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Essen Sie mindestens
einmal in der Woche
Seefisch. Fische aus dem
Meer sind nicht nur reich
an Jod, sondern liefern
auch Vitamin D fiir kréf-
tige Knochen, Vitamin A
fiir gute Sicht sowie
wertvolle Fettsduren

fiir ein gesundes Herz-
Kreislauf-System.

FISCH UND MEERESFRUCHTE

Wer gelegentlich Fisch und
Meeresfriichte isst, ernahrt sich
sehr gesund. Denn Fisch liefert
bis zu 20 Prozent EiweiB, und
zwar in einer sehr hochwertigen
Zusammensetzung. Fische sind
uberwiegend fettarm, und die so
genannten Fettfische - etwa
Lachs, Makrele und Hering -
enthalten wertvolle Omega-3-
Fettsauren. Sie senken den Blut-
fettspiegel und versorgen den
menschlichen Kdrper auBerdem
mit den Vitaminen A und D.
Insbesondere Salzwasserfische
sind bekannt fir ihren duBerst
hohen Jodgehalt: Wer nur ein-
mal pro Woche Meeresfisch isst,
hat seinen wochentlichen Jod-
bedarf schon gedeckt.

Fisch kaufen und
aufbewahren

Ganz frisch schmeckt Fisch am
besten. Sie bekommen ihn im
Fischgeschaft und inzwischen
auch, an bestimmten Tagen, in
vielen Supermarkten. Verlassen
Sie sich beim Fischkauf ganz auf
lhre Nase: Er sollte frisch nach
Meer riechen und keineswegs
penetrant. Achten Sie bei
ganzen Fischen auch darauf,
dass sie eine pralle und glanzen-
de Haut haben, die Augen klar
sind und leicht hervorstehen.
Fischfilets sollten keine dunkle-
ren Rander aufweisen oder gar
ausgetrocknet wirken. Wenn Sie
ganz sicher gehen wollen, fra-
gen Sie nach Fisch, den Sie roh




essen konnen. Dann bekommen
Sie ganz sicher den frischesten
Fisch des Tages.

Bei Garnelen verrat lhnen die
Bauchseite, wie frisch diese
Krustentiere sind: Sieht sie
graulich bis schwarz verfarbt
aus, lagern sie schon langer.

Aufbewahren

Wollen Sie den gekauften Fisch
nicht am selben Tag zubereiten,
nehmen Sie ihn zu Hause aus
der Verpackung und legen ihn
auf einen tiefen Porzellanteller
oder in eine Schiissel. Mit einem
Teller abdecken und dann in den
Kiihlschrank stellen. Wer mag,
kann auch Fisch auf Vorrat kau-
fen und zu Hause selbst einfrie-
ren. Der Fisch darf dann vorher
allerdings nicht schon einmal
eingefroren gewesen sein. Er-
kundigen Sie sich im Fischge-
schaft danach.

Fisch vorbereiten

Die Zubereitung eines ganzen
Fischs kdnnen Sie sich erheblich
erleichtern, wenn Sie ihn von
lhrem Fischhédndler entspre-
chend vorbereiten lassen. Jeder
gute Fischhandler wird lhnen
den Fisch schuppen, ausnehmen,
zerlegen und den Fischabfall mit
einpacken. Wer den Fisch selbst
vorbereiten mochte, geht wie
folgt vor:

Waschen
Zuerst wird ein Fisch, am besten
unter flieBendem kaltem Wasser,

geschuppt. So vermeiden Sie,
dass sich die Schuppen Uberall
in der Kiiche verteilen. Sie kdn-
nen spezielle Schupper verwen-
den oder mit der stumpfen Seite
eines Messers arbeiten. Halten
Sie den Fisch am Schwanz fest
und schaben Sie die Schuppen
in Richtung Kopf ab.

Ausnehmen

Falls der Fisch noch nicht ausge-
nommen ist, schneiden Sie den
Bauch mit einer Kiichenschere
auf und losen die Eingeweide,
die nahe am Kopf sitzen, mit
den Fingern heraus. Dann den
Fisch innen gut kalt ausspiilen.

Fisch und Meeresfriichte

Hier wird am Beispiel von
Heringen das Schuppen
(Bild 1), das Abtrennen
der Képfe (Bild 2), das
Teilen in Filets (Bild 3)
und das Abheben der
Grdte (Bild 4) gezeigt.



Fisch und Meeresfriichte

Zarte Schollenfilets
kénnen gefiillt und mit

Kiichengarn zu Réllchen
gebunden werden.

Garnelen werden ge-
schdlt und ungeschdlt im

Handel angeboten.

Filetieren

Soll der Fisch im Ganzen gegart
werden, ist er jetzt fertig. Wol-
len Sie nur Fischfilets zuberei-
ten, missen diese noch aus-
gelost werden. Dazu erst einmal
den Kopf des Fischs abschnei-
den. Den Fisch dann auf die
Seite legen und am Riicken vom
Kopf bis zum Schwanzende
oberhalb des Riickgrates ein-
schneiden. Das Filet mit einem
scharfen Messer von den Griten
abtrennen. Den Fisch umdrehen
und dann das zweite Filet eben-
so ablosen.

Filets hauten

Wollen Sie jetzt noch die Haut
entfernen, legen Sie den Fisch
mit der Haut nach unten aufs
Brett und setzen am Schwanz-
ende einen kleinen Schnitt
zwischen Haut und Fleisch. Haut
so weit anheben, bis man sie gut
mit den Fingern halten kann.
Nun langsam mit dem scharfen
Messer direkt an der Haut das
Fischfleisch abschneiden. Die
Haut, den Kopf und die Graten

nicht wegwerfen! Daraus lasst
sich ein feiner Fischfond kochen
(Rezept Seite 9).

GEGARTE FISCHE
FILETIEREN

Das Filetieren bereits gegarter
Fische funktioniert ganz dhn-
lich, allerdings kann man die
Haut schon vor dem Filetieren
abnehmen, weil sie nicht mehr
so fest mit dem Fleisch ver-
bunden ist. Und liegt erst ein-
mal ein Filet auf dem Teller,
hebt man die Grate von dem
zweiten einfach ab. Wer beim
Filetieren groBere Graten im
Fleisch aufspiirt, kann sie ein-
fach mit einer Pinzette lang-
sam aus dem Fleisch ziehen,
sonst reil3en sie ab.

Garnelen und Scampi
vorbereiten
Zuerst den Kopf abziehen, das
geht ganz leicht. Dann die Scha-
le Segment flir Segment an der
Bauchseite ablosen und ganz
abziehen. Am Rucken ist jetzt
ein feiner dunkler Strich sicht-
bar, das ist der Darm des Tieres.
Das Fleisch an dieser Stelle
_leicht einschneiden-und den
~Darm-herausziehen. Garnelen
und Scampi waschen und ———
trockentupfen.

Muscheln vorbereiten
Meistens werden Muscheln
schon geputzt verkauft. Sollten
Sie dennoch einmal Muscheln



mit Bartfaden bekommen,
reiBen Sie diese einfach mit
einem Ruck ab. Dann die Mu-
scheln mit einer Blirste unter
flieBendem kaltem Wasser
griindlich putzen. Wirklich fri-
sche Muscheln schlieBen sich
spatestens beim Waschen. Tun
sie es nicht, sind sie nicht mehr
einwandfrei. Solche beschadig-
ten Muscheln aussortieren und
wegwerfen. Beim Garen missen
sich die Muscheln allerdings
offnen. Sind zum Schluss noch
geschlossene dabei, versuchen
Sie nicht, sie gewaltsam zu
o0ffnen, sondern werfen Sie sie
ebenfalls weg.

Jakobsmuscheln 6ffnen
Jakobsmuscheln zunichst wa-
schen. Dann mit der flachen
Seite nach oben in die Hand
nehmen, am besten mit einem
Kiichentuch, damit Sie sich an
der Schale nicht die Haut auf-

reiben, oder einen Arbeitshand-
schuh tragen. Mit einem Aus-
ternmesser oder mit einem sta-
bilen Messer mit kurzer Klinge
zwischen die beiden Schalen-
hilften fahren und diese mit
einem kraftigen Ruck voneinan-
der losen. Den Muskel, der an
einer Stelle der Schale sitzt,
durchtrennen. Dann die obere
Muschelhilfte abheben und das
Fleisch herauslosen. Alles Graue
und Dunkle abtrennen und

zum Kochen eines Fischfonds
aufbewahren.

Austern knacken

Austern werden auf die gleiche
Art gedffnet wie die Jakobsmu-
scheln (siehe oben). Fir die
beliebten Edelmuscheln finden
Sie in diesem Buch Ubrigens
kein Rezept, denn sie schmecken
am besten roh, nur mit etwas
Zitronensaft betrdufelt aus den
Schalen geschlirft.

Fisch und Meeresfriichte

Nicht nur ein Augen-
schmaus: Frische Rotbar-
ben und Venusmuscheln
kommen am Mittelmeer
fangfrisch auf den Tisch.

Gefundheitytipp
Muscheln schmecken
in den Monaten mit
re, also zwischen
September und April,
am besten. Sie ent-
halten viel EiweiB,
wenig Fett und wich-
tige Mineralstoffe.



Fisch und Meeresfriichte

Gegrillter Fisch ist beson-
ders lecker: Er kann in
Alufolie gepackt oder
direkt auf den Rost (iber
das Feuer gelegt werden.
Wer mag, fiillt den Fisch

vorher noch.

Fisch garen

Das Fleisch von Fischen und
Meeresfriichten enthilt kaum
Bindegewebe, ist also zart und
will auch so behandelt werden.
Wird Fisch bei zu starker Hitze
oder zu lange gegart, kann er
rasch trocken werden und zer-
fallt. Bereiten Sie also immer
alle Zutaten vor, bevor Sie mit
dem Kochen anfangen.

Fischfilets

Sie sind fertig, sobald sie nicht
mehr glasig aussehen, pro Seite
brauchen sie je nach Dicke 2 bis
4 Minuten. Bei ganzen Fischen
kann man pro Kilogramm Ge-
wicht etwa von 1/2 Stunde Gar-
zeit ausgehen. Im Zweifelsfall
einfach an einer dicken Stelle
etwas vom Fischfleisch ablosen
und nachsehen.

Tintenfisch

Er braucht beim Frittieren nur

1 bis 2 Minuten, beim Schmoren
aber etwa 45 Minuten bis
hochstens 1 Stunde, um gar zu
werden. Sie finden heraus, ob
die Tintenfischstiicke schon
weich und zart sind, indem Sie
einfach mit einer Messerspitze
hineinstechen.

Muscheln

Sie werden gekocht, bis sie sich
offnen. Wichtig: Solche Mu-
scheln, die sich nicht ge6ffnet
haben, nicht mit Gewalt 6ffnen,
sondern wegwerfen - sie sind
ungenieBbar!

Garnelen

Sie sind gar, wenn sich ihr
Fleisch rosarot verfarbt und,
falls ungeschilt, die Schalen
leicht braun werden.




Fisch und Meeresfriichte

Grundrezept
FISCHFOND

Ein feiner Fond macht so man-
che Sauce erst richtig gut und
ist Grundlage fiir viele Suppen.
Wenn Sie sich also im Geschift
einen Edelfisch (jedoch keinen
Lachs, der ist zu fett) filetieren
lassen, nehmen Sie die Abfille
(Kopf, Haut und Graten) mit und
kochen einen Fond daraus.
Wenn Sie ihn nicht gleich brau-
chen, kdnnen Sie ihn problemlos
portionsweise einfrieren.

Fiir ca. 1 Liter:

1 groBes Bund Suppengriin
1 Zwiebel

1/2 | trockener WeiBwein
2 Lorbeerblatter

1 TL Pfefferkorner

500 g Fischabfille Lorbeerblitter tragen zum
Salz Kiemen mit 2 Liter Wasser in guten Aroma des Fisch-
den Topf zum Sud geben und fonds bei. ReiBen Sie die
® 1 Stunde alles langsam erhitzen. Dann Blitter etwas ein -
noch etwa 20 Minuten ziehen so werden die dtherischen
1 Das Suppengriin waschen lassen, nicht kochen! Ole aus dem Lorbeer
oder schalen, putzen und grob besser freigesetzt.
zerschneiden. Die Zwiebel ab- 4 Den Fond durch ein Sieb in
ziehen und achteln. einen anderen Topf gieBen und
bei starker Hitze etwa um die
2 Das Gemiise und die Zwiebel Halfte einkochen lassen. Dann

mit Wein, Lorbeer und Pfeffer in  erst salzen. Den Fond abkiihlen
einem Topf zum Kochen bringen  lassen und portionsweise, bei-
und etwa 15 Minuten offen ko-  spielsweise in Joghurtbechern,
chen lassen. einfrieren.

3 Inzwischen die Fischabfille
waschen, aus den Fischkdpfen
die Kiemen herauslosen. Die

Fischabfélle und -kopfe ohne



Vorspeisen und Salate

Inhaltsstoffe

Mit einer Portion
des Tatars decken
Sie knapp ein Drit-
tel Ihres Tagesbe-
darfs an Vitamin A,
das wichtig fir das
Zellwachstum und
die Augen ist. Vita-
min A kann vom
Koérper nur in Ver-
bindung mit Fett
aufgenommen wer-
den, das der Fisch
direkt mitliefert.

Raffinierte Kombination

THUNFISCHTATAR MIT GEBRATENEN ZUCCHINI

Fiir 4 Portionen:

250 g ganz frischer Thunfisch

1/2 Bund Petersilie

2 Friihlingszwiebeln

1/2 unbehandelte Zitrone

2 TL trockener Sherry

Salz, weiBer Pfeffer

3 EL Olivenol

1 mittelgroBer Zucchino

® 30 Minuten

Pro Portion: 210 kcal/890 kJ

1 Thunfisch erst in Scheiben
schneiden, dann in winzig klei-
ne Wirfel. Petersilie waschen,
trockenschwenken, Blattchen
abzupfen. Friihlingszwiebeln
waschen und putzen. Die Zitro-
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nenhilfte heiB waschen und
trockentupfen. Ein Stiick Schale
diinn abschilen, zusammen mit
der Petersilie und den Friihlings-
zwiebeln fein hacken.

2 Die Zitrone auspressen. Den
Saft mit Sherry, Salz, Pfeffer
und 1 Essléffel Ol gut verriihren
und mit der Petersilienmischung
unter den Thunfisch mischen.

3 Zucchino waschen und put-
zen, in knapp 1 Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und im
iibrigen Ol in einer Pfanne auf
beiden Seiten schon braun bra-
ten. Auf Teller verteilen und das
Thunfischtatar daneben setzen.

Zucchini sind kleine Kiirbisfriichte, die
vorwiegend in Italien und Frankreich
angebaut werden. Inzwischen sind sie
das ganze Jahr (ber erhdltlich.



Fiir Gaste

FISCHCARPACCIO MIT FENCHEL

Fiir 4 Portionen:

400 g ganz frischer Lachs oder
Schwertfisch am Stiick

1-2 zarte Fenchelknollen

(je nach GroBe)

1/2 unbehandelte Zitrone

1/2 Bund Basilikum

1/2 TL Fenchelsamen

Salz, weiBer Pfeffer

4 EL Olivenol

20 Minuten

© 1 Stunde Kiihlzeit

Pro Portion: 250 kcal/1030 kJ

4 Den Zitronensaft mit den
Fenchelsamen, etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Das Olivendl
kraftig unterschlagen.

1 Den Lachs oder Schwertfisch
in Klarsichtfolie packen und
etwa 1 Stunde im Gefrierfach
anfrieren lassen.

5 Den Fisch mit einem scharfen
Messer in hauchdiinne Scheiben
schneiden. Die Scheiben auf den
Fenchelscheiben verteilen und
mit der Sauce betrdufeln. Das
Basilikum darauf streuen. Dazu
schmeckt Ciabattabrot.

2 Kurz vor Ablauf der Stunde
Fenchel putzen, waschen und
langs vierteln. Fenchelviertel
quer in hauchdiinne Scheiben
schneiden. Den Fenchel auf vier
Teller verteilen.

3 Die Zitronenhilfte hei3 wa-
schen und trockenreiben. Die
Schale diinn abschilen und in
feine Streifen schneiden. Die
Zitrone auspressen. Basilikum-
blattchen abzupfen, mit Kiichen-
papier abreiben und in feine
Streifen schneiden. Die Fenchel-
samen mit der Klinge eines
schweren Messers zerdriicken.

11

Vorspeisen und Salate

Der feine Anisgeschmack
des Fenchels rundet das
zarte Fischcarpaccio
besonders gut ab.

Gefundheit(tipp
Fenchel wirkt durch
seinen hohen Gehalt
an itherischen Olen
wohltuend auf den
Magen. Sowohl die
Knollen als auch die
Samen sind deshalb
gut fiir Menschen
mit einem empfind-
lichen Verdauungs-
system oder akuten
Verdauungsproble-
men geeignet.



Vorspeisen und Salate

Gesundheit(tipp
Die dtherischen Ole
des Dills beruhigen
den Magen und lin-
dern Leber-, Gallen-
und Darmleiden.
Verwenden Sie mog-
lichst immer frisches
oder tiefgekihltes
Kraut, da sich die
4therischen Ole
leicht verflichtigen.
Getrockneter Dill
schmeckt deshalb
nicht mehr so
aromatisch und ist
weniger wirksam.

Fisch mit Salz, Zucker,
Pfeffer und Dill zu beizen
ist eine Spezialitdt der
Skandinavier. Schmeckt
nicht nur mit Lachs,
sondern auch mit Forelle.

Gut vorzubereiten

GRAVED FORELLEN

Fiir 4 Portionen:

4 frische Forellenfilets mit Haut:

1 groBes Bund Dill
1/2 EL weiBe Pfefferkorner
2 EL Salz

1 EL Zucker

Fiir die Senfsauce
1 TL Senf

1/2 TL Zucker

Salz, weiBer Pfeffer
1 EL WeiBweinessig
4 EL Ol

1/2 Bund Dill

20 Minuten
®

1 Tag Marinierzeit
Pro Portion: 230 kcal/950 kJ

1 Zwei Forellenfilets mit der
Hautseite nach unten in eine
Porzellanschissel legen. Den Dill
waschen und trockenschwen-
ken, die Spitzen abzupfen und
zusammen mit den Pfefferkor-
nern grob hacken. Mit Salz und
Zucker mischen und auf die
beiden Forellenfilets verteilen.
Die beiden Ubrigen Fischfilets
mit der Hautseite nach unten
darauf legen.

2 Die Fischfilets mit Klarsichtfo-
lie abdecken und beschweren.
Die Forellen in den KiihIschrank
stellen und mindestens 1 Tag
marinieren.

12

3 Die Forellen ab und zu aus
dem Kiihlschrank nehmen und
in der Form wenden. Wenn sich
Flissigkeit in der Form gesam-
melt hat, die Fische auch damit
betraufeln.

4 Fiir die Senfsauce vor dem
Servieren den Senf mit dem
Zucker, Salz und Pfeffer sowie
Essig und 1 Essloffel Marinade
aus der Form verriihren. Das Ol
unterschlagen. Den Dill waschen
und trockenschwenken, die
Spitzen abzupfen und unter die
Sauce mischen.

5 Die Forellenfilets aus der Form
nehmen und die Dillmischung
abstreifen. Jeder bekommt ein
Filet und schneidet das Fleisch
leicht schrag von der Haut ab.
Zu den Filets die Senfsauce und
nach Belieben Toastbrot reichen.






Vorspeisen und Salate

Blitzschnell fertig

'3

RAUCHERFISCHMOUSSE MIT GURKENCARPACCIO

Ein leichtes und schnell
gemachtes Sommer-
essen: luftige Fisch-
kléBchen mit Gurken.

Inhaltsstoffe

Die Deutsche
Gesellschaft fiir
Erndhrung emp-
fiehlt, tdglich maxi-
mal 30 Prozent der
aufgenommenen
Energie in Form von
Fett zu essen. Zwei
Drittel davon soll-
ten aus ungesattig-
ten Fettsduren
bestehen, die so-
wohl in Heilbutt als
auch in Raps- und
Disteldl reichlich
enthalten sind.

Fiir 4 Portionen:
150 g gerducherter Heilbutt
1/2 EL Zitronensaft

3 EL saure Sahne

weiBer Pfeffer

1 Salatgurke

1/2 Bund Borretsch oder

1 Bund Dill

1 TL eingelegte griine
Pfefferkorner

1 kleine rote Zwiebel

2 EL Apfelessig

Salz, 1 Messerspitze Honig
4 EL Raps- oder Distelol

® 20 Minuten
Pro Portion: 180 kcal/760 kJ

1 Heilbutt hduten und die Gri-
ten mit einer Pinzette heraus-
zupfen. Fisch mit dem Zitronen-
saft und der sauren Sahne
purieren, mit Pfeffer wiirzen.
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2 Die Gurke schalen, mit dem
Hobel in feine Scheiben teilen.
Vier groBe Teller damit auslegen.
Borretsch waschen, trocken-
schwenken, Blattchen abzupfen,
in feine Streifen schneiden und
auf die Gurken streuen.

3 Die Pfefferkorner fein hacken.
Die Zwiebel abziehen, ebenfalls
fein hacken. Den Essig mit Salz,
Pfeffer und Honig verriihren. Ol
nach und nach unterschlagen.
Gehackte Pfefferkdrner und
/wiebel unterriihren, liber die
Gurken verteilen. Aus der Fisch-
creme mit einem kalt abgespul-
ten Teel6ffel Nocken formen.
Diese auf oder neben den Gur-
ken anrichten. Dazu schmeckt
ein kraftiges dunkles Brot.



Vorspeisen und Salate

Gelingt leicht

GARNELENCOCKTAIL LEICHTE ART

Fiir 4 Portionen: 4 Die Mayonnaise mit dem Jo- (re(vmolheft(t{"
1 kleine Salatgurke ghurt, Zitronensaft, Salz und Mit Joghurt kdnnen
1 Bund Basilikum Pfeffer verriihren und unter die Sie Salatsaucen, die
1 Tomate Garnelenmischung heben. Den ansonsten auf Ma-
4 schone Salatblatter Garnelencocktail auf die Salat- yonnaise basieren,
300 g gegarte, geschalte blatter verteilen. Dazu passt leicht und bekdmm-
Garnelen kraftiges Brot oder knuspriges lich gestalten. Das
1 EL Salatmayonnaise WeiBbrot. Dressing wird so ka-
150 g Vollmilchjoghurt loriendrmer, und die
1 EL Zitronensaft Milchsdurebakterien
Salz im Joghurt sorgen
weiBer Pfeffer fur eine gesunde
Darmflora.
® 20 Minuten

Pro Portion: 170 kcal/710 kJ

1 Die Gurke waschen oder
schélen, putzen und der Lange
nach halbieren. Die Gurkenkerne
mit einem Loffel aus der Mitte
herauskratzen, Gurkenhalften in
diinne Scheiben schneiden.

2 Die Basilikumblatter abzup-
fen, mit Kiichenpapier abreiben
und fein hacken. Die Tomate
waschen und ohne Stielansatz
so fein wie moglich wiirfeln.

3 Die Salatblatter waschen und
griindlich trockenschwenken.
Eventuell die Rippen flach
schneiden. Dann vier Glaser

oder Schalen mit den Salatblat- Garnelen bekommen
tern auslegen. Die Garnelen mit Sie gegart und geschilt
der Gurke, dem Basilikum und bei Ihrem Fischhéndler
der Tomate mischen. oder tiefgekiihlt im
Supermarkt.
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Vorspeisen und Salate

Inhaltsstoffe
Durch ihren hohen
Vitamin- und Mine-
ralstoffgehalt, vor
allem an B-Vitami-
nen, sind Avocados
sehr gesund, mit bis
zu 30 Prozent Fett
allerdings keine
Schlankmacher.
Doch die Avocado-
fette bestehen zum
groBten Teil aus
ungesattigten
Fettsauren, die den
Cholesterinspiegel
senken. ldeal also
auch fiir alle Men-
schen, die unter
Herz-Kreislauf-
Problemen leiden.

Tramezzini - so nennen die
Italiener ihre fantasievoll
und Ulippig belegten Sand-
wiches, die in Dreiecke
geschnitten werden.

Blitzschnell fertig

LACHSTRAMEZZINI MIT AVOCADO

Fiir 4 Portionen:
1 Tomate
1/2 Bund Basilikum

50 g saure Sahne

1 Messerspitze Senf

Salz

weilBer Pfeffer

1 reife Avocado

1 EL Zitronensaft

4 schone Salatblatter

8 Scheiben Sandwichbrot
oder Vollkorntoast

150 g Raucherlachs in
diinnen Scheiben

® 15 Minuten
Pro Portion: 330 kcal/1370 kJ

1 Die Tomate waschen und ohne
Stielansatz klein wiirfeln. Die
Basilikumblattchen abzupfen,
mit Kiichenpapier abreiben und
in diinne Streifen schneiden.
Tomatenwiirfel und Basilikum-
streifen mit saurer Sahne und
Senf verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Die Avocado langs bis zum
Kern einschneiden. Die Avoca-
dohalften gegeneinander dre-
hen und voneinander |6sen, den
Kern herausheben. Die Avoca-
dohalften schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Mit dem
Zitronensaft betraufeln, damit
sie nicht dunkel werden.
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3 Die Salatblatter waschen und
trockenschwenken, dicke Rippen
flacher schneiden. 4 Brotschei-
ben mit den Salatbldttern und
dem Raucherlachs belegen. Die
Avocadoscheiben und die Toma-
tencreme darauf verteilen.

4 Die restlichen Brothalften
darauf setzen und die Brote dia-
gonal durchschneiden. Die Tra-
mezzini moglichst gleich essen
oder in Folie packen und ein
paar Stunden im Kihlschrank
ruhen lassen. Frisch schmecken
sie allerdings am besten.

Variante

Fiir Garnelentramezzini mit
Tomaten 200 Gramm fein ge-
hacktes Garnelenfleisch mit je
50 Gramm Salatmayonnaise
und Créme fraiche, 1 Essloffel
gehacktem Basilikum und

1 Messerspitze abgeriebener
Zitronenschale verriihren. Mit
Salz, Cayennepfeffer und 2 bis
3 Teeloffeln Zitronensaft ab-
schmecken. 4 Scheiben Sand-
wichbrot mit Rucola und Toma-
tenscheiben belegen und mit
der Garnelenmasse bestreichen.
Weitere 4 Scheiben Sandwich-
brot darauf legen und die Brote
diagonal durchschneiden.






Vorspeisen und Salate

Inhaltsstoffe
Erdbeeren enthal-
ten mehr Vitamin C
als Zitronen! Mit
nur 100 Gramm der
Friichte deckt ein
Erwachsener rund
60 Prozent seines
Tagesbedarfs an
dem Vitamin. Es
schiitzt die Kérper-
zellen wirkungsvoll
im Kampf gegen
aggressive Sauer-
stoffmolekiile, die
so genannten freien
Radikale, und starkt
die Abwehrkrafte.

Da werden lhre Gdste
staunen und genieBen:
Erdbeeren und Seeteufel
mit siiB-saurem Balsami-
co-Dressing auf Rucola.

Raffinierte Kombination

ERDBEER-RUCOLA-SALAT MIT SEETEUFEL

Fiir 4 Portionen:
2 Bund Rucola
250 g Erdbeeren

1 milde rote Zwiebel

3 EL Aceto balsamico

Salz, weiBer Pfeffer

2 TL Honig oder Ahornsirup

6 EL Olivenol
4 Seeteufelmedaillons
2 TL Zitronensaft

® 20 Minuten
Pro Portion: 260 kcal/1100 kJ

1 Den Rucola verlesen und die
harten Stielchen dabei entfer-
nen. Dann die Rucolablatter
waschen, trockenschwenken
und in Sticke zupfen.

2 Die Erdbeeren waschen und
ohne Kelchblatter in Scheiben
schneiden. Die Zwiebel abziehen
und vierteln. AnschlieBend in
diinne Streifen schneiden.

3 Den Balsamico mit Salz, Pfef-
fer und Honig verrihren. 5 Ess-
|6ffel Olivenol unterschlagen.
Den Fisch mit Zitronensaft be-
traufeln, salzen und pfeffern.

4 Das Ubrige Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Die Fischme-
daillons hineingeben und bei
mittlerer Hitze etwa 2 Minuten
pro Seite braten.
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5 Den Rucola auf vier Teller ver-
teilen. Die Erdbeerscheiben und
/wiebelstreifen darauf streuen
und alles mit dem Essig-Honig-
Dressing betraufeln.

6 Den gebratenen Fisch dane-
ben oder darauf anordnen und
sofort servieren. Dazu schmeckt
Vollkorntoast.

Variante

Fir Spinatsalat mit Seeteufel
und Apfelscheiben 100 Gramm
zarte Spinatblatter waschen und
trockenschwenken. 1 bis 2 sdu-
erliche Apfel in Scheiben schnei-
den. Dressing wie im Rezept be-
schrieben zubreiten, jedoch den
Aceto balsamico durch Apfel-
essig ersetzen. Die Apfelscheiben
in 1 Essloffel Butterschmalz bei
schwacher Hitze vorsichtig bra-
ten. Die Seeteufelmedaillons wie
beschrieben in 1 Essloffel Oli-
vendl braten. Spinat auf Tellern
auslegen, Apfelschnitze und
Seeteufel darauf verteilen und
mit dem Dressing betraufeln.






Suppen und Eintopfe

Gefundheit(tipp
Lagern Sie Olivendl
kiihl, dunkel und
luftdicht verschlos-
sen, damit die wert-
vollen Fettsduren
und das lichtemp-
findliche Vitamin E
keinen Schaden
nehmen. Wer keinen
geeigneten Vorrats-
raum hat, stellt das
Ol in den Kiihl-
schrank - dort flockt
es zwar oft aus,
doch die Qualitat
leidet nicht.

Die Schérfe von Chilis
regt den Appetit an. Sie
kdnnen Gerichten frisch

oder getrocknet
zugegeben werden.

Gut vorzubereiten

GAZPACHO MIT MARINIERTEN GARNELEN

Fiir 4 Portionen:

250 g gegarte, geschalte
Garnelen

4 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

1 getrocknete rote Chilischote

1 EL Zitronensaft

5 EL Olivenol

Salz

2 Scheiben Toastbrot

1 weiBe oder rote Zwiebel

500 g Tomaten

1 Salatgurke

1 rote oder gelbe Paprikaschote:

2 EL Rotweinessig

weiBer Pfeffer

25 Minuten
® 1 Stunde Marinierzeit
1 Stunde Kiihlzeit

Pro Portion: 310 kcal/1290 kJ
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1 Die Garnelen kalt abspiilen
und trockentupfen. GroBe Gar-
nelen halbieren. 2 Knoblauch-
zehen abziehen, die Petersilie
waschen, trockenschwenken, die
Blatter abzupfen. Knoblauch,
Petersilie und Chilischote sehr
fein hacken und mit Zitronen-
saft, 1 Essloffel Ol und Salz mi-
schen. Mit den Garnelen ver-
riihren und mindestens 1 Stunde
in den Kihlschrank stellen.

2 Toast mit Wasser (libergieBen
und weich werden lassen. Ubri-
gen Knoblauch und Zwiebel ab-
ziehen und grob zerschneiden.
Tomaten waschen und ohne
Stielansatze wiirfeln. Gurke
schilen oder waschen, Paprika
waschen. Von beiden Gemiisen
etwa ein Viertel beiseite legen,
den Rest grob schneiden.

3 Brot ausdriicken und mit dem
Gemiise, dem iibrigen Ol und
dem Essig fein pirieren. Piiree
salzen und pfeffern, mindestens
1 Stunde kiihl stellen.

4 Dann die beiseite gelegten
Gemusestiicke sehr fein wirfeln.
Die Gazpacho noch ein-
mal durchriihren.
Gemdse und Gar-
nelen jeweils in Schalchen fil-
len und mit der Gazpacho auf
den Tisch stellen.



Gelingt leicht

Suppen und Eintépfe

SCHARFE TOMATEN=PETERSILIEN=-SUPPE MIT GARNELEN

Fiir 4 Portionen:

800 g Tomaten

2-3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1-2 frische rote
Chilischoten

1 groBes Bund Petersilie
2 EL Olivenol

Salz, weiBer Pfeffer

1 Messerspitze Honig
200 g rohe, ungeschalte
Garnelen

® 30 Minuten
Pro Portion: 150 kcal/620 kJ

1 Die Tomaten waschen und
ohne Stielansatze fein wiirfeln.
Die Schalotten und den Knob-
lauch abziehen und fein hacken.
Die Chilischoten waschen, den
Stiel abschneiden, die Chili ent-
kernen und fein hacken. Peter-
silie waschen und gut trocken-
schwenken, die dicken Stiele
abknipsen und wegwerfen. Ei-
nen Teil der Petersilie beiseite
legen und den Rest fein hacken.

2 Das Ol in einem Suppentopf
erhitzen. Schalotten, Knoblauch
und Chiliwtirfel darin bei mittle-
rer Hitze unter Riihren andiins-
ten. Die Tomaten und die Peter-
silie dazuriihren, kurz diinsten.
1/2 Liter Wasser dazugeben und
alles mit Salz, Pfeffer sowie dem

Honig abschmecken. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa 10 Mi-
nuten kochen lassen.

3 Inzwischen die rohen Garne-
len schilen, am Riicken leicht
einritzen und den dunklen,
fadenférmigen Darm entfernen.
Die Garnelen kalt abspiilen,
trockentupfen und halbieren.

4 Die ubrige Petersilie fein ha-
cken. Die Garnelen unter die
Suppe mischen und etwa 2 Mi-
nuten darin ziehen lassen. Die
Suppe auf vier vorgewdrmte
Suppenteller verteilen und mit
der Petersilie bestreuen. Dazu
schmeckt Knoblauchbaguette.

21

Eine aromatische

Sommersuppe: Tomaten-
suppe mit Garnelen.

Inhaltsstoffe
Petersilie wirkt ent-
wassernd, blutreini-
gend und fordert
die Harnsdureaus-
scheidung. Wer
unter Rheuma,
Gicht oder Odemen
leidet, kann die
Therapie mit dem
wiirzigen Kraut gut
unterstitzen.



Suppen und Eintépfe

Inhaltsstoffe

Der Gehalt an Fett,
Vitaminen und
Mineralstoffen in
dieser Suppe vari-
iert mit den Fisch-
sorten. Fettfische
wie Lachs, Forelle,
Thunfisch oder He-
ring liefern reich-
lich Vitamin A, D, E
und Omega-3-Fett-
sauren. Mager-
fische wie Scholle,
Kabeljau oder Heil-
butt enthalten zwar
keine fettloslichen
Vitamine, sind da-
fiir jedoch auch
kalorienarmer.

Ein Klassiker aus Stid-
frankreich. Ganz stilecht:
Rouille auf Baguette-
scheibchen geben und in
die Suppe setzen.

Fiir Gaste

SUDFRANZOSISCHE FISCHSUPPE MIT ROUILLE

Fiir 4 Portionen:

Fiir die Rouille

100 g altbackenes Baguette

1 Knoblauchknolle

1-2 getrocknete rote
Chilischoten

1/4 | trockener WeiBwein

1 Doschen gemahlener Safran

Salz, Pfeffer

4 EL Olivendl

Fiir die Suppe

500 g Tomaten

2 Stangen Staudensellerie
1 Stange Porree

700 g gemischte Fischfilets
1 EL Zitronensaft

400 ml Fischfond (Glas)

2 Lorbeerblatter

Salz, weiBer Pfeffer

® 1 Stunde
Pro Portion: 440 kcal/1850 kJ

1 Fir die Rouille das Brot wiir-
feln. Die Knoblauchzehen von
der Knolle ablosen und abzie-
hen. Knoblauch mit Chili, Wein
und 150 Milliliter Wasser etwa
5 Minuten kochen.

2 Brotwiirfel zum Einweichen in
den Weinsud geben. Safran, Salz
und Pfeffer hinzuftigen. Alles
mit dem Mixstab purieren, dabei
das Ol in diinnem Strahl dazu-
geben. Abkiihlen lassen und in
eine Schiissel fiillen.
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3 Fiir die Suppe die Tomaten
waschen und ohne Stielansitze
sehr fein wiirfeln. Den Sellerie
waschen, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Die Porree-
stange putzen, langs aufschlit-
zen, grindlich waschen und in
feine Streifen schneiden.

4 Die Fischfilets kalt absptilen
und trockentupfen. In mundge-
rechte Stiicke schneiden und
mit dem Zitronensaft mischen.

5 Den Fischfond mit den Toma-
ten, den Lorbeerblattern und
1/4 Liter Wasser zum Kochen
bringen. Porree und Sellerie da-
rin in etwa 4 Minuten bissfest
garen. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6 Die Fischstiicke ebenfalls
salzen und pfeffern. Dann in die
Suppe geben und bei schwacher
Hitze zugedeckt etwa 5 Minu-
ten darin ziehen lassen. Mit der
Rouille servieren.
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