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Fir den Angler kommt vor dem Kochen fur gewdhnlich der Fang eines frischen

Fisches. Quasi ein Ehrenkodex unter Anglern — nur Schummler kaufen einen Fisch

im Laden, um den Schneidertag bei der hungrigen Familie zu verschleiern. Also raus

ans Wasser, Angelruten auspacken und einen leckeren Kdder servieren. Der Angler

weil3, woher sein Lebensmittel kommt. Der Fisch ist frisch und gerade erst gefangen.

Dabei konnte der Fisch auf naturrliche Weise heranwachsen — weit entfernt von jegli-

cher Massentierhaltung oder der Zugabe von Antibiotika. Ein gefangener Fisch erfillt

alle Kriterien eines nachhaltigen Lebensmittels — er ist frisch, regional, klima-

schonend und wachst artgerecht auf! Daruber hinaus ist Fisch
mit all seinen Vitaminen und ungesattigten Fettsauren // e
ein sehr gesundes Nahrungsmittel. Kurzum, ein
perfektes Lebensmittel. Alles, was jetzt noch
fehlt, ist eine schmackhafte Zubereitung!
Dazu soll das vorliegende Heft Anre-
gungen bieten.

Wenn es um Fisch geht, win-
schen sich viele Verbraucher
gratenfreie Filets, festes Fleisch
und keinen ,Fischgeschmack".
Darunter verstehen viele immer
noch den Geruch und Geschmack
von altem und Uberlagertem Fisch.
Industriell gefangener Fisch ist meist viele
Tage auf See, bevor er in der Theke eines La-
dens landet oder tiefgefroren. Insofern die Kihlkette

einwandfrei eingehalten wird, ist der Fisch immer noch in einem guten und verzehr-
fahigen Zustand. Im Gegensatz zu friiher, wo die Kiihlung des Ofteren zu wiinschen
lie3. Hier hat auch die in einigen Kochblichern stehende Weisheit der drei ,S* ihren
Ursprung: Saubern, Sauern, Salzen. Die Zitronensaure tbertdnt den schlechten
Geschmack eines zu lang gelagerten Fisches. Ein Problem, welches der Angler nicht
kennt — heute gefangen, kann der Fisch noch am gleichen Tag schmackhaft zuberei-
tet werden.
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Aber was ist mit den anderen Kriterien, festes Fleisch und gratenfrei? Mit ein wenig
Fantasie kann man die Ungewissheit, was am Abend auf den Tisch kommt, als ,Koch*
durchaus als sehr spannend empfinden. Vielleicht findet man an der Angelstelle noch
ein paar Pilze oder es wachsen leckere Beeren und Kréuter. Mit den richtigen Ku-
chengeréaten und den notwendigen Anleitungen kann man in den meisten Fallen auch
aus gratenreichen Fischen etwas ausgesprochen Leckeres zaubern. In der Tat, nicht
alle Zubereitungsarten eignen sich fur alle Fischarten. Beim Dunsten eines Brassens
bleiben die Graten im Essen, der muss also anders zubereitet werden. Was kann man
dagegen mit einem Zander oder einer Makrele machen? Oft fragt man sich als Angler,
warum eigentlich Rezepte nur fur eine Fischart geschrieben sind. Genau aus diesem
Grund, weil sich diese eine Fischart fir diese Zubereitung sehr gut eignet. Und hat
man die Grundprinzipien ver- standen, kann man gern
mit Variationen experi-
mentieren.

Als Angler haben sie
einen lebenden Fisch
in der Hand. Dieser
= wird ordnungsgeman
S betaubt, getotet und
kiichenfertig gemacht.
Beim Ausnehmen achten Sie darauf, vor
allem die Gallenblase unverletzt zu lassen und alle inneren Organe zu
entfernen, sofern Sie diese nicht auch Zubereiten méchten. Sie machen den Fisch
also selbst kiichenfertig. Wenn Sie bereits wissen, was Sie aus dem Fisch machen
mochten, kann man sich oft einige Schritte sparen. Wird ein Fisch geh&utet, braucht
man ihn nicht zu schuppen. Ein Filet kann man auch herunterschneiden, ohne den
Fisch auszunehmen. Lasse ich den Kopf am Fisch oder kénnen die Eingeweide mit
Kopf entfernt werden? Das bedeutet, es bleiben keine Schlundreste am Fisch.

Wenn soweit alles erledigt ist, kann die Freude in der Kiiche beginnen. Wir winschen
viel Spal? beim Kochen und GenieRen. Und denken sie daran, die vorliegenden
Rezepte sind erprobt, aber seien oder werden Sie selbst kreativ. Geniel3en Sie Ihre
Ergebnisse mit Freunden, vielleicht wird unter diesen ja auch bald einer zur Angelru-
te greifen, weil der gefangene Fisch einfach so lecker ist.

In diesem Sinne winschen wir ,Petri Heil* und ,Guten Appetit“.
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Hochtbouletton

Knusprig gebratene Hechtbouletten mit Rote-Bete-Sol3e

Jahreszeit: Fruhjahr/Sommer - Schwierigkeitsgrad: Normal - Preis: Giinstig
Vorbereitungszeit: 20 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten




Kartoffeln in Salzwasser kochen. Wahrenddessen W

Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden und

mit dem Speck in einer Pfanne mit hohem Rand Vier Portionen
in wenig Ol anbraten, bis diese richtig schén an-
gerdstet sind. 1 kg mehligkochende Kartoffeln
» 1 Zwiebel
Das Mehl einriihren, mit der Milch auffiillen und » 30 g Speck, gewtirfelt
unter Rihren erhitzen, bis eine Bindung ent- « Etwas Olivendl oder Butter
steht. Nun das Hechtfilet in die kéchelnde Milch- e 1EL Mehl
mischung geben und fiinf bis sechs Minuten + 600 ml Milch
bei geschlossenem Deckel darin ziehen lassen. « 2 EL Sahnemeerrettich
Wahrenddessen die Rote Bete in Wiirfel und den » 500 g Hechtfilet
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. 1 Bund Schnittlauch
e 1Ei
Die Kartoffeln pellen und anschlieRend zer- « 1 Zitrone
stampfen. Das Hechtfilet aus der Milchmischung » 50 g Rote Bete gekocht

nehmen und in ca. 2 x 3 Zentimeter grol3e Stiicke
zupfen. Ei, Schnittlauch und die Hechtstiickchen
unter den Kartoffelstampf mengen.

Die Milchmischung durch ein Sieb gieen und die
Zwiebel-Speckmischung ebenfalls in die Kartoffel-
masse mengen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Aus der so entstandenen Masse Bouletten
formen und diese mit ein wenig Ol knusprig
anbraten.

Fir die SoRRe Rote Bete Wiirfel und Sahnemeer-
rettich in die restliche Milchmischung geben und
fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.
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Aering ~cAsiatisek

Fisch aus der Ostsee fernostlich

Jahreszeit: Winter/Friihjahr - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Glnstig
Vorbereitungszeit: 45 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten




Ca. zwei Liter Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen und die Glasnudeln fiir ca. zehn Minuten
in heiBem Wasser (nicht mehr kochen) ziehen
lassen, bis sie durchweg glasig sind und keinen
weilRen Kern mehr haben.

Durch ein Sieb abgief3en, in eine Schiissel geben
und einen Essloffel Sesamdl dazugeben.

Das Gemiise in sehr feine Streifen schneiden, zu
den Glasnudeln geben und mit Limettensaft, Chili-
solRe und Sojasol3e marinieren.

Granatapfel halbieren und direkt tiber dem Nudel-
salat entkernen.

Zuletzt Rostzwiebeln dazu geben und mit Salz
und Chilisofl3e abschmecken.

Die Heringe waschen, abtrocknen, mit einem
scharfen Messer filetieren, von Bauchgraten
befreien und der Lange nach halbieren und mit
Sojasof3e marinieren.

Wahrenddessen aus Starke, Eiern und Wasabi
einen Tempurateig anruhren.

Die Heringsstreifen erst in Mehl wenden, dann
durch den Tempurateig ziehen, sofort in die Frit-
teuse oder einen Topf mit heiRem Ol (ca. 175 °C)
geben und knusprig ausbacken.

Vier Portionen

Fisch

* 4 Heringe, kiichenfertig
e 2 Eier

* 2 EL Mehl

* 1 TL Wasabi

* 1EL SojasoB3e

Glasnudelsalat

e 100 g Glasnudein

* 1 halbe Rote Zwiebel
1 halber Granatapfel
» 1 Paprika

» 2 Stangen Lauchzwiebeln
* 1 Méhre

* 1 TL Réstzwiebeln

» 1 EL Sweet Chiliso3e
» 1 TL SojasoB3e

* 1EL Sesamdl

* 1 EL Limettensaft
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Invasive Fische bekdampfen durch Aufessen

Jahreszeit: Ganzjahrig - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Glnstig
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 15 Minuten




Grundeln kalt abspilen, Képfe abschneiden und
die Innereien entfernen. Einen kleinen Teil des
Tempura-Mehles zum Mehlieren der Grundeln
beiseite stellen. Das restliche Tempura-Mehl (etwa
120 Gramm) rihren wir mit so viel Eiswasser an,
dass der Teig schon glatt aber noch flieRend ist.
Nun setzen wir eine groRe Pfanne mit dem Ol auf
der Herdplatte auf und erhitzen es auf 170 °C.

Wenn das Ol heiR genug ist, wenden wir unsere
trocken getupften Grundeln zuerst im Tempura-
Mehl, dann im angerihrten Tempura-Teig und zum
Schluss in den Panko-Krumen.

Die panierten Grundeln fir drei Minuten in heiRem
Ol ausbacken, kurz auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und kréftig mit Spicyfish Barbecue oder
Spezial wirzen!

Tgop

Dieses und weitere leckere Rezepte
von Jérg Strehlow findet ihr in dem
Buch ,Fischkiiche fiir Angler*.

Kosmos Verlag, ISBN: 9783440169353

WG STREHLOW

Vier Portionen

600 g ganze Grundeln, frisch
oder gefroren

500 ml Sonnenblumenél

150 ml Eiswasser

120 g Panko-Mehl

150 g Tempura-Mehl
Gewlirzmischung ,Spicyfish*
Barbecue oder Spezial, nach
Geschmack

.....
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Raffiniert in Speck eingewickeltes Zanderfilet mit
SuRkartoffelstampf und asiatisch gewiirztem Brokkoli

Jahreszeit: Herbst/Sommer - Schwierigkeitsgrad: Mittel - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 45 Minuten




Die SuRkartoffel schalen und in walnussgrof3e
Stlicke schneiden. In einem kleinen Topf mit
Deckel ungefahr zur Halfte mit gesalzenem Was-
ser bedeckt gar kochen. Den Brokkoli in kleine
Roschen und dann in ca. 1,5 Zentimeter dicke
Scheiben schneiden.

Sobald die SuRkartoffel gar ist, wird zunachst die
Uibrig gebliebene Flissigkeit in ein GefalR abge-
gossen. Mit einem Kartoffel-Stampfer bearbeiten
und die Kokosmilch oder Sahne einarbeiten. Die
restliche Flissigkeit kann man nun nach ge-
wiinschter Konsistenz dazugeben. Mit Salz und
etwas Chili abschmecken.

Die Brokkoli-Scheiben in einer kleinen Pfanne in
etwas Butter bei schwacher Hitze von beiden Sei-
ten anrosten. Etwas Sojasof3e dazugeben, Deckel
drauf und fur gut 5 bis 6 Minuten kdcheln lassen.
AnschlieRend noch einmal bei starker Hitze nach-
braten und mit Zitronensaft abschmecken.

Das Zanderfilet von Haut und Graten befreien
und in gleichgroR3e Stiicke schneiden. (Das

Schwanzstiick kann umgeklappt werden.) Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Mit etwas Mehl bestauben
und Portionsweise mit jeweils 3 bis 4
Scheiben Speck einwickeln. Mit der
Seite, an der sich die Speck-
Enden befinden, in die ,kalte*
Pfanne legen und nun auf
mittlerer Stufe von allen
Seiten knusprig anbraten.

Lutaten

Vier Portionen

Beilage

* 400 g SlBkartoffel

» 100 ml Kokosmilch oder Sahne
e 5gSalz

1 Prise Chili

* 300 ml Wasser

Fisch

» 1 Seite Zanderfilet

» 1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

» 10-12 Scheiben Speck/Bacon
* 1EL Mehl

Gemiise

* 300 g Brokkoli

» 2 EL Sojasol3e

» Saft einer halben Zitrone




Zusammen mit Bohnensalat und Knoblauchbrot
ein super leckeres Sommergericht

Jahreszeit: Sommer - Schwierigkeitsgrad: Normal - Preis: Glinstig
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten - Wartezeit: 10 Minuten




Als erstes werden die Makrelen filetiert und mit
Hilfe einer Gratenzange von den Graten befreit.
AnschlieBend werden die Filets halbiert, gesalzen
und mit Krautern wie etwa Rosmarin belegt. Die
Zitronen werden gewaschen und anschlieend

in acht Teile geschnitten. Nun abwechselnd eine
Zitronen-Ecke und ein umgeklapptes Filetstiick
aufspief3en (jeweils zwei Stucke je SpieR).

Fir den Bohnensalat: Bevor man mit dem eigent-
lichen Rezept beginnt, sollte man die griinen
Bohnen putzen und ca. acht Minuten in kréaftig
gesalzenem Wasser kochen und anschliel3end
mit kaltem Wasser abschrecken. Das sorgt dafir,
dass die Bohnen schén knackig und griin in der
Farbe sind.

Die Rote Zwiebel in Streifen schneiden, die Toma-
ten vierteln, Feta wirfeln, Krauter schneiden. Das
Dressing bestehend aus Olivendl, Essig, Aga-
vendicksaft und Knoblauchdl wird in einer groRen
Schissel angerihrt. Nun noch alle Zutaten in die
Schiissel geben und griindlich vermengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Grill heizen
wir auf ca. 200 °C vor.

Bevor die Spiel3e auf den Grill kommen, werden
diese noch mit Knoblauchél und etwas Oliven-

ol bestrichen. Wahrend die SpieRe auf dem Girill
liegen, wird das Brot in Scheiben geschnitten und
mit etwas Knoblauchdl bestrichen und parallel mit
den SpiefRen knusprig gegrillt.

Sehay dy oty 1)
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Lutaten

Vier Portionen

Salat

400 g grtine Bohnen

400 g Tomaten

200 g Feta

1 halbe Rote Zwiebel

1 Bund Gartenkrauter

2 EL Olivendl

1 EL Essig (Balsamico oder
WeiBwein o. &.)

1 EL Agavendicksaft (alternativ
Honig)

1 EL Knoblauchél

Salz und Pfeffer

Fisch

4 Makrelen
Kréauter

Salz

(o)}

2 Zitronen

8 Holzspie3e

Beilage

8 Scheiben Baguette/Ciabatta
2 EL Knoblauchol
Salz



chetyte cJuibling

Saibling auf der Holzplanke gegrillt

Jahreszeit: Sommer - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 2 Stunden - Kochzeit: 30 Minuten - Wartezeit: 1 Stunde




Als erstes wird das Filet auf der Innenseite/ @W

Fleischseite mit Salz und Zucker eingerieben und

fur gut 2 bis 3 Stunden im Kihlschrank gebeizt. Vier Portionen
Wer mochte, kann an dieser Stelle auch weitere o
Gewilrze und Krauter verwenden und dem Filet so  Marinade

seine personliche Note verleihen. « 2 EL grober Senf
« 2 EL Wildpreisebeeren
In der Zwischenzeit stellen wir aus Zwiebelwiir- « 1 halbe Rote Zwiebel

feln, Wildpreiselbeeren, grobem Senf, Zitronensaft « 2 EL Teriyakiso3e
und TeriyakisoRe unsere Marinade her. Bevor wir 2 EL Zitronensaft
nun das Filet auf die Planke legen und mit der

Marinade bedecken, muss unbedingt das Ubri- Fisch
ge Salz-Zucker Gemisch von dem Filet entfernt « Saiblingsfilet: 1 Filetseite (mit
werden. mindestens 500 g)
e 2EL Salz
AuRerdem legen wir Zitronenscheiben auf die « 2 EL Zucker
Holzplanke, damit das Filet nicht kleben bleibt.
Der Grill sollte auf 200 bis 250 °C vorgeheizt SoBe nach Belieben

werden. Die Holzplanke wird nun auf den oberen
Grillrost gelegt und indirekt fur etwa 20 bis 30
Minuten gegrillt.

Anmerkungen zum Rezept

1. Holzplanken aus:
Zeder, Kirsche, Apfel, Erle, Buche
2. Vorbereiten der Holzplanke:
Mindestens 1 bis 2 Stunden in Wasser legen.




Der ,,Fisch des Jahres 2021“ klassisch zubereitet

Jahreszeit: Fruhling/Herbst - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Glunstig
Kochzeit: 20 Minuten - Nachbereitungszeit: 12 Stunden




Heringe waschen, trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer wirzen und von beiden Seiten in Mehl
wenden. In einer groRen Pfanne bei mittlerer
Hitze in neutralem OI, von allen Seiten knusprig
anbraten. Parallel die rote Zwiebel schalen, in
dinne Streifen schneiden und bereitstellen. Das
Wasser mit dem Zucker, dem Rotweinessig und
den Gewdrzen in einem kleinen Topf aufkochen
und abschmecken.

Die gebratenen Heringe in eine passende Auf-
laufform mit Deckel geben und auskiihlen lassen.
Nun die roten Zwiebelstreifen die Pfanne geben,
in der die Heringe gebraten wurden und zwei bis
drei Minuten anschwitzen und anschlie3end tber
den Heringen verteilen. Zuletzt noch den Gewlirz-
fond aufgieRen, auf Zimmertemperatur auskihlen
lassen und fur mindestens 12 Stunden im Kuhl-
schrank ziehen lassen.

Lutaten

Vier Portionen

4 Heringe kiichenfertig
Salz und Pfeffer

2 EL Mehl
1 Rote Zwiebel
150 g Zucker

150 ml Rotweinessig

25 g Salz
500 ml Wasser

1TL Senfkérner

1TL Pfefferkérner

¥ TL Fenchelsamen
2 Lorbeerbléatter
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Knusperschnitzel vom Karpfen gepaart
mit einem Kartoffel-Gurkensalat

Jahreszeit: Herbst - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 1 Stunde - Kochzeit: 30 Minuten




Die vorgekochten Kartoffeln pellen und in beliebig
dicke Scheiben schneiden. Gurke und Zwiebel
schélen. Die Gurke in diinne Scheiben und die
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Aus grobem
Senf, Honig, Ol, Salz und Zitronensaft eine Mari-
nade herstellen. Krauter schneiden.

Die Gurkenscheiben, Zwiebelwirfel und die ge-
schnittenen Krauter zur Marinade geben und gut
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. Zuletzt die Kartoffelscheiben unterhe-
ben und etwas Briihe dazugeben, damit der Salat
schon ,schlotzig” wird. Ein paar Radieschen zum
Garnieren — Fertig!

Das Karpfenfilet von der Haut befreien. Mit einem
scharfen Messer per V-Schnitt die groR3en Y-Gré-
ten entfernen — das Filet sollte dabei bestenfalls
nicht durchtrennt werden. Das restliche mit Gréten
versehene Filet kreuzweise einschneiden. Zum
Plattieren eignet sich am besten ein Vakuum- oder
Gefrierbeutel. Das Filet wird eingelegt und mit
Hilfe eines Holzhammers oder eines Plattier-Eisen
gleichmafig dunn plattiert. Das nun doppelt so
groR3e Filet vorsichtig aus dem Beutel nehmen,
von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und
klassisch wie ein Schnitzel panieren. Die perfekte
Temperatur zum Braten liegt bei ca. 160 bis 180
°C.

Zum Braten sollte man ein neutrales Ol oder aber
Butterschmalz verwenden. Sobald das Schnitzel
von der Unterseite schén knusprig ist, wird es
gewendet und mit der Hilfe einer Kelle oder eines
groRen Loffels mit Ol iberschwemmt. Vor dem
Anrichten sollte das Schnitzel eine kurze Weile
auf einem mit Kiichenpapier ausgelegten Teller
abtropfen.

¥, @

Vier Portionen

Dressing

» 1 EL grober Senf

* 1 EL Honig

* 1 halbe Rote Zwiebel
* 2 EL Rapsol

* 1 EL Zitronensaft

Fisch

» Karpfenfilet: 2 Seiten/Filets
» 1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer
e 1Ei

* 50 g Paniermehl

* 30 g Mehl

Salat

* 500 g Kartoffeln, festkochend

* 1 Gurke

* 30 g Zwiebel

* 50 ml Briihe

» 1-2 Sténgel Dill, Petersilie,
Schnittlauch

* Radieschen

Anmerkungen
zum Rezept

Die Kartoffeln sollte man im
besten Falle schon am Vortag
aufsetzen und anschlieRend eine
Nacht im Kihlschrank aufbewah-
ren. Das bewirkt, dass sich die
Starke setzt und man schone,
feine Scheiben schneiden kann,
ohne dass die Scheiben brechen
oder matschig werden.



Heringals Seterselienfisek

Hering als kdstlicher Petersilienfisch mit Gurkensalat

Jahreszeit: Fruhjahr - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten




Als erstes sollte die Salatgurke geschalt und mit
der Hilfe eines Hobels in sehr diinne Scheiben
geschnitten werden.

Die Zwiebel schélen, in ganz feine Wurfel schnei-
den und zu den Gurkenscheiben geben.
Dillspitzen zupfen, grob schneiden und ebenfalls
dazugeben.

Essig, Ol, Zucker Salz und Pfeffer in einer kleinen
Schissel zu einem Dressing aufschlagen und zu
den Gurken geben.

Die Heringe waschen, trockentupfen, mit einem
scharfen Messer filetieren und von den Bauchgréa-
ten befreien.

Die Filets von der Innenseite mit Senf bestreichen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit geschnittener
Petersilie bedecken.

Der Lange nach halbieren, zu einer Schnecke
aufrollen und auf einen ca. 10 Zentimeter langen
Holzspiel3 stechen.

Die SpieRRe anschlieend in Mehl wenden und in
einer Pfanne mit neutralem Ol knusprig braten.

Wahrenddessen Joghurt, Limettensaft, Salz und
Pfeffer zu einer leckeren SoR3e abschmecken.

Zwei Portionen

Fisch

» 4 Heringe, kiichenfertig
» 16 kleine Holzspiel3e

» 1 Bund Petersilie

» 2 EL Senf

e 2 EL Mehl

Gurkensalat

* 1 Gurke

» 1 Zwiebel

e 1ELDIll

» 1 EL Kréduteressig
e 1EL Rapsdl

* 1EL Zucker

e 1 Prise Salz

e 1/2 TL Pfeffer

Joghurt-Dip

» 150 g Joghurt

» 2 EL Limettensaft

» 1 Prise Salz & Pfeffer



Schwarzmundgrundel

Makrele

Spiegelkarpfen

Wolfsbarsch
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CATCH & CO0OK

Tss-deinen eigenen Fisch

Zander

Rotauge
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Leckerer Salat mit Plotzen und Brassen

Jahreszeit: Herbst/Winter - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Glnstig
Vorbereitungszeit: 40 Minuten - Kochzeit: 20 Minuten - Wartezeit: 5 Tage!




Die Zwiebeln halbieren und in Halbringe schnei-
den. AnschlieRend zusammen mit dem Weil3-
weinessig, dem Wasser und den Gewiirzen kurz
aufkochen und den Sud abkuhlen lassen.

Die Weil¥fischfilets (Brassen, Plétze) in den abge-
kuhlten Sud geben und funf Tage im Kuhlschrank
durchziehen lassen.

Rote Beete, Gewiirzgurken, Apfel, Zwiebeln und
die eingelegten Filets in Wirfel schneiden und
vermischen. AnschlieRend den Senf mit dem
Apfelessig, Zucker und der Schlagsahne zu einer
Sol3e vermengen und mit den restlichen Zutaten
vermischen. Den Salat kiihl 1 bis 1 %2 Stunden
ziehen lassen, bevor er serviert wird.

GENERATION

FSCHSTBCHN?

Vier Portionen

500 g WeilSfischfilet

500 ml Weil3weinessig (5 %)
500 ml Wasser

1 Zwiebel

1 EL Senfkérner

1 EL Wacholderbeeren

1 EL schwarze Pfefferkérner,
1EL Salz

Prise Zucker

I'5 Tage warten !

250 g Rote Beete

250 g Gewtirzgurken
250 g Apfel (leicht sauer)
2 Zwiebeln

150 ml Schlagsahne

1 EL mittelscharfer Senf
4 EL Apfelessig

1 TL Zucker




Kleiner Bruder des Dorsches lecker zubereitet

Jahreszeit: Ganzjahrig - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Glnstig
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 35 Minuten - Wartezeit: 25 Minuten




Zuerst stellen wir aus Butter, Curry, Ahornsirup, W

Zitronensaft und Salz eine Gewdirzbutter her. Alle

Zutaten in einen kleinen Topf oder Pfanne geben, Vier Portionen

erwarmen und vermengen. s
Fisch

Fiur das Ofengemuise werden die entsprechenden < 2 Stiick Merlan bzw. Wittling

Gemiisesorten gewaschen, geputzt und in mund- « 50 g Butter

gerechte Stlicke geschnitten. Man sollte darauf 2 EL Zitronensaft
achten, dass die Kartoffeln und die Zwiebeln als » 1 TL Currypulver
erstes auf das Backblech oder in die Auflaufform « 1 Zweig Thymian
gelegt werden. e 1TL Salz

e 1 EL Ahornsirup
Der Wittling wird so vorbereitet, dass er optimal
auf das Blech oder in die Auflaufform passt. Wenn  Gemiise
es geht, sollte man den Fisch ruhig mit Kopf ver- 400 g Kartoffeln
wenden. Denn auch am und im Kopf findet man + 1 Rote Zwiebel
leckeres Fleisch. Damit der Fisch gleichmaRig gart « 1 Paprika
und die Gewurzbutter haften bleibt, sollte man drei + 200 g Pimentos de Padron
bis vier Schnitte (ca. ein bis zwei Zentimeter tief) « 250 g Cherrytomaten

am dicksten Teil des Ruckenfilets setzten. Jetzt * 4 Stiick Knoblauchzehe
noch den Fisch auf dem Gemiusebett platzieren, » 2 Zweige Thymian
mit der Gewirzbutter bepinseln und bei 175 °C * 1 Zitrone
Umluft im Ofen fiir ca. 25 bis 35 Minuten backen. 100 g Oliven ohne Stein
e 1TL Salz
Anmerkungen zum Rezept: « 2 EL Olivenol

Die Garzeit kann je nach Ausgangstemperatur des
Fisches stark variieren. Hierbei hilft der Zahn-
stocher-Test. Sobald der Fisch optisch lecker
aussieht, sollte man den Zahnstocher am dicksten
Stick einstechen. Wenn das Filet schon gut durch
ist, sollte man kaum Widerstand spuren.



Feinstes Inside Out Sushi mit Regenbogenforelle

Jahreszeit: Sommer - Schwierigkeitsgrad: Anspruchsvoll - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 1 Stunde - Kochzeit: 30 Minuten - Wartezeit: Keine

Die Forelle wird am Vortag gebeizt (siehe Rezept
gebeizter Saibling). Fir die Teriyakisof3e schnei-
den wir Knoblauch, Ingwer und Zwiebel in kleine
Waiirfel und résten diese in einem kleinen Topf in
wenig Ol goldbraun an. Abgeléscht wird mit Honig,
SojasofR3e, Mirin und Sake. Nun lassen wir die
Flissigkeit auf ca. 1/3 einkochen und giel3en die
SofRe anschlieRend durch ein feines Sieb ab.

Der Sushi-Reis muss vor dem Kochen sehr griind-
lich gewaschen werden. Zuné&chst sollte man den
Reis in kaltem Wasser ca. 20 Minuten quellen las-
sen und anschlieBend behutsam mit den Fingern
durchmengen. Dabei wird immer wieder das triibe
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Wasser abgegossen und klares kaltes Wasser
dazu gegeben. Sobald das Wasser nur noch sehr
leicht eintriibt, ist der Reis bereit zum Kochen. Der
Reis kann sowohl in einem Reiskocher als auch

in einem Topf bei geschlossenem Deckel gekocht
werden. Wahrend der Reis kocht, bereiten wir die
Reis-Wiurze vor. Essig, Zucker und Salz werden

in einem kleinen Topf unter standigem Rihren
erwarmt — NICHT GEKOCHT! Sobald der Reis gar
ist, geben wir ihn in eine passende Schissel aus
Glas oder Kunststoff. Jetzt wird sehr vorsichtig die
Reis-Wirze untergehoben. Der Reis sollte nun
auskuhlen bis er handwarm ist, dann lasst er sich
am besten verarbeiten.

Wahrend der Reis mit einem feuchten Tuch be-
deckt auskuhlt, bereiten wir unsere Fillung vor.
Um die perfekte Lange zu ermitteln, nehmen wir
uns ein Noriblatt als Vorlage zur Hilfe. Die Forelle
wird zunéchst von der Haut befreit und anschlie-
Rend in moglichst lange und maximal zwei bis drei
Zentimeter breite Streifen geschnitten. Um eine
perfekte Inside Out Sushi Roll zu formen, nehmen
wir ein halbes Noriblatt, geben ca. 80 bis 100
Gramm Reis auf die raue Seite und verteilen diese
mit angefeuchteten Fingerspitzen gleichmafig auf
dem Blatt. Nun geben wir etwas gerdsteten Se-
sam auf den Reis und wenden das Blatt samt Reis
auf der Sushimatte. Nun verteilen wir einen Loffel
Frischkése mittig auf dem Noriblatt und legen
unsere Fullung oben drauf. Nun schlagen wir das
Noriblatt ein, indem wir mit Ring- und Zeigefinger
die Fullung fixieren und mit den Daumen von der
Unterseite driicken. Mit etwas Ubung wird dies
sehr leicht von der Hand gehen. Nun wird die Rol-

Vier Portionen

Reis

* 500 g Sushi-Reis
* 209 Salz

e 40 g Zucker

* 80 ml Reisessig (Tafelessig)

SoBe

e 100 ml Sojasol3e
* 100 ml Sake

* 100 ml Mitin

» 20 g Honig

* 50 g Zwiebel

* 50 g Ingwer

* 50 g Knoblauch

Fiillung

* 400 g Forellenfilet

* 1 Gurke

» 1 Avocado

e 100 g Frischkése

» Halbes Bund Schnittlauch
» 1 Noriblatt

Topping

e 2 EL Sesam, geréstet

» 2 Stangen Frihlingslauch
» 2 Zweige Koriander

Anmerkungen
zum Rezept:

le mit einem scharfen und etwas angefeuchteten
Messer in acht gleichméfige Stiicke geschnitten.
Anrichten, mit Fruhlingslauch und Koriander gar-
nieren und fertig ist unser selbstgemachtes Sushi.

P

Man benétigt unbedingt echten

Sushi-Reis und eine Sushi-Holz-
matte flr dieses Rezept. Bei der
Fillung ist weniger haufig mehr.



Sewrigeforellen-Tacos

Aus wenigen Zutaten ein Feuerwerk der Aromen:
Gegrillte Forelle auf Gemiise

Jahreszeit: Sommer - Schwierigkeitsgrad: Einfach - Preis: Glinstig
Vorbereitungszeit: 15 Minuten - Kochzeit: 10 Minuten - Wartezeit: Keine




Zuerst bereiten wir die flotte Fillung vor. Wahrend W

Zwiebeln, Frihlingslauch und Paprika in feine

Streifen geschnitten werden, sollten die Tomaten Vier Portionen

eher grobstuckig gewdrfelt sein. Das Forellen-

filet wird in ca. 3 x 3 Zentimeter dicke Wiirfel Fiillung

geschnitten und zusammen mit dem vorbereite- * 400 g Fischfilet (Forelle, Barsch,
ten Gemudise in einer kleinen Schiissel mariniert. Zander oder ...)

Olivendl, Gewirzmischung (gern etwas Scharfes)  « 4 Tacos

und Meersalz — schon kann es losgehen. Bevor » 4 Tomaten

die Tacos aber auf den Grill kommen, bereiten wir  « 2 Stangen Lauchzwiebel

noch schnell das Topping vor. Die Avocado wird « 1% Zwiebel

in kleine Wurfel geschnitten und die Chilischote in  « 1 Spitzpaprika

sehr feine Ringe. » 1 EL Gewiirzmischung (scharf)

e 1 TL Meersalz (nach Belieben)
Die Tacos sollten von beiden Seiten knusprig
gebacken und anschlieRend — noch heil3 —in die Topping
typische Form gebracht werden. Jetzt kommt die 1 Avocado
vorbereitete Forellen-Fillung wirklich nur ganz * 1 Rote Chili bzw. Peperoni
kurz auf die heiRe Grillplatte — alternativ geht * 1 Limette
naturlich auch die Bratpfanne. Der Fisch soll még-
lichst kurz gegart werden. Anschlie@end kommen
jeweils gut 2 bis 3 EL Fillung in einen Taco.
Avocado und Chili oben drauf und zuletzt noch ein
paar Spritzer Limettensaft. Wem es gefallt, gibt
noch frisch gezupften Koriander dazu und fertig
sind unsere feurigen Forellen-Tacos

2
\‘Wluke'rﬂ“‘- ideo
Anmerkungen zum Rezept: Daun schau dl’g{:“','
auf ouTu?s &€
Die Tacos kann man alternativ auch ganz ent- TH

spannt im Backofen vorbereiten. Wichtig ist, dass
man die noch heil3en Tacos direkt in die V- Form
bringt. Abgekuihlt brechen sie sehr leicht durch.



Gegrillter Karpfen mit Salat aus Pellkartoffeln:
Augenweide zum Fingerlecken gut!

Jahreszeit: Sommer/Herbst - Schwierigkeitsgrad: Normal - Preis: Glinstig
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten - Wartezeit: Keine




Der Karpfen sollte zunachst sehr griindlich von
Schleim und Schuppen befreit und mit einem
Kichentuch gut abgetrocknet werden. Mithilfe
eines scharfen Messers den Kopf entfernen und
dann ca. 3 bis 4 Zentimeter dicke Koteletts runter-
schneiden. Diese werden anschlieBend mit einem
BBQ-Gewirz einmassiert (,gerubbt®). Nun wird
aus 1 EL BBQ-Gewiirz, 1 TL Siracha (alternativ
Ketchup), etwas Zitronensaft und 2 EL Olivendl
eine Marinade hergestellt. Die vorgekochten Dril-
linge, je nach GroRe, dritteln oder halbieren, Cher-
rytomaten und Radieschen waschen und eben-
falls halbieren. Zwiebel schélen und in Streifen
schneiden. Rucola waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Alle Zutaten in einer Schiussel
mit Olivendl, Balsamico, Salz und Ahornsirup zu
einem schmackhaften Salat vermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Der Grill sollte auf gut 200 bis 250 °C vorgeheizt
sein. Die Karpfen-Koteletts werden zunéchst ,tro-
cken" auf den Grillrost gelegt. Damit sie nicht fest-
kleben, hilft es, den Grillrost mit etwas neutralem
Ol einzupinseln. Der Fisch verfugt iber ausrei-
chend Fett, welches dann austritt und dafiir sorgt,
dass er nicht festklebt. Nun heif3t es: Abwarten!
Die Koteletts darf man auf keinen Fall standig um-
drehen. Dann passiert es namlich, dass er doch
am Girill festklebt. Die Koteletts lassen sich ganz
einfach wenden, sobald sich eine schone Kruste
gebildet hat und richtig kraftige Grillstreifen ent-
standen sind. Nach dem ersten Wenden bepinseln
wir die bereits gegrillte Seite mit unserer BBQ-
Marinade. Den Vorgang kann man nun zwei- bis
dreimal wiederholen, bis sich eine leckere BBQ-
Glasur gebildet hat. Um die Koteletts perfekt zu
vollenden, geben wir neben Meersalz und etwas
Zitronensaft noch die Uibrig gebliebene Marinade

Uber die Koteletts.

Vier Portionen

Fisch
» 1 Karpfen (ca. 2 kg)
» 2 EL BBQ-Fischgewtirz

Salat

* 400 g kleine Kartoffeln (Drillinge)
* 250 g Cherrytomaten

» 1 Bund Radieschen

* 1 Bund Rucola

* 15 Rote Zwiebel

» 1 EL Balsamicoessig

Marinade

e 1TL BBQ-Gewlirz

» 2 EL Olivendl oder Rapsol

e 1 TL ChilisoB3e oder Ketchup
1 Spritzer Zitronensaft

e 1 TL Meersalz

Anmerkungen
zum Rezept:

Wer sich nicht an den Karpfen
traut, kann diesen natirlich auch
gegen so ziemlich jeden anderen
Fisch austauschen. Der Vorteil
beim Karpfen liegt aber ganz ein-
deutig in seinem Fettgehalt. Das
innen liegende Fett sorgt dafiir,
dass der Fisch zum einen super-
saftig bleibt und zum anderen
nicht so schnell anbrennt oder
festklebt.



Wotlbarsch
%a/% Gilauch

Gegrillter Wolfsbarsch mit Spargel und
aromatischem Chimichurri aus Barlauch

Jahreszeit: Sommer - Schwierigkeitsgrad: Normal - Preis: Gehoben
Vorbereitungszeit: 20 Minuten - Kochzeit: 25 Minuten - Wartezeit: Keine




Bevor es den Fischen an die Schuppen geht, be-
reiten wir das Chimichurri (eine Art von Pesto) vor.
In einem Mérser werden Zwiebelwirfel, Knob-
lauch, Peperoni, Petersilie, Zitronensaft, Meersalz,
Olivendl und natirlich Barlauch zu einer groben
Krauterpaste verarbeitet. Dazu empfehle ich, das
Gemiise vorher in kleinere Stiicke zu schneiden.
Wer keinen Mdorser hat, nimmt einen Mixer und ein
hohes Gefald zur Hilfe.

Der Spargel wird klassisch geschalt und kommt
anschlieRend direkt zusammen mit etwas Ol

auf die Grillplatte. Man sollte den Spargel ruhig
etwas haufiger wenden und so platzieren, dass er
wirklich ganz langsam und geschmeidig brutzelt.
Zwischendurch gern schon salzen.

Der Wolfsbarsch wird geschuppt und griindlich
gewaschen. Naturlich kann man den Fisch auch
im Ganzen auf die Platte legen, aber in dem Fall
habe ich mich fir feine Filets entschieden. Die
Filets werden mit der Hautseite zuerst auf die
geodlte Platte gelegt und mithilfe einer Palette bzw.
eines Pfannenwenders angedriickt, sodass sich
das Filet nicht aufrollen kann. Gewdirzt wird nun
die oben liegende Seite mit Salz und Pfeffer. Das
Filet wird ausschlieBlich auf der Hautseite gegrillt
und erst ganz zum Schluss fiir fiinf Sekunden
gewendet. Der Spargel bekommt zum Abschluss
noch ein Fléckchen Butter und einen guten Sprit-
zer Zitronensaft.

Anmerkungen zum Rezept:
Wichtig ist, dass das Chimichurri nicht zu fein
puriert bzw. gemdrsert wird, denn besonders die

kleinen Stlicke machen die SoRRe nachher so
spannend auf der Zunge.

e

Lutaten

Vier Portionen

Gemiise

* 500 g Spargel (griin)
* 500 g Spargel (weil3)
» Y Zitrone

* 20 g Butter

Fisch

» Stiick Wolfsbarsch (Stiick zu
500 bis 600 g)

» 1 Prise Meersalz

* 1 Prise Pfeffer aus der Mtihle

SoBe (Chimichurri)

» 1 Bund Bérlauch

» 1 Knoblauchzehe

» Y Zwiebel

» 2 Sténgel Petersilie

* 2 TL Grlner Pfeffer in Lake
» 2 Griine Peperoni

e 1% Zitrone
» 2 EL Olivenol (mehr nach Bedarf)
» 1 Prise Meersalz




Knusprig gebratener Zander trifft auf
cremige SenfsofR3e und knackigen Wirsing

Jahreszeit: Herbst/Winter - Schwierigkeitsgrad: Mittel - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 45 bis 60 Minuten - Wartezeit: Keine




Kartoffeln schélen, in reichlich gesalzenem Was-
ser weichkochen, abgielRen und mit Milch, Butter,
Muskat und gehackten Krautern zu einem fluffigen
Kartoffelstampf verarbeiten.

Fir die SoRRe die Schalotte schélen, in feine
Waiirfel schneiden und in ca. 1 EL Butter glasig an-
schwitzen. 1 EL Mehl dazugeben, kurz einarbeiten
und mit kalter Milch und Sahne aufgieRen. Nun
mit Senf, Salz, Pfeffer und etwas Zucker ab-
schmecken.

Wirsing in mundgerechte Stiicke schneiden, 3 bis
4 Minuten in Salzwasser blanchieren und an-
schlieBend abschrecken. Speck in diinne Strei-
fen schneiden und in einer groRen Pfanne mit
etwas Butter auslassen. Sobald der Speck schén
knusprig ist, kann man den Wirsing dazugeben.
Abgeschmeckt wird mit Salz, Pfeffer, Muskat und
wer mochte, auch mit etwas Zitrone.

Zander filetieren, portionieren, auf der Hautseite
einritzen und ganz leicht mehlieren. Etwa 2 EL Ol
in eine KALTE Pfanne geben und das Zanderfilet
mit der Hautseite zuerst einlegen und jetzt mit
Salz und Pfeffer wirzen. Zunéachst wird das Zan-
derfilet nun auf hdéchster Stufe angebraten. Sobald
das Filet an den Randern etwas Farbe bekommt,
kann man die Hitze auf die Halfte reduzieren.

Das Filet wird solange auf der Hautseite gebraten,
bis es fast vollstandig durchgegart ist. Dabei sollte
man immer mal wieder mithilfe einer Palette bzw.
eines Pfannenwenders schauen, ob die Haut nicht
anbrennt oder die Hitze zu gering ist. Sobald die
Haut schon knusprig und das Filet fast durch-
gegart ist, sollte man das Filet noch fur ca. 30
Sekunden auf der Filetseite braten.

¥, 9

Zwei Portionen

Beilage

* 400 g Kartoffeln (mehligkochend)
* 80 ml Milch

* 50 ml Sahne

* 1 EL Butter

59 Salz

» 1 Prise Muskat

Fisch

» 1 Seite bzw. 1 Filet Zander
» 1 Prise Salz

» 1 Prise Pfeffer

e 1EL Mehl

Gemiise

* 300 g Wirsing
* 1 EL Butter

e 30 g Bacon

» 1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer
» 1 Prise Zucker

SoRe

» 1 kleine Schalotte

* 1 EL Butter

* 1EL Mehl

e 200 mi Milch

» 100 ml Sahne

» 1 bis 2 EL grober Senf
» 1 Prise Salz

» 1 Prise Pfeffer

» 1 Prise Zucker

Jeta,
ﬂqf %‘( q’m Viaer
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Wittling bzw. Merlan ist ein toller Speisefisch und
lasst sich fantastisch als Backfisch verarbeiten!

Jahreszeit: Sommer/Herbst - Schwierigkeitsgrad: Normal - Preis: Glinstig
Vorbereitungszeit: 30 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten - Wartezeit: Keine




FUr den Backteig stellen wir aus Mehl, Stéarke,

Backpulver, Essig und Bier einen dickfliissigen
Teig her, indem wir zunachst die trockenen Zu-
taten in einer kleinen Schiissel vermengen und
dann Bier und Essig dazugeben.

Fir die Remoulade werden Zwiebeln, Gurken
sowie das Ei in feine Wirfel geschnitten und mit
den restlichen Zutaten vermengt. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken. Das Fisch-
filet wird mit Salz und Pfeffer gewirzt und bevor
es in den Backteig geht, mit etwas Mehl bestaubt.

Die Filets sollten nun einzeln durch den Teig ge-
zogen werden und direkt in das ca. 180 °C heil3e
Fett (Fritteuse oder Topf mit 2 Litern Ol) gegeben
werden. Sobald man erkennen kann, dass der
Teig am Rand schon knusprig wird, sollte man die
Stlicke einmal wenden, um von allen Seiten eine
perfekte Kruste zu bekommen.

Mein Tipp:

Beim Frittieren der Filetstiicke nur so viele Stiicke
gleichzeitig in das hei3e Fett geben, wie Stiicke
nebeneinander in den Topf oder in die Fritteuse
reinpassen.

dag VAT
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Lutaten

Vier Portionen

Zutaten Backteig:

100 g Mehl

100 g Stérke

1 TL Backpulver

2 cl Essig (Malzessig)

100 ml Bier oder Mineralwasser

Zutaten Remoulade:

200 g Mayonnaise

50 g Gewtirzgurke

Y Zwiebel

1 gekochtes Ei

1 TL Dill, gehackt

1 TL Petersilie, gehackt
4 cl Gurkenwasser

1 TL Senf

1 Spritzer Zitronensaft
Salz und Pfeffer, Zucker

Sonstige Zutaten:

400 g Wittling Filet ohne Haut
Salz und Pfeffer

Frittierfett

4 Ciabatta-Brétchen




Tialientselte Sehollenitlefen

Wie wird ein Schollenfilet richtig filetiert und wie
zaubert man ein Feuerwerk der Aromen? Lest es hier!

Jahreszeit: Sommer/Herbst - Schwierigkeitsgrad: Anspruchsvoll - Preis: Normal
Vorbereitungszeit: 20 Minuten - Kochzeit: 40 Minuten - Wartezeit: Keine

Wir beginnen mit dem Filetieren
unserer kiichenfertigen Schol-
len. Dazu schneiden wir mittig
entlang der Mittelgrate und
fuhren das Messer mit vorsichti-
gen Zigen in Richtung Flossen-
saum. Die daraus entstehenden
vier Schollenfilets befreien wir
nun noch von der Haut, indem
wir das Messer am Schwanzen-
de der Filets ansetzten, die Haut
| mit Zeigefinger und Daumen der
anderen Hand gut festhalten
und das Messer auf der Haut



entlangfuhren. Die fertigen Filets platzieren wir
nun nebeneinander auf einem Brett oder direkt
auf der Arbeitsplatte. Gewlirzt wird mit einer
mediterranen Gewirzmischung und reichlich
Meersalz. Alternativ kann man auch klassisch
Salz und Pfeffer verwenden. Fir die Fillung der
Schollenrélichen verwenden wir einen in finger-
dicke Balken geschnittenen Mozzarella, den wir
von der dinnen Seite des Filets zum dicken Teil
hin einrollen. Zur Sicherheit fixieren wir die Réll-
chen nun noch mit einem kleinen Holzspiel3.

In einer Auflaufform verteilen wir die gehackten
Tomaten aus der Dose, wirzen diese mit Salz,
Pfeffer, einer Prise Zucker und legen ein paar
Zweige Thymian und Rosmarin dazu. Neben
unseren Schollenrélichen, die wir mittig platzieren,
geben wir nach Belieben ein paar eingelegte Oli-
ven dazu. Die Schollenrélichen gehen nun bei ca.
160 °C fur ca. 30 Minuten in den Ofen. Wahrend-

dessen schalen und schneiden wir die Schalotte in

feine Wiirfel. Zwei Essloffel Olivendl in einer Pfan-

ne mit hohem Rand (oder einem Topf) auf mittlerer

Stufe erhitzen, die Schalotten Wiirfel ein bis zwei
Minuten glasig diinsten, den Risottoreis dazuge-
ben und ebenfalls unter standigem Rihren glasig
andunsten. Mit 50 Milliliter Weil3wein abldéschen,
kurz einkochen lassen und nun Kelle fur Kelle den
vorbereiteten Fischfond dazugeben.

Der Fond oder die Briihe sollte vorher in einem
Topf erwarmt werden, um den Garvorgang nicht
jedes Mal beim AufgieRen zu unterbrechen.

Dies sollte ebenfalls unter standigem Rihren bei
mittlerer Hitze passieren. Sobald der Reis die
gewulinschte Konsistenz erreicht hat, schalten wir
den Herd ab und geben keine Flussigkeit mehr
dazu. Veredelt wird der Risotto nun mit gehackten

Kapern und eingelegten Tomaten.

Zwei Portionen

Fisch

e 2 Stlick Scholle (kiichenfertig)
» 1 Prise Salz und Pfeffer

» 1 Prise Gewldrzmischung

Beilage

* 400 g Risotto-Reis

» 1,2 Briihe oder Fischfond
e 50 g Parmesan

* 50 g Butter

» 1 TL gehackte Kapern

» 1 EL getrocknete Tomaten

SoRe
* 400 g gehackte Tomaten
» 2 Zweige Rosmarin & Thymian
1 Prise Salz und Pfeffer
» 1 Prise Zucker .
= BN v

Mein Tipp:

w

Um etwas knackige Frische in
das Schollengericht zu bringen,
marinieren wir etwas gewasche-
nen Rucola mit Olivendl und
Meersalz und geben ihn direkt
als Garnitur auf unsere Schollen-
filets. Natrlich dirfen auch hier
etwas geriebener Parmesan und
ein paar Tropfchen Balsamico
nicht fehlen.

Guten Appetit!



Aromatisches Fischcurry aus verschiedenen Fischfilets
mit allerlei frischem, buntem Gemiise

Jahreszeit: Herbst/Winter - Schwierigkeitsgrad: Mittel - Preis: Mittel
Vorbereitungszeit: 10 Minuten - Kochzeit: 30 Minuten - Wartezeit: 10 Minuten




Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln schélen und

in feine Wurfel schneiden. Zwei Essloffel Ol in
einem Topf oder in einer Pfanne mit hohem Rand
erhitzen und die Wurfel darin glasig anschwitzen.
Derweil Kirbis, M6hren und Sellerie in mundge-
rechte Stlicke schneiden.

Rote Currypaste und Tomatenmark zu den Zwie-
belwiirfeln in die Pfanne geben und unter standi-
gem Ruhren ca. 30 Sekunden anschwitzen. Nun
Kirbis, M6hren und Sellerie dazugeben, mit Briihe
sowie Kokosmilch auffiillen und mit Salz wiirzen.
Bei geschlossenem Deckel und schwacher Hitze
fuir ca. zehn Minuten kécheln lassen. Die Fisch-
filets werden in 3 x 4 Zentimeter grof3e Stlicke
geschnitten, mit Salz und Curry gewdrzt und vor-
erst beiseite gestellt. Die weiteren Gemusesorten
waschen, gegebenenfalls schalen und ebenfalls in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Sobald Kirbis und Mdhre weichgekocht sind,
geben wir die weiteren Gemiisesorten dazu und
lassen das Curry noch einmal fur weitere drei bis
vier Minuten kdcheln. Zuletzt geben wir die Fisch-
wirfel oben auf das Curry — NICHT MEHR UM-
RUHREN! Deckel drauf und etwa zehn Minuten
ziehen lassen. Ein paar Spritzer Limetten Saft und
frisch geschnittene Krauter vollenden das Gericht.

Anmerkungen zum Rezept:

Das Rezept eignet sich fur jede Fischart und fast
jede Gemusesorte.

Vier Portionen

Fisch
* 600 g Fischfilet ohne Haut

Eintopf

» 1 Rote Zwiebel

e 30 g Ingwer

» 10 g Knoblauch

» 300 g Klirbis (Hokaido)

» 100 g Mbhren

» 100 g Staudensellerie

* 1 EL Rote Currypaste

» 2 EL Tomatenmark

* 200 g Erbsen TK

» 100 g Zuckerschoten

» 1 Spitzpaprika

* 1 Dose Kokosmilch

* 500 ml Briihe (Gemiise oder
Gefliigel)
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Nachworl

Wir hoffen, die vorgestellten Rezepte in dieser Broschiire haben lhr Interesse zum
Nachkochen geweckt. Vielleicht haben Sie ja schon das eine oder andere nachge-
kocht oder als Anregung fiir eigene Rezepte verwendet.

Als Angler sollten die meisten in diesem Heft aufgefihrten Fischarten mit etwas
Gliuck zu fangen sein. Rund 8 % der deutschen Bevolkerung gehen mindestens
einmal im Jahr angeln. Da das Angeln gerade einen ordentlichen Boom verzeichnet,
steigt die Zahl zwar, aber es gibt immer noch tber 90 % Nichtangler. Daher wollen
wir an dieser Stelle auch nochmal kurz darauf eingehen, wie man als
Nichtangler an frischen Fisch kommt und wie man erkennt,
dass er frisch ist.

Erst einmal kann man in der Verwandtschaft, Freund-
schaft und Nachbarschaft fragen, ob es einen Ang-
ler gibt. Meist geben diese gerne mal einen gefan-
genen Fisch weiter. Wenn kein Angler aufzutreiben
ist, dann ist die nachste Anlaufstelle der Fischer vor
Ort. Hier bekommt man heimischen Fisch aus dem
regionalen Gewasser oder im Urlaub aus dem dorti-
gen Gewasser. Findet man auch einen solchen nicht,
dann gibt es auch guten Fisch im Laden zu kaufen,
in einer Fischhandlung und auch in einem Supermarkt.
Achten Sie hier darauf, was Sie kaufen. Oftmals benennen
Handelsnamen nicht die Fischart. So hat ein Seelachs nichts mit
Lachs zu tun und ein Seehase hat keine langen Ohren. Bei einem Einkauf kénnen
Sie nun wahlen, ob sie einen bestimmten Fisch fur ein Rezept, das Sie kochen
wollen, kaufen oder sich von der Auslage und dem Aussehen der Fische inspirieren
lassen und den Fisch auswahlen, zu dem Sie dann ein passendes Rezept — zum
Beispiel auf www.catch-and-cook.de — suchen.

Woran erkennt man frischen Fisch? Nun, er sollte noch rote Kiemen haben, klare

Augen und bei Druck sollte die Haut elastisch zurtickfedern und keine eingedriick-
te Stelle bleiben. Leider kdnnen Sie das aus hygienischen Griinden kaum selbst

>



durchfuihren, aber Sie kénnen es sich
vom Handler zeigen lassen. Ein guter
Fischhandler bereitet einen gekauften
Fisch auch kiichenfertig vor, sodass Sie
nur noch das Zubereiten Glbernehmen
mussen.

Die Kampagne ,,Catch & Cook* ist
ein fortlaufendes Projekt des Deutschen Angelfischer-
verbands und wird regelmafig um weitere Fischrezepte erweitert. Interessierten
Anglern, Fischessern und -kdchen empfehlen wir daher in regelmafigen Abstanden
die unten genannten Quellen zu besuchen und sich tiber Neuigkeiten aus der DAFV-
Fischkuche zu informieren. AuRerdem freuen wir uns, wenn lhr uns Feedback oder
Rezeptwiinsche zukommen lasst. Ebenfalls wird es immer wieder Tipps und Tricks
geben, die die Zubereitung der Fische einfacher von der Hand gehen lasst.

Wir wiinschen auch weiterhin
»Petri Heil“ und ,,Guten Appetit“!

Weitere Informationen:

Website: www.catch-and-cook.de - www.dafv.de - www.gewaesser-verbesserer.de
Instagram: @angelfischerverband_dafv
YouTube: @CatchCookDAFV
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