


eine Komposition
mit exotischem Flair

Der Schellfisch ist vornehmlich in der Nordsee und im
Nordatlantik beheimatet und zieht im Frihjahr in gro-
Ben Schwarmen aus den Polarmeeren zu den Lofoten.
Neben Dorsch und Kabeljau zahlt er bei uns zu den
wichtigsten Speisefischen und ist als klassischer Back-
fisch sehr beliebt.

Koriander verleiht dem Schellfisch einen exotischen
Charakter und adelt ihn zu einer Delikatesse, mit

der man Familie und Géste (iberraschen kann. Das in-
tensiv duftende Kraut ist ein sehr altes Gewdirz, dessen
Samen man schon in den Grabern der Pharaonen
fand. Wahrend die Romer und Griechen ihren Wein
mit Koriander verfeinerten, galt er im Mittelalter als
Aphrodisiakum.
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die Kombination
frir den leichten Genuf§

Delikatessen aus FluB, See und Meer, verfeinert mit
dem wdrzigen Grin aus dem Garten — fiir Liebhaber
einer leichten und gesunden Erndhrung der pure
GenuB. Und schnell gemacht! Fisch hat ein sehr zartes
,Fleisch”, das eine einfache und ztgige Zubereitungs-
art erfordert. Raffiniert: die Kombination mit frischen
Krautern. Thr Aroma hebt noch seinen feinen
Geschmack und verleiht ihm eine erlesene Note.

Ein Brauch, dessen vorchristlicher Ursprung kaum
noch bekannt ist. Die Germanen widmeten diesen
Wochentag der Liebesgottin Frija. Zu ihren Ehren wur-
de Fisch gegessen, von dem man sich eine fruchtbar-
keitsspendende Wirkung erhoffte. Mit Fasten hatte
dies wenig zu tun. Fisch sollte man jedoch weit haufi-
ger genieBen. Erndhrungswissenschaftler empfehlen
ihn mindestens zweimal pro Woche.

Krauter wurden nicht nur in der Kiiche geschatzt,
sondern seit alters her auch als Heilmittel. Aber nicht
nur das! Bei den alten Griechen galt Petersilie als
Symbol festlicher Frohlichkeit, so daB sie die Sieger

bei sportlichen Wettkdmpfen mit Petersilie bekrénzten.
Im deutschen Volksbrauch hat man Dill weit mehr
zugetraut. Die Braut steckte das Kraut in Strimpfe
und Schuhe, damit sie nach der Hochzeit das
Regiment zuhause fiihrte.




Die Bachforelle lebt in klaren, schnell flieBenden
Gebirgs- und Waldb&chen und 148t sich mit etwas
Geschick sogar mit bloBen Handen fangen. Im Volks-
glauben diente ihr Paarungsverhalten als Wettervor-
hersage. Eine friihe Paarungszeit versprach einen
strengen Winter, aber auch einen schénen Frihling.
Ihr Springen und Platschern prophezeite Regen

oder Gewitter.

Die Petersilie mit ihrem frischen, herzhaften Geschmack

paBt sehr gut zu dem wiirzigen Aroma der Forelle. Im
Gegensatz zu der krausen schmeckt die glatte Variante
etwas aromatischer und milder.

Zutaten fiir 4 Personen

4 Lachsfilets Mehl

mit Haut 4 200 g 60 g geklarte Butter
(Lachs entschuppen lassen) 2 EL Olivendl

2 EL Olivendl 1 Fenchelknolle

1 Bund Dill 200 g Karotten
Zitronensaft 4 ¢l Pernod

Zubereitung

Lachsfilets waschen und trocken tupfen. Olivendl mit
feingehacktem Dill mischen und Filets von beiden
Seiten damit einreiben. Mindestens 3 Stunden ziehen

lassen, dann mit Salz und Pfeffer wirzen und in Mehl
wenden. Mehl gut abklopfen.

Filets von beiden Seiten in der geklarten Butter scharf
anbraten. Die Hautseite muB dabei richtig Farbe be-
kommen und kroB sein. Dann Filets im Ofen bei
100°C ca. 10-15 Minuten langsam gar ziehen lassen.
Fenchel halbieren, Stielansatz entfernen und in feine
Streifen schneiden. Karotten schalen und in feine
Streifen schneiden.

Gemiise in Olivendl anschwitzen bis es glasig ist.
Dann mit Pernod abléschen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Lachsfilets auf Gemisestreifen anrichten,
dazu Butterkartoffeln anbieten.



ein wiirziges Paar

Lachse zahlen zu den Wanderfischen. Sie wachsen

in Fltssen auf, ziehen als Jungfische ins Meer, bevor
sie zum Laichen wieder fluBaufwarts schwimmen.

Da sie sich in erster Linie von Krebsen erndhren, hat ihr
Fleisch die typische zart rosa bis orangerote Farbe.

Der Lachs ist hervorragend geeignet fiir die verschie-
densten Zubereitungsweisen, ob Diinsten, Dampfen,
Braten oder Rauchern und Beizen.

Das Wiirzen mit Dill ist typisch fiir die skandinavische
Kiche, der Graved Lachs ist ein schmackhaftes Beispiel
daflr. Wie viele Krauter stammt auch Dill aus dem
Orient und galt im Altertum als Heilpflanze. Er duftet
und schmeckt sehr wiirzig.
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Forellen-Pickchen

Zutaten fiir 4 Personen

4 kuchenfertige Forellen 40 g Butter

aca.400g 4 Zweige Rosmarin
Zitronensaft 8 Zweige Petersilie
200 g Karotten 125 ml trockener
200 g Sellerie WeiBwein
Zubereitung

Forellen salzen, pfeffern und mit Zitronensaft betrau-
feln. 4 Stuck Alufolie (oder Pergamentpapier) in der
GroBe 30 x 30 cm mit Butter bestreichen. Fisch auf die
Alufolie legen, Rosmarin und Petersilie in die Bauch-
héhle legen. Gemuse waschen, putzen und in sehr
feine Streifen schneiden. Gemuse gleichmaBig auf den
Forellen verteilen. WeiBwein auf den Fisch tréaufeln
und die Folie gut verschlieBen.

Fisch im Backofen bei 180°C ca. 30 Minuten garen.
Dazu Ofenkartoffeln und Blattsalat servieren.



ein aromatis “;’C’ er Pas ;{g ﬁffix

Der Zander gehort zu den besten Sorten der SuB-
wasserfische und gilt frisch zubereitet als Delikatesse.
StBwasserfische sind im Geschmack zarter und milder
als die kernigeren Seefische, die im Salzwasser leben.

Mit dem dezenten Aroma des Zanders harmoniert
der zart wiirzige und siBlich frische Duft des Kerbels,
auch franzosische Petersilie genannt. Sein Geschmack
erinnert an Anis und Fenchel. Urspringlich ist er

im westlichen Asien und Stdeuropa beheimatet.

Im Mittelalter erfreute er sich groBer Beliebtheit,

nicht nur zur Verfeinerung von Suppen und Speisen,
sondern auch zur Steigerung des korperlichen
Wohlbefindens.

Zutaten fiir 4 Personen

4 Zanderfilets a 180 g 50 g geriebenes
100 g Fruhlingszwiebeln Toastbrot (ohne Rinde)
40 g Butter Geriebene Schale einer
2 Eigelbe 1/2 Zitrone
30 g fein geriebene 250 ml Fischfond
Haselnusse 250 ml Sahne
20 g fein geriebene 50 g kalte Butter
Walnusse 1/2 Bund Kerbel,

grob gehackt

Zubereitung

Filets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden
und in Butter anschwitzen. Nsse, WeiBbrot und Eier
vermengen und unterrtihren bis sich eine geschmeidi-
ge Masse ergibt. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale
abschmecken.

Filets in eine feuerfeste Form legen, mit der Masse
bestreichen und mit Fischfond angieBen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180°C ca. 15 Minuten (iberbacken.
Fisch herausnehmen und warm stellen. Fond mit Sahne
aufkochen, um die Halfte reduzieren lassen, dann ge-
hackten Kerbel zugeben. Mit der kalten Butter binden.
Dazu griner Spargel und Kartoffeln anbieten.



4 Schellfischfilets a 180 g 1 Mango

1 EL Butter 1 Orange
200 ml Gemusebrihe 1 rote Chilischote
500 ml Chilisauce 1/2 Bund Koriander,

sweet & sour (Uncle Ben’s) gehackt

Schellfischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
eine gebutterte Form legen. Mit Brihe angieBen und
mit Alufolie abdecken. Im Ofen bei 160°C ca. 15-20
Minuten dinsten. Mangofleisch in Warfel schneiden.
Orange schalen und mit einem Messer die Segmente
herausschneiden. Chilischote in feine Ringe schneiden.
Chilisauce erhitzen, Mango- und Orangenspalten
zugeben und kurz aufkochen. Koriander und Chili
unterrthren.

Fisch auf Mango-Chutney anrichten und mit
Koriander garnieren. Dazu Basmatireis anbieten.





