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Anleitung:
Zarte Leckerbissen fir die | eichte Kiche

We bitte, werden Sie jetzt fragen, Fisch aus der Dose? Und das be
den bei den, die sonst nicht nmide werden, Uber Dosenfutter die Nase
zu rumpfen und sich angeblich weigern, eine Dose uber die
Kichenschwel | e zu | assen. Heute geht's um Thunfisch, und den gi bt es
in zwei vollig verschi edenen Zusté&nden - und in jedem von beiden
kann Thunfisch ungl aublich koéstlich sein.

Fri schen Thunfisch, den man friher nur imjapani schen

Fei nschneckerrest aurant bekam bietet inmer o6fter auch der ganz
normal e Fi schhéandl er an. Es handelt sich umein sehr

wohl schmeckendes Fl ei sch, absolut gréatenfrei, also auch fur al

di ej eni gen geei gnet, die imer Angst davor haben. Fragen Sie |hren
Fi schhandl er nach der so genannten Sushiqualitéat, dann ist der Fisch
so frisch, dass Sie ihn in seinemallerfeinsten Stadium namich roh
essen kdnnen. Dann duftet er angenehm nach Meer und riecht

sel bstverstéandl i ch absolut nicht fischig. Und er ist so schnel
zubereitet, dass Sie sogar zum Essen | anger brauchen werden.

Thunfisch frisch aus dem Meer

Man kann es i hm ansehen, ob er frisch ist - aber eigentlich sollten
Sie sich auf Ihren Fischhandl er verlassen kénnen: Er wei 3 genau, ob
die Filetsticke, die er anbietet, ausreichend frisch sind. Vomroten
Thunfisch sind sie appetitlich dunkelrot und gl &nzen. Den hel |l en

Cel bf Il ossen- Thunfisch wird er selten haben, er ist rar, sein creng
hell es Fleisch ist vor allemin Japan sehr begehrt. Und die

dur chwachsenen Bauchteil e, die der Japaner Toro oder Chutoro nennt,
findet man nur i mausgesprochenen Sushirestaurant. Natdrlich sollte
man den frischen Thunfisch auch frisch verspeisen, ihn hdéchstens bis
zum ndchsten Tag i m Kuhl schrank auf bewahren.

Thunfi sch aus der Dose

Das kann der Mttel punkt einer kalten Mhlzeit sein, einfach aus der
Dose gestiurzt, mt diven, Kapern, Knoblauch und Zw ebel n zu Brot
oder zu Bratkartoffeln serviert. Thunfisch ist unverzichtbarer
Bestandtei |l der berihnten Sal ade N ¢oi se oder kommt in kleinen

St icken an Nudel n oder auf die Pizza.

Thunfisch kann man i mmer im Vorrat haben. Er kann namich der Retter
aus kulinarischer Not sein. Star der Konservenfische ist der bis zu
3 Meter |ange, Gewdhnliche oder Nordliche Rote Thunfisch. Er komt
in allen Wltmeeren nordlich des Aquators vor, sein Fleisch ist von
hervorragender Qualitat und sollte in O konserviert werden, um sein
vol  es Aroma und ei ne angenehne Geschnei di gkeit zu entw ckel n. Das
dunkel rote Fleisch wird dabei hellbraun. D e besten Produkte konmen
aus Frankreich, Spanien, Portugal und Italien. Achten Sie jedoch

i mer genau darauf, wi e der Inhalt der Dose beschrieben ist.

St icke bedeutet Schnipsel. Filet ist inmrer ein Stick, erganzt mt je
nach Dosen- oder d asform - einem bezi ehungswei se maxi mal zwei
wei teren Brocken, umdie Formauszufillen. Rickenfilet wird aus der
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besonders fettarmen, konpakten Rickenpartie geschnitten (di e Japaner
essen diesen tiefroten Teil roh als Maguro). Ventresca oder

Tarantello wird vom fetten Bauchstick bezi ehungswei se unter der
Seitenfl osse geschnitten, fett und saftig - das beste Stick vom
Thunfisch und drei- bis finfrmal so teuer wi e eine nornal e Konserve
(di e Japaner |ieben diese rosafarbenen Partien roh: Toro, als Sush
oder Sashim).

Spitzenqualitdt ist stets in Aivendl eingelegt - es bietet beste
Hal t barkeit und die ideal e geschmackliche Erganzung. Das O aus der
Dose nuss nman aber nicht verwenden - es kann ein klein wenig tranig
schmecken und ist durch das Erhitzen beim Sterilisieren nicht nehr
so wertvoll wie frisch und roh zugefigtes O ivendl extra mt seinem
charakteristi schen Geschmack. Fur alle, die den Geschmack von
divenol nicht migen, gibt es auch Konserven in O oder in
Pflanzendl. Da diese Oe jedoch weniger kosten als Qivendl, |iegen
sie imbilligeren Segnent der Angebotspalette (was gleichzeitig

| ei der auch geringere Qualitéat bedeutet).

Ubrigens: Alle Konserven in O sollte man erst gegen Ende des
angegebenen M ndest hal t bar kei t sdat uns verspeisen - das O hatte dann
genugend Zeit, den Fisch zu durchdringen, ihn zart und mirbe zu
machen!

Konserven mit CGemise sind i mAlIlgeneinen ohne grofen geschmackl i chen
Wert (mt Gemise und Gewlirzen | assen sich die Mangel des
Fi schprodukts sel bst Uber decken).

SchlielBlich findet man i mmer haufiger Thunfisch au naturel oder in
ei genem Saft, oft noch mit dem Zusatz ohne O : Klingt verl ockend
weil natdrlich und "schlank"” - tatsadchlich verbirgt sich darunter
viel zu stark erhitztes und krineliges Zeug; unter der

ver schl ei ernden Bezei chnung Solid pack sogar nur zusamrengepresste
Schni psel, die erst beimSterilisieren zu einemfesten Block mt
unangenehm br dsel i gem " Ei wei 3- Gekruschel " zusamenbacken. Nur fir
Kal ori enzéhl er, die der Schlankheit jeglichen Whl geschmack opfern
Dann |ieber fasten

Di eses schandhafte Produkt fallt Ubrigens bei der Verarbeitung von
Wi Bem Thunfisch an, der in allen Wltnmeeren beheimatet ist und
dessen Fl eisch sich beim Garen zartrosa farbt. Als Filet in O
schneckt es jedoch durchaus hervorragend

Weiterhin dost man den roh als Sushi oder Sashim Uberaus
vorzugl i chen Cel bfl ossen- Thunfisch (Yellowail) ein, den Sidlichen
Rot en Thunfisch, den Echten Bonito sowi e den sehr h&ufigen, billigen
dunkel f| ei schi gen Ski pj ack (Unechter Bonito), der nun allerdings
doch deutlich weniger fein schneckt. Di e Fabriken stehen nahe an

all en wichtigen Fangpl @ zen der Welt: In Japan und den USA, in

West afri ka (El fenbei nkiste), in Thailand, Sidafrika oder auf
Mauritius. Ot wird der Fisch sofort an Bord verarbeitet, zum ndest
tiefgekihlt.

Al l e di ese Erzeugni sse kdnnen gut sein, sind es aber |eider nicht
imrer. Die Qualitat |asst sich hier ambesten am Preis abl esen - der
reicht von etwa 0,39 Euro fur das billigste (Skipjack solid pack)
bis Uber 14 Euro fir das teuerste Produkt (Ventresca, Tarantell o,
jeweils fur 150 G amm Ei nwaage) .
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Zu beachten ist auch, dass in grolBeren Dosen bessere Qualitat zu
finden ist, schon, weil man groRere, nmakell ose Sticke hi nei npacken
kann. AuBerordentliche Qualitat konm unter anderem aus Sizilien, wo
der Thunfisch noch in so genannten Tonnaren auf die traditionelle
Wei se gefangen wird: zum Bei spi el Ventresca der grof3en 2-Kil ogramm
Dose. I n manchen Spezi al it atengeschaften, zum Bei spiel in Minchen
bei "GARIBALDI" in der Nynphenburger Strafle 188, hat man Verstandnis
fur CenielRer und bietet die R esendose offen an: Man kann

100gr ammei se dar aus ei nkaufen - eine seltene Delikatessel



