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THUNFISCHSPAGHETTI
MIT KAPERN UND OLIVEN

HAUPTGERICHT
FUR 4 PERSONEN

1 Schuss Olivendl 2 TL Kapern
2 TL Tomatenmark 4 EL schwarze Oliven ohne
2 Paprika, entkernt und in Stein, fein gehackt
kleine Stiicke geschnitten 1 Lorbeerblatt
3 Dosen Thunfisch in Olivendl 500 g Spaghetti
(je 100 g), mit der Gabel 100 g Parmesan, gerieben
zerteilt Salz und schwarzer Pfeffer aus
1 Dose (400 g) passierte der Miihle
Tomaten

Das Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen.

Das Tomatenmark 1 Minute im Ol résten.

Die Paprika zugeben und bei mittlerer Hitze ein paar Minuten mitgaren.
Den Thunfisch zugeben und mit der Paprika vermengen.

Passierte Tomaten, Kapern, Oliven und Lorbeerblatt hinzufiigen und
alles vermengen.

Die Sauce bei kleiner Hitze kécheln.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und salzen.

Die Spaghetti nach Packungsanleitung darin bissfest garen.

Die Spaghetti abgieflen und zur Sauce geben. Alles gut vermengen.
Mit Pfeffer wiirzen.

Mit geriebenem Parmesan bestreuen und servieren.
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SARDELLEN 57

SARDELLEN MIT
GNOCCHI UND
SALBEI pmrcnt

1 Dose Sardellenfilets in 1 Bund Salbei, Blitter abge-
Olivenél (50 g) zupft
Milch (zum Entsalzen der 500 g Gnocchi
Sardellen) ein paar Stingel glatte Petersilie
250 g Butter weifler Pfeffer aus der Miihle

Die Sardellen gegebenenfalls in lauwarmem Wasser oder in lauwarmer
Milch kurz entsalzen. Trocken tupfen.

Die Butter kliren. Dafiir die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
zerlassen (nicht braun werden lassen!). Die Pfanne vom Herd nehmen
und die schaumigen, festen Milchbestandteile mit einem Loffel
abschopfen.

Dann die Pfanne mit der geklarten Butter wieder auf den Herd stellen
und die Salbeiblitter darin bei mittlerer Hitze knusprig braten. Die
Pfanne vom Herd nehmen, die Salbeiblitter herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Gnocchi nach Packungsanweisung garen.

Auf vier Teller verteilen und mit der Salbeibutter iibergieflen. Mit Peter-
silie und Pfeffer bestreuen.

Die Gnocchi mit Salbeiblittern und Sardellen anrichten und sofort

servieren.
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FISCHART Ketalachs, Buckellachs und Rotlachs

LATEINISCHER NAME Oncorhynchus keta, Oncorhynchus gorbuscha

und Oncorhynchus nerka
FANGMETHODEN Treibnetze und Ringwaden

MSC Verschiedene Lachsfischereien in Alaska und
Kanada (nihere Informationen zum MSC

siehe Seite 161)

BELIEBTE Lachs in Wasser, Lachs ohne Haut und
DOSENVARIANTEN Griten in Wasser

LACHSFISCHEREIEN IN ALASKA HALTEN
SICH BEREITS SEIT 1959 AN STRENGE
FANGAUFLAGEN.
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L A CHS

LIEBHABER VON LACHSKONSERVEN haben heutzutage die Qual der Wahl,
denn die Supermirkte scheinen immer mehr Varianten anzubieten:
wilder Buckellachs, wilder Rotlachs, herkémmlicher Lachs und Zucht-
lachs. Einige Hersteller geben sogar die verwendete Lachsart an — eine
niitzliche Information fiir Verbraucher, da manche Lachsarten besser
schmecken als andere. Ebenso niitzlich ist der Hinweis, ob der Fisch
mit oder ohne Griten konserviert wurde. Durch Erhitzung werden die

Griaten weich und verdaulich und sind auf3erdem sehr nahrhaft.

Wildlachse miissen in ihrem Leben viel schwimmen, was sich am
Fleisch bemerkbar macht. Thr festes Fleisch hat in der Regel einen
intensiveren Geschmack als das von Zuchtlachsen. Zuchtlachse kénnen
von tiberall her stammen. In den europiischen Zuchtbecken findet sich
in der Regel Atlantischer Lachs (Salmo salar). Allerdings ist die Wahr-
scheinlichkeit, im Supermarkt auf eine Dose mit diesem Zuchtlachs
zu stoflen, relativ gering. Die meisten Lachskonserven enthalten Wild-
lachs aus den Kiistengewissern und Fliissen Alaskas, die zu den
reinsten der Welt zdhlen — nicht unwichtig, denn das Fett nimmt schnell
Verunreinigungen auf. Alaskalachs ist nicht gefihrdet, denn die Fi-
schereien dort halten sich bereits seit 1959 an strenge Fangauflagen.
Wissenschaftler und Fischer, hiufig Inuit, kontrollieren bereits seit
vielen Jahren, wie viele Lachse jahrlich durch die vielen Fliisse zu ihren
Laichgebieten schwimmen. Anhand dieser Daten werden die Fangquo-
ten festgelegt — eine Vorgehensweise, die zum begehrten MSC-Siegel
tithrte.
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MAKRELE MIT

WOK-GEMUSE UND
CHILISAUCE aerormcnt

200 g Zuckerschoten 1 TL Sojasauce

200 g Brokkolini, der Linge 2 Dosen Makrelenfilets in
nach in feine Streifen Olivendl (je 125 g), abge-
geschnitten (ersatzweise tropft und in Stiicke zerteilt
Brokkoli) Lauchsprossen (nach Belieben)

Sesamal Chilisauce

2 Zwiebeln, in feine Scheiben Salz und schwarzer Pfeffer aus
geschnitten der Miihle

Gesalzenes Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und Zucker-
schoten und Brokkolini darin nacheinander bissfest garen. Das Gemdtise
aus dem Topf heben und trocken tupfen.

Etwas Sesamol im Wok erhitzen, die Zwiebeln bei grofser Hitze pfannen-
rithren, bis sie goldbraun sind. Beiseitestellen.

Mehr Sesamol in den Wok geben und Zuckerschoten und Brokkolini
bei grofRer Hitze pfannenriihren. Die Zwiebeln zugeben und alles mit
der Sojasauce abldschen. Den Wok vom Herd nehmen und das Gemiise
mit schwarzem Pfeffer wiirzen.

Das Gemiise auf vier Teller verteilen. Die Makrele auf dem Gemiise
verteilen und mit den Lauchsprossen, falls verwendet, bestreuen. Mit

der Chilisauce servieren.
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KRUSTENTIERE I29

CHAMPIGNONS MIT
KREBSFLEISCH,
KNOBLAUCH UND
KASE omorment

20 grofie Champignons 1 Prise Cayennepfeffer
Saft von 1 Zitrone 100 g Hartkdse (vorzugsweise
2 Dosen Krebsfleisch (je 170 g), Gruyere), gerieben
abgetropft 2 EL in feine Réllchen geschnit-
2 EL Olivendl tener Schnittlauch
1 EL sehr fein gehackter Salz
Knoblauch
2 EL fein gehackte glatte
Petersilie

Den Backofen auf 190 °C vorheizen.

Die Stiele der Champignons entfernen. Die Hiite mit einem Teel6ffel
vorsichtig aushohlen.

Wasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen, Zitronensaft und
etwas Salz dazugeben.

Die Champignons 2 Minuten darin blanchieren, dann auf einem
Kiichentuch abtropfen lassen und sorgfiltig trocken tupfen.

Das Krebsfleisch mit Olivendl, Knoblauch, Petersilie, Cayennepfeffer
und etwas Salz verriithren.

Die Champignons mit der Krebsfleischmischung fiillen und mit gerie-
benem Kise bestreuen.

Etwa 7 Minuten im Backofen résten. Eventuell kurz unter dem Back-
ofengrill gratinieren, damit der Kise leicht briaunt.

Mit dem Schnittlauch garnieren.
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Mitteleuropa sind sie nur schwer zu finden. Am besten versucht man
es bei gut sortierten Fischhidndlern, tibers Internet oder in einem der
vielen spanischen Delikatessenliden, die oft Muschelkonserven fithren.
Dort deckt man sich am besten auch gleich mit Chorizo und einer
Packung spanischem Reis ein und hat gleich alle Zutaten fiir einen
Reis mit salzigen Herzmuscheln und Miesmuscheln beisammen.
Mit einem Glas Weiflwein lisst sich diese spanische Spezialitit mit

niederlindischen Wurzeln hervorragend genieflen.
HARKEN IM WATTENMEER

Der fotogene Sjors fiihrt seinen Rechen mit rhythmischen Bewegungen
uiber den nicht gerade ebenen Meeresgrund der Engelsmanplaat, einer
Sandbank zwischen Schiermonnikoog und Ameland. Dabei steht er
bis zu den Knien im schnell ansteigenden Wasser. Noch ein paar Hark-
bewegungen und dann kehrt er mit einem Schlauchboot voller Herz-
muscheln zum Mutterschiff zuriick. Die Harktechnik sorgt dafiir, dass
gentigend Herzmuscheln fiir die Austernfischer zuriickbleiben. Darii-
ber hinaus haben die Fischer Vereinbarungen getroffen, bestimmte
Sandbinke ginzlich in Ruhe zu lassen und sich an die vorgegebenen
Fangquoten zu halten. Die MSC-zertifizierten Herzmuschelfischereien
im Wattenmeer sind ein leuchtendes Beispiel fiir umweltgerechten

Muschelfang.
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