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Anleitung:

Der Weltfischereiertrag setzt sich aus ca. 67% Seefisch, 18%
Suesswasserfischen und etwa 3,5 % Wanderfi schen zw schen Meer und
Suesswasser, deren bekanntester Vertreter der Lachs ist, zusammen,
di e uebrigen Ertraege sind nicht Fische, sondern Meerestiere.

Von den 20.000 Fischarten fischt und angelt der Mensch eigentlich
nur etwa 200 i mmer knapper und teurer werdenden Arten hinterher. Am
haeufi gst en gefangen werden di e heringsartigen und die

kabel jauarti gen Fische. Die Seefische gliedern sich in fol gende

G uppen:

* vorw egend wei ssfl ei schi ge Seefi sche Kabeljau, Schellfisch
Seel achs, Rot barsch

* mediterrane Fi sche Rotbarbe, Gol dbrasse/ Dorade
* fettreiche Fische Hering, Sardine, Mkrele
* Plattfische Steinbutt, Seezunge, Scholle, Flunder

Der Kabel jau/Dorsch ist imNordatlanti k beheimatet und | eider durch
Ueber fi schung fast ausgerottet worden. Als Dorsch wird er in der
Ost see gefangen, ist dort aber deutlich kleiner. Kabeljau hat ein
zartes, festes Fleisch, ist fast fettlos und schmeckt am besten
wenn das Ei wei ss nach dem Kochen in kleinen Partikeln zu sehen ist,
ei n Zei chen von absoluter Frische. Getrocknet ist er als Klippfisch
| uftgetrocknet als Stockfisch bekannt.

Seel achs gehoert zu den Dorschfischen ,ist ein enger Verwandter des
Kabel j aus. Ei n kl assischer "Alltagsfisch", der geduenstet und
gebraten schneckt. Sein graues Fleisch irritiert manchen Kaeufer
beimBraten wird es jedoch schneewei ss und schneckt wuerzig und
kraeftig. Der preiswerte Fisch ist frisch und tiefgekuehlt im Hande
erhael tlich, und auch als Lachsersatz in Cel eingelegt bekannt.

Di e CGol dbrasse/ Dorade ist imMttel meer beheimatet, jedoch als
Zuchtfisch in Aguakul turen inzwi schen das ganze Jahr verfuegbar. Sie
kann al s ganzer Fisch gebraten werden und zei chnet sich durch ein
schmackhaftes und aromati sches Fleisch mit wenigen Gaeten aus. D e
Dorade i st eine w chtiger Bestandteil der "Bouill abaisse" und

wi chtig in der mediterranen Kueche.

Di e Sardine (heringsartiger Fisch) ist praktisch in allen Wltneeren
zu Hause, Hauptfanggebiet ist das Mttelneer. Sie schneckt kraeftig
und wuerzig und ist fett. Eignet sich zumBraten und Gillen und i st
aus der nediterranen Kueche ni cht wegzudenken. Es gi bt gute TK-Ware
und natuerlich Konserven.

Di e Scholl e/ Gol dbutt stamm haupt saechlich aus der westlichen Gstsee
und der Nordsee. Al's typischer Kuestenfisch wird er amliebsten
frisch vomKutter zubereitet und genossen, am besten knusprig
gebraten. Er hat ein sehr weisses, kraeftig schmeckendes Fleisch
Jetzt im M werden die ersten Schollen, die sich nach dem Wnter
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und dem Abl ai chen wi eder etwas erholt haben, als Mischolle
angebot en.

Was zeichnet den Fisch als wertvoll es Lebensmttel aus ?

Fi schei wei ss enthaelt ein ausgesprochen breites Spektrum

ver schi edener Am nosaeuren und uebertrifft dabei Kuhm | ch oder

Fl ei sch. Fischeiweiss ist leicht verdaulich, da es quasi frei von
Bi ndegewebe ist. Fischfett enthaelt viele ungesaettigte Fettsaeuren
wobei den Onega- 3-Fettsaeuren eine w chtige Rolle zukomt. Sie sind
al s Funktionstoffe fuer Herz, Herzrythnus und Bl utdruck und sogar
fuer eine geschnei dige Haut wichtig. Sie werden als Vorbeugung von
Her z- Kr ei sl auf - Er kr ankungen enpfohl en und w rken sich positiv auf
di e Senkung des Chol esterinspigels aus. Vitam ne sind in Fischen
rei chlich vorhanden, vor allemfettreichere Fischarten sind reich an
den fettloeslichen Vitam nen A D und E. Seel achs, Mkrel e Hering,
Tunfisch wei sen einen hohen Cehalt an Vitam n B12 auf, das wr fuer
di e Bil dung der roten Bl utkoerperchen brauchen. Seefische liefern
besonders viel Jod, ein w chtiges Spurenel enent, von demjeder 3.
Bundesbuer ger mangel haft versorgt ist. Schon der Genuss von 200
Gramm Schel | fi sch deckt den Jodbedarf von zwei Tagen

Ist Fisch nun ein fettarnes Lebensmttel oder nicht ?

Der Fettgehalt der Fische schwankt von Art zu Art. Magere Fisch z.B
die grosse Famlie der dorschartigen Fische wie Kabeljau enthalten
nur bis zu 1% Fett. Mttelfette Fische haben bis zu 10% zu ihnen
gehoeren Rot barsch, Sardine. Fette Fische wie Hering, Lachs oder
Makrel e enthalten bis zu 18% Fett.

Was ist der Unterschied zwi schen Frischfisch und Ti ef kuehl ware ?

Frischfisch ist Fisch, der auf See gefangen und an Bord auf Eis
gel egt wurde. Die Frische der Ware haengt von der Laenge der
Fangrei se ab. Cenerell hat er die hoechste Qualitaetsstufe.

Ti ef kuehl ware wird unm ttel bar nach dem Fang auf See kuechenfertig
ausgenonmen, neist filetiert und auf mnus 18°C schockgefroren. Wrd
di e Kuehl kette eingehalten, ist die Qualitaet einwandfrei. D e

Ei nkauf sent schei dung haengt vom Angebot ab, Fi schkauf i st
Vertrauenssache - und Tief kuehl fisch ist frischem Fisch, der schon
einige Zeit auf demE s herumiegt, vorzuziehen

Was gilt es beimE nkauf von Frischfisch zu beachten ?

G aenzende Haut ist ein sicheres Zeichen fuer Frische, ein. Fisch
sollte niemals beschaedi gt sein; drueckt man mt dem Fi nger die Haut
ein, muss die Stelle sofort wieder glatt werden, sonst ist der Fisch
nicht frisch. K are, glasig hervortretende Augen und kraeftig rote
Ki emen hi nter dem Kopf sind weitere Kennzei chen fuer ganz frischen
Fisch. Fischfilets soll der Haendler frisch schneiden. Ganze
kuechenfertige Fisch sollten zuhause noch mal unter fliessendem
Wasser abgespuelt und mt Kuechenkrepp getrocknet werden.

Manchmal wird der Fisch auch roh gegessen. |st das unbedenklich ?
Ganz duenn geschnitten | assen sich viele Fische nach Art der

j apani schen Kueche roh geni essen. Der Fisch kann so, nur |[eicht
gesal zen und gewuer zt, hoechst delikat schmecken. Voraussetzung i st
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j edoch, dass der Fisch absolut frisch und zum Rohverzehr geei gnet
ist. Als Sushi-Qualitaet wird dieser Fisch gehandelt. Eine andere
Art, Fisch roh zu verzehren, ist, ihn in Zitronen oder Linettensaft
zu "kochen", das Eiweiss wird durch das Ei nwi rken der Zitronensaeure
denaturiert. Der Fisch sieht aus, als ob er geduenstet wurde.

Rezepte: Cevi che nach Acapul co-Art - Marinierter Fisch Kul ebjaka -
Fi schpastete



