
Je tz t im Herbst gesund ern äh ren
Speisezettel auf die Jah reszeit ausrichten  

K örper w iderstandsfähig machen

„Herbstfisch macht stark“ — Das ist eine 
Erfahrung, die in diesen Tagen besondere 
Gültigkeit besitzt. Der Herbst hat begon­
nen, und darauf sollte jeder seinen Speise­
zettel ausrichten. Der Körper muß wider­
standsfähig sein, damit ihm Wind und 
Wetter nichts anhaben können.

Deshalb gehört in dieser Jahreszeit Fisch 
auf den Tisch. Fisch ist ein hochwertiges 
Nahrungsmittel, das neben wertvollem Ei­
weiß alle unentbehrlichen N ähr- und Wirk­
stoffe enthält. Fisch darf in diesen Tagen 
auf dem Speisezettel einfach nicht fehlen. 
Im Fisch sind ferner gerade die Vitamine 
enthalten, die den Körper „wetterfest“ 
machen. Dabei spielen die Vitamine A, B 1,
B 12 und D eine besondere Rolle. Es gilt, 
Erkältungskrankheiten vorzubeugen. Dabei  ̂
hilft die richtige Ernährung. Fisch bietet ¿j 
den Vorzug, daß er, richtig zubereitet, ganz ^

hervorragend schmeckt. Hier ein Rezept, 
dessen Zutaten speziell für den Herbst aus­
gesucht sind:

H ER BSTFISCH  M IT FEU R IG ER  SOSSE

Pro Person 250 g Fischfilet säubern, 
salzen und schön knusprig backen. Zu die­
sem gebackenen Fischfilet, ganz gleich ob 
frisch oder aus der Tiefkühltruhe, ob See­
lachs- oder Goldbarschfilet, wird eine 
„heiße“ kalte Soße serviert aus vier hart­
gekochten, zu Paste gerührten Eigelben, 
sechs Eßlöffeln Rotwein, vier Eßlöffeln ö l ,  
zwei Teelöffeln Senf, V2 Teelöffel Soja­
soße, Saft von zwei Zitronen, Pfeffer, Salz, 
gehackten Zwiebeln, etwas Zucker. Rühren, 
(bis das ö l  sich nicht mehr absetzt, eventuell 
mit etwas Kräuteressig abschmecken. Guten 
Appetit!

Hier das Rezept zu unserem Foto:

R Ä U C H ER FISC H -R A G O U T  
IM REISRAN D

Zutaten: 30 g Butter, 50 g ge­
räucherter Speck, 1 Zwiebel, 2 To­
maten, 1 rote Paprikaschote, 125 g 
frische Pfifferlinge, 1 Bratensaft­
würfel, 400 g Räucherfisch, gleich 
welcher Art, 250 g Langkornreis.

Zubereitung: Butter, gewürfel­
ten Speck und Zwiebelscheiben 
hellbraun dünsten. Tomaten ent­
häuten, in Würfel schneiden. (Aus­
tretenden Saft nicht benutzen.) 
Paprikaschote in Streifen schnei­
den. Pfifferlinge kalt abspülen, 
dünsten. Bratensaftwürfel auflö- 
sen und zufügen. Räucherfisch in 
Stücken mitdünsten (5 Minuten). 
Aus gekochtem Reis einen Ring 
formen und das Ragout darin an- 
richten. Beilage: Tomatensalat.
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