit der steigenden
Produktion wachsen
aber auch die Heraus-
forderungen. Im
Fokus stehen Themen
wie Umweltvertrag-
lichkeit, nachhaltige
Futtermittel, Fragen
des Tierwohls und
technologischer Fort-
schritt in der Produk-
tion. Vielerorts wird
erfolgreich an nach-
haltigen Lésungen fur
die Praxis geforscht.
Weitere Informa-
tionen rund um Aqua-
kultur finden Sie

im Internet unter
www.aquakulturinfo.de
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ZUSATZLICHE ZERTIFIKATE FUR
NACHHALTIGKEIT IN FISCHEREI
UND AQUAKULTUR

1995 veroffentlichte die Welternahrungsorganisation
mit dem Verhaltenskodex , Code of Conduct for
Responsible Fisheries” einen bedeutenden Verhal-
tenskodex fur die Fischwirtschaft. Er enthalt Gber
200 Grundsatze fur eine nachhaltige, verantwor-
tungsvolle Fischwirtschaft, einschlieBlich Aquakultur
und Fischhandel. Darin geht es unter anderem um
eine umweltschonende Nutzung der Meeresres-
sourcen, den Einsatz 6kologisch vertretbarer Fang-
und Zuchtmethoden sowie die Sicherung der ge-
sundheitlichen Unbedenklichkeit. Alle Staaten sind
dazu aufgerufen, an der Erfullung dieses Kodex
mitzuwirken.

Zertifizierte Fischbestande

1997 wurde mit der Grindung des MSC (Rat zur
Bewahrung der Meere/Marine Stewardship Council)
ein weiterer richtungsweisender Schritt gemacht. Der
MSC entwickelte zwei Standards, die in regelmaBi-
gen Abstanden aktualisiert und an neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse angepasst werden: Der MSC-
Umweltstandard gilt fur Fischereien. Anhand dieses
Standards bewerten unabhangige Gutachter, ob eine
Fischerei nachhaltig arbeitet und ein intaktes Oko-
system hinterlasst. Der MSC-Ruckverfolgbarkeits-
standard gilt fur Fischverarbeiter und Unternehmen
des Handels. Er stellt sicher, dass die mit dem blauen
MSC-Siegel gekennzeichneten Fischprodukte von
nachhaltigen Fischereien stammen und entlang der
gesamten Lieferkette ruckverfolgbar sind.

Die Fischwirtschaft entspricht somit dem zunehmen-
den Wunsch der Verbraucher, beim Fischkauf Infor-
mationen Uber den bestandserhaltenden, umwelt-
schonenden Fang zu erhalten.

Zertifizierte Aquakulturen

Ein wachsender Trend zu Lebensmitteln aus dkologi-
scher/biologischer Erzeugung macht auch vor Fisch
und Meeresfrichten nicht Halt. Bio-Fisch ist das
Schlagwort! Aber was ist nun Bio-Fisch?

Seit 1993 ist es gesetzlich erlaubt, dass 6kologisch
ausgerichtete Interessengruppen ihre eigenen Richt-
linien erstellen und fur die Einhaltung der speziellen
Normen bei der Aufzucht und Produktion von
Fischen und Meeresfriichten in Aquakulturen ein
Zertifikat vergeben. Seit 2009 ist es in den Landern
der Europaischen Union rechtlich méglich, Fisch und
Meeresfrichte aus Aquakultur als 6kologisch/biolo-
gisch erzeugtes Lebensmittel zu bezeichnen und mit
dem EU-Bio-Logo zu kennzeichnen, wenn die bei der
Erzeugung und Vermarktung gesetzlich vorge-
schriebenen Regeln der Europaischen Union einge-
halten werden.

Seit 2010 entwickelt und verwaltet der Aquaculture
Stewardship Council (ASC) globale Standards fur
Fische, Krebs- und Weichtiere, die in konventionellen
Aquakulturen gezuchtet werden. Damit dies auf
glaubwiirdige Weise geschieht, werden alle Stan-
dards nach dem ISEAL-Standard (,,Alliance Code of
Good Practice”) fur soziale und Umwelt-Standards
erstellt. So geprufte Fische, Krebs- und Weichtiere
und daraus hergestellte Lebensmittel dtrfen dann
mit dem ASC-Logo gekennzeichnet werden.

Auch ohne Siegel nachhaltig

Die Zertifizierung von Fischen, Krebs- und Weich-
tieren ist in den letzten Jahren weiter vorangeschrit-
ten. Beim Einkauf ist aber auch zu beachten, dass
Fisch und Meeresfriichte, die im Rahmen der Ge-
meinsamen Fischereipolitik der Europaischen Union
gefangen und vermarktet werden, auch ohne zusatz-
liches Zertifikat deren Nachhaltigkeitskriterien ent-
sprechen. Die fur die Kontrolle des Fangs und der
Erzeugung sowie der Vermarktung zustéandigen
europaischen und nationalen Behdrden arbeiten
dabei Hand in Hand, damit diese Grundsatze der
nachhaltigen Bewirtschaftung ihre Wirkung nicht
verfehlen und wir eine reiche Auswahl an Fisch und
Meeresfrichten genieBen kénnen.

Die 3 Prinzipien
des MSC-Umwvelt-
standards:

1. Erhalt der
Fischbestande

Die Fischerei darf
nicht zur Uberfi-
schung oder Erschép-
fung der befischten
Bestande fuhren.

2. Auswirkungen auf
das marine Okosys-
tem minimieren

Der Fischereibetrieb
muss dafur sorgen,
dass das Okosystem
Meer in seiner Pro-
duktivitat, Funktions-
fahigkeit und Arten-
vielfalt erhalten
bleibt.

3. Effektives
Management be-
treiben

Die Fischerei erfullt
alle Vorschriften und
kann auf veranderte
Rahmenbedingungen
angemessen und
schnell reagieren,
um so die nach-
haltige Nutzung der
Ressource Fisch zu
gewabhrleisten.
Weitere Informatio-
nen finden Sie im
Internet unter
WWW.msc.org

Die 2 Prinzipien des
ASC-Standards:

1. Umwelt
Aquakulturbetriebe
mussen nachweisen
konnen, dass sie
unerwilnschte Aus-
wirkungen auf Um-
welt und Artenviel-
falt aktiv reduzieren.
Dazu gehort auch ein
verantwortungsvoller
Umgang mit Futter-
mitteln und anderen
naturlichen Ressour-
cen, wie z.B. Wasser,
der Uberpruft wird.

2. Soziales
Die Verantwortlichen
von Aquakulturbe-

| trieben mussen ihrer

gesellschaftlichen
Verantwortung ge-
recht werden, indem
sie ihren Mitarbeitern
einen guten und
sicheren Arbeitsplatz
im Einklang mit den
international gulti-
gen Arbeitsnormen
der International
Labour Organization
bieten und Rucksicht
auf Anrainer und
umliegende Gemein-
den nehmen.
Weitere Informa-
tionen finden Sie

im Internet unter
www.asc-agua.org

FISCHLEXIKON

WISSEN MACHT SPASS

Die meisten Verbraucher kennen
die gangigen, bei uns haufig ange-
botenen Fischarten. Doch immer
wieder tauchen plétzlich neue
Namen und Fischarten aus dem
SUB- und Salzwasser auf. Was ist
eigentlich der Pangasius fur ein
Fisch, und wie bitte sieht der
Tilapia aus? Und viele haben im
Urlaub Bekanntschaft mit neuen
Gaumenfreuden aus der Fischwelt
gemacht - vielleicht haben Sie ja
schon mal eine portugiesische
Spezialitat, den Bacalao, probiert,
oder sind in Frankreich dem , Loup
de Mer”, einem Wolfsbarsch, be-
gegnet und fanden ihn kostlich.
Das Interesse an Fisch und seiner
Zubereitung steigt standig - sicher
auch ein Effekt der Fernsehkoch-
serien mit kreativen Koépfen.

Gut so! Denn Fisch ist ein vielfalti-
ges, schmackhaftes, leichtes und
gesundes Lebensmittel, das sich wie
kaum ein anderes besonders ab-
wechslungsreich zubereiten lasst.
Welcher Fisch ist denn nun aber
besonders gut zum Kochen oder
zum Braten geeignet? Welcher hat
festes, welcher eher zartes, weiches
Fleisch? Wussten Sie, dass der See-
lachs, der bei uns zu den beliebtes-
ten Speisefischen Uberhaupt ge-
hoért, mit dem echten Lachs gar
nichts zu tun hat, sondern zur
Dorschfamilie gehort? Wir haben
die wichtigsten und interessantes-
ten Fische und Meeresfrichte im
folgenden Lexikon fur Sie zusam-
mengestellt — zur Information und
Inspiration!
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FAMILIENTREFFEN

Die Dorschfamilie ist sehr artenreich,
zu ihr gehéren einige unserer beliebtesten
Speisefische. Hier ein paar der wichtigsten

Dorsch oder Kabeljau Schellfisch
lat. Melanogrammus aeglefinus

lat. Gadus morhua

Vertreter dieser groBen Familie.

DORSCH ODER KABELJAU?

Zwei Namen, aber derselbe Fisch. Allgemein bezeichnet man
junge, noch nicht geschlechtsreife Tiere als Dorsch, ausge-
wachsen nennt man sie dann Kabeljau. Fange aus der Ostsee
werden generell als Dorsch ausgewiesen, egal wie alt und
groB sie sind.

Der Kabeljau ist einer unserer besten Speisefische und war
lange Zeit der wohl am weitesten verbreitete Fisch weltweit.
Er kommt in Schwarmen als Wanderfisch, aber auch als orts-
gebundene Kustenart fast im gesamten Nordatlantik, in der
Nordsee und in der Ostsee vor. Der Kabeljau ist ein Raub-
fisch, ausgewachsene Exemplare kénnen bis zu 1,5 m lang
und 30-40 kg schwer werden. Meist werden sie aber in
GréBen von ca. 60 cm Lange und mit einem Gewicht von ca.
2,5 kg angeboten.

Sein weiBes Fleisch ist mager, schmeckt vorzuglich und lasst
sich auf unterschiedlichste Art zubereiten. Vor allem in den
stdlichen europaischen Landern und in Skandinavien wird er
auch getrocknet und gesalzen als Klippfisch oder getrocknet
als Stockfisch angeboten. Der Pazifische Kabeljau (Gadus
macrocephalus) wird — anders als der europaische — fast aus-
schlieBlich als Tiefkthlprodukt angeboten.

Klippfisch (links), z. B. fur Bacalao, und
klassischer Stockfisch aus Kabeljau.

Lat. Gadus morhua
Internationale
Bezeichnungen:

GB Cod

F Cabillaud

| Merluzzo bianco

E Bacalao
Vorkommen:
Nordatlantik,
Nordsee, Ostsee
GroBe: @ 60 cm
Gewicht: @ 2,5 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 81; kJ: 342
EiweiB: 16,9 g

Fett: 0,6 g

Jod: 120 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,29

Der Kabeljau tber-
zeugt durch das, was
in ihm steckt: Er ent-
halt besonders viel
Vitamin A, D und Jod.
AuBergewohnlich viel
Vitamin A enthalt die
Dorschleber (ca.
15.000 pg — das Fisch-
fleisch selbst kommt
auf 9 pg). Aus ihr wird
Ubrigens auch der
vitaminreiche Leber-
tran hergestellt.

Lat. Melanogrammus
aeglefinus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Haddock

F Aglefin, Eglefin

I Asinello

E Eglefino
Vorkommen:
Nordatlantik,
Nordsee, Ostsee
GroBle: @ 60 cm
Gewicht: @ 2,5 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 79; kJ: 334
EiweiB: 18,2 g

Fett: 0,59

Jod: 243 ug
Omega-3-Fettsauren:
0,19

Als besondere Spezia-
litat gilt der soge-
nannte Angelschell-
fisch. Er wird — wie
der Name schon sagt —
mit der Angel gefan-
gen. Angelschellfisch
ist von besonders
hoher Qualitat, da
kein Netz sein zartes
Fleisch quetscht, bevor
er nach dem Fang ins
Eisbett gelegt wird.

SCHLANKMACHER SCHELLFISCH

Er ist zwar nicht in der Top Ten der meistgegessenen Speise-
fische zu finden, spielt aber fur den gesundheits- und figur-
bewussten Fischliebhaber eine groBe Rolle. Mit gutem
Grund, denn der Schellfisch zahlt zu den besten Mager-
fischen: Sein Fleisch ist eiweiBreich, aber besonders fettarm
und zeichnet ihn so als ,,Schlankmacher” aus.

Anders als seine Dorschbruder frisst der Schellfisch Schnecken
und Muscheln und halt sich gerne in Schwéarmen in Boden-
nahe auf. Er ist ein standiger Wanderer zwischen den kus-
tenndheren Weide- und den Laichplatzen im offenen Meer.
Dieser Wandertrieb beruht auf der Temperaturempfind-
lichkeit dieses Fisches. Seine Lebensweise orientiert sich an
den fur ihn optimalen Temperatur- und Nahrungsbedin-
gungen.

Sein weiBes, etwas blattriges Fleisch ist sehr wohlschme-
ckend, klassisch wird er bei uns gedlinstet. Aber auch gerau-
cherter Schellfisch ist bei Feinschmeckern hei3 begehrt!
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SCHLEMMERFISCH SEEHECHT

Das feste Fleisch des Seehechts wird bei uns vor-
wiegend fur Tiefkihlprodukte verwendet. Aber

auch als Frischware wird Seehecht bei uns immer
haufiger angeboten.

SEEHECHT

Die bis zu 1 m langen und bis 10 kg schweren
Magerfische erfreuen sich in Deutschland
wachsender Beliebtheit. Mit gutem Grund,
denn das weiB3e und feste Fleisch ist kostlich
und lasst sich ganz unterschiedlich zubereiten.
Frische ganze Fische entfalten ihr Aroma be-
sonders gut beim Dunsten in Folie. Die festflei-
schigen Filets eignen sich ideal fur Fischfondue,
Fischgulasch oder FischspieBe. Bei uns werden
die Fischfilets Uberwiegend als Tiefkthlpro-
dukte angeboten und ganze Seehechte frisch.
Typische Merkmale des gefraBigen Raubfisches
sind seine schlanke Koérperform, der auffallend

Seehecht
lat. Merluccius merluccius

spitze Kopf und die schwarze Farbe der Mund-
und Kiemenhohle. Die europadische Art ist in
weiten Teilen des Atlantiks, im Mittelmeer und
in der Nordsee anzutreffen, andere Arten wie
der Kapseehecht (Merluccius capensis) und der
Tiefenwasser-Kapseehecht (Merluccius parado-
xus) werden vor den Kusten Sudafrikas und
Namibias gefangen. Weitere Seehechtarten
sind der Argentinische Seehecht (Merluccius
huppsi), der Chile-Seehecht (Merluccius gayi)
und der Amerikanische Seehecht (Merluccius
bilinearis) sowie der Pazifische Seehecht
(Merluccius productus).

Lat. Merluccius
merluccius
Internationale
Bezeichnungen:

GB Hake

F Merlu européen

| Narsello

E Merluza europea
Vorkommen: Atlantik,
Mittelmeer, Nordsee,
Pazifik

GroBe: @ 1T m
Gewicht: @ 10 kg
N&hrwerte pro 100 g:
kcal: 83; kJ: 350
EiweiB: 17 g

Fett: 1,4 g

Jod: 120 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,79

Lat. Macruronus
novaezelandiae
Internationale
Bezeichnungen:

GB Blue grenadier

F Grenadier bleu

| Merluzzo grenatiere
E Cola derata azul
Vorkommen: subant-
arktische Gewasser
GroBe: @ 1,2 m
Gewicht: @ 6 kg
N&dhwerte pro 100 g:
kcal: 83; kJ: 349
EiweiB: 16,9 g

Fett: 1,9 g

Jod: 30 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,29

Hoki oder Langschwanzseehecht
lat. Macruronus novaezelandiae

HOKI ODER LANGSCHWANZ-
SEEHECHT

Im Gegensatz zu seinem europdaischen Ver-
wandten, dem Seehecht, ist der Hoki ein Tiefsee-
fisch, der in Tiefen von unter 400 bis zu 5.000 m
bevorzugt in den subantarktischen Gewassern
um Neuseeland und Sidamerika lebt. Hokis
leben in Schwarmen und ernahren sich von klei-
nen Fischen. Anders als viele Tiefseefische wachst
der Hoki recht schnell — ausgewachsene Exem-
plare werden bis zu 1,2 m lang und 6 kg schwer.
Das Fleisch des Fisches ist zart, wei8 und sehr
schmackhaft und lasst sich vielseitig zubereiten.
Da Hokifleisch sehr empfindlich ist, werden die
Fange praktisch ausnahmslos bereits an Bord ver-
arbeitet und als gratenfreie Filets mit und ohne
Haut bzw. in Blocken tiefgefroren.

Hokis sind ausgesprochen fruchtbar und schnell-
wdchsig. Im Alter von 3-4 Jahren sind die Fische
geschlechtsreif, die Weibchen legen dann in der
Laichzeit jeweils mehrere Millionen Eier ab.
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Weitere Dorschfische:

' L ]
Atlantischer Pollack
lat. Pollachius pollachius

Merlan
lat. Merlangius merlangus

Franzosendorsch
lat. Trisopterus gadus luscus

Lumb
lat. Brosme brosme

N

Lengfisch
lat. Molva molva
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SEELACHS IST KEIN LACHS

Kohler oder Seelachs
lat. Pollachius virens

KOHLER — AUCH SEELACHS GENANNT

Der Name ist verwirrend, denn mit dem echten Lachs hat der
Seelachs wirklich nichts zu tun, er gehért zu den Dorschen.
Auch er ist ein Schwarmfisch, der in den kalten und gema-
Bigten Meeresregionen im Bereich des nordlichen Atlantiks
Uberwiegend in grundnahen Wasserschichten lebt. Der
Seelachs ist ein Raubfisch, der sich in jungen Jahren von
Leuchtgarnelen und Fischbrut, spater dann von Heringen
und Sprotten ernahrt. Heimisch ist er im Nordatlantik und in
der Nordsee. Sein besonderes Merkmal ist der auffallend vor-
stehende Unterkiefer.

Bei uns ist Seelachs ein beliebter Speisefisch. Sein perlgraues,
festes Fleisch wird beim Garen hell. Da der Fisch mehr dunkle
Muskelanteile enthélt als seine Verwandten, eignet sich sein
Fleisch Gbrigens auch perfekt fur FischspieBe und Fisch-
gulasch. Auch zum Grillen sind Seelachsfilets oder -koteletts
hervorragend geeignet.

Der seltener vorkommende Steink&hler (Pollachius pollachius),
auch Pollack genannt, ist heller im Fleisch.

Lachsersatz

In Scheiben oder Schnitzelchen bzw. Mus
geschnittene Filetstlicke vom hart gesalze-
nen Seelachs oder Alaska-Seelachs. Diese
Fische haben naturlicherweise kein rotes
Fleisch. Um es lachsahnlicher erscheinen
zu lassen, wird das Fleisch rot gefarbt und
in Ol mit Raucharoma eingelegt. Auf Brot
mit Zwiebeln und Ei eine typisch deutsche
Errungenschaft.

Lat. Pollachius virens
Internationale
Bezeichnungen:

GB Pollock, Saithe

F Lieu noir, Colin noir
I Merluzzo carbonaro
E Carbonero
Vorkommen:
Nordatlantik, Nordsee
GroBe: @ 70 cm
Gewicht: @ 3-4 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 88; kJ: 368
EiweiB: 18,3 g

Fett: 0,6 g

Jod: 200 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,19

Die Hauptfangsaison
fur Seelachs dauert
von Oktober bis
Februar. Gefangen
werden die Seelachse
mit Schleppnetzen
(Trawls), zum Teil auch
mit Stellnetzen.

Alaska-Seelachs oder
Pazifischer Pollack
lat. Theragra chalcogramma

ALASKA-SEELACHS

Als Speisefisch ist der Alaska-Seelachs erstmals 1984 fur den
Verzehr gefangen und angelandet worden. Dafir hat er
aber in klrzester Zeit einen riesigen Karrieresprung gemacht
und liegt heute auf Platz 1 der Top Ten der am haufigsten
verzehrten Fische in Deutschland, dicht gefolgt vom Lachs.
Und obwohl so beliebt, hat den Alaska-Seelachs noch kein
Fischliebhaber in Deutschland in einer Frischfischtheke in vol-
ler GroBe gesehen. Das liegt daran, dass der Alaska-Seelachs
mit groBBen Trawlern im Nordpazifik befischt und dort auch
direkt ausgenommen und tiefgefroren wird. Ein Teil des
Fangs wird gekopft bzw. zu Filets verarbeitet, ein weiterer
Teil zu Surimi, einem besonders in Asien sehr beliebten Fisch-
erzeugnis. In unseren Haushalten kommt er dann meist als
Tiefklhlfisch in Form von z.B. Fischstabchen, Schlemmerfilet
oder als aufgetautes, gekthltes Fischfilet in die Pfanne oder
den Backofen. Sein besonders zartes, weiBes bis leicht rosa-
farbenes Fleisch eignet sich zum Kochen, Backen, Grillen
oder DuUnsten.

Das legendare Fischstabchen.

Surimierzeugnisse als Krebsfleisch-
imitat aus Alaska-Seelachs.
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Lat. Theragra chalco-
gramma
Internationale
Bezeichnungen:

GB Alaska Pollack

F Lieu de |'Alaska

| Merluzzo dell’
Alaska

E Abadejo de Alaska
Vorkommen:
Nordpazifik

GroBe: @ 60 cm
Gewicht: @ 2 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 75; kJ: 314
EiweiB3: 16,7 g

Fett: 0,8 g

Jod: 103 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,19

Die groBen Vor-
kommen und Fang-
mengen machen den
Alaska-Seelachs zu
einem der weltweit
wichtigsten Speise-
fische. Die Fruchtbar-
keit des Alaska-See-
lachses ist enorm.
Jedes dieser Weibchen
kann jahrlich bis 2
Millionen (!) Eier
legen.
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Heringsprodukte.

Hering
lat. Clupea harengus

DER VIELSEITIGE HERING

Der Hering gehort zu den am meisten verzehrten Fischen in
Deutschland. Seit Jahrhunderten ist er in wirtschaftlicher und
politischer Hinsicht duBerst bedeutend. Die Skandinavier
waren die Ersten, die den Hering im groBen Stil befischten -
und sie gelangten durch ihn zu groBem Reichtum.

Heringe ziehen in Schwéarmen von Millionen Fischen durch
den Nordatlantik, die Nord- und die Ostsee. lhren hell glan-
zenden Flanken und der groBen wirtschaftlichen Bedeutung
verdanken sie ihren Beinamen ,Silber der Meere”.

Kaum ein anderer Fisch wird in unseren Breitengraden in so
vielen Varianten angeboten. Matjes nennt man die beson-
ders fetten, in Salz und kdrpereigenen Enzymen gereiften
Heringe, die - je nach Wassertemperatur — von Ende Mai bis
Mitte Juli gefangen werden, ,Bucklinge” sind hei3 gerau-
cherte Heringe. Aber auch eingelegte Spezialitaten wie der
~Rollmops” (entgrateter, marinierter Hering, der um eine
Gurke gewickelt wird) oder der ,Brathering” (gebraten und
sauer eingelegt) erfreuen sich in Deutschland groBer Be-
liebtheit.

Das Fleisch des Herings ist reich an EiweiB, Fett und gesun-
den Omega-3-Fettsauren. Die bei uns angebotenen frischen
Exemplare, sogenannte grine Heringe, sind im Schnitt
15-20 ¢cm lang und bringen bis zu 300 g auf die Waage.

Sardine
lat. Sardina pilchardus

Der klassische Rollmops ist ein ausgenom-
mener, entgrateter und marinierter
Hering ohne Kopf- und Schwanzflosse.

In das marinierte Filet werden Gurken-
stlickchen eingerollt, das Ganze dann mit
einem Holzstabchen fixiert und zusammen
mit Senfkornern in einer Gewirzmarinade
eingelegt.

Zum Matjes werden nur Heringe verarbei-
tet, die einen besonders hohen Fettgehalt
im essbaren Anteil aufweisen. AuBerdem
muss der Fisch ,jungfraulich” sein. Das
bedeutet, er darf noch keine Laichpro-
dukte (also Milch oder Rogen) angesetzt
haben. Mit dem Alter der Fische hat die
LJungfraulichkeit” nichts zu tun - sie
bezeichnet einen jahrlich wiederkehren-
den Zustand.

Lat. Clupea harengus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Herring

F Hareng

I Aringa

E Arenque
Vorkommen:
Nordatlantik,
Nordsee, Ostsee
GroBe: @ 15 cm
Gewicht: @ 200 g
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 165; kJ: 693
EiweiB: 18 g

Fett: 14,9 g

Jod: 52 pg
Omega-3-Fettsauren:
2,79

Lat. Sardina pilchardus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Pilchard

F Sardine

| Sardina

E Sardina
Vorkommen:
Mittelmeer,
Nordostatlantik
GroBe: @ 20 cm
Gewicht: @ 200 g
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 134; kJ: 563
EiweiB: 19,5 g

Fett: 59 g

Jod: 52 pg
Omega-3-Fettsauren:
439

Sprotte
lat. Sprattus sprattus

SARDINE, SPROTTE UND SARDELLE

Durfen wir vorstellen: die drei weiteren wichtigen Vertreter
der Heringsfamilie.

Sardinen bevédlkern nahezu alle Weltmeere in riesigen
Schwarmen. Die europaische Sardine wird bevorzugt im
noérdlichen Mittelmeer und Nordostatlantik von Sidengland
bis vor Madeira und den Kanaren gefangen. Dieser nur
10-20 cm lange, schlanke Fisch zahlt vor allem im Mittel-
meerraum zu den beliebtesten Speisefischen. Vielleicht
haben Sie im Urlaub ja schon mal knusprig in Ol gebratene
oder gegrillte Sardinen probiert? Unbedingt empfehlens-
wert! Bei uns ist die Sardine meist in konservierter Form,

z. B. als Olsardine, anzutreffen.

Sprotten, auch Breitlinge genannt, haben vor allem als ge-
raucherte ,Kieler Sprotten” bei uns Berihmtheit erlangt.
Der Name leitet sich von dem Versandstempel ab, der den
Kisten friher auf dem Kieler Bahnhof aufgedrtickt wurde.
Kiel war damals der Standort fur die Herstellung geraucher-
ter Sprotten. Das Fleisch der Sprotten hat einen hohen Anteil
an gesunden Omega-3-Fettsauren.

Die Sardelle, auch Anchovis genannt, ist mit maximal 15 cm
Lange der Zwerg unter den hier vorgestellten Herings-
fischen. Meist werden Sardellen eingesalzen als wurzige
Kochzutat (kostlich auf Pizza!) angeboten. Interessant:
Durch das Einsalzen werden die Fische nicht nur konserviert,
es setzt auch eine Reifung ein, die sie quasi gart. Frische
Sardellen sind ebenfalls im Mittelmeerraum beliebt - sie
werden als Ganzes gebraten, gebacken oder gegrillt.

Sardellenfilets mit Kapern.

In Ol eingelegte Sardinen.
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Sardelle
lat. Engraulis encrasicolus

Lat. Sprattus sprattus
Internationale
Bezeichnungen:

GB European sprat

F Sprat

| Paplina, Spratto

E Espadin
Vorkommen:
Nordatlantik,
Nordsee, Ostsee,
Mittelmeer

GroBe: @ 10 cm
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 165; kJ: 693
EiweiB: 18 g

Fett: 1499

Jod: 52 pg
Omega-3-Fettsduren:
4,39

Lat. Engraulis
encrasicolus
Internationale
Bezeichnungen:

GB European anchovy
F Anchois

I Acciuga, Alice

E Anchoa
Vorkommen: mittlerer
Atlantik, Nordatlantik,
Nordsee, Mittelmeer,
Schwarzes Meer
GroBe: @ 10 cm
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 154; kJ: 647
EiweiB: 19,59

Fett: 5,9 g

Jod: 52 pg
Omega-3-Fettsduren:
05¢9




28 PANZERWANGEN

Rotbarsch

lat. Sebastes marinus/

Sebastes mentella

Lat. Sebastes marinus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Ocean perch,
Redfish

F Sébaste

I Scorfano di Norvegia
E Gallineta
Vorkommen:
Nordatlantik, Nordsee
GroBe: @ 40 cm
Gewicht: @ 2 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 114; kJ: 479
EiweiB: 18,5 g

Fett: 3,8 g

Jod: 99 pg
Omega-3-Fettsduren:
1,29

FARBKLECKS IN DER TIEFE?
DER ROTBARSCH

In vielen Dingen ist er wirklich besonders: Der Rotbarsch lebt
in Tiefen bis zu 1.000 m, bringt lebende Junge zur Welt und
wird bis zu 30 Jahre alt! Seine auffallige Rotfarbung ist eine
Tarnfarbe. Da das Wasser alle Rotanteile des Lichtes herausfil-
tert, ist er in der Tiefe des Nordatlantiks quasi unsicht-

bar. Obwohl sie eigentlich in groBen Tiefen leben, kommen
kleinere Exemplare auch bis vor die Kisten und dringen in
flachere Gewasser vor. Rotbarsche werden im Schnitt ca.

40 cm groB, besonders alte Exemplare kénnen bis zu 1 m lang
werden und wiegen dann rund 12 kg. Weiteres Merkmal des
Rotbarsches sind seine stacheligen Flossen. Neben dem
Tiefsee-Rotbarsch (Sebastes marinus) gibt es auch noch den

Flachsee-Rotbarsch (Sebastes mentella). Der Rotbarsch zéhlt zu

den beliebtesten Frischfischen Deutschlands. Zu Recht, denn
sein festes, rotweiBes Fleisch schmeckt kostlich und lasst sich
ausgesprochen vielseitig zubereiten. Kochen, Diinsten, Braten,
Pochieren oder Backen — alles geht und alles schmeckt.

In Stddeutschland wird er Gbrigens auch Goldbarsch genannt.

Der Rotbarsch gehort zur
Familie der Panzerwangen,
die alle gute Speisefische sind,
aber nicht unbedingt zu den
schénsten Fischen gehoren.
Drachenkopf und Knurrhahn
werden daher gern als
Suppenfische genutzt.

Weitere Panzerwangen:

g

Roter Knurrhahn
lat. Trigla lucerna

Grauer Knurrhahn
lat. Eutrigla gurnardus

Roter Drachenkopf
lat. Scorpaena scrofa

BRASSEN

Lat. Sparus auratus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Gilthead Seabream
F Dorade royale

| Orata

E Dorada, Pargo
dorado

Vorkommen: Mittel-
meer, Ostatlantik
GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 500 g
Né&hrwerte pro 100 g:
kcal: 96; kJ: 403
EiweiB: 19,7 g

Fett: 1,9 g

Jod: 24 pg
Omega-3-Fettsauren:
049

Die Dorade war schon
im Altertum
besonders beliebt. Sie
wurde von der grie-
chischen Gottin
Aphrodite als heilig
angesehen — ob
wegen ihrer Schénheit
oder ihres ungewoéhn-
lichen Zwitterdaseins,
ist allerdings unge-
klart.

Goldbrasse oder Dorade
lat. Sparus auratus

JUWEL DES MITTELMEERES -
DIE GOLDBRASSE

Bei Gourmets steht die Goldbrasse oder Dorade hoch im Kurs
und zahlt zu den wertvollsten Mittelmeerfischen. Das beson-
dere Kennzeichen dieses Fisches ist der goldene Fleck auf
beiden Wangen, dem er seinen Namen verdankt. Zwischen
den Augen befindet sich auBerdem ein goldgelber Quer-
streifen.

Der silbrig blaue Fisch wird wild vor allem im Mittelmeer und
an der nordwestafrikanischen AtlantikkUste gefangen. Die
zunehmende Beliebtheit der Dorade hat zum erfolgreichen
Aufbau von Zuchten in Aquakulturen gefuhrt, sodass der
Markt erheblich ausgebaut werden konnte.

Die meisten Individuen sind zuerst mannlich und wandeln
sich im Alter von ca. 3 Jahren in weibliche Exemplare um.

Die Dorade wird maximal 70 cm lang und 2,5 kg schwer. Das
feine Fleisch der besonders mageren Fische schmeckt vorziig-
lich gegrillt, als Filet gebraten oder als ganzer Fisch in Salz-
kruste gebacken.
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Alle Brassen sind gute
Speisefische und stehen
der Dorade geschmack-
lich kaum nach.

Viele Arten werden
mittlerweile auch ge-
zlchtet.

Weitere Brassen:

Dorade rosé oder
Marokkanische
Zahnbrasse

lat. Dentex maroccanus

Rotbrasse
lat. Pagellus erythrinus

N

Goldstriemen
lat. Sarpa salpa

GeiBbrasse
lat. Diplodus vulgaris

Marmorbrasse
lat. Lithognatus mormyrus
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WOLF DES MEERES

L

v

Gefleckter Wolfsbarsch
lat. Dicentrarchus punctatus

Lat. Dicentrarchus
labrax

Internationale
Bezeichnungen:

GB Seabass

F Loup de mer, Bar

I Spigola, Branzino

E Lubina, Robaliza,
Roébalo

Vorkommen: Nordsee,
Ostatlantik, Mittel-
meer

GroBe: @ 50 cm
Gewicht: @ 1 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: ca.99; kJ: ca.415
EiweiB: 19,3 g

Fett: 2,59

Jod: 23 pg
Omega-3-Fettsauren:
059

\ Wolfsbarsch
lat. Dicentrarchus labrax

DER WOLFSBARSCH

Ein Fisch der Luxusklasse — bei Freunden der exquisiten
Kiche steht der Wolfsbarsch oder Loup de mer genannte
Fisch ganz hoch im Kurs. Um den Geschmack des feinen, mil-
den Fleisches nicht zu verfremden, schwéren Kenner darauf,
ihn moglichst pur zu genieBen - als ganzen Fisch im Dampf
gegart oder in der Salzkruste gebacken.

Der gefraBige Rauber hat seine Reviere vor allem stdlich der
Britischen Inseln, man findet ihn allerdings auch an der
AtlantikkUste von Sidnorwegen und Sutdisland, in der
Nordsee, an den Kusten der Mittelmeerlander und im
Schwarzen Meer. Der groBte Teil der auf dem europaischen
Markt verkauften Wolfsbarsche kommt allerdings nicht aus
Wildfangen, sondern aus Aquakulturen - vor allem aus dem
Mittelmeerraum.

Der elegante Wolfsbarsch wird bis zu 80 cm lang und etwa
5-7 kg schwer. In den Fischtheken wird allerdings meist die
kleinere Ausfiihrung mit rund 1 kg Kérpergewicht angebo-
ten. Besonderes Kennzeichen: der auffallend schwarze Fleck
auf den Kiemendeckeln.

Silver Pomfret
lat. Pampus argentus

Einer der besten Speise-
fische des indopazifischen
Raumes. Er zéhlt zu den
Barschartigen, sein Fleisch

eignet sich fur unterschied-

lichste Zubereitungsarten.
Deutscher Name: Silberner
Pampel.

Weitere Meerbarsche:

Gefleckter Zackenbarsch
lat. Mycteroperca rubra

Juwelenbarsch
lat. Cephalopholis miniata

Kaiserbarsch
lat. Beryx decadactylus

it A

Barramundi
lat. Lates calcarifer

Der Barramundi lebt
auch in Brackwasser.

SNAPPER

PACKENDE BEGEGNUNG -
DER SCHNAPPER/SNAPPER

Ihre Heimat sind die tropischen und subtropi-
schen Meere, vor allem der Indopazifik und der
Westatlantik. In den dortigen Riffen lauern die
Schnapper auf Beute und schnappen dann pl6tz-
lich zu. Daher auch der Name. In Amerika ist der
Snapper der Marktfuhrer in Sachen edler Speise-
fisch. Diese Position hat er zwar bei uns noch
nicht erreicht, aber sein festes, trockenes und
weiBes Fleisch, das nur wenige groBe Graten
enthalt, schmeckt auch hierzulande immer mehr
Verbrauchern.

Insgesamt gibt es mehr als 180 Schnapper-Arten.
Landlaufig werden knapp ein Dutzend Arten,
deren Korper eine rote oder braunliche Grund-
farbung haben, als Red Snapper bezeichnet. In
Deutschland ist die Bezeichnung Red Snapper
nur fur die Art Lutjanus malabaricus zulassig.
Beim Red Snapper findet man immer wieder ein-
mal das Biotoxin Ciguatera, welches zu unange-
nehmen Begleiterscheinungen wie Erbrechen,
Kopfschmerzen und einem gestérten Tempera-
turempfinden fuhren kann.

Afrikanischer Red Snapper
lat. Lutjanus agennes

Gorean Snapper
lat. Lutjanus goreensis

Red Snapper
lat. Lutjanus malabaricus
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Lat. Lutjanus
malabaricus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Red snapper

F Vivaneau campeche
| Lutiano rosso

E Pargo del golfo
Vorkommen:
Indopazifik,
Westatlantik

GroBe: @ 50 cm
Gewicht: @ 3 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 104; kJ: 434
EiweiB: 20 g

Fett: 2,6 g
Omega-3-Fettsauren:
02g
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GESCHMACK IN UNGEWOHNLICHER FORM - DIE PLATTFISCHE

Am Anfang ihres Lebens sehen junge Plattfische
genauso aus wie andere Fische auch. Erst spater wan-
dert das linke Auge auf die rechte Korperhalfte bzw.
das rechte Auge auf die linke Korperhalfte, und die
Fische beginnen, auf der Seite zu schwimmen.
Plattfische graben sich tagstiber gut getarnt in den
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Steinbutt
lat. Psetta maxima

Glattbutt
lat. Scophthalmus rhombus

Er ist dem Steinbutt sehr ahn-

Meeresboden ein und gehen nachts auf Beutezug.

Heilbutt oder WeiBer Heilbutt
lat. Hippoglossus hippoglossus

Lat. Hippoglossus
hippoglossus
Internationale
Bezeichnungen:
GB Halibut

F Flétan

| Ippoglosso

E Fletan
Vorkommen:
Nordatlantik
GroBe: @ 1,2 m
Gewicht: © 40 kg

kcal: 101; kJ: 424
EiweiB: 20,1 g

Fett: 5,4 g

Jod: 52 pg
Omega-3-Fettsauren:
089

Nahrwerte pro 100 g:

DER WEISSE HEILBUTT

Der groBte aller Plattfische, der Heilbutt, ist mit seinem hohen
Gehalt an Vitamin D und Selen auch ein genussvoller Beitrag fur
unsere Gesundheit. Aber das ist nicht der vorrangige Grund fur
seine Beliebtheit bei Gourmets. Das weil3e, zarte Fleisch gilt als
Delikatesse und eignet sich hervorragend zum Dinsten und

Dampfen. Sein Revier hat der Heilbutt in den Tiefen der Nordmeere.

Aber auch die Zucht dieser wertvollen Tiere ist méglich. Norwegen
und Spanien verzeichnen gute Erfolge mit Heilbuttfarmen. Der
WeiBe Heilbutt ist mit einer maximalen Lange von 4 m und einem
Gewicht von bis zu 300 kg der Riese unter den Plattfischen. Seinen
Namen verdankt er tGbrigens der auffalligen weien Hautseite.

Die deutlich kleinere Variante stellt der Schwarze Heilbutt dar, der
mit einer Ldnge von 1,2 m beinahe niedlich neben seinem groBen
Bruder wirkt. Anders als beim WeiBen Heilbutt wandert ein Auge
nur bis zur Kopfkante. Die zum Meeresboden gewandte Blindseite
ist pigmentiert. Das kdstliche Fleisch des Schwarzen Heilbutts ist vor
allem in geraducherter Form sehr beliebt.

Der Heilbutt ist ein aktiver und
aggressiver Jager und unter-
scheidet sich dadurch von den
anderen Plattfischen. Der
Schwarze Heilbutt und die
pazifische Heilbuttart Hirame,
Ubrigens falschlicherweise oft
als Flunder tituliert, sind
erstaunlich schnelle und aus-
dauernde Schwimmer.

Schwarzer Heilbutt
lat. Reinhardtius
hippoglossoides

Hirame
lat. Paralichthys olivaceus

FUR VIELE DAS BESTE
UBERHAUPT - DER STEINBUTT

Seinen Namen verdankt dieser Plattfisch den
steinartigen Hockern auf seiner Oberseite. Der
Steinbutt gilt neben der Seezunge als edelster
Plattfisch. Beheimatet ist er in den flachen
Kastenregionen des Nordatlantiks von Nord-
norwegen bis hinunter nach Portugal, in der
Ostsee, dem Mittelmeer und dem Schwarzen
Meer. Sein festes, weiBes Fleisch ist von exquisi-
tem Geschmack und bleibt lange frisch. Fisch-
kenner behaupten, der in der Ostsee gefange-
ne Steinbutt sei der allerfeinste.

Da die Fangquoten bei Steinbutt relativ gering
sind, ist er einer der teuersten Speisefische.
Aber der Appetit auf sein ausgezeichnetes
Fleisch steigt standig. Daher wird der Steinbutt
auch recht erfolgreich in Aquakulturen gezuch-
tet.

Der Fisch kann unter glinstigen Bedingungen
bis zu 20 Jahre alt und bis zu 1 m lang werden.
Ublicherweise gelangt er aber mit einer GréBe
von 45-50 ¢cm in den Handel und wiegt dann
3-5 kg.

lich und gilt als preiswerte
Alternative zu diesem edlen
Fisch.

Lammzunge
lat. Arnoglossus laterna

Ein kleiner Butt mit sehr
feinem und gutem Fischge-
schmack.

Lat. Psetta maxima
Internationale
Bezeichnungen:

GB Turbot

F Turbot

| Rombo chiodato

E Rodaballo
Vorkommen:
Nordatlantik, Ostsee,
Mittelmeer, Schwarzes
Meer

GroBe: @ 50 cm
Gewicht: @ 4 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 82; kJ: 344
EiweiB3: 16,7 g

Fett: 1,7 g

Jod: 27 pg

Omega-3 Fettsauren:
0,84 g
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ZUM AUF-DER-ZUNGE-ZERGEHEN-LASSEN

Seezunge

lat. Solea solea

Lat. Solea solea
Internationale
Bezeichnungen:

GB Dover sole

F Sole commune

I Sogliola

E Lenguado
Vorkommen: Nordsee
GroBe: @ 40 cm
Gewicht: @ 2 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 89; kJ: 377
EiweiB: 17,5 g

Fett: 2,59

Jod: 17 pg
Omega-3-Fettsauren:
099

DIE SEEZUNGE

Das delikate, zarte, weiBe Fleisch der Seezunge zahlt zu den
kulinarischen Schatzen der Nordsee und des Atlantiks. In der
Pfanne gebratene Seezungen sind ein absoluter Hochgenuss.
Die Fanggrunde fur Seezungen befinden sich vor allem in
den stidlichen Teilen der Nordsee, im Armelkanal und vor der
norwegischen Kuste.

Als typischer Plattfisch vergrabt sich die Seezunge tagstber
im sandigen Meeresgrund, nachts geht sie dann auf Beute-
zug. Erwachsene Tiere werden ca. 50-60 cm grof3 und

bis zu 3 kg schwer.

Fische mit der Handelsbezeichnung ,Atlantikzunge” sind
keine Seezungen. Das sind meistens preisglinstige Warm-
wasserzungen, deren Fleisch nicht anndhernd so gut und
hochwertig ist.

Echte Rotzunge
lat. Microstomus kitt

Geschmacklich hervorragender Fisch,
wird auch als Limande bezeichnet.

Zungenbutt
lat. Glyptocephalus cynoglossus

Hervorragender kleiner Plattfisch mit
zartem Fleisch.

Scholle

Flunder
lat. Pleunorectus flesus

Bei der Flunder kommen rechts- und
linksdugige Exemplare vor. Die Flunder
war fraher sehr haufig und stieg bis
weit in die Oberlaufe der Flisse auf.

Kliesche
lat. Limanda limanda

Die Kliesche ist einer der haufigsten
Plattfische des Nordens. Sie wird
manchmal auch mit der Limande
verwechselt.

lat. Pleuronectes platessa

DIE SCHOLLE

Fangfrisch vom Kutter und dann goldgelb in Butter gebra-
ten — fur jeden Fischkenner der perfekte Genuss. Schollen
schmecken am besten von Juni bis Oktober, und zwar ent-
weder im Ganzen gebraten oder in der etwas leichteren
Variante als Filet auf Gemuse gedampft. Egal wie, Scholle
ist ein groBartiges Geschmackserlebnis. Im Winter sollte
man allerdings auf die frische Scholle verzichten, denn dann
steht sie kurz vor dem Ablaichen - und das wirkt sich nega-
tiv auf den Geschmack aus.

Schollen haben unter den Plattfischen die wirtschaftlich
groBte Bedeutung fir die europaische Kustenfischerei. Die
hauptsachlichen Fanggebiete liegen in der Nord- und
Ostsee, zu finden sind sie aber auch im Nordatlantik und im
westlichen Mittelmeer. Schollen werden 25-50 cm lang und
bis zu 2 kg schwer. Ihr mageres Fleisch ist wei3, zart und
dennoch fest und reich an EiweiB3 und Jod.

Die pazifische Variante der Kliesche, die Limanda aspera,
auch Yellow Fin Sole genannt, ist bei uns Gberwiegend als
Tiefkthlfilet erhaltlich.
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Lat. Pleuronectes
platessa
Internationale
Bezeichnungen:
GB Plaice

F Plie

| Plassero

E Solla
Vorkommen:
Nordsee, Ostsee,
Nordatlantik, west-
liches Mittelmeer
GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 500 g
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 83; kJ: 348
EiweiB: 17,2 g

Fett: 0,8 g

Jod: 190 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,19
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Bonito
lat. Katsuwonus pelamis

Mit einer maximalen GréBe
von 1 mist er der Zwerg
unter den Thunfischen. In
allen tropischen Gewassern
und gemaBigten Meeren ist
dieser flinke Rauber zu fin-
den. Sein Fleisch wird frisch,
in Dosen oder getrocknet
angeboten.

36 MAKRELEN UND THUNFISCHE

SCHLANKE JAGER MIT TURBOANTRIEB

Gelbflossenthunfisch

DIE GROSSEN RAUBER |, lat. Thunnus albacares

Makrele i
lat. Scomber scombrus

Schwertfisch
lat. Xiphias gladius

Gelbschwanzmakrele Lat. Thunnidae

i i i Oberbegrif
v DIE MAKRELE —— imernationale
flavobrunneum b4 Bezeichnungen:
Hinweis: Die hohen An- Durch das Fehlen einer Schwimmblase kénnen Makrelen ﬁ( Roter Thunfisch f?Jé’,?a
wgih‘;g’ti'rd\f‘v‘:r';f::gm blitzschnell im Wasser agieren, ausweichen und auf- oder v lat. Thunnus thynnus | Tonno
empfindlichen Personen abtauchen. Dank ihres torpedoférmigen Koérpers erzielen E Atdn

Konigsmakrele
lat. Scomberomorus cavalla

GroBe Makrelen, schnelle Rauber.

DER SCHWERTFISCH DER THUNFISCH

Vorkommen: alle
warmen Weltmeere
GroBe: 70 bis 300 cm
Gewicht: 5 bis 300 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 147; kJ: 620

abfiihrend. sie erstaunliche Geschwindigkeiten. Makrelen sind mit den
N Thunfischen verwandt und durchqueren in groBBen
| Schwérmen das Mittelmeer, den Atlantik und die Nordsee. Die Familie der Thunfische ist weltweit mit einer gro-
| Das aromatische, zarte Fleisch der Fische ist braunlich rot Ben Artenvielfalt in den Meeren der gemaBigten und
A [ tropischen Zone vertreten. Sie zadhlen zu den wichtigs-
Vet

Schwertfische sind die wahren Riesen
der Meere. Sie erreichen eine GroBe

gefarbt und saftig. Je nach Jahreszeit schwankt ihr Fettanteil von 4,5 m und jagen ihrer Beute,

_/ betrachtlich: Im Fruhjahr liegt er bei nur 3 %, um dann bis :;Z:L';duizv‘;‘i’;‘h“:; szfag.im?n vorwiegend Schwarmfischen wie ten Fischen fur die internationale Fischereiwirtschaft. Eéﬁ?ig:523'5 9
zum Herbst auf satte 30 % anzusteigen. Das Gute an diesem Freiwasser) im Schwarm umher. Hering oder Makrele, mit Spitzen- Thunfische kénnen je nach Art zwischen 70 und 300 cm Jod:-5(l) pg

Dabei folgen sie ihren Beute-
tieren, kleineren Schwarmfischen.
Die ausdauernden Schwimmer
kénnen es dabei auf Geschwin-
digkeiten von 50-60 km/h brin-
gen. lhr Fleisch ist zart und fest,

geschwindigkeiten von 130 km/h
nach. Wie die Thune kénnen auch
die Schwertfische durch Einsatz der
Muskeln ihre Koérpertemperatur er-
hoéhen. Damit verbessern die Tiere

groB werden, die Gewichte liegen zwischen 5 und Omega-3-Fettsauren:
300 kg. Sie sind kraftvolle und schnelle Rauber, die auf 1449

ihren Wanderungen Tausende von Kilometern zurick-
legen. Ihr festes, rotes Fleisch ist bei uns besonders
beliebt. Daher auch seine sehr gute Platzierung in der

Fett ist der hohe Anteil an wertvollen Omega-3-Fettsduren,
Lat. Scomber die Herz und Kreislauf in Schwung halten und unser Gehirn
scombrus beim Aufbau von Zellmembranen unterstiitzen. Die Makrele

Lnt:zeéﬂitr:z:aglzm ist ein beliebter und oft nachgefragter Speisefisch, der auBer

Lat. Xiphias gladius
Internationale

GB Mackerel als Frischfisch bei uns auch gerne mariniert, gerduchert oder dem der Thune ahnlich. Es eignet Bezeichnungen:
F Maquereau als Konserve gekauft wird. ;‘:‘Sza‘;rpte“r"i{l't’;':re” oder Grillen ihre Schnelligkeit und Wahrneh- Top Five der am meisten verzehrten Fische. Wie bei GB Swordfish

I Sgombro ; mung bei der Jagd. Schwertfische der mit ihm verwandten Makrele enthélt auch das F Espadon

E Caballa | Pesce spada

Vorkommen: Atlantik,
Nordsee, Mittelmeer
GroBe: @ 40 cm
Gewicht: @ 600 g
N&hrwerte pro 100 g:
kcal: 180; kJ: 751
EiweiB: 18,1 g

Fett: 11,7 g

Jod: 190 pg
Omega-3-Fettsduren:
4179

GroBe Goldmakrele, Mahi Mahi
lat. Coryphaena hippurus

AT e

Holzmakrele, Stocker
lat. Trachurus trachurus

In vielen Landern gilt sie als min-
derwertiger Fisch. In Portugal
wird sie heiB3 geliebt. Neben der
Sardine ist sie ein begehrter Fisch
fur den Grill und in fast jedem
Restaurant zu finden.

sind weltweit in allen tropischen und
gemaBigten Meeren verbreitet.

Ihr Fleisch ist fest und aromatisch
und das ideale Fischgrillsteak.
Schwertfische werden oft mit den
sehr dhnlichen Speerfischen verwech-
selt, jedoch besitzen diese kein fla-
ches Schwert, sondern einen runden
Speer. Auch ihre Lebensweise ahnelt
der der Schwertfische.

Fleisch des Thunfischs besonders viel der gesunden
Omega-3-Fettsauren. Thunfisch lasst sich hervorragend
grillen und braten. Auch roh findet er immer haufiger
Einsatz, Sushi sei Dank. Thunfisch sollte Ubrigens nie
zu lange gebraten werden, da das Fleisch dann tro-
cken wird. Ideal ist es, ihn nur kurz anzubraten, sodass
er innen noch saftig und leicht rosa bleibt.

Da das Fleisch nach dem Fang schnell verarbeitet
werden muss, ist auch das Angebot an Thunfisch-
konserven grofB.

E Pez espada
Vorkommen: weltweit
in tropischen und
gemaBigten Meeren
GroBe: @3 m
Gewicht: @ 350 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 126; kJ: 532
EiweiB: 19,4 g

Fett: 4,4 g
Omega-3-Fettsauren:
0,859
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Seeteufel

lat. Lophius piscatorius

Lat. Lophius
piscatorius
Internationale
Bezeichnungen:
GB Monkfish,
Anglerfish

F Lotte, Baudroie
| Rana pescatrice
E Rape
Vorkommen:
Nordatlantik und
Mittelmeer
GroBe: @ T m
Gewicht: @ 20 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 66; kJ: 278
EiweiB3: 14,9 g
Fett: 0,7 g

Jod: 10 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,19

Der Seeteufel geht
mit einer eigenen
+Angel” auf Beute-
fang: Er lockt seine
Opfer mit einem
angelartigen Ricken-
flossenstrahl direkt
vor sein riesiges Maul,
mit dem er dann blitz-
schnell zupackt.

DER SEETEUFEL

Schén anzusehen ist er wirklich nicht — das
Aussehen des Seeteufels, auch Lotte oder
Angler genannt, ist so furchterregend, dass er
im Handel fast nie als ganzer Fisch angeboten
wird. Um die Kunden nicht abzuschrecken,
kommt der Fisch fast immer ohne seinen
gewaltigen, breiten und mit einem riesigen
Maul versehenen Kopf in den Verkauf. Ware
auch schade, wenn man wegen des Aussehens
auf sein wunderbares Fleisch verzichten
wurde! Denn hier zahlen die inneren Werte.

VON TEUFELN UND WOLFEN

P

Das Fleisch ist mager, weiB3 und nahezu gra-
tenfrei, hat ein feines Eigenaroma und eignet
sich ideal zum Braten.

Der Seeteufel ist ein Grundfisch, der in Tiefen
von bis zu 1.000 m lebt. Dort jagt er bevor-
zugt Meeraale, Knurrhdhne und Rochen.

Zu finden ist er in allen Weltmeeren, Uberwie-
gend im Nordatlantik und im Mittelmeer.
Seeteufel werden bis zu 2 m lang und 40 kg
schwer. Das handelsiibliche Gewicht der bei
uns erhaltlichen Seeteufelschwanze liegt
meist zwischen 1 und 3 kg.
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Gefleckter Seewolf/SteinbeiBer

lat. Anarhichas minor

DER SEEWOLF, STEINBEISSER ODER KATFISCH

Auch er ist nicht gerade eine Schénheit, aber

lange nicht so erschreckend wie der Seeteufel.

Seewdlfe oder SteinbeiBer gehoéren zu den
Grundfischen und halten sich in Meerestiefen
bis 500 m oder tiefer auf. Zur Familie der
Seewdlfe zahlen insgesamt 5 Arten, von
denen 2 wertvolle Speisefische sind: der
Gestreifte SteinbeiBer (Anarhichas lupus) und
der Gefleckte SteinbeiBer (Anarhichas minor).
Charakteristisch ist ihr dicker Kopf mit der
breit gerundeten Schnauze, die mit kraftigen
Zahnen bewehrt ist. Mit diesem Gebiss kon-
nen sie ihre Hauptnahrung, Muscheln und
Kleinkrebse, geradezu aufknacken. Diese
Methode bringt naturlich einen gewissen Ver-
schleiB mit sich, doch die Natur hat vorge-

sorgt: Vor der Laichzeit fallen die alten Zahne
aus und im Winter wachsen neue nach.
Womit der Seewolf in jedem Fall Uberzeugt,
ist der kostliche Geschmack seines hellen und
relativ festen Fleisches. Ideal geeignet ist es
zum Braten, Frittieren und Schmoren.
Aufgrund seiner GréBe wird der Fisch nicht als
ganzer Fisch, sondern filetiert oder in Schei-
ben geschnitten angeboten.

Der Gestreifte SteinbeiBer stammt meist aus
islandischen Fanggebieten, er wird etwa 1,2 m
lang und 25 kg schwer. Der Gefleckte Stein-
beiBer erreicht eine GréBe von ca. 1,4 m und
ein dhnliches Gewicht wie sein gestreifter
Verwandter.

Lat. Anarhichas minor
Internationale
Bezeichnungen:

GB Wolffish

F Loup tacheté

| Lupo di mare

E Perro

Vorkommen:
Nordatlantik,
Barentssee

GroBe: @ 1,2 m
Gewicht: @ 25 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 96; kJ: 402
EiweiB: 17,6 g

Fett: 2,8 g

Jod: 110 ug
Omega-3-Fettsauren:
0,79
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GENUSS AUS
HEILIGER HAND

SANKT PETERSFISCH

Der Legende nach ist der groBe schwarze Punkt
an seiner Flanke der Fingerabdruck des Apostels
Petrus — daher auch sein Name. Sein seltsames
Aussehen mit dem diskusférmigen Korper, den
langen, fahnenartigen Stachelflossen und dem
schragen Maul darf nicht dartber hinwegtau-
schen, dass er zu den allerbesten Speisefischen
zahlt. Sein weiles Fleisch ist relativ fest und
mager und eignet sich hervorragend zum
Pochieren, Dunsten, Braten und Grillen.

Die bis zu 60 cm langen Fische leben in kleinen
Gruppen vor allem im Mittelmeer und an der
Ostkuste des Atlantiks. Bei der Jagd lullen sie

Sankt Petersfisch
lat. Zeus faber

ihre Beute durch langsames und sachtes Voran-
schwimmen, ahnlich einem Stlick treibenden
Seetangs, nahezu ein - Tintenfische und kleine
Schwarmfische bleiben oft vollig arglos.
Petersfische werden Ubrigens nicht gezielt ge-
jagt, sondern sind eher der Beifang von Berufs-
fischern. Die Zahl der Tiere auf dem Markt ist
daher relativ gering.

Sie werden Uberwiegend als Frischware verkauft.
Eine Ausnahme bildet der vor Neuseeland gefan-
gene Smooth Oreo Dory, er wird als Tiefkuhlware
angeboten.

Lat. Zeus faber
Internationale
Bezeichnungen:
GB John dory

F Saint-Pierre

| Pesce San Pietro
E Pez de San Pedro
Vorkommen: Ost-
atlantik, Mittelmeer
GroBe: @ 30 cm
Gewicht: © 1,5 kg

Nahrwerte pro 100 g:

kcal: 89; kJ: 372
EiweiB: 19 g
Fett: 1,4 g

BARBEN UND MEERASCHEN

DELIKATER BODENFISCH - DIE ROTE MEERBARBE

Schon im alten Rom war die Meerbarbe ein beliebter und vor allem teu-
rer Speisefisch. Als besondere Attraktion wurden die Tiere vor den
Augen der Gaste getodtet, da sie in ihrem Todeskampf ein groBes
Farbenspiel unterschiedlichster Rottone entfalten. So barbarisch geht
man heute nicht mehr mit ihnen um, delikate Speisefische sind sie aber
immer noch. Das liegt an ihrem festen, zart schmeckenden, wei3en
Fleisch, das Uberdies nahezu gratenfrei ist.

Die rote Meerbarbe gehoért zur Familie der Meerbarben, die insgesamt
ca. 50 Arten umfasst. Sie sind Bodenfische, die in kleinen Schwarmen in

gemaBigten und tropischen Meeren leben. Die Hauptvorkommen finden

sich im 6stlichen Atlantik, im Mittelmeer und im Schwarzen Meer.
Die rote Meerbarbe kann bis zu 35 cm lang werden, der Durchschnitt
liegt allerdings bei 15 cm und einem Gewicht von ca. 300 g.

GroBkopfige Meerasche
lat. Mugil cephalus

MEERASCHE

Meeraschen gehoren zur Familie der Mugilidae und besitzen weif3es,
festes, leicht fettes Fleisch, das sich besonders zum Dunsten, Dampfen
und Garen eignet. Der Geschmack ist allerdings von der Erndhrung der
Fische abhangig. Besteht diese nicht nur aus Algen, sondern auch aus
Mikroorganismen, die die Tiere vom schlammigen Grund aufsaugen,
kann das Fleisch leicht modrig schmecken.

Als besondere Spezialitat wird in den Mittelmeerlandern und in Japan
der Rogen des Fisches durch Salzen und Pressen haltbar gemacht - eine
echte Delikatesse.

Die haufig vorkommende GroBkopfige Meerasche wird im Schnitt 30 cm
groB3 und 1 kg schwer. Die maximale GroBe liegt bei 80 cm bei bis zu

7 kg Gewicht.

Meeréschen leben in Schwarmen an steinigen Kisten mit viel Algen-
bewuchs. Die gréBten Vorkommen findet man im Atlantik vom Senegal
Uber die Azoren bis zur Biskaya, im Mittelmeer und an der amerikani-
schen Atlantikkuste.

—
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Rote Meerbarbe
lat. Mullus barbatus
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Lat. Mullus barbatus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Red/striped mullet
F Rouget de vase

I Trigilia de fango

E Salmonete de
fango/barbado
Vorkommen:
Ostatlantik,
Mittelmeer, Schwarzes
Meer

GroBe: @ 15 cm
Gewicht: @ 300 g
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 107; kJ: 450
EiweiB3: 20,1 g

Fett:2 g

Jod: 330 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,59

Lat. Mugil cephalus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Striped mullet

F Mulet a grosse téte
| Cefalo mazzone

E Mujol cabezudo
Vorkommen:
Ostatlantik,
Mittelmeer,
Westatlantik

GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 1 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 120; kJ: 505
EiweiB: 20,4 g

Fett: 4,3 g

Jod: 170 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,69
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RELIKT AUS DER URZEIT

42 ZWISCHEN MEER UND FLUSS

Meeraal
lat. Conger conger

Ein naher Verwandter des
Flussaals, jedoch ein reiner
Meeresbewohner, der bis zu
3 m lang werden kann.

Lat. Anguilla anguilla
Internationale
Bezeichnungen:

GB Eel

F Anguille

1 Angulla

E Anguila
Vorkommen: europa-
ische Kusten- und
Binnengewasser
GroBe: @ 60 cm
Gewicht: @ 500 g

Néahrwerte pro 100 g:

kcal: 281; kJ: 1.174
EiweiB: 15 g

Fett: 24,59

Jod: 4 ug
Omega-3-Fettsauren:
09g
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Aal
lat. Anguilla anguilla

DER AAL

Wanderungen und Wandlungen bestimmen das Leben der

Aale. Mit dem Golfstrom treiben die Larven von der

Sargassosee (sie liegt zwischen den Bermudas und den

Westindischen Inseln) Gber den Atlantik nach Europa und

Nordafrika.

Nach einer ca. 3-jahrigen Reise wandeln sich die glashellen

Larven kurz vor ihrer Ankunft an den Kusten in durchsichtig

scheinende Glasaale mit einer Ladnge von ca. 6 bis 7 cm um.

Dann beginnt die Wanderung bzw. der Aufstieg in die

Flasse.

Im 3. bis 4. SUBwasserjahr beginnt die Schuppenbildung.

Wahrend dieser Wachstumsphase werden die Aale als ;
.Gelbaale” bezeichnet, da die Seiten und der Bauch gelblich e
gefarbt sind. Nach 4 bis 10 Jahren im StuBwasser verwandeln
sich die Gelbaale in sogenannte Blank- oder Silberaale. Dabei
vergroBern sich die Augen, der Kopf wird spitzer, die Haut
auf dem Rucken dunkler und der Bauch silberglanzend. Sie
entwickeln jetzt auch die Geschlechtsorgane und bereiten
sich auf ihre lange Heimreise zu den Laichplatzen in der

Sargassosee vor, um dort zu laichen. Meeren beheimatet. Kommt
Ménnliche Aale werden bis 60 cm, weibliche bis 150 cm lang ;ﬁi{::”i;ﬁ_'” vielen Unter-
und bis zu 6 kg schwer. Sein Fleisch ist fest, wohlschmeckend

und gratenarm, allerdings auch recht fett.

Der heute bei uns angebotene Aal stammt meist aus Aqua-

kulturen. Dazu werden die sogenannten Glasaale gefangen

und dann bis zur Schlachtreife aufgezogen. Da die Ge-

schlechtsreife der Aale erst auf dem Ruckweg in den Atlantik

eintritt, ist noch keine Vermehrung in Aquakulturen méglich.

Mittelmeermurane
lat. Muraena helena

Ebenfalls mit dem Flussaal
verwandt, aber nur in den

Lat. Acipenser baerii
Internationale
Bezeichnungen:

GB Sibirian Sturgeon
F Esturgeon sibérien

| Storione siberino

E Esturion
Vorkommen: Russland,
Kasachstan, Mongolei,
in allen Flusssystemen
GroBe: @ 120 cm
Gewicht: @ 65 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 162; kJ: 676
EiweiB: 16 g

Fett: 10,7 g

Sibirischer Stor
lat. Acipenser baerii

Russischer Stor
lat. Acipenser gueldenstaedtii

DER STOR

Storartige Fische reprasentieren eine sehr fruhe Linie der
Knochenfische. Gesichert sind sie seit dem Unteren Jura, der
vor etwa 200 Millionen Jahren begann, fossil nachgewiesen.
Neue Funde kénnten darauf hinweisen, das sie moglicher-
weise schon im Perm vor 299 Millionen Jahren existierten.
Alle Fische dieser Ordnung weisen ein nicht vollstandig ver-
knochertes Skelett auf und ihre Kopf- und Kieferform ist an
das Leben am Gewasserboden angepasst.

Store sind in der freien Natur seltener geworden und bedur-
fen der Schonung. Daher werden heute Store in geschlosse-
nen Aquakulturen gezlchtet und gehalten. Der so gewon-
nene Kaviar ist zudem gunstiger als ,Wildkaviar”. Auch das
Storfleisch schmeckt gebraten und vor allem gerduchert sehr
qut.

Geréauchertes Storfleisch und
zweierlei Kaviar.

Seehase
lat. Cyclopterus lumpus

Vom Seehasen gewonnener
Fischrogen darf als Deutscher
Kaviar bezeichnet werden.
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WANDERER ZWISCHEN DEN WELTEN

DER LACHS

Ob SuB- oder Salzwasser, der Lachs fuhlt sich, je nach
Lebensphase, in beiden Wassern wohl. Der Atlantische Lachs
(Salmo salar), wie auch seine Artgenossen im nérdlichen
Pazifik (Oncorhynchus spp.), sind Wanderfische. Sie werden
in Flassen (StBwasser) geboren. Die Jungfische wandern
nach 1 bis 5 Jahren ins Meer ab. In ihrem neuen Lebensraum,
dem salzigen Meer, ernéhren sie sich von Kleinfischen und
Krebstieren. Von Letzteren erhalten sie auch die charakteris-
tische rétliche Farbe im Fleisch. Nach 1 bis 4 Jahren im Meer
sind sie erwachsen geworden. Sie haben sich gentigend Fett-
reserven angefressen, um die Ruckwanderung in ihre
Heimatgewasser antreten zu kénnen. Bei dieser Wanderung
zu ihren Laichplatzen legen die Fische zum Teil Tausende von
Kilometern zurlck. Der Atlantische Lachs kann nach dem
Ablaichen mehrere Male wieder ins Meer zuriickkehren,
wahrend die pazifischen Arten nach dem Laichen meist ster-
ben.

In Europa findet man im Handel meist den Atlantischen
Lachs aus Aquakulturen in Norwegen, Schottland, Chile oder
Irland. Als ,Wildlachs” wird bei uns vor allem der Pazifische
Lachs angeboten. Ob gegrillt, gebraten, gerauchert, gekocht
oder mariniert: Lachs ist in Deutschland sehr beliebt. Neben
dem Geschmack Uberzeugt Lachs auch durch seinen hohen
Anteil an wertvollen Omega-3-Fettsauren.

Atlantischer Lachs
lat. Salmo salar

" Pazifischer Lachs/Silberlachs
lat. Oncorhynchus kisutch

Lachsarten

Neben dem europaischen Salmo salar kommen in den nérdlichen Gewassern
eine ganze Anzahl unterschiedlicher Lachsarten vor, zu diesen gehéren auch
der maximal 30 cm lange europaéische Stint und der Schnépel, der in verschie-
denen Unterarten die europaischen Kusten bewohnt. Ebenfalls gehéren die
typischen stddeutschen Seefische Felchen und Renke zu dieser Gattung.

Im Nordpazifik, vornehmlich in Kanada, ist der Buckellachs beheimatet. Den
groBen Konigslachs findet man in Russland, Japan und Nordamerika und vom
Ketalachs ist bei uns auch der Kaviar bekannt. Insgesamt sind es 5 Arten, die
im Pazifik zu finden sind.

Lat. Salmo salar
Internationale
Bezeichnungen:
GB Salmon

F Saumon

I Salmone

E Salmén

Meerforelle Vorkommen:
lat. Salmo trutta trutta und Atlantik Nordsee
Salmo trutta fario Ostsee

GroBe: @ 70 cm
Gewicht: © 3 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 215; kJ: 907

Eine sehr nahe Verwandte des
Lachses und fur den Laien kaum zu
unterscheiden. Auch die Lebensweise
ist ahnlich. Die Meerforelle wird in
Bachen geboren, lebt dort 2-4 Jahre

und wandert dann ins Meer. Nach EiweiB: 19,9 g

5 Jahren kehren die Fische an ihren Fett: 13,6 g
Geburtsort zuriick, um dort zu lai- Jod: 34 pg

chen. Die durchschnittliche GroBe Omega-3-Fettsauren:
liegt bei 60 cm, sie konnen aber bis 1,259

zu 120 ¢cm grofB3 werden.

FORELLENQUINTETT

Regenbogenforelle
lat. Oncorhynchus mykiss

Lat. Oncorhynchus
mykiss
Internationale
Bezeichnungen:
GB Rainbow Trout
F Truite arc-en-ciel
| Trota iridea

E Trucha arco iris
Vorkommen:
einheimische Seen
und Béche,
Teichwirtschaft
GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 500 g
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 103; kJ: 433
EiweiB: 19,5 g
Fett: 2,7 g

Jod: 4 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,79
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DIE FORELLE

Die Nummer eins unter den deutschen SuBwasserfischen ‘?%
punktet durch ihr mageres, gratenarmes Fleisch. Es ist hell,

zart und besonders fein im Geschmack. Forellen lassen sich Goldforelle

auf unterschiedlichste Art késtlich zubereiten: pur als ganzer lat. Oncorhynchus aguabonita

Fisch gebraten, ,blau” als gegarte Variante oder gerduchert.
Aber auch zum Grillen, Dinsten und Backen ist das Fleisch
bestens geeignet. Am haufigsten werden bei uns die
Regenbogenforellen angeboten. Forellen werden heute
Uberwiegend in Teichwirtschaft geziichtet und erreichen
eine Lange von ca. 70 cm und ein Gewicht von bis zu 7 kg.
Im Handel findet man meist Exemplare von 300-500 g. Als
~Lachsforellen” werden Fische bezeichnet, deren Fleisch
durch die Erndhrung mit Bachflohkrebsen oder entsprechen-
dem Futter eine rétliche Farbung angenommen hat. Auch
unsere Forellen zéhlen wie der Lachs zu den Salmoniden.
Allerdings leben sie in ihren angestammten Gewassern und Seeforelle

unternehmen nicht so weite Wanderungen. lat. Salmo trutta forma lacustris
Urspringlich war bei uns die Bachforelle heimisch, die auch
heute noch eine groBe Verbreitung hat. Als Zuchtforelle
wird allerdings meistens die aus Amerika stammende
Regenbogenforelle verwendet, da sie gréBer wird und weni-
ger anspruchsvoll in Bezug auf den Sauerstoffgehalt des
Wassers ist.

Lachsforelle
lat. Oncorhynchus mykiss

Bachforelle
lat. Salmo trutta fario
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Bachsaibling
lat. Salvelinus fontinalis

Der Saibling wird heute ebenfalls in
groBer Zahl gefarmt und sein schén
rotes Fleisch ist fein und schmeckt sehr
edel. Es eignet sich zum Marinieren
und schonenden Garen. Zur groBBen
Familie der Salmoniden (Lachsartige
Fische) gehoren neben Lachsen und
Forellen auch Felchen/Renken/Maranen
und die Asche.

Seesaibling
lat. Salvelinus alpinus

Felchen/Renke/Maréane
lat. Coregonus spp. (div. Arten)

) A"
Asche
lat. Thymallus thymallus

DER SAIBLING

Auch die Saiblinge gehéren zu den lachsartigen Fischen. Sie
sind auf der ganzen Nordhalbkugel zu finden, wobei sie kal-
tes, klares SuBwasser bevorzugen. Nur wenige Saiblingsarten
leben wie die Lachse anadrom und leben eine Zeit lang im
Salzwasser und wandern zum Laichen zurtck ins SuBwasser.
Saiblinge sind die SuBwasserfische, die am weitesten in arkti-
sche Gewasser vorgedrungen sind.

Der Bachsaibling erreicht in den meisten Fallen eine GroBe
von 35 bis etwa 55 cm. Sein Gewicht Ubersteigt selten die
1-kg-Marke. GréBe und Gewicht sind stark abhangig vom
Gewasser und vom Nahrungsangebot.

In manchen nordamerikanischen Seen hingegen kdénnen die
Fische bis zu 4 kg schwer und 10 Jahre alt werden.

Die Farben wechseln von Population zu Population, sind
aber fast immer prachtig. Der Fisch ist fur die Zucht und
Mast in Aquakulturen bestens geeignet. Das Fleisch ist dem
der Regenbogenforelle geschmacklich Gberlegen.

KARPFEN

Lat. Salvelinus
fontinalis
Internationale
Bezeichnungen:

GB Char

F Omble de fontaine
| Salmerino di fontana
E Salvelino
Vorkommen:

Island, Europa, Asien
GroBe: @ 45 cm
Gewicht: @ 1 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 96; kJ: 404
EiweiB: 19,2 g

Fett: 2,1 g

Jod: 3,2 pg

Karpfen
lat. Cyprinus carpio

DER KARPFEN

Weltweit zahlt der Karpfen zu den wichtigsten Fischen der
Teichwirtschaft, denn er ist anspruchslos, robust und richtig
lecker! Auch bei uns erfreut er sich groBer Beliebtheit und
gehort traditionell zum Weihnachts- oder Silvesterfestessen.
Mittlerweile ist er ganzjahrig verftgbar.

Karpfen wird Uberwiegend als Frischfisch angeboten. Die
bekannteste Zubereitungsart ist ,,Karpfen blau”, also gegart
oder im Ofen gebacken. Am besten schmecken Karpfen Ubri-
gens bei einer GréBe von 30-40 cm und einem Gewicht von
1,2-2,5 kg.

Die bei uns angebotenen Karpfen sind meist Spiegelkarpfen
mit einer Schuppenlinie entlang der Ruickenflosse sowie
einem schuppigen Schwanzstlck.

Der Wildform am néachsten ist der Schuppenkarpfen, dessen
Korper noch komplett mit Schuppen bedeckt ist. Ebenfalls
haufig ist der Zeilkarpfen mit einer ,Schuppenzeile” entlang
der Seitenlinie. Karpfen sind Vegetarier und werden mit
Weizen oder Getreidepellets gefuttert.

Schleie
lat. Tinca tinca

Gehort zu den Karpfenartigen und lebt
Uberwiegend am Grund langsam flieBen-
der oder stehender Gewasser. Die Schleie
ist ein geschatzter Speisefisch und gilt
unter Kennern sogar als schmackhafter
als der Karpfen.

Rotauge
lat. Rutilus rutilus
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Lat. Cyprinus carpio
Internationale
Bezeichnungen:

GB Carp

F Carpel Carpa

I Carpa

E Carpa

Vorkommen: Gberwie-
gend Teichwirtschaft
GroBe: @ 35 cm
Gewicht: @ 2 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 115; kJ: 484
Eiweil3: 18 g

Fett: 4,8 g

Jod: 2 ug
Omega-3-Fettsauren:
049
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TREND IN GOURMETKUCHEN

DER ZANDER

Immer haufiger findet man den Zander auf den Speisekarten
von Restaurants. Das ist auch kein Wunder, denn das zarte,
weiBe Zanderfleisch gehort sicher zum Besten, was das
SuBwasser zu bieten hat. Sein aromatischer Geschmack
kommt am besten zur Geltung, wenn er pochiert, in Butter
gebraten oder mit einer raffinierten SoBe angeboten wird.
Zander sind schnelle Raubfische, die in den Flussen und Seen
Nord-, Ost- und Mitteleuropas sowie in den salzarmen
Regionen (Bodden) der Ostsee leben. Einen groBBen Anteil an
der Zanderproduktion nimmt mittlerweile auch die Teich-
wirtschaft ein. Zander werden bei uns frisch, ganz oder als
TK-Filet angeboten. Sie werden zwischen 40 und 130 cm
grofB3 und bis zu 10 kg schwer.

L Pangasius/Schlankwels
lat. Pangasius hypophthalmus

% Zander
lat. Sander lucioperca

Europaischer Wels
lat. Silurus glanis

Auch Waller genannter, schmack-
hafter Speisefisch. Mit einer
GroBe von bis zu 3 m und einem
Gewicht von bis zu 200 kg ist er
eine echte Herausforderung fur
jeden Angler. Sein Fleisch ist fast
gratenfrei, fest und wei3 und hat
einen milden, feinen Geschmack.

Nilbarsch/Viktoriasee-
Barsch
lat. Lates niloticus

Wildbestande finden sich
im Nil und vor allem im
Viktoriasee, wo er in den
1950er Jahren angesiedelt
wurde. Er beherrscht dort
mittlerweile das gesamte
Okosystem. Das Fleisch
des gefraBigen Raubers ist
rosa, zart, saftig und fest.

DER PANGASIUS

Tilapia
lat. Oreochromis niloticus

TILAPIA - DER EXOT

Die unter dem Namen Tilapia zusammengefassten Fische
gehoren zur Familie der Buntbarsche, die mit etwa 1.000
Arten in den tropischen und subtropischen Gewassern von
Afrika, Madagaskar, Stidamerika und Asien beheimatet sind.
Durch natirliche und gezlchtete Kreuzungen tritt der
Tilapia in den unterschiedlichsten Kérperformen auf — von
hecht- bis scheibenférmig. Experten glauben, im Tilapia den
kommenden ,Fisch des Jahrtausends” ausgemacht zu haben.
Tatsache ist, dass er sich weltweit immer groBerer Beliebtheit
erfreut. Sein weiches, stBliches Fleisch eignet sich besonders
fur exotische Zubereitungen, es kann gegrillt, gebraten und
gedinstet werden.

Der Tilapia gehort zu den erfolgreichsten Zuchtfischen aus
Aquakultur der letzten Jahrzehnte. Er ist Pflanzenfresser,
auBerst robust und wachst bei idealen Temperaturbedin-
gungen sehr schnell.

Lat. Oreochromis
niloticus
Internationale
Bezeichnungen:
GB Tilapia

F Tilapia

I Tilapia

E Tilapia
Vorkommen:
subtropische und
tropische Meere
GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 800 g

Nahrwerte pro 100 g:

kcal: 93; kJ: 390
EiweiB: 19.5 g

Fett: 1,0 g

Jod: 2,5 pg
Omega-3-Fettsauren:
09¢g

Lat. Sander lucioperca
Internationale
Bezeichnungen:

GB Pike-perch

F Sandre

| Luccioperca

E Lucioperca
Vorkommen:
Binnengewasser in
Nord-, Ost- und
Mitteleuropa

GroBle: @ 50 cm
Gewicht: @ 3 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 90; kJ: 382
EiweiB: 19,2 g

Fett: 0,7 g

Jod: 3 ug
Omega-3-Fettsauren:
029

Der Pangasius gehort zur groBen Familie der Welse. Er
kommt Uberwiegend aus vietnamesischen Aquakulturen,
genauer gesagt aus dem Mekong-Delta im Stden des
Landes. Wirtschaftlich bedeutsam sind zwei Arten: Der
Pangasius bocourti gehért zu den fetthaltigeren Fischen
und wird hauptsachlich auf dem asiatischen Markt gehan-
delt. Der Pangasius hypophthalmus ist weniger fetthaltig
und wird auf dem europaischen Markt angeboten.

Der Pangasius wachst sehr schnell, da er ein guter Futterver-
werter ist. In der Zucht erreicht er innerhalb von 6-8 Mona-
ten eine GroéBe von ca. 50 cm. Die Fische wiegen dann ca.
1,5 kg.

Das Fleisch des vietnamesischen Schlankwelses ist sehr saftig
und hat einen milden und neutralen Geschmack. Er eignet
sich fir nahezu jede Zubereitungsart, schmeckt aber vor
allem asiatisch oder im kulinarischen Stilmix zubereitet
besonders lecker.

Lat. Pangasius
hypophthalmus
Internationale
Bezeichnungen:
GB Pangasius

F Poisson-chat du
Mekong

| Pangasius

E Pangasius
Vorkommen:
Vietnam (Mekong-
Delta)

GroBe: @ 50 cm
Gewicht: @ 1,5 kg

Nahrwerte pro 100 g:

kcal: 85; kJ: 356
EiweiB3: 23 g

Fett: 2,59

Jod: 2 pg
Omega-3-Fettsauren:
0,19

Hecht
lat. Esox lucius

Hechte leben in flieBenden
Gewassern und Binnenseen in
ganz Europa, Asien und Amerika.
Im festen und aromatischen
Fleisch befinden sich die fur den
Hecht typischen Y-Gréaten, die im
Fleisch und nicht in der Wirbel-
saule fest verankert sind. Das
Fleisch wird deshalb oft in Form
von Filets oder Fischfarce-Produk-
ten, z. B. ,Hechtkl6Bchen”, ange-
boten.
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HARTE SCHALE, KOSTLICHER KERN -
DIE KREBSTIERE

Krebstiere sind sie alle, vom edlen Hummer bis zur kleinen,
feinen Nordseekrabbe. Mit beinahe 40.000 Arten stellen sie
eine sehr groBe Gruppe innerhalb der sogenannten Glieder-
fuBer (Arthropoda) dar. Sie verfugen Uber einen dicken
Panzer, der regelmaBig abgeworfen und erneuert wird.
Krebstiere bevolkern alle Gewasser dieser Welt, ob su3 oder
salzig, warm oder eiskalt. Und sie wirken immer ein wenig
auBerirdisch mit ihren Scheren, den langen Fuhlern und vie-
len Beinen. Krebstiere enthalten viel Protein und wenig Fett.
Die meisten Krebstiere gehdren der zoologischen Gruppe der
ZehnfuBer an. Diese teilen sich wiederum in zwei Unter-
ordnungen auf, die Bodenkrebse (Panzer- oder Ritterkrebse)
und die Schwimmkrebse (Garnelen). Diese Unterordnungen
werden dann wieder weiter unterteilt. Daher findet man
nicht nur im allgemeinen Sprachgebrauch, sondern auch im
Handel und in der Gastronomie ein Wirrwarr von Bezeich-
nungen. Wir helfen, den Durchblick zu behalten.

DIE LANGSCHWANZKREBSE

Der bekannteste und edelste Vertreter dieser Art ist sicher-
lich der Hummer. Auch die Langusten, der Kaisergranat und
der im StBwasser beheimatete Flusskrebs zahlen zu den
Langschwanzkrebsen.

GroBe: @ 55 cm
Gewicht: @ 3 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 95; kJ: 398

Lat. Homarus
americanus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Lobster EiweiB3: 15,9 g
F Homard Fett: 1,9 g
I Astice Jod: 100 ug

E Bogavante Omega-3-Fettsauren:
Vorkommen: 02g
Nordatlantik

Amerikanischer Hummer
lat. Homarus americanus

Europaischer Hummer
lat. Homarus homarus

DER HUMMER

Der auffallige Hohlenbewohner ist im Nordatlantik beheima-
tet. Seine gewaltigen Scheren sind hervorragende Werk-
zeuge: Mit der scharf gezackten packt und zerreiB3t er seine
Beutetiere, die andere dient zum Zertrimmern harter
Schalen und Geh&use von Muscheln und Schnecken. In
Europa liegen die besten Fanggebiete rund um GroB-
britannien. Rund 80 % der bei uns angebotenen Tiere wer-
den allerdings aus den USA und Kanada importiert. Hummer
wird entweder frisch, also lebend, angeboten oder bereits
gekocht, tiefgefroren und als Hummerfleischkonserve. Die
Tiere kdnnen Ubrigens eine Lange von bis zu 75 cm und ein
Gewicht von bis zu 4 kg erreichen. MittelgroBe Exemplare
zwischen 400 und 800 g gelten jedoch als die besten. Seine
tiefrote Farbe erhalt der Hummer durch die roten Pigmente
in der Schale, die erst beim Kochen freigesetzt werden.

Lat. Nephrops
norvegicus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Norway lobster
F Langoustine

| Scampo, Scampolo
E Cigala
Vorkommen: Ost-
atlantik, Mittelmeer
GroBe: @ 15 cm
Gewicht: @ 120 g

Nahrwerte pro 100 g:

kcal: 69; kJ: 289
EiweiB: 17,3 g

Fett: 0 g

Jod: 240 pg
Omega-3-Fettsauren:
03g
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W, } |] Kaisergranat
# J_, lat. Nephrops norvegicus

DER KAISERGRANAT

Dieser Krebs wird auch Schlankhummer oder Norwegischer
Tiefseehummer genannt. Die Italiener nennen ihn Scampo
(Plural: Scampi; bei uns werden dagegen Garnelen umgangs-
sprachlich oft auch als Scampi bezeichnet).

In Frankreich heiBt er Langoustine, daher kommt es, dass er
oft als Langustenschwanz angeboten wird. Der Kaisergranat
ist ein sehr wertvoller und wohlschmeckender Krebs, aller-
dings tragt nur sein Hinterleib verwertbares Fleisch.
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Languste
lat. Palinunridae (Oberbegriff)

Sie kommt weltweit in warmen und
gemaBigten Meeren vor. Bei uns
sehr selten und daher entsprechend
teuer. lhr Fleisch ist etwas fester als
das der Hummer.

Galizischer Flusskrebs
lat. Astacus leptodactylus

Flusskrebse sind mit den Langusten
verwandt. Insgesamt tummeln sich
rund 300 Arten in den SuBgewéssern
der Welt. Der in Deutschland friher
weit verbreitete Edelkrebs ist heute
allerdings nur noch in wenigen
Gebieten Suddeutschlands zu finden.
Die angebotenen Flusskrebse in
Deutschland sind meist aus dem Iran,
der Turkei oder China importierte
Galizierkrebse. Aber auch der vor-
zugliche Signalkrebs, der vor allem in
England gezlchtet wird, findet sich
im Angebot. Lebende, im Ganzen
gekochte Tiere werden von
Gourmets hoch geschatzt.
Krebsfleisch ist aber auch tiefge-
kahlt, in Lake und Gelee oder als
Konserve erhaltlich.
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Garnelen - spanisch
Gambas und englisch
Shrimps/Prawns — ist

der Sammelbegriff fur
Krebstiere, die eine dhn-
liche Gestalt haben, aber
nicht unmittelbar mitein-
ander verwandt sind. Sie
werden in unterschied-
lichen GréBen als Wild-
fang und Zuchtware
angeboten und sind kuli-
narisch vielseitig ver-
wendbar.
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KURZSCHWANZKREBSE ODER ECHTE KRABBEN DIE GARNELEN

Mit insgesamt etwa 6.000 Arten ist die Familie
der Garnelen schwer durchschaubar - und welt-
weit unterschiedlich verwendete Begrifflich-
keiten tragen nicht zur Aufklarung bei.
Ganz allgemein sind Garnelen weichkrustige
Schwimmtiere.
Etwa 350 essbare Arten leben in Salz- und
StBwasser, Kalt- und Warmwasser. Eismeer- Rosenberggarnele
krabben aus Grénland, Island, Norwegen oder lat. Macrobrachium rosenbergii
Chile sind besonders aromatisch, denn sie wach-
sen langsam und haben sehr zartes Fleisch.
Sandgarnelen leben in kalten und geméaBigten
Gewassern dieser Erde — die bekannteste Ver-
treterin ist die Nordseegarnele, die man zwar
umgangssprachlich Nordseekrabbe nennt, die
aber eine echte Garnele ist.
EC . Warmwassergarnelen stammen vorwiegend aus
angrejo L. .
Vorkommen: dem asiatischen Raum, wo sie in grof3en
Barentssee Aquakulturbetrieben gezichtet werden. Black
GroBe: © 1,80 m Tiger Prawn (Penaeus monodon) und White
Gewicht: © 12 kg Shrimp (Penaeus vannamei) sind bekannte

Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 148; kJ: 620 Arten. Bodenkrebse und Kaltwassergarnelen

der Zwischenraum dient bei den Weibchen
als Brutraum. Das erste Beinpaar des
Rumpfes ist zu groBen Scheren umgebil-

f ; H Seespinne v
det, die Augen sitzen auf Stielen. Krabben lnt. Majidae (Oberbegrif?

Die Krabben (Brachyura) — auch echte
Krabben oder Kurzschwanzkrebse - sind
mit ca. 5.000 Arten die groBte Unter-
ordnung der ZehnfuBkrebse. Die meisten
Arten leben im Meer, einige aber auch im kédnnen bemerkenswert schnell seitwarts
SuBwasser oder sogar an Land. Krabben laufen. Einige Krabben gelten als wahre
haben einen zu einer kurzen Schwanz- Delikatessen, vor allem Taschenkrebse,
platte umgebildeten Hinterleib, der umge-  Tiefseekrabben und japanische Riesen-
klappt unter dem Kopfbruststuck liegt — krabben.

Sie kommt vor allem entlang der engli-
schen und franzoésischen Atlantikkuste
vor, bis nach Nordafrika. Der Allesfresser
ist kulinarisch sehr wertvoll. Das schmack-
hafte Beinfleisch wird gerne fur Salat-
cocktails und Garnituren genutzt.

Lat. Paralithodes
camtschatica
Internationale
Bezeichnungen:
GB Red King Crab,
Alaska King Crab
F Crabe royal

| Granchio reale

Konigskrabbe oder
Kamtschatkakrabbe
lat. Paralithodes

camtschatica Gronlandgarnele

lat. Pandalus borealis

EiweiB: 15,6 g stammen Ubrigens immer aus Wildfangen, da
Fett: 0.6 g sie in Aquakultur nicht zu zichten sind.

Jod: 32 pg

Omega-3-Fettsduren:

0349

DIE KONIGSKRABBE

Taschenkrebs

A . lat. Cancer pagurus
Ein Riese aus dem hohen Norden, der Barentssee. Bei uns

immer haufiger zu finden. Das bis zu 12 kg schwere Tier p l ~N
kommt urspringlich aus dem Nordpazifik und wurde von dort ﬁ i. -
importiert. Man schatzt das feine, zarte Fleisch der riesigen o, S

Beine.

DER TASCHENKREBS

Ein kraftiger und gewaltiger Krebs, dessen Panzerbreite
30 cm erreichen kann. Er bevorzugt felsige Béden im
Atlantik, in der Nordsee und im Mittelmeer. Vor allem das
Fleisch der Scheren ist mit Mayonnaise ein Genuss. Gekocht
wird er in feiner Gemusebruhe.

Lat. Cancer pagurus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Edible Crab

F Tourteau

I Granciporro

E Buey de mar
Vorkommen: Nordsee,
Atlantik, Mittelmeer
GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 1 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 68; kJ: 285
EiweiB: 15,4 g

Fett: 0,9 g

Jod: 60 pg
Omega-3-Fettsduren:
0349

DIE NORDSEEKRABBE

Sie lebt, wie der Name schon vermuten lasst, hauptsachlich
in den flacheren Kistengewassern und dem Wattenmeer der
Nordsee vor Deutschland, den Niederlanden und Danemark.
Die Krabben werden sofort nach dem Fang noch an Bord der
Kutter gekocht. Erst dann nehmen die vorher grauen, durch-
sichtigen Korper die typisch rétlich braune Farbung an.

Ein Erlebnis ist das Selberpulen (Schalen) der Krabben, die
fangfrisch von Bord kommen. Das ist zwar eine etwas muh-
selige Prozedur, die jedoch durch den stBlich nussigen
Geschmack des festen, zarten Fleisches ausreichend belohnt
wird. Auch kostliche Salate und Snacks lassen sich hervorra-
gend aus den kleinen Leckerbissen zubereiten.

Die Nordseekrabbe wird an der deutschen Kuste auch als
Granat bezeichnet.

White Shrimp
lat. Penaeus vannamei

Nordseegarnele bzw. -krabbe
lat. Crangon crangon

Lat. Crangon crangon
Internationale
Bezeichnungen:

GB Common shrimp
F Crevette grise

| Gambaretto grigio
E Quisquilla gris
Vorkommen: Nordsee
GroBle: @ 5 cm
Gewicht: @ 7 g
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 87; kJ: 369
Eiwei3: 18,6 g

Fett: 1,4 g

Jod: 130 pg
Omega-3-Fettsauren:
059
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DIE MUSCHELN

Muscheln sind Weichtiere, die von zwei durch ein ,Schloss”

miteinander verbundene Schalen umgeben sind. Durch einen

oder zwei SchlieBmuskel kann sich die Muschel schlieBen.
Muschelfleisch ist ein hochwertiges Lebensmittel und gilt zu
Recht als Delikatesse.

Die meisten Muscheln werden in Aquakulturen gezichtet.
Hier einige der wichtigsten Vertreter dieser Weichtiere.

DIE AUSTER

Sie ist die bekannteste Muschel und gilt seit Jahrhunderten
als Aphrodisiakum. Lebende Austern werden als Delikatesse
kalt geschlirft. Das Fleisch ist zart und wirzig. Man kann
Austern aber auch pochieren, grillen oder gratinieren.
Austern leben in den flachen Kiustenraumen an Nordsee und
Atlantik, wo sie meist in ktnstlich angelegten Kolonien, den
Austernbanken, leben. Zum Erreichen der VerzehrgroBe
brauchen sie bis zu 3 Jahre.

DIE MIESMUSCHEL

Miesmuscheln sind, was die Beschaffenheit des Meeres-
bodens angeht, deutlich weniger anspruchsvoll als die
Austern. Sie sind typische Bewohner der Gezeitenzonen und
leben dort in Tiefen von bis zu 10 m, haufig an Stellen mit

Messerscheide
lat. Ensis siliqua

Pazifische Auster
lat. Crassostrea gigas

Europaische Auster
lat. Ostrea edulis

Die Europaische Auster ist
kaum noch auf dem Markt ver-
fugbar. In der Oosterschelde
wird sie wieder gefarmt. Alles
was gangig angeboten wird, ist
die Pazifische Auster.

Lat. Ostrea edulis Lat. Mytilus edulis

starker Brandung. Kultiviert werden sie an Pfahl- oder
Treibgestellen sowie an Tauen und Matten oder Béden mit
festem Substrat.

Spatestens mit 4 Jahren haben
Miesmuscheln ihre MarktgréBe
von 5-8 cm erreicht.

Mies-, Pfahl- oder
Blaumuschel
lat. Mytilus edulis

Internationale
Bezeichnungen:
GB Oyster

F Huitre

| Ostrica

E Ostra
Vorkommen:
Nordsee, Atlantik
GroBe: @ 10 cm

Nahrwerte pro 100 g:

kcal: 71; kJ: 297
EiweiB3: 9,0 g

Fett: 1,2 g

Jod: 58 pg
Omega-3-Fettsduren:
0,59

Internationale
Bezeichnungen:

GB Blue mussel

F Moule

I Mitilo

E Mejillon
Vorkommen:
Nordatlantik, Nordsee
GroBe: @ 7 cm
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 72; kJ: 301
EiweiB3: 9,8 g

Fett: 1,3 g

Jod: 130 pg
Omega-3-Fettsduren:
0,79

JAKOBSMUSCHEL
(AUCH KAMM- ODER PILGERMUSCHEL)

Erzahlungen nach sollen bereits die Pilger des Jakobsweges
im Mittelalter die Schalen dieser Muschel als TrinkgefaBe
mitgefuhrt haben, woraus dann der Name Pilger- oder
Jakobsmuschel entstand.

Die Jakobsmuschel kommt in den Kustenschelfgebieten
fast aller Meere vor und kann weder kriechen noch graben.
Dafur hat sie allerdings einen sehr starken SchlieBmuskel,
mit dem sie ihre Schalen schnell schlieBen und so per Ruck-
stoBprinzip schwimmen kann.

Diese Muschel erfreut sich in der jungsten Zeit vor allem in
den Kreativkichen immer gréBerer Beliebtheit.

VENUS- ODER HERZMUSCHEL

Venusmuscheln wachsen an den Kusten fast aller Meere und
bilden mit Uber 500 Arten eine riesengroBe Familie. Ihr
Lebensraum sind sandige und schlammige Bdden, in die sie
sich eingraben, um vor Feinden geschitzt zu sein. Dank ihres
FuBes sind sie in der Lage, sich z. B. bei Gefahr in den wei-
chen Meeresboden einzuwihlen. Venus- oder Herzmuscheln
haben in Deutschland keine groBe Bedeutung, sind aber im
Mittelmeerraum sehr beliebt, wo auch immer mehr Urlauber
lukullische Bekanntschaft mit ihnen machen. Sie schmecken
kostlich als Belag auf Pizza, als Spaghetti Vongole und in
Paella.

DIE GRUNSCHALENMUSCHEL

Sie sind auch als Neuseeland-Miesmuscheln bekannt. Sie sind
den Miesmuscheln sehr dhnlich und kommen ausschlieBlich
aus Zuchtfarmen. Sie werden hangend an Seilen gezichtet,
wodurch sie vollig sandfrei sind. Einmal pro Jahr werden
dann die ca. 2-jahrigen und ungeféahr 7 bis 9 cm langen
Muscheln geerntet und als Delikatesse in alle Welt verschickt.
Auch bei uns sind sie im Handel erhéltlich.

Jakobsmuschel

lat. Pecten jacobaeus

Herzmuschel
lat. Cerastoderma edule

Griinschalenmuschel
lat. Perna canaliculus

Lat. Pecten jacobaeus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Scallop

F Coquille de St.
Jacques

I Ventaglio

E Vielra

Vorkommen:
weltweit in den
Kustenschelfgebieten
GroBe: @ 14 cm
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 76; kJ 322
EiweiB: 11,1 g

Fett: 0,9 g
Omega-3-Fettsauren:
03g9

Lat. Cerastoderma
edule

Internationale
Bezeichnungen:

GB Cockle

F Coque

I Vongola

E Berberecho Croque
Vorkommen: weltweit
GroBe: @ 3 cm
Omega-3-Fettsauren
pro 1009:0,2 g

Lat. Perna canaliculus
Internationale
Bezeichnungen:

GB Green-shell mussel
F Moule de la
Nouvelle Zélande

I Mitilo dell Nuova
Zelanda

E Mejillon de Nueva
Zelanda

Vorkommen:
Neuseeland

GroBe: @ 18 cm
Nahrwerte pro 100 g:
Jod: 11,3 pg
Omega-3-Fettsauren:
0549
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DIE TINTENFISCHE ODER KOPFFUSSER

Sie kommen in allen Meeren dieser Welt vor und sind die
intelligentesten Weichtiere Uberhaupt: die Tintenfische. Sie
kénnen sehr schnell schwimmen, raumlich sehen und sogar
Farben unterscheiden. Bei Erregung und Gefahr kénnen
diese Meister der Tarnung blitzschnell ihr Farbkleid wech-
seln. Weiteres wirkungsvolles Abwehrmittel ist das Ver-
spritzen von Tinte. Der angreifende Rauber wird damit in

‘. - -\q.q.l
e -—
Kalmar

lat. Loligo vulgaris

DER KALMAR

Kalmare schwimmen pelagisch, also im freien Meer, zu-

die Irre geleitet, der Tintenfisch kann sich ungesehen aus der
Gefahrenzone entfernen. Tintenfische werden auf Grund
ihrer Form auch KopfftBer genannt. Der Korper ist immer
untergliedert in den Kopf mit den Armen und den Rumpf
oder Mantel, der die Eingeweide sowie den Tintenbeutel
enthalt. Man unterscheidet insgesamt 3 Gruppen.

Lat. Loligo vulgaris
Internationale
Bezeichnungen:

GB Squid, Inkfish,
Sea Arrow

F Calma

| Calmaro

E Calamar
Vorkommen: in allen
Meeren

GroBe: @ 50 cm
Gewicht: @ 2 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 79; kJ: 332
EiweiB: 20 g

Fett: 0,9 g

Jod: 25 pg
Omega-3-Fettsauren:
0449

weilen in kleinen Gruppen, sogenannten Schulen. Sie
erndhren sich von Krebsen, Muscheln, Schnecken und klei-
nen Fischen. Kalmare verfligen tGber 10 mit Saugnapfen
besetzte Fangarme, von denen 2 zu langen, einziehbaren
Fangarmen (Tentakeln) ausgebildet sind. Mit diesen
Tentakeln kénnen sie ihre Beutetiere wie mit einem Lasso
einfangen. Ihr Korper ist schlauchférmig, die glatte Haut
sandfarben bis braun. Der Gemeine Kalmar kann eine
Mantellange (ohne Kopf und Arme) von 50 cm und ein
Gewicht von 2 kg erreichen. Allerdings werden immer wie-
der auch sehr groBe Exemplare anderer Kalmararten gefan-
gen - der bislang gréBte gefangene Kalmar hatte eine Lange
von 10 m und ein Gewicht von 495 kg.

Kulinarisch kennen wir den Kalmar meist in Ringen und frit-
tiert — die kleinen Calmaretti werden dagegen im Ganzen
vorzugsweise auf dem Grill oder in der Pfanne zubereitet.

Die kennen wir alle aus
italienischen Restaurants:
Calamari fritti.

Sepia/Tintenfisch
lat. Sepia officinalis

1

DER KRAKE ODER OKTOPUS

Anders als seine deutlich kleineren Verwandten verfuigt der
Krake lediglich tGber 8 Fangarme mit Saugnapfen, mit denen
er sich an seiner Beute festhalt. Er lebt in den warmeren
Meeren der Welt. Kraken sind Einzelganger, die am Boden,
oft auch in Hoéhlen leben. Auch der Krake kann gut schwim-
men, halt sich aber vorwiegend in Kustennahe auf und lau-
ert in einem Versteck auf Beutetiere. An seinem sackférmi-
gen Korper, der 1 m groB werden kann, sitzen die Fangarme,
die zweireihig mit Saugnapfen besetzt sind und eine
Spannweite von bis zu 2 m erreichen kénnen. Riesenkraken
kénnen sogar eine Spannweite von 9 m erreichen. Kraken
werden frisch, gefroren, als Salat oder in Ol angeboten. Das
Fleisch ist dabei meist in Sticke geschnitten.

TINTENFISCH - DIE SEPIA

Sie ist vor allem im gesamten Atlantik und im Mittelmeer

zu finden. Tagstber vergraben sich die Sepien im Boden, um
dann nachts auf Beutezug zu gehen. GroB3e Beutetiere lah-
men sie mit einem Nervengift, kleinere verschlingen sie im
Ganzen. Sepien erndhren sich von Krebsen, Muscheln,
Schnecken, Wirmern, Seesternen und anderen Bodentieren.
Auch Sepien verfugen Uber insgesamt 10 Fangarme, von
denen 2 antennenartig lang ausgebildet und mit Saug-
napfen besetzt sind. Ihr Koérper ist oval bis rund und abge-
flacht. Eine kalkhaltige, bis zu 65 cm groBe Schale im Rucken
bietet dem Koérper den nétigen Halt. Das Fleisch der Sepia
wird in Scheiben geschnitten angeboten und eignet sich her-
vorragend zum Grillen oder Schmoren. Eine Besonderheit:
Die Tinte der Sepia dient zum Farben von Lebensmitteln,
beispielsweise schwarzen Nudeln.

Krake/Oktopus
lat. Octopus vulgaris
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Lat. Sepia officinalis
Internationale
Bezeichnungen:

GB Cuttlefish

F Seche

| Seppia

E Jibia

Vorkommen: Atlantik,
Mittelmeer

GroBe: @ 30 cm
Gewicht: @ 1 kg
N&hrwerte pro 100 g:
kcal: 79; kJ: 332
EiweiB: 20 g

Fett: 0,9 g
Omega-3-Fettsauren:
0,19

Lat. Octopus vulgaris
Internationale
Bezeichnungen:

GB Octopus, Poulp

F Poulpe

| Polpo di scoglio

E Pulpo

Vorkommen: warmere
Weltmeere

GroBe: @ 50 cm
(Korper ohne Kopf)
Gewicht: @ 1 kg
Nahrwerte pro 100 g:
kcal: 79; kJ: 332
EiweiB: 20 g

Fett: 0,9 g
Omega-3-Fettsduren:
029




Fangfrischen Fisch oder Nordseekrabben direkt vom Kutter
zu holen und sie dann kurze Zeit spater lecker zubereitet auf
dem Teller zu haben, ist schon ein besonderes Erlebnis.
Leider ist dies nur fur Kistenbewohner oder wahrend eines
Urlaubs am Meer ein taglich verfligbares Vergntigen. Doch
auch fur die Binnenlandler ist frischer Fisch mittlerweile
nahezu standig zuganglich. Dank modernster Logistik dauert
es meist nur wenige Stunden, bis die an Bord der Fangschiffe
bereits auf Eis gelagerten Fische verlockend in der Auslage
der Fischhandler oder im Kihlregal des Lebensmittelhandels
liegen. Dank innovativer Verpackungen (z.B. mit Schutz-
atmosphare) werden heute im Lebensmittelhandel sowohl
frische als auch aufgetaute Fische und Meeresfrlichte ange-
boten. Wenn aufgetauter Fisch angeboten wird, so muss dies
durch das Wort ,aufgetaut” deutlich bei der Bezeichnung
des Lebensmittels angegeben werden.

Haufiger als zu frischem Fisch greifen wir in Deutschland
allerdings zu haltbar gemachten Fischereierzeugnissen. Das
Angebot ist groB und reicht von tiefgekthlten ganzen
Fischen und Fischfilets Gber Marinaden, Raucherfisch, Fisch-
konserven, , Schlemmerfilets” und Fischstabchen bis hin zu
ganzen Mahlzeiten, die sich ruckzuck zubereiten lassen.
Frischer Fisch ist ein wertvolles Lebensmittel, das besonders
sorgfaltig behandelt werden muss. Beim Genuss von gekuhl-
ten Fischerzeugnissen muss deshalb unbedingt darauf geach-
tet werden, dass die Kihlkette nicht unterbrochen wird.

Ein ,Verbrauchsdatum” zum Beispiel bei verpacktem Frisch-
fisch gibt an, bis wann ein Lebensmittel verzehrt sein muss.
Fischerzeugnisse, die nicht mehr sicher sind, riechen meistens
sehr streng.




Ein sehr altes Verfahren der Konservierung ist das Salzen. Es
wird bevorzugt bei fettreichen Fischen wie Hering, Lachs und
Makrele eingesetzt. Das Salz entzieht dem Fisch das Wasser
und sorgt fur die EiweiBgerinnung. Beim Reifungsprozess
entwickeln sich dann die typischen Aromastoffe. Fisch kann
trocken oder nass gesalzen werden. Beim Trockensalzen wer-
den die Fische mit Salz und eventuell noch weiteren Zutaten
wie Zucker und GewdUrzen eingerieben und kihl gelagert.
Beim Nasssalzen wird der Fisch in Lake eingelegt oder die
Salzlake wird in das Filet eingebracht. Je nach Salzanteil sind
die Produkte mehrere Wochen bis Monate haltbar. Klassische
Produkte mit gesalzenem Fisch sind Matjes oder Lachsersatz.
Auch ,Graved Lachs” wird durch Salz — und zusatzlich noch
durch Zucker - haltbar gemacht.

Beim Rauchern geht es heute weniger um das Konservieren
als vielmehr um das besondere Aroma und die charakteristi-
sche Farbgebung. Vor dem Rauchern werden die Fische meis-
tens ausgenommen, gesaubert und die Kiemen entfernt.
Danach wird der Fisch gesalzen und ruht fur einige Zeit.
Beim Rauchervorgang selbst werden die Fische Uber einen
bestimmten Zeitraum dem Rauch z.B. verglimmender
Buchenholzspane ausgesetzt. Dabei wird ihnen die Feuchtig-
keit entzogen, durch die entstehende Warme findet ein
Garprozess statt. Die aromatischen Harze, die beim Ver-
glimmen der Sagespane frei werden, sorgen fur den typi-
schen Rauchgeschmack.

Man unterscheidet zwischen Kalt- und HeiBrauchern. Beim
Kaltrduchern liegt die Temperatur bei héchstens 30 °C, der
Rauchervorgang kann bis zu mehrere Tage dauern. Das
HeiBrauchern erfolgt bei 70-80 °C tber einen wesentlich kir-
zeren Zeitraum. Bekannte und beliebte Raucherprodukte
sind geraucherter Lachs, Schwarzer Heilbutt oder Hering, der
dann Buckling heiBt.
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Geraucherter Aal.

Geraucherte Makrele.




Das Tiefkuhlen ist eine Konservierungsmethode
vor allem flur wasserhaltige Lebensmittel. Dabei
werden die Lebensmittel auf Temperaturen deut-
lich unter dem Gefrierpunkt gebracht. Wahrend
des Gefriervorgangs dehnt sich das im Lebens-
mittel enthaltene Wasser aus und bildet Eis-
kristalle. Diese kdnnen das Zellgewebe zerstoren.
Schonender ist die Methode des Schockfrostens,
bei der die Lebensmittel sehr schnell auf Tem-
peraturen von mindestens —18 °C heruntergekihlt
werden. Die so entstehenden Eiskristalle sind rela-
tiv klein und zerstéren daher kaum Zellgewebe.
Das Tiefgefrieren oder Schockfrosten von Fischen
erfolgt haufig bereits auf den groBen Fangver-
arbeitungsschiffen. Die Fische werden gekopft,
ausgenommen und bei —40 °C schockgefrostet.
Einige Fische wie beispielsweise Seelachs, Alaska-
Seelachs, Kabeljau oder Rotbarsch werden vorher
schon filetiert.

Entscheidend ist, dass nach dem Tiefkihlen die
Temperatur bis zur Abgabe an den Verbraucher
standig bei -18 °C oder tiefer gehalten werden
muss. Auch die Weiterverarbeitung erfolgt in tief-
gefrorenem Zustand. Beim Vertrieb oder Versand
sind kurzfristige Abweichungen von maximal 3 °C
nach oben zulassig.

Wird der Fisch fachgerecht tiefgekthlt und die
Kuhlkette nicht unterbrochen, bleibt die Qualitat
Uber mehrere Monate voll erhalten. Aufgetauter
Fisch muss schnell verbraucht werden.

Tiefe Temperaturen fiir hohe Qualitat

Das Schockfrosten direkt nach dem Fang schlieBt
wichtige Nahr- und Inhaltsstoffe unverandert im
Fisch ein, der Fisch ist wahrend samtlicher Trans-
port- und Weiterverabeitungsschritte tiefgefroren
und behalt so seine optimale Qualitat.

Der Marktanteil von TiefkUhlprodukten bei Fisch
nimmt in Deutschland einen vorderen Platz ein —
dazu gehéren z. B. Fischstabchen, Schlemmer-
filets, panierte und unpanierte Fischfilets bis hin

zu fertigen Menus. Ebenso werden zahlreiche
Meeresfrichte tiefgefroren angeboten.

FUr die Herstellung von Fischstabchen werden
ausschlieBlich Fischfilets einer einzigen Fischart
(z.B. Alaska-Seelachs oder Seelachs) verwendet.
Die Filets werden von Hand in Wachskartons
geschichtet und bei —40 °C zu Blécken von 7,5 kg
schockgefrostet. Aus diesen gefrorenen Filet-
blocken werden dann die Fischstdbchen geschnit-
ten. Auf einem Transportgitter tauchen die Stab-
chen in eine Nasspanade aus Mehl, Starke und
Salz. Die Nasspanade sorgt daftr, dass die folgen-
de Trockenpanade aus Semmelbréseln und Ge-
wirzen am Fischstabchen haften bleibt. Danach
brutzeln die Stabchen kurz in reinem, heiBem
Pflanzendl. Dadurch werden die Fischstabchen
schoén knusprig, wenn sie zu Hause zubereitet
werden.

Die gesamte Verarbeitung erfolgt Ubrigens so
schnell, dass der Fisch selbst nach dem Vorbraten
im Kern noch tiefgefroren ist. Bei mindestens
-18 °C werden die fertigen Fischstabchen dann
verpackt und in den Handel gebracht.

Tiefgefrorene Fischfiletbldcke vor der Weiterverarbeitung.
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DIE VOLLKONSERVE

Wohl keine Art des Konservierens hat das Leben der
Menschen so nachhaltig gepragt und verandert wie die
Konserve. Selbst empfindliche Lebensmittel konnen durch
das kurzzeitige Erhitzen auf Gber 100 °C in einer zuvor luft-
dicht verschlossenen Dose sehr lange haltbar gemacht wer-
den.

Entwickelt wurde das Konservieren 1804 von dem franzosi-
schen Koch und Konditor Frangois Nicolas Appert. Er fand
heraus, dass Lebensmittel, wenn sie auf tiber 100 °C erhitzt
und luftdicht verpackt werden, sehr lange haltbar bleiben.
FUr den Praxistest mussten damals Gbrigens Marinesoldaten
herhalten. Als sie den Genuss von Apperts Lebensmittel
Uberlebten, erhielt dieser einen von Napoleon ausgesetzten
Preis in H6he von 12.000 Gold-Francs. Die Versorgung von
Napoleons Armeen wahrend ihrer Feldzlige war nun gesi-
chert. Und auch im europaischen Adel und bei wohlhaben-
den Kaufleuten fanden die so konservierten Lebensmittel
groBen Anklang. Lange Zeit war es en vogue, sich ganze
MenUs nur aus Konserven zusammenstellen zu lassen. Die
Konserve wurde dann schnell zum Food-Sinnbild des letzten
Jahrhunderts. Andy Warhol hat ihr mit seinen Campbell-
Dosen ein Denkmal gesetzt. Und Fischprodukte aus Dosen
erfreuen sich in Deutschland nach wie vor groBer Beliebt-
heit. Die Fische werden lediglich durch Erhitzen und véllig
ohne Zusatz von Konservierungsstoffen fur Zeitrdume von
bis zu mehreren Jahren haltbar gemacht.

Die beliebtesten Fischkonserven sind aus Thunfisch, Sardine,
Makrele, Lachs, Hering und Muscheln.

DIE HALBKONSERVEN

Die Halbkonserve ist ein Sammelbegriff fur Produkte aus
Fisch und Meeresfrichten, die begrenzt haltbar, also keim-
arm gemacht wurden. Dies geschieht durch Marinieren,
Salzen oder kurzzeitiges Erhitzen bei Temperaturen unter
100 °C. Ganz gleich ob sie in Glasern, Dosen oder Kunststoff-
behaltnissen angeboten werden, sie mussen in jedem Fall
kahl — zwischen 2 °C und 7 °C — gelagert werden und sind
selbst dann nur begrenzt haltbar.

Die wichtigsten Halbkonserven haben wir fur Sie zusammen-
gestellt:

Tipp: Achten Sie bei jedem
Produkt genau auf die Angaben
des Herstellers beztglich Kih-
lung und Haltbarkeit.
| nuwrmud
in Olivendl

2 Klassiker: Hering in
Tomatencreme oder gerau-
chert als Bucklingsfilet.

¢

Heringsfilets in
Jomaten-
Creme

Die Anchosen

Der Begriff Anchosen leitet sich von der spanischen Be-
zeichnung ,, Anchovis” fur Sardelle ab. Anchosen werden aus
Sprotten, Heringen und Sardellen hergestellt. Diese reifen
in einer Mischung aus Salz, Zuckerarten, Genusssauren,
Sauerungsmitteln, Krautern und Gewdrzen unter Verwen-
dung von kérpereigenen und/oder Enzympréaparaten. Sie
werden mit AufgUssen, SoBen, Cremes oder pflanzlichem Ol
zu pikanten oder stBsauren Leckerbissen verarbeitet. Be-
kannte Anchosen sind Anchovis, Gabelbissen, Appetitsild,
Heringsfilets nordischer Art und Heringsfilets nach Matjesart
gesalzen.

Die Marinaden
Marinaden nennt man Erzeugnisse aus Fischen oder Fisch-

| SARDINEN

IN OLIVENOL

Vollkonserven: Thunfisch,

Lol

Eine kleine Auswahl von

Sardinen und Hering, einge-
legt z. B. in Olivendl.

wie Rollmops

| .I.'

Gelee mussen
kdhl gelagert
werden und

Monate halt-
bar

Halbkonserven

oder Hering in

sind fur einige

ﬂim"“al o . __ | g

teilen, die ohne Warmeeinwirkung durch das Einlegen in
Essig, Genusssauren und Salz haltbar gemacht werden. Auch
Konservierungsstoffe durfen eingesetzt werden, sind aber
kenntlich gemacht. Marinierte Fische gibt es in Aufgussen,
Tunken, Mayonnaisen oder Remouladen, einige Produkte
enthalten auch pflanzliche Beigaben wie Gurken, Zwiebeln
oder Apfel. Bekannte Beispiele fir Marinaden sind Rollmops,
Bismarckhering oder auch Heringsfilets in SahnesoBe.

Die Bratfischwaren

Diese Fischerzeugnisse werden mit oder ohne Panierung
durch Braten, Backen, Résten oder Grillen gegart. Danach
werden sie in einem Essig-GewUrz-Sud eingelegt. Bekannte
Erzeugnisse sind der Brathering und der Bratrollmops.

Gleiche Form, aber doch sehr ver-
schieden. Wahrend die links abgebil-
deten ,Teufelsréllichen” auf jeden
Fall in den Kihlschrank gehoren,
kann der ,,Schlemmerlachs” rechts
fir einige Jahre lhren Vorrat fillen.

Die Kochfischwaren

Sie werden durch Kochen oder Dampfen, auch unter der
Verwendung von Essig, Genusssauren und Salz, gegart. Sie
sind mit oder ohne pflanzliche Beigaben in Aufgussen und
SoBen eingelegt oder aber vollstandig von Gelee umschlos-
sen. Ein bekanntes Produkt ist z.B. Hering in Gelee.

Alaska-Seelachs in Ol (Lachersatz)

Der vor allem in Deutschland beliebte , Lachsersatz” wird aus
gesalzenen und gefarbten Alaska-Seelachsfilets hergestellt
und in Ol konserviert. Er muss gekiihlt gelagert werden. Das
Produkt wird im Glas oder in Folienverpackungen angebo-
ten.



Kaviar durfen nur Produkte genannt werden, die aus
gesalzenen Fischeiern/Fischrogen der Familie der Stére
(Acipensidae) hergestellt wurden.

Die verschiedenen Kaviarsorten werden nach den Stéren
benannt, von denen der Fischrogen stammt. Jede Sorte hat
ihre ganz eigenen Charakteristika.

Beluga-Kaviar vom Huso huso.

Beluga (Huso huso) — gehort zu den begehrtesten und damit
teuersten Kaviarsorten der Welt. Das Korn ist besonders gro3
und feinschalig.

Kaviar vom Acipenser schrenkii
x huso dauricus.

Sevruga-Kaviar — vom Sternhausen (Acipenser stellatus) ist
ein kleiner, sehr intensiv schmeckender Rogen.

Osietra — Der feste groBBe Rogen des Russischen Stors
(Acipenser gueldenstaedtii) — auch Osietra genannt — hat ein
Farbspiel von fast schwarz bis hin zu griin-braunen
Schattierungen.

Sibirischer Stor (Acipenser baerii) — war einer der ersten aus
der Aquakultur. Sein grau-schwarzer, mittelgroBer Rogen gilt
als zartschaliger als der des Osietras.

~Malossol” ist keine Kaviarart, sondern zeigt an, dass der
Kaviar mit maximal 5 % Salz hergestellt wurde. Das dient
dem Geschmack und der Haltbarkeit. Auch das Mineral
Borax darf Kaviar zugesetzt werden, um ihn haltbar zu
machen.

J O ——

Gourmet-Hamburger.

Ihre Kinder mégen Hamburger oder Déner? Dann probieren
Sie mal die leckere Fischversion mit Fischstabchen.

EiweiB, Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, mehrfach
ungesattigte Omega-3-Fettsauren — Fisch verfligt wie kaum
ein anderes Lebensmittel Uber wertvolle Inhaltsstoffe. Nicht
von ungefahr lautet daher die Empfehlung anerkannter
Erndhrungswissenschaftler, mindestens zweimal pro Woche
Fisch zu essen. Dabei sollte eine Mahlzeit aus einem fettrei-
chen Fisch bestehen.

Eine prima und vor allem leicht umzusetzende Anregung,
denn Fisch lasst sich auf vielfaltige Art und Weise lecker, raf-
finiert und abwechslungsreich fur jeden Geschmack zuberei-
ten. Auch das breite Angebot an Fischprodukten sorgt fur
schmackhafte Abwechslung.

Was genau macht den Fisch aber nun so wertvoll? Da ist zu-
nachst die Vielzahl an Vitaminen. Schon mit 200 g Fisch wird
der Tagesbedarf eines Erwachsenen an Vitamin A und D
gedeckt. Seefisch ist Ubrigens die bedeutendste nattrliche
Quelle von Vitamin D, das fur den Knochenaufbau wichtig
ist. Und Fisch enthalt ein breites Spektrum an B-Vitaminen,
die unsere Nerven starken.

Das wichtige Spurenelement Jod, das tGber unsere Schild-
drasenhormone gegen Midigkeit und Antriebsschwache
wirkt, ist in Fisch reichlich enthalten. Tryptophan, der Grund-
stoff fur das Glickshormon Serotonin, sorgt fir Power und
Lebensfreude.

Von Wissenschaftlern immer wieder hervorgehoben wird
auch die Bedeutung der mehrfach ungesattigten Fettsauren,
die besonders in fettreichen Fischen, wie Lachs, Hering und
Makrele, als Omega-3-Fettsauren reichlich enthalten sind. Sie
sind essenziell, also lebensnotwendig, kénnen aber vom
Korper nicht selbst produziert werden. Die Omega-3-Fett-
sauren halten Herz und Kreislauf in Schwung, da sie die
Blutfettwerte senken. AuBerdem sorgen sie fur Konzentra-
tionsfahigkeit und geistige Fitness. Selbst das Risiko eines
Herzinfarkts sollen sie reduzieren kénnen. Bleibt noch zu
erwahnen, dass das Fischeiweil3 einen hohen Gehalt an
essenziellen Aminosauren aufweist. Das EiweiB3 ist besonders
leicht verdaulich und kann optimal genutzt werden, um
Muskeln und Abwehrzellen aufzubauen.
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Noch mehr Transparenz -
die Fischetikettierungs-
vorschriften

Seit dem 13. Dezember
2014 durfen Erzeugnisse
der Fischerei und Aqua-
kultur nur dann Ver-
brauchern und Anbietern
von Gemeinschaftsver-
pflegung angeboten wer-
den, wenn zusatzliche
Produktinformationen
angegeben werden.

Dies gilt vor allem fur fri-
sche, gerducherte und
tiefgekuhlte Produkte,
sofern sie nicht weiterver-
arbeitet sind. Diese zu-
satzlichen Angaben mus-
sen genannt werden:
Handelsbezeichnung des
Produktes (z.B. Hering),
die wissenschaftliche
Bezeichnung der Art
(z.B. Clupea harengus),
das Unterfanggebiet
(Division) fur Fische aus
dem Nordostatlantik, z.B.
Nordsee (FAO-Fanggebiet
27), dem Mittelmeer und
dem Schwarzen Meer
(jeweils FAO-Fanggebiet
37) oder das FAO-Fang-
gebiet fur andere FAO-
Fanggebiete, die Fang-
geratekategorie, wie z.B.
+Ringwade”, und die
Produktionsmethode,
wenn es sich um Produkte
aus der Binnenfischerei
oder Aquakultur handelt.
Diese muss mit den fol-
genden Worten angege-
ben werden: , gefangen
in..."”, ,aus Binnen-
fischerei in ...”, ,aus
Aquakultur in ...” oder
.gezichtet in ..."”

KONTROLLEN AUF ALLEN STUFEN DER
GEWINNUNG, VERARBEITUNG UND
VERMARKTUNG SORGEN FUR HOHE
QUALITAT UND SICHERHEIT

Seit dem 1. Januar 2006 gilt in allen Landern der EU ein
umfassendes Lebensmittelhygienerecht. Das rechtlich vorge-
gebene HACCP-Qualitatssicherungsprinzip (HACCP = Hazard
Analysis Critical Control Points) fordert, dass alle Lebens-
mittel verarbeitende und in Verkehr bringende Betriebe die
fur die Lebensmittelsicherheit relevanten Kontrollpunkte

feststellen. Die Betriebe sind dazu verpflichtet, angemessene
SicherheitsmaBnahmen durchzufihren, einzuhalten, zu tber-

prafen und zu dokumentieren.

Bei Fisch und Meeresfrichten beginnt dieses Qualitats- und
Hygienesicherungssystem bereits an Bord der Fang- und
Verarbeitungsschiffe. Sdmtliche Betriebsablaufe sind gere-
gelt. Im Anlandehafen oder im Importhafen tUberpriufen die

Experten der Lebensmitteliberwachung die vorgeschriebene

Dokumentation und naturlich die Qualitat der frischen be-
ziehungsweise bereits gekochten oder tiefgefrorenen Fische
und Meeresfriichte. Uber den GroBmarkt und die be- und
verarbeitenden Betriebe bis hin zum Einzelhandel und in
den Restaurants erfolgen weitere Stichproben-Kontrollen.
AuBerdem unterliegen Fisch, Krebs- und Weichtiere vom
Fang bis zum Verkauf einer Vielzahl weiterer europaischer
Verordnungen und nationaler Gesetze. So wird dafur ge-
sorgt, dass kein Fisch oder Fischprodukt hergestellt oder ver-
kauft wird, dessen Bezeichnung oder Aufmachung den Ver-
braucher irrefuhrt oder dessen Verzehr gesundheitsschadlich
ist. Dazu gehoéren Hinweise, dass z.B. das Fett der Butter-
makrele bei empfindlichen Personen abfiihrend wirkt, roher
Fisch vor dem Verzehr immer einmal tiefgefroren sein muss
oder auch Verbraucherhinweise auf moégliche Biotoxine, wie
z.B. Ciguatera bei einigen Fischarten wie dem Red Snapper.

Keine Angst vor Sushi
und Sashimi

Die auch bei uns
immer beliebter wer-
denden japanischen
Kostlichkeiten durfen
unbesorgt genossen
werden. Sushi-Bars
und -Restaurants
unterliegen besonders
strengen Kontrollen.
Und Fisch, der zu
Sushi oder Sashimi
verarbeitet wird, muss
immer tiefgefroren
werden, um eventuel-
le Parasiten zuverlas-
sig abzutoten.




Muscheln nur in
Monaten mit R?

Laut Volksmund ist
Muschelsaison in
Monaten mit ,,R”. Das
hatte friher zum
einen mit der
Fangsaison der Mies-
muschel von
September bis April
zu tun, zum anderen
mit den Tempera-
turen. Muscheln dur-
fen nie Gber 6 °C gela-
gert werden. Dank
perfektionierter
Frischelogistik und der
Tatsache, dass mittler-
weile auch andere
Muschelarten als die
Miesmuschel bei uns
mehr und mehr
Abnehmer finden,
stimmt diese Regel
heute nicht mehr.
Auch das grof3e
Angebot an tiefge-
kahlter Ware macht
Muscheln zum ganz-
jahrig verfugbaren
Vergnugen.

GESUND UND
UNBELASTET
GENIESSEN

Fisch und Meeresfriichte zahlen
zu den gestindesten Lebensmit-
teln. Dennoch stellen sich inter-
essierte Verbraucher auch hier
berechtigte Fragen zum Thema
~Gesunder und unbelasteter
Genuss”, vor allem im Hinblick
auf unerwunschte Belastungen
und Parasitenbefall.

Unerwiinschte Belastungen

Erschreckende Bilder, die nach Tankerungliicken oder uner-
laubten Meeresverschmutzungen durch die Medien gehen,
hat jeder schon einmal gesehen. Untersuchungen, die regel-
maBig durchgefihrt werden, belegen, dass die essbaren Teile
z.B. von Seefisch nur duBerst geringe Mengen an Blei,
Cadmium, Quecksilber und organischen Rickstanden wie
Dioxine und PCB enthalten. Dennoch sollen schwangere
Frauen bei der Auswahl ihrer Fischprodukte besonders
wahlerisch sein und z.B. auf Aal, SteinbeiBer, Schwertfisch,
WeiBen Heilbutt, Hecht, Seeteufel und Thunfisch fur die Zeit
der Schwangerschaft verzichten.

Parasiten

Zu der Gruppe der Parasiten gehéren Nematoden. Das sind
die Larven kleiner Fadenwilrmer. Sie kénnen vom Fisch mit
der Nahrung aufgenommen werden. Durch das Tiefgefrieren
oder die bei uns Ublichen Zubereitungsarten wie Kochen,

Meeresfriichtesalat
mit Sushiingwer und
dessen Sud

e Garnelen, Tinten-
fischringe, gekochte
Muscheln
Sushiingwer
Koriander
Lauchzwiebeln
Gurke

e Meersalz, Pfeffer
Roh marinierter Fisch
Geeignet ist fester
Fisch wie Wolfsbarsch,
Zander, Lotte,
Saibling, Lachs oder
Thunfisch.

Beize

e Limettenstlckchen
e WeiBwein

e Olivenol

e Sellerieschuppen
e Sellerielauch

Koriander
Dill
Meersalz

Braten oder Grillen werden sie allerdings zuverlassig abgeto-
tet. Zusatzliche Sicherheit bieten die strengen Bestimmungen
zum Schutz der Verbraucher vor Nematoden. Beim Aus-
nehmen der Fische missen Eingeweide und Bauchlappen
sorgfaltig entfernt werden. Durch zusatzliche Kontrollen am
Leuchttisch werden sichtbare Nematoden entdeckt und ent-
fernt.

Gefahrlich fur den Menschen kénnen Nematoden nur dann
werden, wenn Fisch mit lebenden Nematoden roh verzehrt
wird.

Listerien

Listerien sind anpassungsfahige Bakterien, die weit verbrei-
tet sind. Da sie kaltetolerant sind, kénnen sie sich auch in
gekUhlten Lebensmitteln vermehren. Vereinzelt kdnnen
Listerien in Fischerzeugnissen vorkommen, die nicht erhitzt
wurden, z.B. in rohen, kalt gerducherten oder gebeizten
Fischen. Die Bakterien kénnen die Infektionskrankheit

Listeriose verursachen. Werden besonders viele Erreger auf-
genommen, kénnen Fieber und Durchfall die Folge sein.
Kleinkinder oder Menschen mit geschwachtem Immunsystem
kénnen schwer erkranken. Da Listerien auch ungeborenes
Leben schadigen kénnen, sollten Schwangere auf rohen und
nicht erhitzten Fisch verzichten.

Histamin

Histamin kommt im natarlichen Stoffwechsel von Menschen
und Tieren vor. Bei mikrobiell verdorbenen Fisch- und
Fischereierzeugnissen kann der Gehalt an Histamin extrem
ansteigen und gesundheitliche Beschwerden wie erhéhten
Puls, Herz-Kreislauf-Probleme und ein Anschwellen der
Schleimhdaute verursachen. Deshalb ist bei Fischprodukten
unbedingt auf die Einhaltung der empfohlenen Kuhltem-
peratur zu achten. Fisch sollte immer erst kurz vor der
Zubereitung aus dem Kuhlschrank genommen werden.
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SO ERKENNEN SIE FRISCHEN FISCH

Frischfisch kann heute in der Regel innerhalb von wenigen
Tagen selbst aus den entferntesten Regionen der Welt in die
heimische Fischtheke oder das Restaurant gelangen.
Besonders wichtig: Die Kuhlkette wird dabei nicht unterbro-
chen.

Wie bei anderen Lebensmitteln auch ist Fischkauf Vertrau-
enssache. Deshalb ist es eine prima Idee, sich mit dem Fisch-
handler anzufreunden. Es gibt allerdings auBerdem ein paar
sichere Merkmale, anhand derer Sie erkennen, ob der ange-
botene Fisch frisch ist. Am besten klappt das bei ganzen
Fischen.

Der Geruch - er lasst sich sehr gut in der Bauchhdhle oder
am Kiemendeckel kontrollieren. Frischer Fisch riecht nicht
unangenehm nach Fisch!

Die Augen - sie sollten rund, glanzend und prall gewdlbt
sein.

Haut vom Seesaibling.

Die Kiemen - hinter ihnen sollten die darunterliegenden
Kiemenblatter leuchtend rot sein. Sind sie verschleimt, grau-
lich oder gelblich, lassen Sie den Fisch besser da, wo er ist.
Ubrigens: Stére haben schwarze Kiemen!

Die Bauchhéhle - in ihr verbliebene Blutreste sollten leuch-
tend rot sein.

Die Haut - sie sollte feucht und silbrig glanzen. Je verblasster
die Fischfarbe ist, desto alter ist der Fisch.

Das Filet — es sollte glanzen und eine klare Farbe sowie eine
glatte Schnittflache besitzen. Frisches Fischfilet riecht eben-
falls nicht unangenehm.

Bei verpacktem frischen Fisch, der z.B. unter Schutzatmos-
phare (MAP-Verpackung) verkauft wird, die Kuhlkette wie
gewohnt einhalten. Vor der Zubereitung zu Hause die
Verpackung 6ffnen und etwas warten, damit die Schutz-
atmosphdre entweichen kann. Riecht das Produkt dann
angenehm, ist es ,frisch” und kann verzehrt werden.

Auge von Seeforelle.

Filets von Meerbarbe und Saibling.

Kiemen vom Hecht.

Gangz frischer Fisch, der quasi
vom Angelhaken in die
Pfanne kommt, schmeckt
Ubrigens nicht ganz so gut
wie Ware, die 1-2 Tage alt
ist. Direkt nach dem Fang
setzt namlich die Totenstarre
ein, bei der der Milchzucker
abgebaut und in Milchsaure
umgewandelt wird. Der
Fisch wird vom Kopf an hart
und steif — auch ein Zeichen
fur Frische!

In diesem Zustand schmeckt
das Fleisch allerdings noch
eher fad. Erst durch den
Abbau des sogenannten
Adenosintriphosphats
wahrend der Starre bilden
sich die Aromastoffe. Fisch
schmeckt also nach ca. 2
Tagen am besten, er muss
allerdings permanent auf Eis
gelagert sein!




Am besten lassen Sie sich beim Kauf von ganzen Fischen
diese schon von lhrem Fischhandler schuppen und ausneh-
men. Sollten Sie aber doch mal selbst ausnehmen mussen,
dann gehen Sie so vor:

Den Bauch vom After ausgehend bis zum Kopf aufschneiden.
Dann den Bauch aufklappen und die Eingeweide vorsichtig
herausnehmen. Nach dem Ausnehmen den Fisch griindlich
mit klarem Wasser ausspulen.

Verwenden Sie ein dinnes, scharfes und nicht zu langes
Messer. Zum Auslésen des ersten Filets schneiden Sie den
Fisch am Rucken neben der Mittelgrate Gber die ganze
Lange bis auf die Tiefe der Mittelgrate ein. Danach das Filet
vom Kopfende her auslésen. Die Bauchgraten lassen sich mit
dem Messer flach abschalen.

Danach den Kopf abtrennen. Dazu mit dem Messer zunachst
auf beiden Seiten hinter dem Kopf bis auf die Mittelgrate
durchschneiden. SchlieBlich wird die Mittelgrate durch Druck
zerteilt.

Zum Auslésen des zweiten Filets den Fisch auf der anderen
Seite direkt neben der Mitte einschneiden und dann die
komplette Mittelgrate mit dem Schwanz ablésen.

Um die Haut abzulésen, das Filet auf die Hautseite legen.
Einen schmalen Streifen des Fleisches Gber der Haut vom
schmalen Ende abschneiden. Das freiliegende Hautsttick fest-
halten und ein sehr scharfes Messer zwischen Haut und Filet
durchziehen.

Wenn Sie einen Fisch — z.B. um ihn zu grillen — in Scheiben
oder Tranchen schneiden wollen, den geschuppten Fisch wie
beschrieben ausnehmen, die Flossen abtrennen und den
Fisch mit einem kraftigen Messer einfach quer in Teile
schneiden.

Wenn Sie den Fisch nicht filetieren, sondern ihn im Ganzen
zubereiten wollen, mussen Sie vor dem Ausnehmen die
Flossen und Kiemen entfernen — das geht am besten mit
einer Schere oder mit einem scharfen Messer.

Zum Ausnehmen den Fisch entlang dem
Kiemendeckel unterhalb der Seitenlinie und
am Bauch bis zum Flossenansatz aufschnei-
den. Dann die Eingeweide vorsichtig heraus-
|6sen.

Zum Filetieren den Fisch zunachst auf die
Blindseite (die Seite ohne Augen) legen.
Zuerst Uber den Augen am Rand des
Flossensaums das Messer ansetzen und um
den Kopf herum entlang der Seitenlinie bis
auf die Tiefe der Mittelgrate einschneiden.
Dann das Ruckenfilet ausldsen. Dazu die
Haut entlang dem Flossensaum einschnei-
den, das Filet anheben und ein scharfes
Messer flach zwischen Graten und Filet hin-
durchfuhren. Das Bauchfilet wird auf die
gleiche Weise entfernt. Nun den Fisch her-
umdrehen und die Filets der Blindseite wie
beschrieben auslésen.

Zum Parieren (Entfernen der Haut) die Filets
auf die Hautseiten legen. Flihren Sie dann
ein scharfes, elastisches Messer zwischen
Haut und Filet hindurch. Dabei die Haut gut
festhalten. Danach kénnen die Flossen-
fransen und eventuell vorhandenes dunkles
Gewebe entfernt werden.

Ganz fein - die
Fischbackchen

Sie sind meist sehr klein,
aber die Suche lohnt sich:
Bei fast allen Fischen ist
das Fleisch der kleinen
Backchen eine Delika-
tesse. Es lasst sich mit
einem kleinen Messer
leicht herausl6sen.
Fischbackchen sind ideal
zum Braten.
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Wenn Sie bei der
Zubereitung keinen
Frischfisch, sondern
tiefgekUhlte Ware
verwenden méchten,
tauen Sie diese immer
rechtzeitig und vor
allem schonend auf.
Am besten das tiefge-
kuhlte Produkt lang-
sam Uber Nacht im
Kuhlschrank auftauen
lassen. Legen Sie den
Fisch oder die Filets
dazu in einen tiefen
Teller — so kénnen Sie
die Auftauflussigkeit
einfach abgieBen und
lhr Kahlschrank bleibt
sauber!

KULINARISCHE VIELFALT MIT VIEL KREATIVEM SPIELRAUM

Im wurzigen Fond gedinstet, schonend auf einem feinen
Gemusebett gegart, gefullt mit mediterranen Krautern und
dann gegrillt oder deftig in der Pfanne gebraten - Fisch lasst
sich wunderbar auf die unterschiedlichsten Arten zuberei-
ten. Schon von Natur aus bringen Fisch und Meeresfriichte
eine Fulle von verschiedenen Aromen mit — allein deshalb
kénnen Fischgerichte nie langweilig werden!

Ob heiB3 oder kalt, deftig oder fein, wuirzig oder mild, in
kleinen Stuckchen als Fingerfood gereicht oder als ganzer
Fisch auf den Tisch gebracht, in Sachen Abwechslung lassen
Fische und Meeresfrichte keine Winsche offen. Vor allem in
der kreativen, jungen Trendktiche setzt man auf Fisch als
gesunden Genuss mit viel Raffinesse-Potenzial. Da treffen
beim Wurzen schon mal asiatische Aromen auf mediterrane
Krauter und der klassische Backfisch wird mit Salbei aufge-

peppt und neu prasentiert. Man sieht: Mit Fisch und Meeres-
friichten lasst sich fast alles machen, kaum ein anderes
Lebensmittel bietet so viel kreativen Spielraum in der Zu-
bereitung. Es darf experimentiert werden. Wer sich auf die
Lebensmittel Fisch und Meeresfrlchte einlasst, wird nach
kurzer Zeit feststellen, dass die Zubereitung viel unkompli-
zierter ist, als landlaufig immer noch angenommen wird.
Und mit zunehmender Sicherheit im Umgang mit Fisch und
Meeresfrichten steigt auch die Lust am Ausprobieren. Gut
so, seien Sie ruhig mutig und bereichern Sie lhren Speiseplan
mit immer wieder neuen, raffinierten Gaumenfreuden.

Die wichtigsten Zubereitungsmethoden fur Fisch stellen wir
Ihnen auf den folgenden Seiten vor. Dazu auch einige Tipps
und Anregungen sowie Rezepte, die sich leicht zubereiten
lassen und bestimmt Lust auf mehr machen.

FISCHSUPPEN - EINFACH GENIAL

Hier ein schnelles und einfaches Grundrezept:

Mohren, Lauch, Sellerie und Schalotten klein hacken und in
etwas Butter andlnsten. Mit Fischfond und etwas trockenem
WeiBwein abléschen. Der Boden des Topfes darf nur etwa
fingerbreit bedeckt sein. Den Fisch (Filets oder ganzen Fisch)
salzen und pfeffern und in den Sud legen. Nach dem
Dinsten den Fisch herausnehmen. Den Sud durch ein Sieb
passieren und bei starker Hitze etwas einkochen. Nach
Wunsch mit etwas WeiBwein, Sahne oder Créme fraiche ver-
feinern.
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Eine Suppe zu kochen ist wie das Résten und
Grillen eine der urspriinglichsten Arten des
Garens. Mit der Erfindung feuerfester Be-
haltnisse fing man an, alles, was an Essbarem
zur Verflgung stand, in ein Wasserbad zu
geben und darin gar zu kochen.

Aus dieser ursprunglichen Zubereitungsart ist
eine sehr feine Kuiche erwachsen.

Der Fischsuppenklassiker ist die Bouillabaisse.
Sie ist eigentlich ganz einfach:

Geben Sie klassische Suppengemuse wie Lauch,
Sellerie, Fenchel, Karotte und Zwiebel sowie
Rosmarin und Thymian in einen Fischfond und
kochen Sie diesen auf. Dann mit Noilly Prat
(Wermut), Sherry, WeiBwein und Safran
abschmecken und mit Pfeffer und Salz wurzen.
In diesen Fond geben Sie alles, was Sie an
Fischen und Meeresfriichten bekommen kon-
nen. Muscheln zuerst, dann Fisch und zuletzt
Krustentierfleisch. Die Meerestiere nur gar zie-
hen lassen, nicht kraftig kochen.
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In Asien zahlt das
Dampfen von Fisch
zu den gangigsten
Garmethoden.
Besonders stilvoll
und dekorativ sind
die Gareinsatze aus
Bambus, die Sie in
jedem Asialaden
bekommen.

Lachs

e Limette

¢ Koriander

¢ Violette Mohre
¢ Paprika

e Zitronengras

* Ingwer

o Pfeffer

¢ Salz

SCHONEND UND EINFACH:
DAS DAMPFEN

Das Dampfen ist eine besonders schonende Zubereitungs-
methode, die Uberdies auch noch fur kalorienarmen Genuss
sorgt. Der Fisch kommt bei dieser Methode nicht mit dem
Wasser in Berihrung. Dadurch bleiben die wertvollen
Vitamine und Mineralien im Fisch erhalten und werden nicht
ausgeschwemmt. Das Dampfen ist die Methode fur alle, die
authentischen Geschmack lieben. Und auch Figurbewussten
schmeckt derart zubereiteter Fisch besonders gut.

Bestens geeignet fur das Garen Gber Dampf sind zarte
Fischfilets, zum Beispiel von der Scholle, der Dorade oder der
Forelle. Da der Fisch beim Dampfen nicht gewendet werden
muss, besteht keine Gefahr, das Fleisch zu beschadigen.

Die Zubereitung ist denkbar einfach: Der Topf wird etwa

3 cm hoch mit Wasser oder Fischfond gefullt. Je nach Ge-
schmack kénnen Sie noch Gewirze wie etwa Lorbeerblatter,
Nelken oder Thymian, aber auch Chilischoten, Knoblauch
oder einen guten Schuss WeiBwein dazugeben. Die FlUssig-
keit zum Sieden bringen, aber nicht sprudelnd kochen las-
sen, den Fisch im Dampfeinsatz Uber die Flussigkeit hangen.
Die Garzeit betragt bei Fischfilets ca. 5-8 Minuten, bei
groBeren Fischstlicken etwa 15-20 Minuten.

Nach dem Dampfen bildet der wiirzige Garsud eine gute
Basis fur eine kostliche Sauce. Dazu den Sud zunéachst durch
ein feinmaschiges Sieb seihen, um die Gewlrze zu entfer-
nen. Dann bei hoher Temperatur reduzieren (einkochen) und
nach Wunsch mit etwas Wein, einem Stich Butter, Sahne
oder Créme fraiche verfeinern. Als Beilagen eignen sich
Salzkartoffeln oder Reis und ein gemischter Salat.

Tipp:

Fisch und Tee

Sie konnen beim
Dampfen den Sud mit
griinem oder schwar-
zem Tee aromatisie-
ren.

Weitere Anregungen
zum Thema Fisch und
Tee finden Sie unter
www.fischinfo.de
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SCHNELLE UND LEICHTE KUCHE: DAS DUNSTEN

Ebenso wie das Dampfen ist auch das Dunsten besonders
schonend. Allerdings wird der Fisch hier halb in einer
Flussigkeit liegend gegart. Dadurch werden zwar Ge-
schmacksstoffe, Vitamine und Mineralien an die Flussigkeit
abgegeben, diese wirzt aber im Gegenzug den Fisch. Ein
Geschaft auf Gegenseitigkeit also. Damit Ihnen nichts Wert-
volles von Fisch und Fond entgeht, sollten Sie den Sud auch
hier unbedingt als Basis fur die passende Sauce weiterver-
wenden.

Suppengemiise
Mohren
Sellerieknolle
Lauch
Schalotten
Paprika
Petersilie
Etwas Brlhe,
WeiBwein oder
Fischfond

Pfeffer, Salz

Lorbeerblatter

Wacholder

Thymianzweig

Zum Dunsten eignen sich gut verschlieBbare Topfe, Sie kon-
nen aber auch in einer Auflaufform dinsten, die Sie mit
einem Deckel, Folie oder gebuttertem Pergamentpapier ab-
decken. Die Temperatur beim Dinsten sollte um die 100 °C
liegen, sodass der Fisch von oben durch den sanften Dampf
und von unten durch den Sud gegart wird. Zarte Filets sind
bereits nach 5-10 Minuten fertig, groBe ganze Fische
benétigen ca. 40 Minuten.

DAS POCHIEREN: GAREN KURZ UNTER
DEM SIEDEPUNKT

Das Pochieren ist bestens fur das Garen ganzer Fische geeig-
net. Die Fische missen sehr gut ausgenommen und sehr sau-
ber, aber ungehautet sein. Die Haut sorgt namlich daftir, dass
der Fisch nicht auslaugt und das Gewebe zusammenhalt.
Flossen und Kiemen werden abgetrennt.

Beim Pochieren wird der Fisch in einem Fond oder einer
Brihe kurz unter dem Siedepunkt gegart. Dabei werden
kleine Fische in den bereits aufgeheizten Sud gegeben,
groBe Fische werden im kalten Sud aufgesetzt und langsam
auf Temperatur gebracht. Wichtig ist in beiden Fallen, dass
die Flussigkeit nicht zum Kochen kommt und die Fische
immer gut mit Sud bedeckt sind. Pochiert wird in gut gesal-
zenem Fischfond oder in Court-bouillon, einer exzellenten
Gemdsebrihe, die Sie ganz unkompliziert selbst zubereiten
kénnen.

KREBSE KOCHEN

Fur das Kochen von Krebsen eignet sich ebenfalls eine klassi-
sche Court-bouillon oder einfach Wasser mit Meersalz.
Beides sollte jedoch sprudelnd kochen, um die Krebse schnell
zu téten, denn sie werden immer lebend in das Kochwasser
gegeben. Beim Abkochen erhalten die Krebse ihre typische
rote Farbe. Schon nach wenigen Minuten sind sie gar.

POCHIEREN 81

Der Klassiker:
Pochieren in Court-bouillon

500 ml WeiBwein

500 ml Wasser

1 EL Essig

1/2 Lauchstange (nur den wei3en Teil)
1 mittelgroBe Moéhre

1 Stange Staudensellerie
1/2 Zwiebel

6 Nelken

1 EL schwarze Pfefferkérner
1 Thymianzweig

1 Lorbeerblatt

Meersalz

Das Gemuse klein schneiden. Wein, Wasser und Gemuse in
einen Topf geben und kochen, bis alle GemUse gar sind und
ihr volles Aroma abgegeben haben. Die Court-bouillon durch
ein Sieb passieren und die Gemuse und Gewdurze entfernen.
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Fettarmes Braten
auf Backpapier
Eine einfache
Methode, absolut
fettarm zu garen.
Sie eignet sich
besonders fur feste,
gute Fischfilets mit
oder ohne Haut.
Dabei wird einfach
ein zugeschnittenes
Blatt Backpapier in
einer Pfanne ausge-
legt, in die zuvor
ein paar Tropfen Ol
gegeben wurden.
Dann wird die
Pfanne erhitzt und
der Fisch ohne Fett
darauf gebraten.
Das abgebildete
Meerbarbenfilet
wurde nur mit
Meersalz und
Pfeffer gewulrzt
und mit ein paar
mitgegarten
Zwiebelringen und
Limonenstreifen
aromatisiert.

AB IN DIE PFANNE!
BRATEN UND SCHMOREN

Am haufigsten wird Fisch bei uns gebraten. Zu Recht, denn
die Hitze der Pfanne lasst das Eiwei3 der duBeren Fisch-
schicht gerinnen und verschlieBt dadurch das Fleisch. Der
Saft im Inneren wird so erhalten und lasst den Fisch saftig
bleiben. Allerdings darf Fisch nicht zu lange gebraten wer-
den, dann trocknet er aus. Wenn er eine leichte Braunung
aufweist, sollten Sie ihn wenden.

Fische kdnnen vor dem Braten paniert werden, damit das
Fleisch saftig bleibt. Die klassische Methode ist, den Fisch in
Mehl zu wenden und ihn dann in heiBem Butterschmalz
anzubraten. Wahrend des Bratens den Fisch mehrmals mit
der Bratbutter begieBen — auch das verhindert ein Aus-
trocknen. Durch das Mehl wird der Fisch schén braun und
knusprig. Diese ,Mullerinnen Art” empfiehlt sich vor allem
fur Plattfische wie Seezunge oder Scholle und fur alle weiB-
fleischigen Fische wie Rotbarsch oder Dorsch, besonders fur
deren Filets ohne Haut.

Eine Kombination aus Braten und Dinsten ist das Schmoren
auf dem Herd oder im Backofen. Dazu wird der gewurzte
Fisch gesalzen und gepfeffert und zunachst von allen Seiten
in der Pfanne angebraten. Aromatrager wie Zwiebeln, Selle-
rie und Lauch, aber auch Mdéhren, Tomaten, Krauter oder
Knoblauch kénnen bei dieser Garmethode als sogenannte
Aromaten gleich mit in die Pfanne gegeben werden - so
erhalten die Gerichte einen besonders kraftigen Geschmack.
Dann wird Flussigkeit zugegeben, wahlweise Fond, Briihe
und/oder Wein, und der Fisch wird im geschlossenen Topf
weitergegart, also gedlnstet. Geeignet ist das Schmoren vor
allem fur kraftige und rustikale Gerichte und fir Fische mit
festem Fleisch wie Seeteufel, Wolfsbarsch oder Thunfisch-
steak.
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DIE HOHE SCHULE VON FISH ‘N’ CHIPS: FRITTIEREN

Frittieren erfordert ein wenig Ubung und Erfahrung. Man
muss ausprobieren, wie viele Stlcke sich gleichzeitig frittie-
ren lassen, ohne das Fett durch zu groBe Mengen zum Ab-
kuhlen zu bringen. Eine Frage der Erfahrung ist auch, zu
erkennen, wann das Fett die richtige Temperatur fur per-
fekte Ergebnisse erreicht hat. Hat man den Dreh aber ein-
mal raus, lassen sich leckere Késtlichkeiten herstellen, die
zum Beispiel als Fingerfood gereicht werden.

Basis fur gutes Gelingen beim Frittieren ist die Qualitat des
Frittierfetts. Es sollte moglichst wenig Wasser enthalten. Der
zweite wichtige Aspekt ist die Temperatur. Sie sollte bei
160-170 °C liegen. Fallt die Temperatur unter 140 °C, saugt
die Panade das Fett auf und wird pappig. Das passiert,
wenn zu viele Fischstiicke auf einmal in das Fett gegeben
werden. Also immer nur portionsweise frittieren. Wird bei

zu hoher Temperatur frittiert — Gber 180 °C —, wird der Fisch
auBen zwar schnell knusprig, bleibt innen aber glasig.

Fisch niemals ohne Panade frittieren — das zarte Fleisch
wirde auseinanderfallen. Das Fleisch immer vor dem
Frittieren wirzen.

Zum Frittieren empfehlen sich zwei Moglichkeiten:

Den Fisch panieren

Den Fisch in Mehl wenden, danach durch ein verquirltes
Eigelb ziehen und mit Paniermehl bepudern. Das
Paniermehl kann mit gehackten Nlssen oder Mandeln
gemischt werden - so wird’s besonders kross, knackig und
lecker.

Oder: Ausbacken in Teig

Klassischer Bierteig
250 g Mehl

200 ml Bier

2 Eier

1 TL Salz

2 EiweiB

Alle Zutaten auBer dem EiweiB in einer
Schissel zu einem Teig ruhren. Es sollten keine
Klimpchen entstehen. Den Teig etwa 20 Minu-
ten ruhen lassen.

Kurz vor der Verwendung des Teigs die beiden
gut gekuahlten EiweiBe nicht zu steif schlagen
und unter die Teigmasse heben. So bleibt der
Teig schon luftig und locker.

Tempurateig: die asiatische Variante

250 g Reismehl

50 g Maisstarke

200 ml kaltes Wasser oder Mineralwasser
2 Eigelb

1TL Salz

2 EiweiB

Den Teig genau wie den Bierteig zubereiten.
Tempurateig kdnnen Sie aber auch schon fertig
im Asialaden kaufen.

Zum Frittieren werden die Fischstticke auf eine
Gabel gespieB3t und komplett in den Teig einge-
taucht, sodass sie rundum von Teig umhullt
sind. Der Fisch sollte unbedingt trocken sein,
damit der Teig auch gut halt. Die Fischstlicke
aus dem Teig heben, abtropfen lassen und
sofort frittieren.

=

b

Tipp

Wenn Sie unsicher be-
zuglich der Tempera-
tur sind, geben Sie
einfach einen kleinen
Tropfen Teig in das
Fett. Wenn sich
Blaschen bilden und
das Fett zu sprudeln
beginnt, ist die richti-
ge Temperatur
erreicht.

Frittierte Garnelen

mit verschiedenen

Panaden

(linke Seite)

e Tempura

e Tempura mit
rotem Pfeffer,
Sesam und
Goldhirse

e Knoblauchsprossen

e Cocktailsauce

Frittiertes Fischfilet auf
Kartoffelsalat und frit-
tierter Petersilie mit
Senf-Remouladen-
Sauce
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IM BACKOFEN GAREN

Das offene Garen im Ofen ist eine tolle Methode, ganze,
ungehautete Fische zuzubereiten.

Die Fische missen gut ausgenommen, geschuppt und gesau-
bert sein. Bis auf die Schwanzflosse alle Flossen und die
Kiemen entfernen. Besonders geeignet sind Fische mit einem
rustikalen, mediterranen Charakter, z. B. Doraden oder
Seeteufel. Die Haut schiitzt das Fleisch vor der Strahlungs-
hitze und sorgt so dafur, dass es wahrend des Garens nicht
austrocknet. Jedoch sollte der Fisch in gleich groBen Ab-
stdnden mit dem Messer eingeschnitten werden, damit er
gleichmaBig gart.

Vor dem Garen die Fische mit Ol oder Butter bestreichen
und wahrend des Garens mehrmals mit BratflUssigkeit Uber-
gieBen - so bleibt das Fleisch schon saftig!

Den Fisch vor dem Garen wirzen und nach Belieben mit
Krautern, Knoblauchzehen oder Gemdise fullen.

Garen in der Pfanne - Dorade mediterran

e Salbei Den kuchenfertigen Fisch
e Paprika wirzen, im Fond mit den
e Bunte Tomaten  weiteren Zutaten in den
¢ Fischfond vorgeheizten Backofen

e Zwiebeln geben und etwa 30 Mi-
¢ Knoblauch nuten garen.

o pfeffer und

Meersalz

gt ¥

—

GrillspieB3
e GrUner und roter Paprika
* Gemusezwiebel

Marinade
e Curry, gelbe Mischung
e Afrikanisches Seegras
e Salz, Pfeffer

e Krautermischung

e Mojo Verde

e WeiBBwein

HEISSE BEGEGNUNGEN: FISCH AUF DEM GRILL

Die Zeiten vom einfachen Dreibeingrill mit einer Lage
Warstchen darauf sind vorbei. Ob Holzkohle-, Gas- oder
Elektrogrill: Fisch und Meeresfriichte erobern den Rost. Auf
den Grill kann eigentlich fast alles, was aus den Meeren,
Flissen und Seen kommt. Achten Sie beim Grillen von Fisch
Uber Holzkohle auf einen vorsichtigen Umgang mit der
Hitze, sie darf nicht zu hoch sein. Lieber etwas weniger
Kohle verwenden und den Fisch nicht zu dicht an die Glut
bringen.

Die Faustregel lautet: je dicker der Fisch, desto groBer der
Abstand zur Glut. So vermeiden Sie, dass der Fisch auBen
verbrennt, innen aber noch roh ist. Sanfte Hitze gart scho-
nender und gleichmaBiger, was besonders bei der zarten
Fleischstruktur von Fisch extrem wichtig ist. Besonders saftig
bleibt Fisch, wenn er komplett in Grillfolie oder z.B. in ein
Bananenblatt gewickelt und dann gegrillt wird. Positiver
Nebeneffekt bei dieser Methode: Krauter und Gewdrze, die

mit in die Folie gegeben werden, aromatisieren den Fisch
besonders kraftig. Eine kostliche Alternative zum ganzen
Fisch oder zum Fischfilet am Stiick sind SpieBe, die Sie nach
Lust und Laune zusammenstellen kénnen. Die Fischstlicke
sollten vor dem Grillen ca. 1,5 Stunden in einer Marinade
eingelegt werden, um sie zu wirzen.

GrillspieB vom Barsch

Far die Marinade klein gehackte griine und rote Paprika-
stickchen, Knoblauch, etwas Dill, Petersilie und einen
Spritzer Zitronensaft mit Olivendl mischen. Die Fischstlicke
ca. 1,5 Stunden in der Marinade im Kahlschrank ruhen
lassen.

Die marinierten Sticke im Wechsel mit Paprika und Zucchini
auf SpieBe stecken. An den Enden als Abschluss je ein Sttck
Gurke aufspieBen. Mit Olivendl bepinseln, salzen, pfeffern
und mit Paprikapulver bestreuen.
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Dorade Royal

in der Klemme"”

e Dorade (ausgenommen)
e Dill

e Basilikum

e Thymian

e Minze

e Petersilie

* Meersalz

e Olivendl

e Unbehandelte Zitronen
e Knoblauchzehen

Dorade Royal ,.in der Klemme”

Den Grill auf 220 °C vorheizen. Die Dorade von der
Schwanzflosse bis zum Kopf auf beiden Seiten aufschneiden,
vorsichtig aufklappen und die Graten ziehen, das Filet dabei
jedoch am Kopf belassen. Mit einem sehr scharfen
Filetiermesser die Bauchhéhlen der Fische parieren. Die
Doradenfilets innen mit Salz und Olivendl wirzen. Krauter,
Zitronen- und Knoblauchscheiben zwischen die Filets schie-
ben. Den Fisch in die Grillklemmen einspannen, von auBen
ebenfalls mit Olivendl bepinseln und 8-10 Minuten bei einer
Kerntemperatur von ca. 50 °C indirekt grillen.

Tipp:

Das Wenden ganzer
Fische oder der zarten
Fischfilets gestaltet
sich beim Grillen oft
schwierig, da das
Fleisch leicht kleben
bleibt und dann zer-
fallt. Draht-Grillhilfen
sind hier sehr nttzlich.
Far GrillspieBe ver-
wenden Sie am besten
flache oder zwei
runde HolzspieBe,
dann kann das Grill-
gut beim Wenden
nicht verdrehen.

Hot Boards

Diese Holzbretter zum Grillen sind meist aus australischen
Eukalyptusbdumen gefertigt. Nicht nur ,,Down Under” ist
diese Zubereitungsmethode mittlerweile weit verbreitet.

Das Hot Board muss vor Gebrauch ca. 3 Stunden in kaltes
Wasser gelegt werden. Das ist wichtig fur die gewlnschte
Rauchentwicklung und damit das Holz sich nicht verbiegt
oder splittert. Dann wird das Hot Board auf eine vorgeheizte
Grill- oder Teppanyakiplatte gesetzt.

Bei dem hier abgebildeten Rezept haben wir fir eine scho-
nende Zubereitung zunachst einige Zucchinischeiben auf das

Hot Board gelegt, dazu einige Krauterstiele und darauf den
Fisch. Das Gargut wird dann mit einem Topf oder einem
geschlossenen Deckel abgedeckt und gegart. Nach einigen
Minuten entsteht Rauch, der dem Fisch zusatzlich ein tolles
Aroma verleiht. Nach etwa 20 Minuten ist das Gericht fertig.
Alternativ kann man die Hot Boards auch im nicht vorgeheiz-
ten Ofen stark erhitzen. Am Tisch kann dann das in diinne
Scheiben oder Streifen geschnittene Gargut mit Hilfe der
Restwdrme garen.

Ubrigens kann man die Hot Boards je nach Verkohlungs-
zustand zwei- bis dreimal verwenden.
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SAFTIG GEBACKEN IN EINER KRUSTE AUS SALZ

Das Backen in einer Salzkruste eignet sich vor allem fur ganze, fleischi-
ge und groBe Fische. Der Klassiker ist sicher der Wolfsbarsch, aber
auch Doraden, Seewolf, Lachs, Zander und Forelle lassen sich auf diese
Art wunderbar zubereiten. Das Ergebnis ist in jedem Fall ein zarter,
saftiger Fisch, der von einem feinen Salzgeschmack durchzogen ist.
Unbedingt ausprobieren!

Fisch in Salzkruste
1 ganzer Fisch

(Wolfsbarsch,

Dorade, Zander,
Lachs, Forelle)
Rosmarin, Thymian

Petersilie

Knoblauchzehen

3 kg grobes
Meersalz
3 Eiweil

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den ausgenommenen Fisch griindlich waschen
und trocken tupfen. Krauter waschen und
trocknen. Knoblauchzehen mit einem Messer
andruticken, nicht schalen.

Den Fisch in der Bauchhoéhle salzen und pfef-
fern, dann die Krauter und den Knoblauch in
die Bauchhohle fullen.

Fur die Salzkruste das Meersalz mit Eiwei3 und
evtl. etwas Wasser vermischen und ca. 3 Minu-
ten rdhren, bis ein glatter Teig entsteht.
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Etwas Wasser Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Knapp
die Halfte der Salzmasse der Form und GréBe
des Fisches entsprechend verteilen. Den gefull-
ten Fisch auf das Salzbett legen, die restliche
Salzmasse auf dem Fisch verteilen, sodass er
gleichmaBig bedeckt ist.

Im vorgeheizten Backofen ca. 35 Minuten

Tipp garen.

Zur Herstellung Die Salzkruste vorsichtig ¢ffnen. Den Fisch file-
einer Salzkruste tieren und ohne Haut servieren. Darauf ach-
Zi;vv\;ig(ifgrséikbr_ ten, dass das Fischfleisch nicht mit der abge-
niges, unraffinier- schlagenen Salzkruste in Berihrung kommt!
tes Meersalz oder
herkémmliches
Steinsalz.

Als Beilage eignen sich kleine Kartoffeln, die
Sie in der Schale im Salzbett mitgaren kénnen.
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MARINIEREN UND BEIZEN

Marinieren oder Beizen kann man Fisch wie auch Fleisch mit
Krauter- und Gewirzmischungen in sauren Flussigkeiten wie
Essig, Zitronensaft, Wein oder Buttermilch. Die Saure stoppt
die Bakterienvermehrung, zersetzt das Bindegewebe und
die EiweiBBe und gart so den Fisch. Man spricht von einer
Denaturierung, also von einer strukturellen Veranderung der
Molekule.

Wie wird Graved Lachs zubereitet?

Um Lachs zu konservieren, entwickelte man in Skandinavien
ein Verfahren, das wir als Graved Lachs kennen. Der Fisch
wird durch Einsalzen und Wasserentzug haltbar gemacht.
Das geht recht einfach. Man reibt ein nicht gehautetes
Lachsfilet mit Salz, Zucker, Dill, Pfeffer und weiteren
Aromaten nach Belieben ein. Aquavit, Wodka oder auch
Cognac, Zitrusfriichte und weitere Gewtirze wie Basilikum
passen ebenfalls sehr gut. Den eingeriebenen Fisch in
Klarsichtfolie wickeln, mit der Haut nach unten in eine Form
geben und die gewdlrzte Seite beschweren, was die Entwas-
serung unterstitzt. So wird der Lachs mindestens 48 Stunden
im Kuhlschrank gelagert und dabei mehrmals gewendet. Je
langer man den Fisch lagert und je mehr Salz verwendet
wird, desto mehr Wasser wird entzogen und desto haltbarer
wird der Fisch.

Lachsbeize

Rezept fur 1 kg Lachsmittelstiick

1 EL Zucker

4 EL Fleur de Sel

2 TL schwarzer Pfeffer, grob zerstoBen
3 EL weiBer Balsamico

4 EL milder Senf

1 EL Zitronensaft
2 Bd. Dill
2 cl Aquavit

Achten Sie darauf,
dass der roh zu ver-
zehrende Fisch als
Schutz vor méglichen
lebenden Parasiten
vor der Zubereitung
einmal fur 24 Stunden
tiefgefroren war.

Saibling, roh mariniert

1 frischer Saibling, ca. 800 g
Sehr gutes Olivendl

Fleur de Sel

Saft von 1 Limette

1 Orange

1 Fenchel

Einige Korianderblatter

Den Saibling filetieren, die Graten entfernen und in feine
Tranchen schneiden. Danach mit Olivendl, Salz und dem
Limettensaft einreiben und mit Orangenfilets und fein
geschnittenem Fenchel garnieren. Korianderblatter bringen
noch mehr Frische. Ein ideales und leichtes Gericht fur heiBe
Tage.

Ceviche

Eine urspranglich aus Peru stammende Art, Fisch zu beizen.
Sie wurde von den Frauen der Fischer entwickelt, um die
Fange ihrer Manner direkt vor Ort als eine Art Streetfood
anzubieten. Dazu wird Fisch oder Seafood in mundgerechte
Stucke geschnitten und mit , Tigermilch” mariniert.

Tigermilch

3 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

50 g Ingwer

1,5 Bd. Koriander

3 Staudenselleriestangen
1 EL Honig

10 Limetten

Salz

Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch schalen und mit Ingwer, Koriander-
stielen, Staudensellerie, Honig, Limettensaft, Salz und Pfeffer
fein mixen. Durch ein Spitzsieb abtropfen lassen und den
entstandenen Sud auffangen. Die Fischfilets in der Tigermilch
fur einige Minuten ziehen lassen.

_——T
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SUSHI

Urspringlich war Sushi eine Methode, um Fisch zu konservie-
ren, heute ist es auch in unseren Breiten langst als leckerer
Snack bekannt. Da gerade roher Fisch ein sehr sensibles
Lebensmittel ist, sollte Sushi aus Sicherheitsgriinden nur aus
tiefgefrorenem Fisch hergestellt werden.

Der Begriff Sushi leitet sich von dem japanischen Wort Sui
ab, was so viel wie sauer oder sauerlich bedeutet. Das fuhrt
uns zum gesauerten Reis, der zu Ballchen oder Rollen ge-
formt immer der Hauptbestandteil eines Sushigerichts ist.
Weitere Bestandteile sind in der Hauptsache roher Fisch und
Algen, aber auch GemuUse oder Ei, Garnelen und Tintenfisch.
Die heute angebotenen Sushigerichte haben nichts mehr mit
dem Ursprung dieser Spezialitdt zu tun. Denn Sushi war
friher eine Konservierungsmethode fur Fisch und ist vermut-
lich in China entwickelt worden. Der Fisch wurde gesalzen, in
gekochtem Reis eingewickelt und mit einem Stein beschwert
in Erdlécher gelegt, wo der Fisch fermentierte und der Reis
sauerte. Beides wurde so haltbar, dass man den Fisch noch
nach Monaten essen konnte. Wahrend man in China den
Reis nicht mitaB, verzehrten die Japaner, die mittlerweile
diese Konservierungsmethode importiert hatten, beides.
Ende des 18. Jahrhunderts tauchte dann in der Stadt Edo,
dem heutigen Tokio, das erste ,moderne” Sushigericht mit
frischem rohen Fisch auf (Sashimi = roher Fisch). Dieser war
damals sehr teuer. Um den Reis zu sduern, setzte man nun
Essig ein. Sushi lieB sich so nicht nur feiner, sondern auch
schneller und einfacher zubereiten.

Nori-Maki (Sushirélichen)

4 Noriblatter (getrocknete, gerdstete Seetangblatter)
400 g vorbereiteter Sushireis

1 geschalte Karotte

1/4 Salatgurke (geschalt und entkernt)

125 g frische(r), rohe(r) Thunfisch, Lachs, Jakobsmuscheln,
Garnelen o. A.

1/2 Avocado (geschalt und entkernt)

50 g Mayonnaise (wenn moglich selbst gemacht)

1 Msp. Wasabipaste (japanischer Meerrettich)
Sojasauce

Eingelegter Ingwer

Wasabipaste

Das GemUse, die Avocado und den Fisch in diinne Langs-
streifen (Julienne) schneiden. Den geschnittenen Fisch bis zur
Verwendung wieder kalt stellen. Die Mayonnaise mit einer
Messerspitze Wasabipaste mischen und bei Bedarf mit Salz
nachwidrzen. Ein Noriblatt auf eine daftr vorgesehene
Bambusmatte (Makisu) oder auf ein Handtuch legen und mit
einem Stlck Klarsichtfolie bedecken. Mit feuchten Finger-
spitzen das Algenblatt zuerst sehr sparsam mit ein wenig
Wasser (Pinsel), dann mit einer diinnen Schicht Sushireis
einstreichen. An dem gegentiberliegenden Rand einen
Streifen des Noriblattes freilassen. 3 cm vom Rand der Ihnen
zugewandten Querseite des Noriblattes mit einem Teel6ffel
eine Schicht der Wasabi-Mayonnaise von links nach rechts
streichen. Diesem Streifen folgend vorsichtig Gemuise,
Avocado und Fisch auflegen. Sie sollten von allem nur eine
relativ geringe Menge verwenden, damit der Anschnitt der
Sushirolle beim Servieren gut aussieht. Mit Hilfe der Bam-
busmatte oder der Klarsichtfolie rollen Sie das Sushi nun von
der lhnen zugewandten Seite auf. Den reisfreien Endstreifen
des Noriblattes mit etwas Wasser befeuchten und die Rolle
mit sanftem Druck schlieBen. Achten Sie darauf, das Nori-
blatt fest einzurollen, damit das Sushi genug Halt hat. Die
Maki-Rolle mit einem sehr scharfen Messer in ca. 2 cm breite
Scheiben schneiden und mit Sojasauce, eingelegtem Ingwer,
Wasabipaste — und einem Glas Sake servieren.
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