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Fisch — das gesunde Lebensmittel

Professor Dr. Victor Meyer (Mitglied des Ernihrungswissenschaftlichen Beirats der
deutschen Fischwirtschaft):

Die Weltbevolkerung leidet ganz allge-
mein unter einem Eiweiffmangel. Dabei sind
die hoher entwickelten Linder durchaus
eingeschlossen, weil dort zuviel Kohlehy-
drate und Fett gegessen werden. Bei dem
Eiweiflverzehr ist wichtig, nur hochwertiges
Eiweifl zu verwenden, das im wesentlichen
nur aus tierischen Quellen stammt.

Muskelfleisch der Magerfische enthilt
wohl als FEinziges neben dem Einweif}
weder Kohlehydrate noch Fette; es ist da-
her kalorienarm und besonders gut fiir Ab-
magerungskuren geeignet. Kalorienmiflig
steht es an unterster Stelle.

Hinsichtlich der biologischen Wertigkeit
steht Fischeiweifl mit anderen hochwertigen
Eiweifitrigern wie Milch, Vollei und Rind-
fleisch absolut an der Spitze. Fischfleisch
wird dank seines geringen Anteils an Binde-
gewebe sehr leicht aufgeschlossen und ver-
daut, es liegt nicht schwer im Magen, was
fiir alle sitzenden Berufstitigen und insbe-
sondere fiir die Autofahrer von grofiter Be-
deutung ist.

Fischeiweif ist nicht nur zur Heilung aus-
gesprochener Mangelkrankheiten geeignet,
sondern auch bei allen Fillen, die mit einer
besonderen Leistung verbunden sind, wie
geistiger Uberarbeitung, Schwangerschaft,
Geburt, Stillperiode und Muskeltraining
beim Sport. Entsprechendes gilt fiir viele

Krankheitszustinde wie Herzschwiche, ver-
schiedene Magenerkrankungen und Leber-
leiden. Die Leber, unsere chemische Fabrik,
mufl besonders leistungsfahig sein und be-
notigt daher auch viel Eiweiff. Fiir Diabetes-
kranke ist das zuckerfreie Fischfleisch ein
idealer Nizhrstoff.

Der Gehalt an Mineralstoffen ist durch-
aus glinstig, der Gehalt an Natrium ist
niedrig, an Kalium hoch. Weiter sind zu er-
wihnen der hohe Phospatgehalt zusammen
mit Magnesium und Kalzium. Von den Spu-
renelementen sind hier Kupfer,Fluor und
Jod hervorzuheben. Fluor ist wichtig fiir
Kariesbekimpfung und fiir Heilung von
Kropf.

Der Verzehr von Fettfischen wie Hering,
Makrele, Aal und Karpfen ist besonders
vorteilhaft, da die in dem Fett enthaltenen
Fettsduren sehr langkettig und meist mehr-
fach ungesittigt sind. Diese besitzen die
Fihigkeit, den Cholesteringehalt des Blutes
gegebenenfalls zu senken und arteriosklero-
tische Gefiflerkrankungen giinstig zu be-
einflussen (Prophylaxe von Herzinfarkt und
Coronarsklerose!).

Schliefllich sind die verschiedenen Vit-
amine zu nennen, von den wasserldslichen
die Vitamine der B-Gruppe und von den
fettloslichen in erheblichen Mengen beson-
ders die Vitamine A und D vorliegen.

FISCH— auch im Sommer gern gegessen

Seefisch ist heute iiberall im tiefen Binnen-
land genauso frisch zu haben wie an der
Kiiste. Ob als Frischfisch, auf Eis oder tief-
gefroren als Tiefkiihlfisch ist Fisch aller-
orten fang- bzw. kiistenfrisch zu haben.
Darum wir er auch speziell im Sommer
gern gegessen. Hier ein Rezekt fiir heifle
Tage, speziell aus Spanien fiir Sie mitge-

bracht:

ANDALUSISCHER FISCH

Rund ein halbes Kilo Frischfisch schneidet
man in gleichgrofle Stiicke, wiirzt sie mit
feingehackter Zwiebel und geriebener Zi-
tronenschale, etwas Zitronensaft, Salz sowie
Pfeffer und paniert sie in Mehl, Ei und
Broseln. Man backt sie rasch in heiflem Ol
und legt sie auf eine Platte mit einem Pa-
pierspitzendeckchen, was besonders festlich
aussieht. Der Fisch ist genauso interessant
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wie die nun folgende Sofle, die aus 250 g in
spanischem Olivendl weichgeschmorten, ge-
hackten Zwiebeln und 250 g geschilten, ent-
kernten Tomaten besteht; man kann auch
Tomatenmark verwenden. Die Sauce wird
vollig durchgekocht, gemixt und pikant mit
Paprika und etwas Zucker nachgeschmeckt.
Sie soll schon gelb und simig sein. Zwischen
die Filets gibt man griine Bohnen (aus der
Dose) oder sonstiges Gemiise der Jahreszeit
und giefit einen Teil der Sofle quer iiber
die Platte. Zuletzt streut man abgezogene
Mandeln auf die Sofle und verziert das
Gericht noch mit Tomaten und Krauspeter-
silie.

GOLDBARSCHSCHNITTEN
~MIGNON*“

Dafiir lifit man sich vom Fischhindler
nicht zu starke Scheiben von einem Gold-
barsch schneiden. Diese Fischscheiben werden
nun mit Zitronensaft betriufelt und so
einige Minuten liegengelassen. Dann ab-
getrocknet mit Salz, frisch gemahlenem
Pfeffer und etwas Salbei bestreuen. Die
Fischscheiben werden nun von beiden Seiten
in heiflem Ol oder Fett schon braun ge-
braten, und dann richtet man sie auf einer
Platte an. Fiir vier Personen riihren wir
80 g Butter etwas schaumig, salzen sie ganz
leicht und geben einen halben Efl6ffel Senf

140

Andalusischer
Fiszh

und ein bis zwei Loffel gehackte Kriuter
dazu. Die Butter lifit man dann im Kiihl-
schrank erkalten und schneidet davon Wiir-
fel. Jedes Fischstiick erhilt nun einen Kriu-
terburtterwiirfel.

FISCHPFANNE AUF GANZ PIKANTE
ART

“Dafiir kochen wir 200 g Reis im Salzwas-
ser kornig. In einer entsprechend groflen
Pfanne lassen wir zwei bis drei Efilsffel Ol
heiff werden und geben den Reis hinein.
700 g Fischfilet werden gewaschen, mit Zi-
tronensaft gesduert und dann von beiden
Seiten kriftig gesalzen. Mit etwas weiflem
Pfeffer bestreuen und in Portionsstiicke
schneiden. Die Fischstiicke verteilt man nun
auf dem Reis. Jetzt rostet man in einer
Pfanne eine sehr feingeschnittene Zwiebel
mit zwel bis drei ERloffeln Ol an, gibt eine
zerdriidkte Zehe Knoblauch hinzu und eine
kleine Dose Tomatenmark.

Dazu gibt man noch eine sehr feinge-
schnittene Paprikaschote, und nun gief}t
man mit etwas Briihe auf. Die Sauce bindet
man mit einem Loffel Mehl und lifit sie
ca zehn Minuten kochen. Gewiirzt wird sie
mit Salz, etwas feingehackter Petersilie,
etwas Thymian und Salbei. Die Sofle gibt
man dann {iber die Fischstiicke, und nun
schlieft man den Deckel der Pfanne und



lift die simtlichen Zutaten bei schwacher
Hitze ca. 30 bis 40 Minuten diinsten.

VOM FISCH UND VON DER LUST,
IHN ZU GENIESSEN

so lautet der Titel eines Rezeptheftes
fiir moderne Leute, herausgegeben und zu
beziehen durch das Fischwirtschaftliche
Marketing-Institut, 2850 Bremerhaven 1,
Karlsburg 2. ,Die Kunst zu genieflen, ist
immer auch ein wenig die Kunst, sich Mufle
zu gonnen. Stunde der Mufle wiinscht
Thnen dieses Brevier®, so heiflit es vielver-
sprechend schon im Vorwort.

Wer das Brevier zur Hand nimmt und
einmal so richtig durchstudiert, entdeckt
nicht nur ein paar kulinarische Spezialititen
von besonderer Feinheit, sondern gleich
einige Dutzend, eine noch leckerer als die
andere.

Manchen mag es iiberraschen, wie viel-
filtig, wie abwechslungsreich, wie modern
der Fisch doch ist. Phantasie, Liebe zum
Kochen, Freude am Genuff — all das ist
auf den 32 Seiten des Biichleins vereinigt.
Mit diesem Brevier an der Hand setzen Sie

BUCHER

Wegweiser fiir den Fischerei- und Gewdsser-
schutz. (Fischerei und Wasserbau). Von
Dr. Erhard Robert Wiesner. 240 Seiten,
111 Abbildungen, 28 Zeichnungen. Pla-
stikeinband. DM 18,—. Lambert Miiller
Verlag, Miinchen.

Fischereidirektor Wiesner hatte einst die

Geschifte des Fischereiberaters fiir den Re-

gierungsbezirk Schwaben zu fithren und

trigt in diesem Buch seine reiche Erfahrung
iiber den praktischen Weg zusammen, Was-

mit dem Fisch Threr Kiiche ein paar neue
Lichter auf.

Auf allen Seiten wird es deutlich: Worauf
immer man Lust hat, der Fisch ist leicht
zuzubereiten, iiberall zu kaufen, ob aus dem
Meer, dem See oder Fluff, aus der Dose,
aus dem Glas, aus der Riucherei, aus der
Tiefkiihltruhe. Es gibt kein anderes Lebens-
mittel auf der Welt, das vielfiltiger, ge-
nufireicher und moderner ist als der Fisch.

Hier ein Streifzug durch den Inhalt:

Delikate Fisch-Spezialititen von Fisch aus
dem Meer und aus der Tiefkiihltruhe —
Fisch macht schlank, hilt schlank — Was
man bei der Fischzubereitung beachten
sollte: siubern, siuern, salzen — Der fest-
lich gedeckte Fischtisch — Genieflen mufl
man konnen wie beriihmte Leute den
Fisch sahen — Delikate Fisch-Speziali-
titen aus der Dose — Fisch will schwimmen
— Genieflen kannman immer (. . man muf}
nur auf den Fisch kommen) — Delikate
Fisch-Spezialitaten aus Raucherfisch — De-
likate Fisch-Feinkost-Spezialititen — Wo
kultivierte Gastlichkeit zu Tisch, da ist der
Fisch — Delikate Fisch-Spezialititen aus
aller Welt.

serbau und Fischerei unter einen Hut zu
bringen. Ob es sich um die Praxis der Ge-
wisserregulierung oder -korrektur handelt,
um Talsperren, um die Gewisserreinhal-
tung, Fischsterben, um Wasserkraftanlagen
usw., hier kann man nachschlagen. Aber
nicht nur zahlreiche Ratschlige zur Abwehr
unschoner und schidlicher Eingriffe in un-
sere Gewisser kann man hier holen, son-
dern auch positive Eingriffe in verlotterte,
durch natiirliche oder menschliche Eingriffe
geschadigte Gerinne sind nachzulesen. Uber
Kosten und rechtliche Voraussetzungen muf}
man sich infolge anderer Preise und der
deutschen, bzw. bayerischen Rechtsvor-
schriften anderswo Rat holen, aber es ist
hier ein wirklich praktischer Ratgeber fiir
Fischwasserbewirtschafter, Gutachter und
Wasserbaudmter in unsere Hand gegeben.
Leider ist die Bildqualitit oft mangelhaft.

Dr. H.
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