


Jie fimden and Seile

324
7-19

20-31
22
32-35
3641
37
42-45
46-50
48

Wissenswertes vom Hering
Griine Heringe

Richtiges Entgraten und Vorbereiten der Griinen
Heringe

Salzheringe

Richtiges Vorbereiten der Salzheringe
Hering in Sauer

Biickling und Lachshering

Der Trick mit dem Biickling

Fischkonserven

Wiirzfische aus Sprotten
Der Trick mit den Anchovis




Der Hering bevdlkert in unzdhligen Mengen den Atlantik,
die Nord- und Ostsee. Als schwarmbildender Fisch durch-
wandert er weite Strecken des Meeres. Sein Erscheinen in
groBen ,Heeren” an den Meereskiisten hat wohl bei der
Namensgebung Pate gestanden.

Die verschiedenen Rassen des Herings laichen zu verschie-
denen Zeiten — vom Frithjahr bis zum Spé&twinter — und ver-
mehren sich Uberaus stark. Ein Heringsweibchen legt jdhr-
lich bis zu 30000 Eier ab. Nach Brehm hat man unter 1 m?
Wasseroberfldche gegen 1000 Heringslarven gefangen.

Vor 1959 fingen unsere Fischer Heringe nur mit dem Grund-
schleppnetz. Diese Fangmethode stempelte den Herings-
fang zur Saisonfischerei. Nur im Sommer, wenn der Hering
in die Nordsee zum Laichen zog, konnten mit dem Grund-
schleppnetz beachtliche Fangergebnisse erzielt werden. Der
Hering hdélt sich aber ouBerhalb des Sommers nicht am
Grund, sondern je nach den vorhandenen Weidegriinden,
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der Wassertemperatur und nach der Jahres- und Tageszeit
in verschiedenen Tiefen auf.

Seit 1959 fangen die Fischer des VEB Fischkombinates SaB-
nitz mit Kuttern und kurz darauf die Fischer des VEB Fisch-
kombinates Rostock mit Loggern Heringe mit dem Schwimm-
trawl, (Pelagische Fischerei.) Dabei messen die Fangschiffe
mit Echograph oder Fischlupe, in welcher Tiefe der Herings-
schwarm steht. Das Schwimmnetz wird dann durch die Lénge
der Leinen und durch die Schleppgeschwindigkeit in die fest-
gestellte Tiefe gebracht. Der Heringsschwarm wird nicht mehr
»2uféllig” und nur iiber dem Grund, sondern ,gezielt* und in
verschiedenen Meeresetagen gefangen. Die Deutsche Demo-
kratische Republik war das erste Land, welches mit groBen
Fischereifahrzeugen die pelagische Fischerei betrieben hat.
Diese Fangmethode erméglicht den ertragreichen ganz-
jahrigen Heringsfang in der Nordsee.

Der Hering ist das wichtigste Fischereiobjekt der ganzen
Welt. Am Gesamtfischfang der Welt ist er mit rund 37% be-
teiligt. Das sind mehr als 60 Millionen dt. Er ist die Grund-
lage jeder fischwirtschaftlichen Betétigung und wird von der
Fischindustrie das ganze Jahr iiber verarbeitet.

Unter allen Seefischen hat der Hering die gréBte Bedeutung
gewonnen. Es ist gut, zu wissen, daB er den Stoff fiir sehr
nahrhafte, wohlschmeckende und preiswerte Speisen liefert.
Er ist in der Kiiche ein Tausendkiinstler und appelliert an
das Kénnen und an die Phantasie aller, die sich mit der Zu-
bereitung von Nahrungsmitteln befassen. Fiir kalte und

warme Speisen bietet er ungeahnte Verwendungsméglich-
keiten. Jede Art der Zubereitung ist ein besonderer Lecker-
bissen.




Wegen der nahrhaften und wirkstoffreichen Zusammenset-
zung seines Fleisches verdient der Hering eine Auszeichnung.

Heringsfleisch enthdlt:
sehr viel biologisch hochwertiges Eiweil.

Langjdhrige Untersuchungen ergaben fiir den EiweiBge-
halt einen Durchschnittswert von 17,9%:

die Vitamine A und D in groBer Konzentration.

Ein Hering enthélt genausoviel Vitamin D wie 1 EBl5ffel
Lebertran. Der Vitamin-A-Gehalt des Rogens ist zehnmal
hdher als der des Fischfleisches. Rogen und Milch weisen
beachtliche Mengen von Vitaminen des B-Komplexes auf.
Im Kérperfett des Herings ist auBerdem viel Vitamin E fest-
stellbar;



viel hoéhwartiges und wohlbekémmliches Fett, sowie le-
bensnotwendige Fettstiuren, die der menschliche Orga-
nismus zur Fettverbrennung braucht, aber selbst nicht bil-
den kann,

Fischfett erzeugt in unserem Blut keine Substanzen, die
sich an den GeftéiBwdnden dbsetzen und die Blutgerinnung
erhshen. Die Entstehung von GeféBkrankheiten wird durch
Fischfett nicht begiinstigt. Der Fettgehalt der Heringe
schwankt je nach Heringssorte und Fangzeit zwischen
5 und 20%;

erndhrungswichtige Mineralstoffe und Spurenelemente
(Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Phosphor,
lod und Fluor) in harmonischer Zusammensetzung.

Der Grundsotz der Lehre des Hippokrates lautet: ,Eure
Nahrungsmittel soliten Hellmittel und Eure Hellmittel sollten
Nahrungsmittel sein.”

Ein hollandisches Sprichwort sagt: ,Haring in't land, doktor
aan de kant.” (Zu deutsch: .Wenn der Hering da ist, ist der
Doktor weit.")

Seit Johrhunderten wird der Hering wegen seiner groBen
Ndhr- und Heilkréfte geschatzt.

Jedes Heringsgericht. ist ein Baustein fiir lhre Gesundheit.




Frische oder griine Heringe bringen die naturgegebenen
Krafte des Meeres ins Haus.

In der Regel werden griine Heringe im Haushalt und in der
GroBkiiche zu einseitig zubereitet. Dabei lassen sich gerade
aus frischen Heringen die mannigfaltigsten Leckerbissen zu-
bereiten.




Richtigg: Entgréiten und Vorbereiten

Den Hering unter flieBendem Wasser gut waschen, wenn
ndtig, mit einem Topfreiniger vom Schwanz zum Kopfende
zu schuppen.

Dann den Kopf und den Schwanz abtrennen, den Bauch
aufschneiden, die Eingeweide herausnehmen und die Bauch-
héhle gut sdubern, sowie die schwarze Bauchhaut entfernen.

Ein Schneidebrett mit Essig einreiben, da Essig die Poren des
Holzes schlieBt. Das Brett nimmt dadurch keinen Fisch-
geruch an.

Den Hering mit der Bauchseite nach
unten auf das Brett legen.

Mit der geballten Hand einige Mal
fest auf den Riicken driicken und
vom Schwanz zur Kopfseite hin mit
dem Handballen entlang fahren.
Der Hering ist nun plott wie eine
Flunder.

Dann den Hering umdrehen und
mit Daumen und Zeigefinger der
rechten Hand die Mittelgréte fas-
sen. Die Gréte ruckartig heraus-
ziehen. Daumen und Zeigefinger
der linken Hand halten bei dem
ruckartigen Herausziehen der Gréa-
ten eventuell mitabreiBendeFleisch-
teile zuriick.

Das so entstandene Heringsfilet wird nach dem 3-S-System

vorbereitet und ist die Basis vieler nahrhafter Speisen und
kulinarischer Vortrefflichkeiten.

Wenn der Hering sprechen kénnte, wiirde er bestimmt sagen:
«Macht doch mal Roulade aus mir."
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Heringsrouladen in 12 verschiedenen Tunken

Richtig vorbereitete Heringsfilets werden vom Schwanzende
her rollmopséhnlich aufgerollt, mit Holzstébchen zusammen-
gesteckt, in eine gefettete, feuerfeste Form eng aneinander-
gelegt und mit heiBer Tomaten-, Paprika-, Senf-, Petersilien-,
Dill-, Zwiebel-, Gurken-, Kapern-, Meerrettich-, Speck-, Pilz-
oder Currytunke libergossen. Die Rouladen sollen von der
Tunke bedeckt sein. Im gut vorgeheizten Backofen l&Bt man
sie 10—20 Minuten in der Tunke garziehen.

Beigabe: Teigwaren, Salzkartoffeln, Reis, Brot; Blattsalat,
Tomatensalat oder Apfelmus bzw. Frischobst.

Gebratene Heringsrouladen mit Paprika und Speck

Zutaten (fir 4 Personen): 4-6 griine Heringe, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, EdelsiiB-Paprika, 4—6 diinne Speck-
oder Salamischeiben, Mehl, Ei und Semmelmehl zum Pa-
nieren, Ol zum Braten.

Zubereitung: Richtig vorbereitete Heringsfilets auf der
Fleischseite mit etwas EdelsiiB-Paprika bestreuen, auf jedes
Filet eine dilnne Speck- oder Salamischeibe legen. Die Filets
vom Schwanzende her aufrollen, mit Holzstdbchen zusam-
menstecken. Die Heringsrouladen in Mehl wenden, mit Ei
und Semmelmehl panieren und in heiBem Ul knusprig braun
braten.

Anstelle des Specks kénnen Lachsscheiben oderLachsschnitzel
zum Belegen verwendet werden.

Beigabe: Gemiise-Kartoffelsalat, Bratkartoffeln oder
Schwarzbrot; Blatt-, Feld-, Tomaten-, Bohnen- oder Gurken-
salat.



Heringsrouladen mit Sauerkraut

Zutaten (fiir 4 Personen): 4—6 griine Heringe, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, 250 g Sauerkraut, 1 Messerspitze
Kiimmel, 5Wacholderbeeren, % Tasse Apfel- oder WeiBwein,
Ol oder Margarine, Maisan.

Zubereitung: Unter das kleingeschnittene Sauerkraut
werden einige zerdriickte Wacholderbeeren und etwas Kiim-
mel gegeben. Das Kraut wird mit Margarine vorgediinstet.
Richtig vorbereitete Heringsfilets werden mit dem Sauerkraut
belegt, vom Schwanzende her aufgerollt und mit Holzstéab-
chen zusammengesteckt.

Die Rouladen in heiBem Ol kurz anbraten, den Apfel- oder
‘WeiBwein aufgieBen ‘und alles zugedeckt 15 Minuten
diinsten.

Den Sud vorsichtig abgieBen, abschmecken und mit etwas
Maisan zur Tunke binden. :

Die Heringsrouladen kénnen auch ungefiillt auf das vorge-
diinstete Sauerkraut gelegt und zugedeckt gargediinstet
werden.

Beigabe: Solzkartoffeln, Brot; gemischtes Kompott oder
Frischobst.

Gediinstete Heringsfilets mit Tomaten und Paprikaschoten

Zutaten (fir 4 Personen): 4—6 griine Heringe, Zitronen-
soft oder Weinessig, Salz, 46 Tomaten, 2-3 Paprikaschoten,
1 Zwiebel, Margarine, Kiichenkréuter.
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Zubereitung: Richtig vorbereitete Heringsfilets werden
der Lange nach geteilt. In eine gefettete, feuerfeste Form
die Tomatenscheiben legen, darauf die Heringsfilets. Zwie-
belwiirfel dazwischen streuen, alles mit den zu Ringen ge-
schnittenen Paprikaschoten abdecken. Margarinefléckchen
auflegen und im gut vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten
garen lassen. Den dabei entstandenen Sud vorsichtig ab-
gieBen, wiirzen und mit etwas Maisan zur Tunke binden.
Danach gehackte Kiichenkrduter in die Tunke geben.

Beigabe: Salzkartoffeln oder Reis; Blattsalat, Gemiise-
rohkost oder Frischobst.

Statt Tomaten und Paprikaschoten kénnen auch Mé&hren
und Gemiiseerbsen Verwendung finden.

Heringe in der Tiite

Diese Zubereitung ist bei uns wenig bekannt. Durch das
Einwickeln des Fisches in eine Pergamenthiille kénnen beim
Backen im Ofen weder der Dampf noch Geschmacksstoffe ent-
weichen. Die Ndhrstoffe bleiben bei dieser Zubereitungsart
weitestgehend erhalten.

.

Zutaten (fiir 4 Personen): 4—6 griine Heringe, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, Pergamentpapier (Butterpapier),
Kiichenkrduter, junges Gemiise oder Wurzelwerk, Ol.

Zubereitung: Richtig vorbereitete Heringsfilets mit ge-
hackten Kiichenkréutern, feingeraspeltem jungem Gemiise
oder vorgediinstetem, feingeschnittenem Wurzelwerk bele-
gen, zusammenklappen und auf gefettetes Pergamentpapier
legen.
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Das Pergamentpapier soll liberall 5 cm liberstehen. Die lan-
gen Seiten zusammennehmen und 2—3mal umfalzen. Die
2 seitlichen Enden ebenfalls umfalzen und nach unten biegen.
Die ,Heringe in der Tiite" auf den Grillrost oder ein mit Ol
bestrichenes Blech legen, in den gut vorgeheizten Ofen
schieben und 15 Minuten backen lassen. Die Heringe sofort
und in der Pergamenthiille auftragen.

Variationen fiir Fillungen:

Ei, Semmelmehl, Tomatenmark und Kiichenkréiuter gut ver-
mengen.

Biicklingsfleisch mit Margarine oder Mayonnaise (halb und
halb) vermengen.

Feingehackte Apfel und junge Méhren (halb und halb) mit
Zitronensaft und Weizenkeimen vermengen.

Feingehackte Lachsschnitzel mit rohen Eiern verrithren.
Kiichenkrduter und Margarine cder Butter gut mischen.

% Anchovispaste und % Mayonnaise, Margarine oder Butter
verriihren.

EdelsiiB-Paprika mit Mayonnaise, Margarine oder Butter gut
vermengen.

Zwiebelwiirfel und feingehackte Paprikaschoten mischen.

Gediinstete, feingewiegte Pilze, Ei und zerdriickte Herings-
milch gut vermengen,

Beigabe: Salzkartoffeln, zerlassene, nicht gebréunte Mar-
garine oder Butter, Zitronenviertel; Blatt-, Tomaten- oder
Gurkensalat oder Frischobst.

12



i Pikanter Hering in der Tiite

Die richtig vorbereiteten Heringsfilets der Lange niach telien
und auf der Fleischseite mit Senf bestreichen. Gut gewis-
serte Salzheringsfilets ebenfalls so teilen, Auf das gefettete
Pergamentpapier ein Filet vom frischen Hering mit der senf-
bestrichenen Seite nach oben und darauf ein Salzherings-
filet legen.

Bei der weiteren Zubereitung wird wie im vorhergehenden
Rezept verfahren.

WoeiBkohl auf Fischerart

Zutaten (fir 4 Personen): 6 griine Heringe, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 1 mittlerer WeiBkohl, 1-2 Zwiebeln,
30 g Rouchspeck, 40 g Margarine, 1EBlsffel Mehl, 1 Prise
Kiimmel, Kiichenkrduter (Petersilie und Liebstéckel), 1 Apfel,
1, Tasse Brithe oder Wein.

Zubereitung: Speck und Zwiebeln wiirfeln, anschwitzen
und unter den feingeschnittenen WeiBkohl mischen. Etwas
Kiimmel dazugeben. % Tasse Brithe, WeiB- oder Apfelwein
aufgieBen. Den Kohl halb gar diinsten und abschmecken.

Die richtig vorbereiteten Heringsfilets der Lénge und Breite
nach teilen.

In eine gefettete, feuerfeste Form die Hélfte des WeiBkohls
geben und mit dem Mehl besttiuben. Darauf die Herings-
stiicke legen, Apfelwiirfel dazwischenstreuen, alles mit dem
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restlichen WeiBkohl abdecken. Margarinefléckchen auflegen
und im gut vorgeheizten Backrohr 25 Minuten backen. Mit
gehackten Kiichenkréiutern bestreut auftragen.

Beigabe: Salzkartoffeln, gebratene Zwiebelringe oder
Brot; Frischobst oder gemischtes Kompott.

Zwiebelheringe mit Joghurt oder Sauermilch

Zutaten (fiir 4 Personen): 1kg griine Heringe, Zitronensaft
oder Weinessig, 2-3 Zwiebeln, 40 g Margarine, 1 Lorbeer-
blatt, 5 Nelken, 2 EBI5ffel gehackter Dill oder Petersilie, /g |
Joghurt oder Sauermilch.

Zubereitung: Richtig vorbereitete HeringsfiletsderLange
nach teilen. Die Zwiebeln in Scheiben schneiden und mit
Margarine und etwas Wasser oder Briihe diinsten. Die
Heringsfilets auf die gediinsteten Zwiebelscheiben legen,
mit etwas Salz, dem feingestoBenen Lorbeerblatt, den Kii-
chenkréutern und den Nelken bestreuen.

Joghurt mit 2 EBl6ffel Zitronensaft mischen und so viel {iber
die Filets gieBen, daB diese zur Hélfte bedeckt sind. Den
Deckel auflegen und alles 10-15 Minuten diinsten lassen.

Beigabe: Kartoffelbrei, Salzkartoffeln, Brot; Blott- oder
Tomatensalat bzw. Gemiise entsprechend der Jahreszeit.
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Gefiillte Bratheringe

Richtig vorbereitete Heringsfilets auf der Fleischseite mit
einer der nachstehend genannten Fiillmassen bestreichen,
in gesiebtem Semmelmeh! wenden und in heiBem Ol knusp-
rig braun braten.

Beigabe: Kartoffelsalat, Kortoffelbrei mit gebrdunten
Zwiebeln; Brot und Kréuter-Quark-Mayonnaise, Makkaroni-
salat; Blatt-, Tomaten- oder Bohnensalat.

Fillungen:

Angebratene Schinken- und Zwiebelwiirfel mit Tomatenmark
oder Senf vermischt.

Gehackte Petersilie, Ei und Tomatenmark.
Geriebener Meerrettich und Margarine.
Geriebene Apfel und gediinstete, feingehackte Zwiebeln.

Heringsrogen, Heringsmilch, feingehackte Zwiebeln, Peter-
silie, evtl. einige Pilze, Semmelmehl, Milch.

Heringskuchen auf schwedische Art

Zutaten (fiir 4 Personen): 1kg griine Heringe, Zitronen-
saft oder Weinessig, 500 g rohe Kartoffeln, 2 Eier, 1~2 Zwie-
beln, 3-4EBl&ffel Semmelmehl, 30g Rauchspeck, Muskat, Ol

Zubereitung: Dierichtig vorbereiteten Heringsfilets durch
den Fleischwolf drehen, mit den gerlebenen Kartoffeln, den
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Eiern, den gehackten Zwiebeln, dem Semmelmeh! und den
angebratenen Speckwiirfeln vermengen.

Die Masse mit etwas Salz und einer Spur Muskat wiirzen.
Als diinne Kuchen in heiBem Ol braten.

Beigabe: Salzkartoffeln, Krdutertunke; saure Gurken oder
Essiggemiise, Frischobst.

Rogen und Milch von griinen Heringen lassen

verwandeln,
Bouletten aus Rogen und Milch

Zutaten (fiir 4 Personen): Rogen und Milch von 12 kleinen
oder 6 bis 8 groBen griinen Heringen, 1 gekochte Kartoffel,
50 g Rauchspeck, Salz, 1Ei, Kiichenkrduter, etwas Curry, Pfef-
fer oder Paprika nach Geschmack, Ol.

Zubereitung: Rogen und Milch gut waschen, aus den
Hduten streichen bzw. schaben und die Hdaute entfernen.
Die Kartoffel reiben, den Speck wiirfeln, das Ei schlagen,
dlles gut vermengen. Mit Salz und Gewlirz abschmecken.
Die Masse l6ffelweise in die Bratpfanne legen und bei mitt-
lerer Hitze mit Ol braten.

Das Gericht kann warm oder kalt als Brotbelag gegessen
werden.

Beigabe: Kartoffelbrei, gebréunte Zwiebeln, Kartoffel-
salat, Brot; Gemiise entsprechend der Jahreszeit.
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Rogen und Milch im Ofen gebacken

Zutaten (fir 4 Personen): 1Tasse Rogen, 1Tasse Milch
von griinen Heringen, Salz, Dill oder Petersilie, 1—2 Eier,
1/10! Milch, % Teeléffel Mehl, etwas Salz, Muskat.

Zubereitung: Rogen und Milch gut waschen, abtropfen
lossen und in eine gefettete, feuerfeste Form legen. Mit
wenig Salz und Pfeffer und viel gehackten Kiichenkréutern
bestreuen. i

Eier, Milch und Mehl gut schlagen, mit Salz und einer Spur
Muskat wirzen, Die Eiermilch lber das Gericht gieBen. Im
gut vorgeheizten Backofen 20—25 Minuten backen.

Der Eiermilch kénnen 4-5 feingehackte Anchovisfilets oder
Anchovispaste aus der Tube (3 ¢cm) untergemengt werden.

Beigabe: Wie beim vorhergehenden Rezept.

Heringsmilch mit Anchovis auf Réstbrot

Zutaten (fir 4 Personen): Die Milch von 4 griinen Herin-
gen, Salz, 60g Margarine, 4 gestrichene EBI6ffel gesiebtes
Semmelmehl, 3—4 Anchovis, etwas Zitronenschale, Ingwer,
Milch, Kondensmilch oder Mayonnaise, Kiichenkréuter, Rst-
brot.

Zubereitung: Die Heringsmilch in leicht gesalzenem,
heiBem Wasser fast gar ziehen, auf einem Sieb abtropfen
lassen und in kleine Stiicke schneiden. Mit Margarine, dem
Semmelmehl und den feingehackten Anchovisfilets oder
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Anchovispaste (3 cm) kurz anschwitzen, Mit etwas Ingwer und
wenig abgeriebener Zitronenschale wiirzen und mit etwas
Milch, Kondensmilch oder Mayonnaise vermengen. Die Masse
auf Réstbrote streichen. Mit feingehackten Kiichenkrédutern
bestreuen.

Gebackene Heringsmilch

Gut gewaschene Heringsmilch wird 2 Stunden in Trink- oder
Buttermilch gelegt, abgetrocknet, in Mehl gewendet, in Ei
und Semmelmehl paniert und in heiBem Ol gebacken.

Die gebackene Heringsmilch kann warm oder kalt als Brot-
belag gegessen werden.

Beigabe: Kartoffelbrei mit braunen Zwiebeln, Kartoffel-
salat; Blatt- oder Feldsalat, Sauerkraut-Specksalat.

Kraftbrithe mit Heringsmilch auf holléindische Art

In einem Topf werden in 50g Margarine 1% EBI&ffel Mehl
gebréunt, Mit 1% | guter Fleischbriihe aufgieBen und lang-
sam durchkochen lassen. In der Zwischenzeit die Milch von
6 griinen Heringen in leicht gesalzenem und mit etwas Essig
gesduertem Wasser garziehen lassen, abspiilen und ab-
tropfen lassen.
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Die Milch in fingerbreite Stiicke schneiden und auf Teller
verteilen. Auf jeden Teller 2 Teeldffel feingehackten Dill,
Petersilie oder Fenchelkraut geben Die heiBe Suppe dar-
iibergieBen.

Beigabe: Schwarz- oder WeiBbrot; Gemiserohkost.

P

Heringsmilch auf Réstbrot

Die gut gewaschene und abgetrocknete Milch von frischen
Heringen in Margarine oder Ul bei mittlerer Hitze stocken
lassen. Auf Réstbrot anrichten und etwas zerlassene Butter,
die mit Pfeffer oder Curry gewiirzt ist, darlibergieBen.
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Heringscreme

Zutaten (fiir 4 Personen): 500g griine Heringe, 3 hartge-
kochte Eier, 100 g Mayonnaise, 1 EBl&ffel Tomaten- oder
Paprikamark.

Zubereitung: Die griinen Heringe diinsten und mit den
hartgekochten Eiern durch den Fleischwolf drehen. Alles mit
Mayonnaise und Tomaten- oder Paprikamark vermengen
und abschmecken. Als Brotaufstrich verwenden.
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Der Salzhering und die Dresdner Gemildegalerie

Sie werden fragen, was der Salzhering mit der Dresdner
Gemadldegalerie zu tun hat. Das sollen Sie gleich erfahren.
Unter den in den Maitagen des Jahres 1945 von der Sowjet-
armee vor der Vernichtung geretteten Gemdlden, welche
1955 auf BeschluB der Sowjetregierung der Deutschen Demo-
kratischen Republik ibergeben wurden, befindet sich das
Gemdlde:

»Stilleben mit dem Lobgedicht auf den Hering".

Der Niederlénder Joseph de Bray hat es 1656 gemalt. In
der Mitte des Stillebens ist das

«Lof van den Pekelharingh”

geschrieben. Einige libersetzte Strophen aus diesem Loblied
sagen alles liber den Wert des Salzherings. Besser und sché-
ner kann es nicht gesagt werden.
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LOF

VAN DEN PEKELHARINGH

Ein Pdkelhering blank,
schwerleibig, dick und lang:
das Haupt ist abgeschlagen,

ritsch-ratsch sind Bauch und Riicken
ihm sauber aufgeschnitten,
die Haut dann abgetragen.

Grét' und Geddrm herausgegraben.
Roh sorgféltig gebraten,
auch Zwiebeln nicht vergessen,
und eh’ des Abends spét
die Sonn' zu Bette geht,
mit Hunger aufgegessen.

Und dazu dann ein Stiick
wie’'n Brétchen, groB und dick,
vom Roggenbrot gekloben,
ist gute Medizin,

Selbst Theriak® nicht verdient,
daB gleich késtlich man ihn lobe.

Seid ihr verddst und faul,
gdhnt und sperrt auf das Maul,
macht Hering euch munter und keck.
Er trocknet Katarrhe weg,
die euch das Hirn erhitzen
und in Brust und Zéhnen sitzen.

Was diinkt euch: es kann nicht als Wunder gelten,
daB jemand, der mit Lust den Pékelhering verzehrt,
weit besser ist zu paB, als der mit ausgewdhlten
und schadlichen Leckerbissen
den Darm gefréBig beschwert.

*) Theriak = mittelalterliches Allheilmittel

21



Richtige Vorbereitung der Salzheringe

Salzheringe miissen vor dem GenuB in der Regel 24 Stun-
den gewdssert werden. Bei mildgesalzenen Atlantikheringen
geniigen 8—10 Stunden.

Die Salzheringe werden gut abgespiilt und in eine mitWasser
gefiillte Porzellan-, Glas-, Steingut- oder Kunststoffschiissel
gelegt. Das Wasser mehrmals wechseln.

Beim Wéassern wird der SalziiberschuB entzogen und die
urspriingliche Saftigkeit und Fiille wiederhergestellt.

Die gewdsserten Salzheringe werden filetiert und zur Ge-
schmacksverfeinerung 2—3 Stunden in Milch — am besten
eignen sich Buttermilch oder entrahmte Frischmilch — gelegt.

So werden Salzheringe filetiert:

Nach dem Wéssern den Bauch des
Herings oufschneiden. Die Einge-
weide herausnehmen und die In-

nenseiten sauber ausschaben.

Die Haut von beiden Seiten am
Kopf einschneiden und abziehen,
Kopf und Schwanz abschneiden.

Den Hering oufklappen. Die Haupt-
griite herausnehmen und die Filets
mit der Messerkante sauber putzen.
Den Hering in zwei Hélften teilen,
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Heringspudding

Zutaten (fiir 4 Personen): 4 groBe oder 6-8 kleine Salz-
heringe, 125-150g Semmelmehl, 200 g feingehacktes Braten-
fleisch oder Jagdwurst, 1 groBe Zwiebel, 4 Eier, 1 Teeltffel
Kapern, Kiichenkréuter, 6 EBl6ffel Milch oder Kondensmilch,
Margarine.

Zubereitung: Die gewdsserten und filetierten Salzhe-
ringe und den Braten fein wiegen, die in Margarine ange-
dinsteten Zwiebelwiirfel, die Eier, feingehackte Kapern und
Kiichenkréuter sowie die Milch dazugeben. Alles mit dem
Schneebesen schaumig schlagen. Soviel Semmelmeh! dar-
untermengen, bis eine lockere Bindung erreicht ist. Die Pud-
dingmasse in eine gut gefettete und mit Semmelmehl aus-
gestreute Form fiillen, die Oberflache glattstreichen und mit
einer Mischung aus % Ei und 1EBI&ffel Milch bestreichen.
Im gut vorgeheizten Backofen 30-40 Minuten backen. Der
Pudding wird danach gestiirzt und mit Petersilie garniert
aufgetragen.

Beigabe: Pilz, Krduter-, Speck- oder TomatentunEe, Reis
oder Salzkartoffeln. :

Kohlpudding mit Hering

Zutaten (flir 4 Personen): 1 mittlerer WeiBkohl, 8 Brét-
chen, 3 groBe oder 5 kleine Salzheringe, 1 Speckscheibe,
2 Zwiebeln, 80 g Margarine, 2 Eier, Salz, Pfeffer, Majoran.

Zubereitung: Die Brétchen einweichen und ausdriicken.
Die feingehackten Zwiebeln mit Margarine anschwitzen. Gut
gewdsserte Salzheringe filetieren und durch den Fleischwolf
drehen. Vorher eine Speckscheibe durchdrehen. Die geschla-
genen Eier dazugeben. Alles gut durchkneten. Mit wenig
Pfeffer und Majoran abschmecken.
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Die WeiBkohlbléatter halbgar ddmpfen, auskiihlen lassen,
kleinschneiden und leicht salzen,

In eine gefettete und mit Semmelmehl ausgestreute Form
schichtweise den Kohl und die Puddingmasse einfiillen. Mit
Kohlbléttern abdecken und den Deckel auflegen. Die Form in
ein Wasserbad stellen, Das Wasser soll bis zur halben Héhe
der Form reichen. Zwischen Topf und Deckel wird ein Koch-
|6ffel geschoben, damit ein Spalt offenbleibt. So wird der
Kohlpudding ca. 50 Minuten gekocht. Bleibt eine Stricknadel,
mit der man bis zur Hélfte der Masse sticht, sauber, so ist
der Pudding gar und kann gestiirzt werden.

Beigabe: Salzkartoffeln oder Brot, Kapern- oder Kréuter-
tunke; gemischtes Kompott oder Frischobst.
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Glasmeister-Hering (norwegisches Originalrezept)

Zutaten (fir 4 Personen): 8 Salzheringe, ;1 5 %igen
Weinessig, % | Wasser, 200g Zucker, 4 Zwiebeln, 1Stange
Meerrettich, 1 Méhre, 8 Lorbeerblétter, 2 EBloffel Senfkérner,
etwas ganzen Ingwer.

Zubereitung: Diegutgewdsserten Salzheringe entgréten
und die Filets in 3 cm breite Querstreifen schneiden. Diese
Streifen schichtweise in eine Glasschiissel legen. Dabei die
Gewiirze zwischen die Schichten verteilen,

Den Zucker mit Essig und Wasser zusammen kurz aufkochen
und erkaltet iiber die eingeschichteten Heringsstiicke gieBen.
Einen passenden Teller auflegen, damit die Marinade das
Einleggut bedeckt. Alles 3—4 Tage durchziehen lassen und
kiihl aufbewahren.

Beigabe: Schwarzbrot oder Pellkartoffeln, Kopfsalat,
Sauerkraut-Specksalat oder Apfel.
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Hering Clupea harengus

28

Sprotte Sprattus sprattus



Fettheringsrolichen ,.Savarin®

Zutaten (fir 4 Personen): 3—4 Fettheringe, 100 g Mayon-
naise, Curry nach Geschmack, Kiimmel, 2 Apfel oder 1 Salat-
gurke, 4 EBlsffel Quark, EdelstiB-Paprika, Korrservenkirschen,
Salatblatter, Zitronensaft.

Zubereitung: Die Mayonnaise mit Curry nach Geschmack
vermengen. Eine Messerspitze feingehackten Kiimmel dazu-
geben. Den Quark durch ein Sieb streichen, mit etwas Edel-
siil-Paprika wiirzen, mit Kirschsaft farben und abschmecken.
Gut gewdsserte Salzheringsfilets rollmopséhnlich aufrollen,
mit Holzspeilchen zusammenstecken. *

Die Currymayonnaise auf die Salatblatter verteilen. Darauf
mit Zitronensaft betrdufelte Apfelscheiben oder Salatgurken-
scheiben legen und je 1 Fettheringsrélichen stellen. Den
Quark auf die Réllchen spritzen und je mit 1 Kirsche oder
1 Maraskinokirsche verzieren.

Beigabe: Weibrot.

Feine Heringsbissen mit Tomaten

Zutaten (fiir 4 Personen): 4 Salzheringe, 500g Tomaten,
% | Sauermilch, 2 EBl6ffel verdiinnten Weinessig, 1 EBIéffel
geriebenen Meerrettich, Schnittlauch oder Kiichenkrduter.

Zubereitung: Die gewdsserten und filetierten Salzhe-
ringe in 3 cm groBe Bissen schneiden und abwechseind mit
Tomatenscheiben in einer Schilssel anrichten. Aus Sauer-
milch, Essig und Meerrettich eine Tunke bereiten. Diese iiber
die Heringsbissen und die Tomatenscheiben gieBen. Das
Gericht mit viel feingehacktem Schnittlauch oder Kiichen-
krdutern bestreuen.

Beigabe: Schwarzbrot.
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Heringsfilets auf Selleriemayonnaise

Zutaten (fiir 4 Personen): 4 Salzheringe, 200 g saure Sel-
leriescheiben und 100 g rohen Sellerie, 1 Apfel oder 2 Tee-
loffel Apfelmus, 100 g Mayonnaise, 1 EBléffel saure Milch.

Zubereitung: Die sauren Selleriescheiben in feine Strei-
fen schneiden. Den Apfel und den rohen Sellerie fein ras-
peln. Alles gleich mit der Sauermilch unter die Mayonnaise
mengen.

Die Selleriemayonnaise in einer flachen Schale anrichten.
Darauf die gut gewdésserten Heringsfilets legen. Im Sommer

mit Tomaten-, im Winter mit Eischeiben garnieren.

Beigabe: Schwarzbrot.

Heringsfilets auf Paprikamayonnaise

Zutaten (fiir 4 Personen): 4 Salzheringe, 4—6 Paprika-
schoten, 100 g Mayonnaise.

Zubereitung: Die Paprikaschoten (méglichst rote und
griine) in diinne Ringe schneiden. Konserven-, Feinfrost- oder
Gemiisepaprika verwenden (letzteren halbgar diinsten). Mit
Mayonnaise vermengen. Auf dieser Paprikamayonnaise die
Heringsfilets anrichten. Mit Paprikaschotenringen garnieren.

Beigabe: Schwarzbrot.
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Heringskaviar

Zutaten (fiir 4 Personen): Rogen von 3—4 Salzheringen
(Vollheringen), 1 Teeloffel Senf, 3 Teel6ffel Ol, 1 Teeléffel
Weinessig, 1 kleine Zwiebel, 1 Messerspitze abgeriebene
Zitronenschale, 1Prise Pfeffer.

Zubereitung: Den gut gewdsserten Rogen von den um-
gebenden Hdutchen befreien und mit allen Zutaten ver-
mengen. Statt Pfeffer kann auch Paprika zum Abschmecken
verwendet werden.

Heringskaviar ist ein vorziglicher Brotbelag.
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HeringsmilchsoBe

Zutaten (fir 4 Personen): Milch von 4 Salzheringen (Voll-
heringen), 8 EBI6ffel Milch, 5 EBl6ffel Sauermilch (oder 8 EB-
I5ffel Milch, 50 g Mayonnaise und 2 EBl6ffel Sauermilch),
2 mittlere Apfel, 1 EBlsffel feingehackte saure Gurke oder
Essiggemiise, 1kleine Zwiebel, 1Prise Pfeffer.

Zubereitung: Die Heringsmilch waschen, aus den Hauten
schaben und der Milch hinzufiigen. Apfel und die Zwiebel
in kleine Wiirfel schneiden, mit der feingehackten Gurke
und der SoBe vermengen. Mit Pfeffer oder Paprika ab-
schmecken.

Die SoBe wird zu Pellkartoffeln oder zu gekochtem kaltem
Rindfleisch gereicht.




Als Tafelhering, DelikateBhering, Rollmops und Brathering
begegnen wir unserem Tausendkiinstler in jeder Fischver-
kaufsstelle. In Verbindung mit Schwarzbrot, Kartoffelbrei,
Kartoffelsalat oder Bratkartoffeln und dem Gemiise der
Jahreszeit oder Frischkostsalaten sind diese tischfertigen
Erzeugnisse unserer Fischindustrie wahre Schnellgerichte,
Bedienen Sie sich dieser Helfer, wenn Sie einmal in Zeitnot
sind.

Im Haushalt und in der GroBkiiche werden Heringe als will-
kommener Vorrat oft selbst eingelegt. Richtiges Einlegen der
Heringe wurde im Heft 3 (Griine Heringe) dieser Schriften-
reihe ausfihrlich beschrieben. Deshalb sei hier noch von der
Verfeinerung der Heringe in Sauer die Rede.

Rollmépse und Heringsfilets in Mayonnaise sind bekannte
Feinmarinaden. Eine besondere Note erhalten diese sauren
Sachen, wenn sie in pikanten oder fruchtig-siiBen Mix-Mayon-
naisen serviert werden.

32



Speliurl-Murinude
zu Tafelheringen, DelikateBheringen und Rollm&psen

Zutaten: 2 EBI&ffel Zucker, 6 EBI6ffel lauwarmes Wasser,
/101 5%igen Weinessig oder /3,1 10%igen Weinessig und
1/,0] Wasser, 2 EBléffel Speisedl, 6 EBI6ffel Rotwein, 3 EB-
l6ffel Tomatencatchup oder 1 Dose Paprikamark, 2 EBIsffel
ganz feingehackte Zwiebeln oder Porree.

Zubereitung: Alle Zutaten in eine Schiissel geben, gut
mischen und diese Marinade {iber 6—8 Tafelheringe, Roll-
mépse oder 10-12 DelikateBheringe gieBen. 1-2 Tage
durchziehen lassen.

Beigabe: Schwarzbrot.

Senfsobe

4 EBl5ffel Senf, 2 EBloffel Speisedl, 2 EBlI&ffel 5%igen Wein-
essig, 1Teeloffel Zucker. Alles gut mischen.

WeinsoBe

Zutaten: %[ WeiB- oder Apfelwein, den Saft einer hal-
ben Zitrone, 2 Lorbeerblétter, 12 Gewiirzkérner, /3,1 milden
Wein- oder Krduteressig, 1—2 Teel&ffel Zucker.

Alle Zutaten mischen.
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Saure Heringe mit verschiedenen Mix-Mayonnaisen

Tafelheringe in 3 cm breite Stiicke schneiden, Rollmépse (je
nach GréBe) in 2—3 Scheiben schneiden oder aus Tafelhe-
ringen, die der Ldnge nach geteilt wurden, selbst kleine
Rélichen machen. In einer flachen Schale anrichten. Alles
mit Mix-Mayonnaise der jeweils gewiinschten Geschmacks-
richtung tibergieBen.
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Meerrettich-Mix-Mayonnaise

100 g Mayonnaise je nach Geschmack mit 2-3 Teelsffel ge-
riebenem Meerrettich und 1 Teeldffel Apfelmus oder 1 EB-
I6ffel feingeriebenem Apfel vermengen. Mit Zitronensaft und
1 Prise Zucker abschmecken.

Paprika-Mix-Mayonnaise

Unter 100 g Mayonnaise 1 feingeschnittene Paprikaschote
und 2Messerspitzen EdelsiiB-Paprika (oder 1EBI&ffel Paprika-
mark und 2 Messerspitzen EdelsiiB-Paprika) mengen. Mit
1-2 Teeloffel Rotwein kann die Mix-Mayonnaise verfeinert
werden.

Senf-Mix-Mayonnaise

Unter 100 g Mayonnaise 1EBIléffel Senf, 1 Teeléffel gehackte
Kapern, 1Teelffel Zucker mengen. Mit etwas Zitronensaft
oder WeiBwein abschmecken.

Curry-Tomaten-Mayonnaise

Unter 100 g Mayonnaise 1 EBl&ffel Tomatenmark, 1 gestri-
chenen Teeléffel Curry, 2 Teeléffel Apfelmus mengen.
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Frucht-Mix-Mayonnaise

Unter 100 g Mayonnaise 1 gehduften EBléffel ganz feinge-
schnittene Konserven-, Feinfrost- oder frische Friichte, wie
Ananas, geschilte Pfirsiche, Aprikosen, Birnen, Apfel oder
Mandarinenscheiben, mengen. Mit Zitronensaft und etwas
Saft der verwendeten Friichte abschmecken. :
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Salat von Bratheringen

Zutaten (fiir 4 Personen): 2—3 Bratheringe, % Glas Misch-
gemiise (oder die entsprechende Menge geddmpftes und
abgekiihltes Frisch- oder Feinfrostgemiise), 100 g Mayon-
naise, 2 EBl6ffel Joghurt oder Sauermilch, Zitronensaft oder
Weinessig, WorcestersoBe, Salz.

Zubereitung: Die Bratheringe entgrdten und zerkleinern.
Mit dem Gemiise und der Joghurt-Mayonnaise in eine Schale
geben, Alles vorsichtig vermengen. Mit einigen Tropfen Wor-
cestersofe und einer Prise Salz sowie etwas Zitronensaft
abschmecken.

Beigabe: Schwarzbrot.
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Die silbernen Heringe verwandelt das heifle Réucherfeuer
zu goldgelben Biicklingen.

Besonders vorbereitete Salzheringe werden in kaltem Rauch
zu Lachsheringen veredelt.

Beide Verfahren, die HeiB- und die Kaltrducherung, haben
die Heringe haltbar gemacht und verleihen ihnen ein kost-
liches, vollherbes Aroma.

Wer die folgenden Spezial-Rezepte fiir Biicklinge und Lachs-
heringe probiert, ahnt erst, wieviel verborgene Reize und
Méglichkeiten noch in ihnen stecken.




Den Biickling auf ein Blatt Papier
legen, den Kopf und die Schwanz-
flosse entfernen. Mit der Gabel
die Haut entlong dem Riicken auf-
ritzen.

Den Biickling vom Ricken her in
zwei Hélften ouseinanderkloppen.
Mit der Gabel die Mittelgréte her-
ousnehmen.

Innereien entfernen (Milch und Ro-
gen auf jeden Fall mitessen). Mit der
Gabel gegen den Strich die Bauch-
gtéten sozusogen ,obharken”.

Sauber und appetitlich liegt nun
das Biicklingsfleisch vor lhnen. Es
kann gleich aus der Haut — oder als
Filet von der Hout abgenommen —
gegessen werden.

Der Trick mit dem Biickling

Der Lachshering wird wie der Salzhering entgrétet (s. S. 8).
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Gebratene Biicklinge

Zutaten (fir 4 Personen): 4 grofe Biicklinge, 2 EBlGffel
feingehackte Pilze, 1 EBlsffel Zwiebelwiirfel, 1 EBlffel ge-
hackte Kiichenkréiuter. — Anstelle von Pilzen kann die gleiche
Menge Tomatenwiirfel Verwendung finden.

Zubereitung: Den Trick mit dem Biickling anwenden.
Die Filets aber an der Hout lassen. Pilze und Zwiebel in Ol
leicht résten, die Kiichenkrduter daruntermengen, diese Fiille
in die Hohlung der Biicklinge geben und wieder zusammen-
klappen.

Die gefiillten Biicklinge in eine gefettete, feuerfeste Form
geben, einige Margarinefldckchen auflegen und im gut vor-
geheizten Ofen 12 Minuten braten.

Beigabe: Blattsalat und Schwarzbrot oder Sauerkraut und
Kartoffeln.

Biicklingseierkuchen

Zutaten (fiir 4 Personen): 3—4 Biicklinge, 2 Eier, 4 EBl6ffel
Milch, 2 EBl&ffel Mehl, Salz, Margarine oder Ol, Schnittlauch.

Zubereitung: Die von Haut und Gréten befreiten Blick-
lingsfilets in der Pfanne anbraten und wenden.

Aus Eiern, Milch, Mehl und etwas Salz einen Eierkuchenteig
bereiten. Davon die benétigte Menge iiber die Filets gie-
Ben, zu einer diinnen Schicht auslaufen lassen und auf bei-
den Seiten goldgelb backen. Die Eierkuchen mit gehacktem
Schnittlauch bestreuen, zusammenrollen, auf einer vorge-
wirmten Platte anrichten und sofort servieren.

Beigabe: Blattsalat oder gemischter Salat.
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.Biicklingsgedicht” in Ragout-Férmcheg iiberbacken
(vorziigliches, warmes Vorgericht)

Zutaten (fiir 4 Personen): 2—3 Biicklinge, 1 Zwiebel, 30g
Rauchspeck, 4 Eier, 4—6 EBloffel Milch, Salz, Muskat, Mar-
garine, Reib- oder Schmelzkdse.

Zubereitung: Von Haut und Gréten befreites Blicklings-
fleisch zerkleinern. Mit Speck- und Zwiebelwiirfeln zusammen
anbraten. Eier und Milch mit dem Schneebesen schlagen,
mit Salz und einer Spur Muskat wiirzen, iber das Blicklings-
fleisch gieBen, vorsichtig vermengen und in gefettete Ragout-
formchen fiillen. Mit Reibkése oder einigen Schmelzkése-
stiickchen und Margarinefléckchen belegen. Im gut vorge-
heizten Ofen oder unter der Grillhaube so lange iiberbacken,
bis die Eiermilch gestockt ist und der Kése zu schmelzen
beginnt.

Biicklingspfanne

Zutaten (fiir 4 Personen): 4—6 Biicklinge, 300 g altbak-
kene Brotchen, 34 | Milch, 80 g Margarine, 2 Eigelb, 2 EiweiB
zu Schnee, Salz, EdelsiiB-Paprika, 1 Zwiebel, Semmelbrsel.

Zubereitung: Die Brétchen in Stlicke schneiden und in
Milch einweichen. Von Haut und Gréten befreites Biicklings-
fleisch zerkleinern. Die Zwiebel feinhacken. 50 g Margarine
schaumig rithren, Eigelb, Salz und etwas EdelsiiB-Paprika,
die eingeweichten Brétchen und das zerkleinerte Biicklings-
fleisch dazugeben. Den Eischnee vorsichtig unterziehen.

Die Masse in eine gut gefettete, feuerfeste Form fiillen,
Semmelbrésel dariiberstreuen, Margarinefléckchen auflegen
und im gut vorgeheizten Ofen 30-40 Minuten backen.

Beigabe: Blattsalat, Feldsalat, Tomatensalat oder Sauer-
gemiise.
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Reissalat mit Biicklingsfleisch

Zutaten (fiir 4 Personen): 2 Biicklinge, 4—6 EBI&ffel kérnig
gekochten Reis (Rest), 1 Teeldffel Kapern, 1 saure Gurke,
1 Apfel, 100 g Mayonnaise, Curry nach Geschmack.

Zubereitung: Von Haut und Gréten befreites Biicklings-
fleisch zerkleinern, Kapern, Gurke und Apfel feinhacken.
Alles in eine Schale geben. Die Mayonnaise mit Curry gut
abschmecken und mit den anderen Zutaten vorsichtig ver-
mengen. Mit Eischeiben garnieren.

Beigabe: Brot, Blatt- oder Tomatensalat.

Eintopf mit Lachsheringswiirfeln

Zutaten (fiir 4 Personen): 750 g griine Bohnen, 750 g Kar-
toffeln, 500 g Tomaten, 2 Zwiebeln, 100 g fettes Rauchfleisch,
magerer Speck oder gut gerducherte fette Wurst, 2 Lachs-
heringe, Pfeffer, Kiichenkréuter, Margarine.

Zubereitung: Das Rauchfleisch in Wiirfel schneiden und
mit Zwiebelwiirfeln zusammen anbraten, abgezogene Toma-
tenscheiben dazugeben und mit Gemiisebriihe auffiillen. Die
in Scheiben geschnittenen Kartoffeln und die kleingeschnit-
tenen Bohnen darin garen. Zuletzt sauber entgrétete Lachs-
heringsfilets in Wiirfel schneiden, dem Eintopf zusetzen und
kurz ziehen lassen.

Beigabe: Schwarzbrot, gemischtes Kompott oder Frischobst.
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Bauernessen mit Lachshering

Zutaten (fir 4 Personen): 2 Lachsheringe, 50 g Rauch-
speck, 1-2 Zwiebeln oder Porree, 500 g gekochte Kartoffeln,
1-2 Eier, 3 EBI&ffel Milch, Salz, Majoran, Kiimmel, Kiichen-
kréuter.

Zubereitung: Die Lachsheringe von Haut und Gréten
befreien und die Filets in diinne Streifen schneiden. Speck
und Zwiebeln wiirfeln, zusammen anbraten; die Kartoffel-
scheiben, etwas Kiimme! und Majoran dazugeben und gleich-
maBig braten. Die Lachsheringswiirfel daruntermengen. Milch
und Eier verquirlen, mit wenig Salz abschmecken, iiber das
Gericht gieBen und unter Umwenden gerinnen lassen. Zu-
letzt mit viel gehackten Kiichenkrdutern bestreuen.

Beigabe: Frischkostsalate oder Frischobst.

Lachsheringe in schwedischer Marinade

Zutaten (fir 4 Personen): 2 groBe Lachsheringe, 2 EBl5ffel
5%igen Weinessig, 6 EBloffel Speisedl, 2 EBlsffel Senf, 2 Tee-
i6ffel Zucker, Dill und Schnittlauch oder gehackte Kapern.

Zubereitung: Die Lachsheringe von Haut und Gréten
befreien. (Lachsheringe werden wie Salzheringe entgrétet.)
Die Filets in 2 cm breite Streifen schneiden und in Filet-
form in eine flache Schale legen. Die aus Weinessig, Speise-
6l, Senf und Zucker bereitete Marinade (iber die Lachshe-
ringsfilets verteilen. Mit Dill und Schnittlauch oder gehackten
Kapern bestreuen. Alles einige Stunden durchziehen lassen.
Vor dem Auftragen mit Zitronensaft abschmecken und mit
feingeraspelten M&hren umkrénzen. Die Mé&hren kénnen
auch mit geraspelten Apfeln vermengt werden.

Auch Biicklingsfilets kdnnen mit schwedischer Mari-
nade Ubergossen und auf dieselbe Art angerichtet werden.
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L BANALNVEN

+Wer Freunde in seinem Haus empféngt, muB fiir ihr Wohl-
behagen sorgen, solange sie unter seinem Dache weilen.”
(Aus .Physiclogie des Geschmacks* von Brillat-Savarin)

Oft empfangen wir aber einen iiberraschenden Besuch. ,Er
will im Vorbeifahren nur guten Tag sagen.” Dann wird er-
zéihlt und dabei kommt der Appetit.

Der Gatte bringt vom Sportplatz oder vom Skat Freunde
mit nach Hause. Freundinnen oder Freunde unserer Kinder
tauchen plétzlich auf. Hundert Méglichkeiten des iiberra-
schenden Besuches gibt es. Wer kénnte nicht 99 Strophen
davon singen?

Der Hering 188t uns nicht im Stich. Als Fischkonserve in ver-
schiedenen Tunken, in Ul oder mit Gemiise eingelegt, hilft
er aus mancher Verlegenheit. Das wiirzige Aroma und die
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hochwertige Zusammenstellung garantieren wahre Lecker-
bissen. Im Handumdrehen kénnen damit pikante Brétchen
angerichtet werden. Mit Ei-, Tomoten- oder Gurkenscheiben,
Paprikaschoten- oder Zwiebelringen und Kiichenkréutern gar-
niert, erfreut dieser nahrhafte ImbiB Auge und Gaumen
zugleich.

.

Beim Camping und Wandern brauchen wir auf die Fisch-
feinkost nicht zu verzichten. Platzsparend und leicht lassen sich
Fischkonserven im Rucksack verstauen. Sie laden uns an je-
dem Ort zu einem hochwertigen Essen ein.

Fisch-Vollkonserven kénnen ohne Kiihischrank monatelang
aufbewahrt werden.

Mit Nudeln, Kartoffelsalat, Reis oder Brot geben Fischkon-
serven ein richtiges Blitzgericht. Die Konserve braucht nur
in der Dose etwas angewdrmt zu werden,

Makkaronisalat mit Fisch-Vollkonserven

Vom Mittagessen ilbriggebliebene Makkaroni in kieine Stiicke
schneiden. Den Inhalt einer Fischkonserve (Biicklings- oder
Heringsfilet in Ol, Heringsfilet in Tomaten-, Wein- oder Senf-
tunke) mit einer Gabel zerdriicken und den Makkaronistiick-
chen zufiigen. Alles mit 1 -2 EBléffeln Mayonnaise -und
1-2 EBléffeln Konservenerbsen vermengen,

Mit Eischeiben und Kiichenkrdutern garnieren.



Reissalat mit Fischkonserven

Aus 3—4 EBloffeln kérnig gekochtem Reis (Rest) und dem In-
halt einer Dose Heringsfilet in Curry- oder Tomatentunke

“ kénnen Sie in wenigen Minuten einen schmackhaften Salat
bereiten. Mit 1—2 Teeléffeln Mayonnaise wird der Salat ver-
feinert.

Feinschmeckerbrot

Zutaten(fiir8Personen): 1 groBes KastenweiBbrot, 3Dosen
verschiedene Vollkonserven, 2 hartgekochte Eier, Radieschen,
Kiichenkrduter, 3 Teeléffel Mayonnaise.

Zubereitung: Vom Kastenbrot die harte Kruste ab-
schneiden. Das WeiBbrot dann der Lénge nach tortenboden-
dhnlich in 4 gleichméBige Scheiben schneiden. Jeweils aus
dem Inhalt einer Dose Fischvollkonserven eine Fiillung unter
Zugabe von einem Teeldffel Mayonnaise bereiten. Jede
Fiillung gleichmdBig auf eine Scheibe streichen und die
Scheiben vorsichtig aufeinanderlegen. Mit der vierten
Scheibe abdecken. Dieses Schichtbrot kiihl stellen, durch-
ziehen lassen und in 8 Teile schneiden.

Das Feinschmeckerbrot mit Eischeiben, Radieschen und
Kiichenkréutern garnieren.

Beigabe: Feingeschnittener Blattsalat, Endivien- oder
Chicoréesalat, Sauerkraut-Specksalat.
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Krduterspaghetti mit Fischkonserven

Zutaten (fiir 4 Personen): 2 Dosen Biicklingsfilet in Ol oder
Heringsfilet in Tomatentunke, 500 g Spaghetti oder Makka-
roni, 20 g Butter, 2—3 EBlsffel feingehackte Kiichenkrduter
(Petersilie, Dill u. dgl.), einige Tropfen WorcestersoBe, Salz.

Zubereitung: Auf iibliche Weise zubereitete Spaghetti
und die Kﬁd'lenkrﬁut:ar in eine vorgewdrmte Schiissel fillen,
etwas zerlassene Butter dariibergieBen und alles gut durch-
schwenken. Mit wenig Salz und WorcestersoBe abschmecken.
Die Fischvollkonserven gleich in den Dosen erwérmen und
auf den Kréuterspaghetti anrichten. Etwas Reibkdse ver-
feinert das Gericht. :

Beigabe: Blatt- oder sonstige Frischkostsalate.

Neapolitanische Makkaroni mit Fischkonserven
(Pasta asciutta)

Zutaten (fir 4 Personen): 2 Dosen Heringsfilet in To-
matentunke, 500 g Makkaroni, 2 EBI6ffel Reibkdse, Salz.

Zubereitung: Die Makkaroni auf iibliche Art zubereiten.
Den Inhalt von 2 Dosen Heringsfilet in Tomatentunke in eine
Schale schiitten, mit einer Gabel zerdriicken, die SoBe mit
etwas TomatensoBe oder verdiinntem Tomatencatchup ver-
léngern und mit dem Fischmus gut vermengen. Makkaroni.
und Fischmus abwechselnd in eine gut gefettete Form
schichten (Makkaroni bilden die letzte Schicht). Reibkdse
dariiberstreuen. Im gut vorgeheizten Ofen so lange iiber-
backen, bis der Kése schmilzt. :

Beigabe: Blatt- oder Feldsalat.
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GEWURZE

Die Sprotte ist kein kleiner Hering, sondern ein geschatzter
Verwandter desselben.

Gleich nach dem Fang werden die Sprotten an Bord mit
einer wohldosierten Mischung von Gewiirzen, Krdutern, Salz
und anderen natiirlichen Wiirz- und Farbstoffen tropischer,
orientalischer und heimischer Herkunft in bereitgestellte
Fasser geschichtet.

Nach der Anlandung reifen die Sprotten bei kiihler Lagerung
und sorgfaltiger Pflege in 6-8 Wochen zu den Anchovis heran.

Anchovis—késtliche, kleine Wiirzfische aus Sprotten — und
Anchovispaste regen den Appetit an und lassen die Ver-
dauungsséfte flieBen. Sie verfeinern viele Speisen und
geben den letzten abgerundeten Wohlgeschmack, der eine
gepflegte Kiiche verrit,



Anchovis und Anchovispaste verwendet man:

als Belag von Wiirzbissen und Brétchen,

mit Sahna, Mayonnaise oder Butter vermengt als Brot-
aufstrich,

als Wiirze fiir Eierspeisen,
mit Eigelb vermischt, zu gefiillten Eiern,

als Garnitur zum rheinischen, Helgoldnder, Holsteiner
und Wiener Schnitzel,

als wiirzendes Beiwerk zur Rinderroulade, Fischroulade,
zur Boulette und zum Fischpudding,

zu Vorspeisen, Sofen und Salaten,

als Mixgericht mit Eiern im ,Jenaer Eierkoch®,

zur Geschmacksverfeinerung von Leber- und Blutwurst.

Das Wiirzen der Mahlzeiten war immer die kultivierteste
Stufe der Ernéhrung.

Gute Kéche verdanken ihren Ruf der intelligenten Verwen-
dung von Wiirzmitteln. Geschickt gewiirzte Nahrung wird
mit gréBerer Lust gegessen, bekommt besser und wird
griindlicher ausgeniitzt.




Der Trick mit den Anchovis —

oder wie Anchovis schnell filetiert werden

A8

Die Gewiirze abstreichen. Miteinem
scharfen, schmalen Messer den Kopf

obtrennen, die Bauchkante ab-
schneiden.
Von der Bauchseite aus (vom

Schwanzende beginnend) das obere
Filet von der Mittelgréte l6sen,
ohne die Riickenhaut zu durch-
schneiden. Den Schnitt gleichmaBig
durchziehen, um Fleischverluste zu
vermeiden und eine glatte Schnitt-
fliche zu erzielen.

Dann den Fisch aufklappen, durch
Schrédgschnitt die schwarze Innen-
haut und die Seitengréten am Filet

entfernen.

Diese Filethélfte abtrennen, die an-
dere Filethélfte von der Mittelgréte,
der Innenhaut und den Bouchgréa-
ten befreien.

Bei beiden Filets die Haut am Kopf-
ende lockern und vom Filet abzie-
hen. Die Filets mit dem Messer ab-
streichen. Vielfach 1GBt man auch
die Haut am Filet.



Uberbackene Anchovisschnitten

Zutaten: WeiBbrot, Margarine oder Butter, Reibkdse,
feingehackte Zwiebeln, gehackte Anchovisfilets, Tomaten
oder Tomatenmark.

Zubereitung: Mit Butter bestrichene WeiBbrotscheiben
mit Reibkéise bestreuen, Anchovis mit wenig Zwiebel mischen
und auf den Rand jeder Brotscheibe verteilen. In die Mitte
eine Tomatenscheibe oder einen Teeldffel Tomatenmark
geben. Die WeiBbrotscheiben auf dem Grill oder im Ofen
iberbacken.

Kntickebrot mit Anchovis und gehackten Eiern

Kndckebrotscheiben werden von der linken zur rechten Ecke
mit Anchovisfilets belegt, oder es wird ein Streifen Anchovis-
paste gleich aus der Tube gespritzt. Auf einer Seite hartge-
kochtes, gehacktes EiweiB und auf der anderen Seite eben-
solches Eigelb streuen. Damit das gehackte Ei auf dem
Knéckebrot bleibt, wird etwas Mayonnaise daruntergezogen.
Mit Dilldstchen oder Petersilie garnieren. g

CocktailimbiB mit Anchovis (Miniatursandwiches)

Aus nicht zu dicken Schwarz- und WeiBbrotscheiben werden
kleine Formen ausgestochen oder gleichméBige, kleine Stiicke
geschnitten. Auf das dunkle Scheibchen Anchovisbutter strej-
chen, mit dem hellen Scheibchen abdecken. Eventuell etwas
Dill dazwischengeben. Mit kleinen Holzstébchen oder mit
in Stiicke geschnittenen, farbigen Kunststofftrinkhalmen |
(schrige Schnittfliiche wegen der Spitze) aufspieBen. Auf
einem Teller anrichten und zum Cocktail reichen.
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Anchevisauge als Vorspeise

Zutaten: 4 Anchovis, 1 kleine Zwiebel oder 1 EBl5ffel ge-
hackter Schnittlauch, 1 rohes Eigelb.

Zubereitung: Die feingehackte Zwiebel oder den Schnitt-
lauch in Ringform auf einen Abendbrotteller legen. AuBen-
herum die entgréiteten und gehackten Anchovis- anordnen.
In die Mitte vorsichtig das unversehrte Eigelb geben. Bei
Tisch wird alles vermengt und mit Brot gegessen.

Das Anchovisauge kann auch gebraten werden, Es wird ge-
mischt, mit Ol oder Margarine leicht gebraten und sofort
verzehrt.

Man ordnet es auch im ,Jenaer Eierkoch® an und 1&Bt es im
Wasserbad stocken.

Gebratene Anchovis

Ausgenommene und gekdpfte Anchovis in Weizenmehl
wenden, in Ei und gesiebtem Semmelmehl oder geriebenem
Zwieback panieren. In heiBem Ol knusprig braun braten.

Zum Bier oder zum Cocktail reichen.




Liehe Freande dev Frpthiteord !

Das 7. Heft aus der Schriftenreihe ,Der Tip des Fichkochs"
geht damit in alle Teile unserer Republik und in viele Staaten.
Mit vorliegenden Rezepten will ich ,den Stein ins Rollen
bringen*”. Er soll einer abwechslungsreichen Fischzubereitung
den Weg ebnen und Vorurteile gegen Heringsgerichte be-
seitigen helfen.

Ich appelliere an |hren Einfallsreichtum. Wer denkt sich ein
neues Heringsrezept aus?

Gutes Gelingen und guten Appetit zu allen Fischgerichten
wiinscht

Rostock, Postfach 20

Schriftenreihe ,,Der Tip des Fischkochs”, Heft 7

Bisher sind erschienen:

Heft 1: ,Kostliches vom Salzhering”

Heft 2: ,So vorbereitet schmeckt Fisch besser*
Heft 3: ,Griine Heringe"

Heft 4: ,Makrelen"

Heft 5: ,SiiBwasserfische"

Heft 6: ,Fisch gerade im Sommer*
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