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DAS PRINZIP: HEIMISCHER FISCH

VARIANTENREICH
Heimisch bedeutet vielfaltige
Arten aus Bachen, Flussen,
Seen, aus Zuchtteichen und der
Kistenfischerei.

REGIONAL

Fast Uberall in Deutschland
kann man Fische aus einem
nahen Umkreis vor Ort kaufen.
Ubrigens mit weniger oder
keinem Mikroplastik, anders
als in Salzwasserfisch.

NACHHALTIG
Angelsportvereine und Fischerei-
aufsicht achten darauf, dass nicht
mehr entnommen werden kann
als nachwachst.

GESUND

Fisch ist ein guter Eiweil3lie-
ferant, enthalt viele Mineral-
stoffe, Jod und Vitamin D.
Und natdrlich die wertvollen
Omega-3-Fettsauren!

A

OFFNEN



SO GEHT’S: ROHEN FISCH FILETIEREN

Sea

Das Messer schrag hinter den Kiemen anset- Das Messer nun seitlich horizontal drehen und
zen. Die Klinge liegt dabei hinter der Brust- die Klinge in Richtung Schwanzende auf der
flosse. Das Fleisch bis zur dicken Mittelgrate Mittelgréte durchziehen, bis man bei der
durchschneiden. Schwanzflosse angekommen ist.

Das ausgel6ste Filet auf die Hautseite legen Die Quergraten im Filet mit dem Finger ertas-
und mit dem Messer die Bauchgréten sowie ten und mit der Fischpinzette herausziehen.
den unteren Fettrand auf der oben liegenden Den Fisch umdrehen und das Filet auf der an-

Filetseite abschneiden. deren Seite auf die gleiche Weise herauslésen.



DIE RICHTIGEN WERKZEUGE

FILETIERMESSER

Die Anschaffung lohnt sich, wenn
man &fter ganze Fische zubereitet.
Es geht aber auch ein normales,
richtig scharfes Kiichenmesser. Spe-
zialisten haben ein Lachsmesser,
das ist biegbar und hat Kullen — da-
mit entfernt man die Haut in einem

FISCHGITTER

Fur ganze Fische beim Grillen fast
unverzichtbar — erlaubt sauberes
Handling und es klebt nichts am
Grill selbst. Es gibt fischformige Git-
ter fur einen Fisch oder rechteckige,
in die man mehrere Fische klemmt.

Rutsch ohne Fleischverlust.

— FISCHPINZETTE

Eine unverzichtbare Anschaffung,
| denn Gréten im Mund verderben
den Fischgenuss.

ENTSCHUPPER —
Wenn man’s wirklich zu Hause
selbst macht und die Schuppen
nicht durch die ganze Kiiche
spritzen sollen, ist dieses Teil mit
Deckel wirklich genial.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 1kg (12 Personen) « 20 Min. Zubereitung « 4 Tage Marinieren o
Pro Portion ca. 210 kcal, 17 gE, 12g E 7 g KH

GRAVED LACHS

KLASSIKER FUR GASTE

1 kg sehr frisches Lachsfilet mit
Haut

3 EL schwarze Pfefferkorner

1 EL Koriandersamen

50 g mittelfeines Meersalz

3 EL Zucker

3 Bund Dill

2 EL Senfkorner

2 EL Pernod (ersatzweise
Aquavit)

abgeriebene Schale von 1 Bio-
Zitrone

12 KALTER FISCHGENUSS

1 Das Filet auf Graten Uberprifen, diese ggf. entfernen und das
Filet trocken tupfen. Pfeffer und Koriander nacheinander im Mérser
zerstoBen. In einem groBen, flachen GefaB3 10 g Meersalz, 1EL Zu-
cker und 1 EL zerstoBenen Pfeffer verteilen. Das Filet mit der Haut
nach unten darauflegen. Ubriges Salz (40 g), tibrigen Zucker (2 EL),
restlichen Pfeffer (2 EL) und den Koriander darauf verteilen.

2 Dill waschen, trocken schiitteln und mit den Stielen hacken, zwei
Drittel gleichmé&Big auf das Filet streuen und leicht andriicken. Mit
Frischhaltefolie abdecken, beschweren und ca. 12 Std. kiihl stellen.
Die ausgetretene Flissigkeit mit einem Loffel lber dem Filet vertei-
len. Diesen Vorgang noch dreimal nach je 12 Std. wiederholen.

3 Nach 48 Std. die Beize abgieBen. Den Senf im Mérser zerstoBen.
Pernod, Senf, Zitronenschale und Ubrigen Dill auf dem Filet vertei-
len. Mit Frischhaltefolie abdecken und weitere 2 Tage reifen lassen.



Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Marinieren o
Pro Portion ca. 340 kcal, 20 g E, 20 g F, 14 g KH

LACHS-MANGO-CEVICHE

SOMMERLICH-LEICHTER GENUSS

400 g sehr frisches Lachsfilet
ohne Haut

5 Limetten

1 grofSe Schalotte

1 Mango

1 rote Paprika

1 kleines Bund Koriandergriin

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Das Lachsfilet auf Graten tberpriifen und diese ggf. entfernen.
Das Filet trocken tupfen, in Scheiben schneiden und in eine grof3e
Schissel geben. Die Limetten mit der Handflache fest Gber die
Arbeitsflache rollen, damit die Zellwande aufbrechen, dann die
Friichte halbieren und auspressen, den Saft iber den Lachs geben.
Vorsichtig durchmischen und ca. 30 Min. abgedeckt kalt stellen.

2 Die Schalotte schalen und in diinne Streifen schneiden. Die Man-
go schalen und in mundgerechte Scheiben oder Stiicke schneiden.
Die Paprika waschen, halbieren, Trennwénde und Kerne entfernen
und die Halften fein wiirfeln. Das Koriandergriin waschen, trocken
schitteln und fein hacken.

3 Die vorbereiteten Zutaten zum Lachs geben. Das Olivend! hinzu-

fligen, alles vorsichtig vermischen, dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auf Tellern anrichten und mit knusprigem Baguette servieren.

KALTER FISCHGENUSS
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Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung « 2 Std. Garen « Pro Portion ca. 405 kcal, 32 gE, 10gE 3 gKH

/ANDER AUF DER HAUT GEBRATEN
MIT RIESLINGKRAUT

2 Zwiebeln

750 g rohes Sauerkraut

1 EL Ginseschmalz (ersatzweise
Butterschmalz)

750 ml trockener Riesling

2 Lorbeerbltter

2 Nelken

5 Wacholderbeeren

Salz

% TL Pfefferkorner

4 Zanderfilets mit Haut
(dca. 150g)

2EL Ol

% TL grobes Meersalz

FEINES FUR GASTE

1 Die Zwiebeln schilen und in Wiirfel schneiden. Das Sauer-
kraut in ein Sieb geben und tber dem Spiilbecken die Flissig-
keit herausdriicken, sodass es eher trocken ist.

2 Das Schmalz in einem groBen Topf zerlassen und die
Zwiebeln darin glasig andiinsten. Das Kraut dazugeben und
ca. 2 Min. mitdlnsten. Den Wein angieBen und so viel Wasser
dazugeben, dass das Kraut fast bedeckt ist. Lorbeerblétter,
Nelken und Wacholderbeeren sowie Y2 TL Salz und die Pfef-
ferkérner hinzufligen. Das Kraut bei mittlerer Hitze und halb
aufgelegtem Deckel ca. 2 Std. kocheln lassen. Bei Bedarf
wieder etwas Flussigkeit hinzugeben. Zum Schluss mit Salz
abschmecken.

3 Die Zanderfilets auf Graten uberprifen und diese ggf. mit
einer Fischpinzette entfernen. Die Filets trocken tupfen.

4 In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen und das grobe
Meersalz einstreuen. Die Filets mit der Hautseite nach unten
einlegen und bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. schon kross an-
braten. Wenden und in 1 Min. auf der Fleischseite fertig garen.

5 Das Rieslingkraut auf Teller verteilen und die gebratenen

Fischfilets mit der Hautseite nach oben darauf anrichten. Dazu
passen Salzkartoffeln oder Kartoffelstampf.

PFANNE & GRILL

21






Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 425 kcal, 26 ¢ E, 24 g F, 31 g KH

LACHSFORELLE MIT TAGLIATELLE
UND PESTO

SCHNELLE KUCHE, ITALIENISCH INSPIRIERT

2EL Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

2 EL Kapern

30 g Parmesan

1 Zitrone

4 EL Olivenol

Pfeffer, Salz

400 g Lachsforellenfilet mit Haut

400 g frische Tagliatelle (aus dem
Kiihlregal)

MEHR DARAUS
MACHEN

Mit 4 eingelegten Sardel-
lenfilets und 1 kleinen
Handvoll entsteinter griiner
Oliven kann man dem Pes-
to noch eine extra wiirzige
Note verleihen. Einfach

mitpurieren.

1 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett ganz leicht anrds-
ten, sie sollen keine braunen Streifen bekommen. Den Knob-
lauch schalen. Das Basilikum waschen und trocken schitteln.

2 Pinienkerne, Knoblauch und Basilikum (mit den Stielen!) in
einen hohen Riihrbecher oder Mixer geben. Die Kapern ab-
tropfen lassen, den Parmesan reiben, die Zitrone halbieren und
die Halften auspressen. Kapern, Parmesan und Zitronensaft in
den Rihrbecher oder Mixer geben. 3 EL Olivendl hinzufligen
und alles im Mixer oder mit dem Pirierstab zu einem Pesto
verarbeiten. Mit Pfeffer und ggf. Salz abschmecken.

3 Die Lachsforellenfilets auf Graten untersuchen und diese
ggof. entfernen. Die Filets trocken tupfen und in Stlicke
schneiden. Das iibrige Ol (1 EL) in einer Pfanne erhitzen. Die
Fischstlicke mit der Haut nach unten hineinlegen und in 2 Min.
knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, wenden und auf
der anderen Seite 1-2 Min. nachgaren lassen.

4 Gleichzeitig in einem Topf Wasser zum Kochen bringen
und salzen. Die frischen Tagliatelle dazugeben und nach
Packungsanweisung in ca. 2 Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgiefBen, zuriick in den Topf geben und sofort mit dem Pesto
vermischen. Die Pesto-Nudeln auf tiefe Teller verteilen und die
Lachsforellenstlicke darauf anrichten.

PFANNE & GRILL
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Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren o 30 Min. Garen

Pro Portion ca. 225 kcal, 33 gE, 5¢F 7 gKH

GEBACKENER SAIBLING ASIA-STYLE

4 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

3 Stingel Thai-Basilikum
(aus dem Asialaden)

1 Bund Koriandergriin

1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm)

1 EL Koriandersamen

50 ml helle Sojasauce

1 TL gerostetes Sesamol

1 TL Palmzucker

4 kiichenfertige Saiblinge
(d ca. 300g)

WURZIGES AUS THAILAND

1 Den Knoblauch schalen und in sehr feine Wiirfel schneiden.
Die Chilischoten waschen, halbieren, Trennwande und Kerne
entfernen und die Halften in feine Streifen schneiden. Thai-
Basilikum und Koriandergriin waschen und trocken schiitteln.
Die Basilikumblatter abzupfen und mit dem Koriander (diesen
mit den Stangeln) hacken. Den Ingwer schélen und in sehr
feine Wirfel schneiden. Die Koriandersamen in einem Mérser
fein zerstoBen.

2 Alle vorbereiteten Zutaten bis auf 2 EL Krauter in eine
Schissel geben. Sojasauce, Sesamdl und Palmzucker hinzufu-
gen und alles gut verrihren.

3 Die Saiblinge innen und auBen unter flieBendem kaltem
Wasser waschen und trocken tupfen. Auf jeder Seite mit einem
scharfen Messer 3- bis 4-mal schrag einschneiden. Dann auf
beiden Seiten mit der Krduter-Soja-Marinade einreiben und

in einer flachen Schale zugedeckt im Kiihlschrank ca. 1 Std.
ziehen lassen.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit einem
passenden Stlick Backpapier belegen und die Saiblinge dar-
auflegen. Das Blech in den Ofen schieben (Mitte) und die Saib-
linge ca. 30 Min. garen. Vor dem Servieren mit den Ubrigen
Krautern (2 EL) bestreuen. Dazu passen Reis und Gurkensalat.

TOPF, DAMPFGARER & OFEN
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OFFNEN

DIE PERFEKTE KOMBI

IM OFEN ODER
DAMPFGARER

Skrei, dieser herrliche Kabel-

jau von den Lofoten, geht
mit Fenchel und Orange
eine Liebesheirat ein.

IM TOPF

Pochiertes WeiBfischfilet der
festeren Sorte, z. B. vom
Karpfen, harmoniert gut mit
frischen Erbsen und jungen
Mohren, die mit einer sahni-
gen Sauce gereicht werden.

IN DER PFANNE

Die kernigen Aromen von
knusprig auf der Haut ge-
bratenem Fisch passen aus-
gezeichnet zu gedampftem
und kraftig gewtrztem Wur-
zelgemuse wie Sellerie oder
Pastinake.



FISCH KAUFEN

MARKT & FISCHGESCHAFT

Dort einkaufen, wo viel Fisch tber die
Theke geht — dann ist er garantiert frisch.
Den Handler ruhig mit Fragen I6chern,
etwa wo die Fische herkommen und wie
sie gefangen wurden.

TK-FISCH

Er wird oft gleich nach dem Fang auf
dem Schiff eingefroren. Am besten am
Vortag in den Kihlschrank legen und
vor der Zubereitung 2-3 Stunden bei
Zimmertemperatur ganz auftauen las-

sen. Unbedingt trocken tupfen.

ONLINE BESTELLEN

Geht easy Ubers Internet und kommt
mit Kiihlpads gekihlt bzw. eingefroren
ins Haus. Hier gibt es viele seriése An-
bieter, die gute Qualitat versenden.

NACHHALTIGKEIT

Leider sind viele Fischarten durch
die Uberfischung der Meere be-
droht. Darum bevorzugt zertifizierte
oder regionale Ware kaufen.



SO GEHT’S: FRISCHE ERKENNEN

DER GERUCH

Frischer Fisch darf niemals stark riechen, er
sollte vielmehr fast geruchlos sein. Salzwasser-
fisch darf héchstens auf eine leichte, delikat
salzige Art nach Meer riechen.

DIE AUGEN

Sie sollten nach oben gewdlbt und klar sein,
die Pupillen scharf umrandet und gut definiert.
Tribungen oder das Fehlen der Wolbung ver-
kiinden mangelnde Frische.

DIE KIEMEN

Hier reicht das Farbspektrum von Pink tber
leuchtendes Rot bis hin zu einem dunklen Rot.
Zu dunkle Téne, graulich, braun oder fast
schwarz? Diesen Fisch liegen lassen!

DIE HAUTOBERFLACHE
Salzwasserfische sind meist ein bisschen schlei-

mig, das schiitzt vor dem Salzwasser. Ist der
Belag jedoch gréulich oder glitschig, ist der
Fisch nicht mehr frisch.



Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — bewusster Genuss

Vielseitiger, gesunder Fisch — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und
das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Keine Angst vor Fisch: Mit Tipps und Tricks zu Einkauf, Frische und
Nachhaltigkeit und den Basics zum Filetieren

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochblicher
ISBN 978-3-8338-8448-1
und kontrollierten
4 % 9778383

Quellen. 3 4481

www.pefc.de :
P 4 www.gu.de

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-

haltig bewirtschaf-

teten Waldern

€ 9,99[D]
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