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Vouvent

Fisch ist das kulinarische Zauberwort schlechthin, wenn es um sehr
gute, abwechslungsreiche, kalorienarme und gesunde Ernihrung
geht. Es gibt ihn in unzihligen Arten, Sorten, Formen, Gréfien — im
Ganzen, in Stlicken oder als Filets. Er wird frisch, tiefgekiihlt, ge-
trocknet, in Glas oder Dose angeboten. Die Auswahl und die (Ta-
ges-)Angebote in speziellen Fachgeschiften, in Abteilungen von
Supermirkten oder am Stand auf dem Wochenmarkt sollten letzt-
endlich ausschlaggebend fiir unsere Entscheidung sein.

Wenn da nicht fiir den Verbraucher einige ,Stolpersteine* auf dem
Weg zum unbeschwerten Genuss zu beseitigen wiren. Denn eines
ist hinlinglich bekannt: Es fehlt nicht an der Liebe zum Fisch-
genuss, sondern an den warenkundlichen Kenntnissen sowie Er-
fahrungen im problemlosen Umgang mit Fisch. Die einen geben
den Griten die Schuld, die anderen trauen sich nicht an die Zube-
reitung von frischem Fisch im Ganzen heran. Oftmals fehlt es auch
an einer grof3ziigigen Rezeptauswahl und den entsprechenden
Einkaufsméglichkeiten, wenn es denn just ein ganz bestimmter
Fisch sein soll.

Zwar ist Fisch in der Tat nicht ganz so einfach vor- und zuzubereiten
wie Gemiise oder Fleisch. Und Fehler machen sich hier viel stiarker
bemerkbar. Aber mit diesem Buch kénnen wir lhnen alle Vorbehalte
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Veuvert

und Unsicherheiten nehmen. Es fiihrt tibersichtlich und praxisnah
in den Umgang mit den Gesellen aus Poseidons Tiefen ein. Mit
einem kompakten Lexikon, Tipps und Tricks rund um Einkauf und
Lagerung sowie allen wichtigen Informationen zu Vor- und Zu-
bereitung sind alle Seiten der Fisch-Warenkunde und -Ktichenpra-
xis beleuchtet. Und bei den einzelnen Rezepten finden Sie immer
wieder Varianten bzw. Vorschlige fiir alternative Fischsorten, falls
die erste Wahl schwer zu beschaffen oder besonders kostspielig
sein sollte.

Die Grundausrichtung dieses Kochbuchs liegt bei einer modernen,
aber nicht minder traditionsbewussten Fischkiiche, deren Ever-
greens und Klassiker lhnen immer wieder das beriihmte Wasserim
Munde zusammenlaufen lassen. Es prisentiert die schénsten hei-
mischen GCerichte, die man schon bei Mama oder bei der Oma
gerne gegessen hat, wie z.B. Forelle Miillerin Art, Labskaus, He-
ringshickerle, Roten Heringssalat oder Egli mit Petersilienkruste.
Aber auch internationale Kostlichkeiten wie Pizza mit Lachs und
Sardellen, Bouillabaisse, Fischcurry und Gebeizter Lachs mit Senf-
sauce sind selbstverstiandlich vertreten, haben sie doch inzwischen
auch aufunserem Fisch-Speisezettel einen Stammplatz eingenom-
men. Und schlielich werden lhnen auch moderne Klassiker aus
der Fast-Food-Kiiche wie Fischburger und Fischstabchen zum
Selbstmachen nahegebracht. Sie werden sehen: Es lohnt sich!

Der Pro-Kopf-Fischverbrauch in Deutschland wichst tibrigens ste-
tig. Pro Jahr und Person werden mittlerweile tiber 15 Kilogramm
Fanggewicht verzehrt, Tendenz weiter steigend. Lassen Sie sich
anstecken und auf das Angenehmste tiberraschen von der ganzen
Vielfalt der Fischkiiche, ob gebacken, gediinstet, gekocht, gegrillt,
gebraten, gedampft, pochiert, frittiert oder aus der Folie.

Gutes Gelingen und ein wenig Qual der Wahl bei den vielen lecke-
ren Rezepten fiir jede Gelegenheit wiinscht thnen lhre
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Mit dem, was wir Tag flr Tag essen, beeinflussen wir unsere kér-
perliche Fitness und unser Wohlbefinden. Fisch ist das einzige
Lebensmittel, welches das ganze Spektrum der lebensnotwen-
digen Aminosiuren enthilt. Dabei spielen die Aminosiuren Tryp-
tophan und Tyrosin eine ganz spezielle Rolle. Tryptophan ist die
Vorstufe fiir Serotonin, das auch als Gute-Laune-Hormon bezeich-
net wird. Serotonin reguliert eine Reihe physischer und psychi-
scher Vorgange, wie z. B. die Auspriagung von Stimmungslagen.
Die Aminosiure Tyrosin kann tiber hormonelle Regelkreise sowohl
die korperliche als auch die mentale Leistung unterstiitzen. Unse-
re Empfehlung: Essen Sie mindestens einmal pro Woche Fisch
— besser zweimal!

Abgesehen von dem kulinarischen Erlebnis, das Sie mit Fisch
genieRen kénnen — egal in welcher Form oder Zubereitungsart —
liefert er Gabel fiir Gabel ein Stiickchen zusitzliche Gesundheit.
Die leichte Verdaulichkeit, bedingt durch den geringen Kalorienge-
halt, die hochwertigen Proteine, Fette und vor allem Eiweif3e, ver-
anlassen Mediziner dazu, Fisch als wichtigen Bestandteil der Diat-
kost einzusetzen. Im Fischfleisch sind die Fettsduren mit den
langsten Ketten enthalten: ungesittigte Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA. Diese gelten als besonders wertvoll, da unser Kérper sie
direkt zu , Herzschutzfaktoren“ verarbeiten kann. Lassen Sie sich
also nicht von Fettsduren und Olen abschrecken: Sogar der fett-
reichste Fisch, der Aal, hat mit 24 % Fettgehalt im Vergleich zu
einem Schweinekotelett mit 31 % noch immer einen geringen
Anteil an Fett. Und dabei handelt es sich, wie gesagt, um gesund-
heitlich wertvolle Fette.

Fische sind zoologisch betrachtet in Kopf-, Kiemen-, Rumpf- und
Schwanzregion gegliederte, wasserbewohnende wechselwarme
Wirbeltiere mit knorpeligem (Knorpelfische: z.B. Haie, Rochen)
oder knéchernem Skelett (Knochenfische: fast alle anderen
Fische). Der Kérper vieler Fischarten ist beschuppt. Die meisten
Fische pflanzen sich durch Eier (Laich) fort, Ausnahmen bilden
die Knorpelfische, die mit wenigen Knochenfischen zusammen
lebendgebirend sind.



