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DAS PRINZIP: HEIMISCHER FISCH

VARIANTENREICH
Heimisch bedeutet vielfaltige
Arten aus Bachen, Flussen,
Seen, aus Zuchtteichen und der
Kistenfischerei.

REGIONAL

Fast Uberall in Deutschland
kann man Fische aus einem
nahen Umkreis vor Ort kaufen.
Ubrigens mit weniger oder
keinem Mikroplastik, anders
als in Salzwasserfisch.

NACHHALTIG
Angelsportvereine und Fischerei-
aufsicht achten darauf, dass nicht
mehr entnommen werden kann
als nachwachst.

GESUND

Fisch ist ein guter Eiweil3lie-
ferant, enthalt viele Mineral-
stoffe, Jod und Vitamin D.
Und natdrlich die wertvollen
Omega-3-Fettsauren!
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SO GEHT’S: ROHEN FISCH FILETIEREN

Sea

Das Messer schrag hinter den Kiemen anset- Das Messer nun seitlich horizontal drehen und
zen. Die Klinge liegt dabei hinter der Brust- die Klinge in Richtung Schwanzende auf der
flosse. Das Fleisch bis zur dicken Mittelgrate Mittelgréte durchziehen, bis man bei der
durchschneiden. Schwanzflosse angekommen ist.

Das ausgel6ste Filet auf die Hautseite legen Die Quergraten im Filet mit dem Finger ertas-
und mit dem Messer die Bauchgréten sowie ten und mit der Fischpinzette herausziehen.
den unteren Fettrand auf der oben liegenden Den Fisch umdrehen und das Filet auf der an-

Filetseite abschneiden. deren Seite auf die gleiche Weise herauslésen.



DIE RICHTIGEN WERKZEUGE

FILETIERMESSER

Die Anschaffung lohnt sich, wenn
man &fter ganze Fische zubereitet.
Es geht aber auch ein normales,
richtig scharfes Kiichenmesser. Spe-
zialisten haben ein Lachsmesser,
das ist biegbar und hat Kullen — da-
mit entfernt man die Haut in einem

FISCHGITTER

Fur ganze Fische beim Grillen fast
unverzichtbar — erlaubt sauberes
Handling und es klebt nichts am
Grill selbst. Es gibt fischformige Git-
ter fur einen Fisch oder rechteckige,
in die man mehrere Fische klemmt.

Rutsch ohne Fleischverlust.

— FISCHPINZETTE

Eine unverzichtbare Anschaffung,
| denn Gréten im Mund verderben
den Fischgenuss.

ENTSCHUPPER —
Wenn man’s wirklich zu Hause
selbst macht und die Schuppen
nicht durch die ganze Kiiche
spritzen sollen, ist dieses Teil mit
Deckel wirklich genial.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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= Dije Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
. E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
Wussten Sle_SChoh' .da.lss -7 . sich auf das Backen im Elektroherd mit
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- Ober- und Unterhitze.

ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
Di mit der »GU Kochen Plus«-App
o (siehe S. 64)
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Fiir 1kg (12 Personen) « 20 Min. Zubereitung « 4 Tage Marinieren o
Pro Portion ca. 210 kcal, 17 gE, 12g E 7 g KH

GRAVED LACHS

KLASSIKER FUR GASTE

1 kg sehr frisches Lachsfilet mit
Haut

3 EL schwarze Pfefferkorner

1 EL Koriandersamen

50 g mittelfeines Meersalz

3 EL Zucker

3 Bund Dill

2 EL Senfkorner

2 EL Pernod (ersatzweise
Aquavit)

abgeriebene Schale von 1 Bio-
Zitrone

12 KALTER FISCHGENUSS

1 Das Filet auf Graten Uberprifen, diese ggf. entfernen und das
Filet trocken tupfen. Pfeffer und Koriander nacheinander im Mérser
zerstoBen. In einem groBen, flachen GefaB3 10 g Meersalz, 1EL Zu-
cker und 1 EL zerstoBenen Pfeffer verteilen. Das Filet mit der Haut
nach unten darauflegen. Ubriges Salz (40 g), tibrigen Zucker (2 EL),
restlichen Pfeffer (2 EL) und den Koriander darauf verteilen.

2 Dill waschen, trocken schiitteln und mit den Stielen hacken, zwei
Drittel gleichmé&Big auf das Filet streuen und leicht andriicken. Mit
Frischhaltefolie abdecken, beschweren und ca. 12 Std. kiihl stellen.
Die ausgetretene Flissigkeit mit einem Loffel lber dem Filet vertei-
len. Diesen Vorgang noch dreimal nach je 12 Std. wiederholen.

3 Nach 48 Std. die Beize abgieBen. Den Senf im Mérser zerstoBen.
Pernod, Senf, Zitronenschale und Ubrigen Dill auf dem Filet vertei-
len. Mit Frischhaltefolie abdecken und weitere 2 Tage reifen lassen.



Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Marinieren o
Pro Portion ca. 340 kcal, 20 g E, 20 g F, 14 g KH

LACHS-MANGO-CEVICHE

SOMMERLICH-LEICHTER GENUSS

400 g sehr frisches Lachsfilet
ohne Haut

5 Limetten

1 grofSe Schalotte

1 Mango

1 rote Paprika

1 kleines Bund Koriandergriin

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Das Lachsfilet auf Graten tberpriifen und diese ggf. entfernen.
Das Filet trocken tupfen, in Scheiben schneiden und in eine grof3e
Schissel geben. Die Limetten mit der Handflache fest Gber die
Arbeitsflache rollen, damit die Zellwande aufbrechen, dann die
Friichte halbieren und auspressen, den Saft iber den Lachs geben.
Vorsichtig durchmischen und ca. 30 Min. abgedeckt kalt stellen.

2 Die Schalotte schalen und in diinne Streifen schneiden. Die Man-
go schalen und in mundgerechte Scheiben oder Stiicke schneiden.
Die Paprika waschen, halbieren, Trennwénde und Kerne entfernen
und die Halften fein wiirfeln. Das Koriandergriin waschen, trocken
schitteln und fein hacken.

3 Die vorbereiteten Zutaten zum Lachs geben. Das Olivend! hinzu-

fligen, alles vorsichtig vermischen, dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auf Tellern anrichten und mit knusprigem Baguette servieren.

KALTER FISCHGENUSS
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