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1 Info

Anleitung:

Fi sche sind nicht nur geschmacklich ein Ht, wegen ihres |eicht
verdaul i chen Ei wei sses und den ent hal tenen Orega 3-Fettsaeuren, ist

i hr Genuss auch positiv fuer unsere Gesundheit. Ernaehrungsexperten
raten zwei mal woechentlich Fisch zu essen. We waere des daher nal

wi eder mit Kabeljau. Er zaehlt zu den beliebtesten und

prei swertesten Speisefischen und | aesst sich vielfaeltig zubereiten
Wr praesentieren ihn in 3 Varianten und geben Ti pps zum Ei nkauf und
zur Verarbei t ung.

I nf os:

- Kabel jau ist ueber viele Meere verbreitet, die groessten Bestaende
konzentrieren sich auf den Nordatlantik, die Nord- und Ostsee. FEr
gehoert zu den dorschartigen Fischen. Sein Name wird von seinem

Al ter bestimmt, als Jungfisch spricht man vom Dorsch, erst mt der
CGeschl echtsreife spricht man vom Kabel j au. Kabel jau zei chnet sich
durch einen | anggestreckten Koerper mt einem neist gruenlichem
braeunl i chem oder roetlichem Fl eckennuster und einer hellen
Seitenlinie aus.

- Sein Fleisch ist weiss, fest und |l eicht verdaulich. Das beste
Fleisch liefert das Schwanzstueck. Kabeljau gibt es imHandel sowohl
frisch als auch tiefgekuehlt. In Norwegen und |sland werden auch
noch grosse Mengen zu Stock- und Klippfisch fuer den Export in

M ttel meerl aender verarbeitet.

- Kabel jau eignet sich zum Duensten, Braten und Schnoren

- Erkennungsnerkmal e fuer fischen Fisch: Frischer Fisch "riecht"
nicht, er hat elastisches Fleisch, ein Fingerdruck darf keine Delle
hinterlassen. Die Kienen sind feucht glaenzend hellrot bis rot
gefaerbt, nicht braunrot oder graurot.. Die Augen sollten klar und
gl aenzend sein und | ei cht gewoel bt vorstehen

- Zur Lagerung: Frischer Fisch ist ein |leicht verderbliches
Lebensmittel und sollte daher im Kuehl schrank nicht |aenger als 1
Tag auf bewahrt werden. Von Vorteil ist es, ihn aus der Verpackung zu
nehmen und zwi schen zwei Porzellanteller zu | egen

Rezepte: Kabeljau mt Senfsauce Kabeljau in der Kraeuterpanande
Kabel j augratin



