Fischgenuss ohne

~# Thema: Beigeschmack

Fisch gilt allgemein als wichtiger Bestandteil einer gesunden Erndhrung. Er enthélt nicht
nur gesundes EiweiB, sondern auch viele Nahrstoffe, die in dieser Menge und Vielfalt weder
in Gefreide noch in anderen Pflanzen und so auch nicht in Fleisch vorkommen. Dazu zéhlen
EiweiBe, bestimmte ungesattigte Fettsauren, Mineralstoffe und Vitamine — vor allem Jod und
Omega-3-Fettsduren. Daher wird meist fiir Kinder ebenso wie fiir Erwachsene empfohlen,
mindestens einmal pro Woche Fisch zu essen, vorzugsweise Seefisch.

Doch dem kann man angesichts gefahrdeter Fischbestande kaum mehr folgen: Wenn sich
alle Menschen auf der Welt daran hielten, waren die Meere in kiirzester Zeit leer. Laut dem
WWEF (World Wide Fund For Nature) gelten 30% der kommerziell genutzten Fischbestande
jetzt schon als Uberfischt. Umstrittene Fangmethoden fiihren zudem dazu, dass 40% aus
Beifang bestehen, also Tieren, die unbeabsichfigt mit gefangen und nicht genutzt werden —
unerwiinschte Fischarten, Haie, Seevogel, Meeresschildkroten, Delfine und Wale verenden so
in den Netfzen. Gleichwohl hat der jahrliche Fischkonsum in den lefzten 30 Jahren um knapp
30% zugenommen. Etwa die Hélfte der Fische und Meerestiere stammft daher bereifs aus
Zuchten, sogenannten Aquakulturen. Sie kdnnen, anders als Tierhaltung an Land, schneller
aufgebaut werden und sind oft weniger streng konftrolliert. Genau deshalb werden sie auch
kritisch gesehen, etwa weil hier wie in jeder Massentierhaltung oft Antibiofika eingesefzt
werden, weil sie die Umwelt belasten und weil die Beschaffung des Futters zu neuen Proble-
men fiihrt — z. B. wenn dafiir Soja oder gar Futterfische verwendet werden.

1997 wurde der MSC (Marine Stewardship Council) gegriindet mit dem Ziel, langfristig die
Fischbesténde zu sichern und das Okosystem Meer durch zertifiziertes Fischereimanage-
ment zu erhalten; spater auch der ASC (Aquaculture Stewardship Council), der die globalen
Standards fiir verantwortungsvolle Aquakultur verwaltet. Auch andere Label wie Naturland
oder das BIO-Siegel der EU fragen zum Schutz der Fischbestdnde bei. Wer nicht die jeweils
aktuellen Kaufempfehlungen nachlesen will, sollte sich beim Einkauf fiir so zertifizierte Fi-
schereiprodukte entscheiden. Ein fofaler Verzicht auf Fisch ist nicht notig, aber es lohnft sich,
lieber efwas weniger und dafiir besseren Fisch einzukaufen. Fiir den Jodhaushalt kann man
auch Jodsalz nehmen und auch fiir die Omega-3-Fettsduren gibt es Alternativen: Leindl oder
Hanfdl etwa, die beide sogar einen héheren Anteil daran aufweisen als z. B. Lachs. Die Meere
werden es Ihnen danken!

Tipp: Die aktuelle Liste der WWF finden Sie im Internet unter http://fischratgeber.wwf.de
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auf unserer neuen Seite: WWW.
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¢ Willkommen Sommer

Wieder geht es in groBen Schriften auf die Sommerferien zu, die Tage wer-
den warmer und die Abende langer. Da macht es SpaB, die Leichtigkeit des
Sommers in vollen Ziigen zu genieBen: An der frischen Luft sein, Baden,
Picknicken, Sport machen — der Sommer bietet verschiedenste Mdglich-
keiten, wie man es sich gut gehen lassen kann. Fiir viele Menschen gehort
Fisch in die leichte Kiiche des Sommers: Als willkommene Abwechslung
auf dem Grill, als aromatische Alternafive zu Fleisch oder als Highlight auf
einem sommerlichen Salat.

Das Angebot an Fisch ist groB, und viele wertfvolle Inhaltsstoffe machen
ihn zu einem gesunden Lebensmittel — doch welchen Fisch kann man mit
gutem Gewissen essen? Fiir verantwortungsbewusste Verbraucher ist es
gar nicht so einfach, angesichts bedrohter Fischbestinde den Uberblick zu
behalten. Wir haben Ihnen Informationen iiber nachhaltigen Fischfang zu-
sammengestellt und Rezepte, die gut mif solchen Fischen gelingen. Damit
der Fischgenuss keinen Beigeschmack bekommt.

Wir wiinschen Ihnen eine entspannte Sommerzeit!
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Frikadellen miissen ja nicht immer aus Fleisch sein. Sie sind bestens geeignet fiir eine
kleine Portion Fisch, um Reste zu verwerten oder wenn ein Stiick Fisch zu viele Gréten hat.

--% Fischfrikadellen

Zutaten: (4 Portionen)
300 g Seelachsfilet aus nach-
haltigem Fang

2 Eier

2 kleine Zwiebeln

1 Brotchen vom Vortag

4 EL Semmelbrosel

2—-3 EL Rapsol

1 Bd. Pefersilie, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Brotchen in Wasser einweichen, danach gut ausdriicken und zerrupfen. Die Zwie-
beln schalen und feinwiirfeln. Die Petersilie waschen, trockenschiitteln und feinhacken.
Seelachsfilet unter kaltem Wasser abspiilen, tfrockentupfen und zerkleinern. 1 EL Rapsdl in
einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Die Pfanne
nicht abspiilen, sie wird spater weiter benufzt.

Das Brotchen, die Zwiebel, die Petersilie und den Fisch mit den Eiern zu einem Teig kne-
ten. Nach Belieben Semmelbrosel dazugeben, falls der Teig zu weich ist. Gut mif Salz und
Pfeffer abschmecken. Aus dem Teig Frikadellen formen und 30 Minuten kiihlstellen.

In der schon benutfzten Pfanne 1-2 EL Rapso6l erwdrmen und bei mittlerer Temperatur die
Frikadellen braten, dabei mehrmals wenden.

Tipp: Dazu passt ein griiner Salat.

...............................................................................

Fisch muss schwimmen — zum Beispiel in M6hrencremesuppe!

- Fruchtige Méhrencreme-Suppe mit Fisch

Zutaten: (4 Portionen)
750 ml Gemiisebriihe

500 g Méhren

3 sauerliche Apfel

250 g Karfoffeln

250 g Fischfilet aus nachhaltigem Fang
100 g saure Sahne

4 —6 EL Orangensaft

% Bund glatte Petersilie, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Mohren gut waschen oder schélen und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schélen
und feinwiirfeln. Die Apfel schélen, das Kerngehause entfernen und ebenfalls wiirfeln. Die
Petersilie waschen, trockenschiitteln und feinhacken. Die Fischfilets waschen, abtrocknen,
von eventuell vorhandenen Gréafen befreien und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Mit
dem Orangensaft befraufeln.

Die Gemiisebriihe mit dem Gemiise und den Apfeln zum Kochen bringen und bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten garen. Die saure Sahne dazugeben, alles piirieren. Die Fischwiirfel
zur Suppe geben und weifere 8 Minuten garen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Suppe in Suppentassen fiillen, die Petersilie darauf verteilen und sofort servieren.

Gut eingepackt bleibt der Fisch noch saftiger und zarter:

-+% Fisch in der Salzkruste

Zutaten: (4 Portionen)
2 kg grobes Meersalz oder Steinsalz
1 kg Seelachs, Zander o. &., aus
nachhaltigem Fang, ausgenommen,
ohne Kiemen, aber nach Méglichkeit

mit Schuppen

3—4 Eier Gr. L oder XL

2 Biozitronen

1 Bd. Basilikum, 1 Bd. Pefersilie
2 EL Fenchelsamen

Zubereitung:

Den Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Zitronen heiB abspiilen, gut
abtfrocknen und die Schale abreiben. Die Krdauter waschen und gut abtrocknen, nach Belie-
ben grob hacken. Das Salz in eine groBe Schale geben und mit 5 EL Wasser, den Eiern,
Zitronenschale und Fenchelsamen vermengen. % der Salzmischung in eine Auflaufform
oder auf ein Backblech geben.

Den Fisch abspiilen, mit den Krautern fiillen und auf die Salzmischung legen. Das restli-
che Salz auf dem Fisch verteilen. Der Fisch sollte von einer 1,5 — 2 cm dicken Salzschicht
umschlossen sein. Das Salz so fest angedriicken, so dass keine Liicken vorhanden sind.
Den Fisch fiir ca. 20 Minuten in den Ofen geben. Nach 15 — 20 Minuten kann man eine
Garprobe machen, indem man mit einem spifzen Messer in den Fisch sficht. Nun hdlt man
sich das Messer vorsichtig an die Lippen. Ist die Spitze heiB, ist der Fisch gar.

Den Backofen ausstellen und den Fisch 10 Minuten ruhen lassen. AnschlieBend mit einem
Essloffel die Salzkruste aufschlagen. Die Kruste muss sich gut enffernen lassen. Salzreste
kénnen mit einem Backpinsel entfernt werden.

Den Fisch mit Salat und Brot oder mit Pellkartoffeln und Quark servieren.

...............................................................................

Diese Forelle gelingt einfach, macht keine Arbeit, ldsst sich leicht vorbereiten und
schmeckt saftig und aromatisch — was will man mehr? Sie kann auch auf den Grill!

-+ Einfache Backofen-Forelle

Zutaten: (4 Portionen)
4 Forellen, kiichenfertig

3 Tomaten, 1 Biozitrone

50 g Schafskase

2-3 EL schwarze Oliven

2 EL saure Sahne

1-2 Rosmarinzweige

% Bund frisches Basilikum
Salz, frischer grober Pfeffer
0, 4 Stiick Alufolie

Zubereifung:

Den Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

Die Tomaten waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Rosmarin und Basilikum
waschen, trockenschiitteln und den Basilikum feinhacken. Die Oliven in Scheiben schneiden.
Den Schafskdse wiirfeln, die Zitrone auspressen.

Die Alufolienstiicke mit dem Ol bepinseln, damit die Forellen nicht festbacken. Die Fische
(vor allem in der Bauchhdhle) waschen, abtrocknen und mit efwas Zitronensaft betraufeln.
Die Forellen von allen Seiten und besonders im Inneren salzen und pfeffern.

Jeweils eine Forelle auf ein Stiick Alufolie legen. Das Innere der Fische mit der sauren
Sahne bestreichen und mit dem Rosmarinzweig, % des Basilikums, dem Schafskase, den
Oliven und den Tomaten fiillen.

Bevor die Alufolie gut verschlossen wird, werden die Forellen noch einmal von auBen
gewirzt und mit dem restlichen Basilikum bestfreut. Die Fischpakete nun auf ein Backblech
legen und efwa 25 Minuten im Backofen garen. Oder Sie grillen die Forellenpakete auf
dem Grill. Dazu passen Backkartoffeln und frischer Salat.

Tipp: Wer mag, kann staft Basilikum auch frischen Koriander oder glatte Pefersilie verwenden.

..............................................................................

Wiirzig, asiafisch und steht ruckzuck auf dem Tisch. So einfach geht’s ...

% Schnelles Fisch-Curry

Zutaten: (4 Portionen)
400 g Seefisch-Filets aus nachhalti-
gem Fang (Kabeljau, Seelachs ...)

3 Tomaten, 2 Paprika

300 ml Kokosmilch (ungesiiBt)

100 ml Gemiisebriihe

1 Bund Friihlingszwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1 daumengroBes Stiick Ingwer

2 TL Currypulver oder 1 EL Currypas-
fe (rot)

1 EL Limettensaft, 1 EL SojasoBe

Salz, Pfeffer, Curry
% Bund frischer Koriander, Basilikum 0l, z.B. Sesamol
oder glatte Petersilie

Zubereitung:

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und feinhacken. Den Knoblauch pellen und sehr fein
hacken. Den Ingwer schalen und fein reiben. Die Paprika waschen, putzen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen, putzen und ebenfalls wiirfeln. Den Koriander
waschen, frockenschiitteln und feinhacken. Fiir die Marinade den Limettensaft, die
SojasoBe und das Curry verriihren. Die Fischfilets abspiilen, tfrockentupfen und ggf. die
Graten enffernen. In mundgerechte Wiirfel schneiden und in die Marinade legen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch anbraten. Die Fischwiirfel aus der Pfanne
nehmen und warm stellen. Die Friihlingszwiebeln in die Pfanne geben und anbratfen. Die
Paprika, die Tomaten, den Ingwer und den Knoblauch dazugeben und weitere 5 Minu-
ten garen. Mit der Brithe und der Kokosmilch abléschen, den Fisch dazugeben und alles
etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Mit den Gewiirzen abschmecken. Das Fisch-Curry mit
Reis und dem frischen Koriander servieren.

Tipp: Wer es gerne scharf mag, kann noch efwas getrocknete Chilischote dazugeben.
Das Gemiise kann beliebig erganzt oder ausgetauscht werden. Eine fruchtige Variante
des Currys schmeckt genauso gut, dann wird die Paprika einfach durch Mangos, Ananas
oder Pfirsiche ersetzt. Etwas exotischer wird es, wenn Sie eine Zimtstange und eine
Stange Lemongras mif garen.
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