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Yiede Maded vnd Jumpen !
JFischers Fritz fischt frische Fische". Sprecht diesen Satz
einmal schnell aus. Ja, das ist gar nicht so einfach. Bei-
nahe kdnnte man sich die Zunge brechen.
Frither fuhr Fischers Fritz mit kleinen und wenig seetiichti-
gen ,Appelkdhnen” zum Fischfang. Heute fahrt Fischers
Fritz mit modernen groBen Schiffen unserer volkseigenen
Fischereiflotte auf das weite Meer hinaus. Unter An-
wendung moderner Fangmethoden werden dem Meer
taglich wertvolle Schdtze abgerungen. Auch die Kiisten-
und Binnenfischer in den Produktionsgenossenschaften er-
zielen durch fortschrittliche Arbeitsweise reiche Ertrage.
Viel Miihe, harte Arbeit und Tatkraft waren notwendig,
um unsere beiden volkseigenen Fischkombinate SaBnitz
und Rostock aus dem Nichts erstehen zu lassen. Kaum ein
Schiffbauland der Welt hat nach dem zweiten Weltkrieg
soviel Fischereifahrzeuge gebaut wie unsere Republik.
Darauf missen wir stolz sein. —
Wenn ihr Fische kauft, dann versucht, sie in den Bildern
dieses Biichleins wiederzufinden. Erforscht, wie diese
Fische in der Bewegung aussehen. Verfolgt auf der Fang-
gebietskarte die Reise unserer Fischer vom Fangplatz bis
zu unseren Fischkombinaten Rostock und SaBnitz.
Viele Fische stellen sich auf den néchsten Seiten vor. Sie
werden von unseren Fischern mit Netzen heraufgezogen
und warten auf die leckere Zubereitung in der Kiiche. Die
Schatze des Meeres sind riesengroB und werden nur in
bescheidenem MaBe genutzt. Im Meer brauchen wir nicht
ackern, diingen und sden, sondern nur ,ernten“. Dort
vermehren sich die Fische millionenfach.
Viele Mdadel und Jungen sehen am Bildschirm alle 14 Tage
die Fischkochsendung unmittelbar vor dem ,Sandmdnn-
chen” und bitten in Briefen um neue Fischrezepte. Kochen
macht Freude. Wenn ihr Mutti und Vati mit einem selbst
bereiteten Gericht Uberrascht, macht es doppelt Freude.
Die Regeln der richtigen Fischzubereitung habe ich fir
euch in diesem Biichlein zusammengestellt. Wer sie genau
befolgt, wird feststellen, daB alles kinderleicht ist.
Gutes Gelingen und guten Appetit!




Hering Clupea harengus

Sprotte_ Sprattus sprattus




Makrele Scomber scombrus

Scholle Pleuronectes platessa
Flunder Pleuronectes flesus




Dorsch Gadus morrhua
Kabeljau Gadus morrhua

Gefleckter Katfisch Anarhichas minor
Gestreifter Katfisch Anarhichas lupus




Seelachs oder Kéhler Gadus virens

Schellfisch Gadus aeglefinus




Lengfisch Molva molva

Rotbarsch Sebastes marinus
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Plotze Leuciscus rutilus

Blei Abramis brama
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Hecht Esox lucius

Karpfen Cyprinus carpio




Regenbogenforelle Salmo irideus

Bachforelle Salmo trutta fario

Die wivki it .

FluBkrebs Astacus fluviatilis




Kaiserg ranat Nephrops norvegicus

Nordseegarnele Crangon crangon
Ostseegarnele Leander adspersus




D moderniten
oottt

unserer volkseigenen Fischereiflotte sind die Fang- und
Verarbeitungsschiffe. Im Mdarz 1960 wurde das erste
Schiff in Dienst gestellt und auf den Namen unseres un-
vergessenen Dichters ,Bertolt Brecht" getauft.

Dieses Schiff ist eine ,schwimmende Fabrik” und ver-
arbeitet an Bord die Fische unmittelbar nach dem Fang
zu tiefgefrostetem Fisch oder Fischfilet.

Aus den Abféllen und dem Beifang (kleine Fische und
sonstige Meerestiere, welche fiir die menschliche Erndh-
rung nicht geeignet sind) wird Fischmehl gewonnen.
Unsere landwirtschaftlichen Produktionsgenossenschaften
schdtzen es als Schweinemast- und Gefliigelfutter. Um
Mangelschdden bei Schafen, Ziegen, Milchkiihen und
Kélbern vorzubeugen, wird auch diesen Tieren regel-
maBig Fischmehl als Beifutter gegeben.

Die vitaminreichen Fischlebern kénnen zu Lebertran und
Leberpastetenkonserven verarbeitet werden.

Das Schiff ,Bertolt Brecht" ist 86,2 m lang, 13,5 m breit
und hat einen Tiefgang von 5 Metern. Es kann
1421 Tonnen laden. Die Geschwindigkeit betrdgt 12 kn
(kn = Knoten = Geschwindigkeit in Seemeilen je Stunde.
1 Seemeile = 1852 m).

Die Besatzung besteht aus 102 Personen, darunter eine
groBere Zahl Frauen, welche die Verarbeitungsmaschinen
bedienen.

Der Aktionsradius dieser Schiffe ist sehr groB. Sie kénnen
bis zur kanadischen Kiiste und bis zur Sidspitze Afrikas
fahren. Je nach Ergiebigkeit der Fanggriinde, dauert eine
Fangreise 65—90 Tage.

Ein weiteres Verarbeitungsschiff mit dem Namen ,Martin-
Andersen-Nexd" (120 m lang, 16 m breit) verarbeitet die
Fange mehrerer Trawler auf fernen Meeren. 1962 werden
die Schiffe ,Johannes R. Becher” und ,Friedrich Wolf" in
Dienst gestellt, und 1965 wird unsere volkseigene Fische-
reiflotte 11 Fang- und Verarbeitungsschiffe besitzen.

Habt ihr nicht Lust, auch einmal auf solchen Schiffen zu
arbeiten? Die Hochseefischerei ist ein sehr interessanter
Berufszweig. Das weite Meer und die ErschlieBung neuer
Fanggriinde mit technisch modernsten Hilfsmitteln ruft
ganze Kerle.



Aussetzen des Netzes

Netzsteert kommt an Bord
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__Entleerung des Steerts

Fischverarbeitung auf See




Wer einmal von dem besonderen Reiz der Fischerei erfaBt
ist, kommt davon nicht mehr los. Wollt ihr diese Vielzahl
der Fischarten, die in riesigen Schwdrmen durch die
Meere ziehen und in groBeren oder kleineren Mengen in
Teich und FluB leben, einmal selbst beobachten und mit-
fangen helfen? Es ist eine helle Freude all die Fische in
ihren griinen, blauen, silbrig-grauen, sowie den Purpur-
und Goldtsnen zu sehen. Kein Kiinstler und kein Drucker
vermag die Fische so wiederzugeben, wie sie im nassen
Element leben.
Wer die Abbildungen der Fische recht aufmerksam be-
trachtet, hat bestimmt mit den Fischen eine feste Freund-
schaft geschlossen. Leider sind Fische stumm, sonst wiir-
den sie sagen:
4Wir bringen euch die gesunderhaltenden Krafte des
Meeres ins Haus und zdhlen zu den sehr wertvollen
Lebensmitteln. Uns zeichnet besonders der hohe Ge-
halt an biologisch hochwertigem EiweiB, an Vitami-
nen, ernghrungswichtigen Mineralstoffen und Spuren-
elementen aus.”
Fischkost macht euch ,gesund und munter, wie der Fisch im
Wasser." Neuzeitliche Erndhrung ist ohne Fischkost un-
denkbar. Wer tdglich Milch trinkt, Schwarzbrot, viel Obst
und Gemiise und wdchentlich zweimal Fisch iBt, lebt sehr
gesund. Ein weiser Mamhat einmal gesagt: ,Euere Nah-
rungsmittel sollen euere Heilmittel und euere Heilmittel
sollen euere Nahrungsmittel sein“.
Fische haben einen kdstlichen Wohlgeschmack. Fiir kalte
und warme Speisen geben sie geradezu unbegrenzte
Verwendungsméglichkeiten.
In der Regel wird Frischfisch in der Fischverkaufsstelle fol-
gend angeboten:

Ganzer Seefisch
Er wird auch Rundfisch oder Fisch am Stiick genannt und
meistens gekopft und ausgenommen verkauft.

Heringe und Makrelen

Sie werden mit Kopf und unausgenommen gehandelt. Die
Innereien und die Vermehrungsprodukte sind aus den
Fischen nicht entfernt.

Plattfische (z. B. Schollen, Flundern, Rotzungen)

Sie werden meist ausgenommen und mit Kopf gehandelt.
GroBere Plattfische wie Heilbutt erhalten wir gelegentlich
auch als Filet.



SiiBwasserfische

Zum Teil gelangen diese lebend (Karpfen, Forellen),
teilweise auch tot als sogenannte Eisfische (Plotze, Blei
Brassen, Barsch, Hecht) zum Verkauf.
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§ Fischkarbonade

(Fischkoteletts oder Tranchen)
Vom ausgenommenen, geschuppten und gesduberten
Rundfisch werden quer zum Riickgrat 2 cm dicke Scheiben
geschnitten.

Fischfilet

Vom Rundfisch wird das Fischfleisch dicht an der Mittel-
grdte entlang abgetrennt. Die Haut wird abgezogen. Alle
Graten werden beseitigt. Werden Makrelen und Heringe
zu Filet geschnitten, so wird dabei die Haut in der Regel
nicht abgezogen.

Tiefkiihlfisch
Auf hoher See werden von groBen Fang- und Verarbei-
tungsschiffen die Fische fangfrisch bei einer Temperatur
von minus 30-40 Grad eingefrostet und bei minus
18-22 Grad in einer ununterbrochenen Kiihlkette vom
Fang bis zum Verkaufstisch gelagert.
Tiefgekihltes Filet kommt zu uns als
+Meeresfrische im Kalteschlaf”.

Tips fiir den Einkauf

Fische méglichst erst am Tage des Verbrauches einkaufen.
Zu Hause sofort auspacken und bis zur Zubereitung in ein
essiggetrdnktes Tuch einschlagen, in eine Schissel legen,
dieselbe kiihl stellen oder in den Kiihlschrank geben.
Tiefgekiihlten Fisch in viel Zeitungspapier einwickeln, da-
mit er auf dem Nachhauseweg nicht auftaut.



Die richtige Vorbereitung der frischen Seefische
Behandelt frische Seefische immer nach dem 3-S-System:

Sdubern — Sduern — Salzen

Sis

Das .Fischfleisch kurz, aber griindlich unter
flieBendem Wasser abspiilen, nie im Wasser liegen los-
sen, weil sonst wertvolle Inhaltsstoffe (EiweiB, Vitamine,
Mineralsalze) auslaugen. Rundfisch nach dem Schuppen,
dem Abschneiden der Flossen und der Entfernung der
schwarzen Bauchhaut auBen und innen griindlich spiilen.
(Das Schuppen und Abschneiden der Flossen besorgt die
Fischverkaufsstelle.)
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Das Fischfleisch reichlich mit Zitronensaft oder
Essig von allen Seiten betrdufeln. Die Sdure bindet den
arteigenen Fischgeruch. Das Fischfleisch wird weiBer,
wiirziger und fester. Ubergestreute frische feingehackte
oder getrocknete Kiichenkréuter (Petersilie, Sellerie, Dill)
verleihen einen besonders feinen Geschmack.



Salz offnet bei langerer Einwirkung die Poren
des Fischfleisches. Deshalb wird es erst kurz vor der Zu-
bereitung mit etwas Salz eingerieben. Der wertvolle Fisch-
saft bleibt dann erhalten.

Nach dem 3-S-System vorbehandelte frische Seefische
schmecken besser.

Richtige Behandlung von tiefgekiihltem Fischfilet

Tiefkthlfilet soll nicht aufgetaut, sondern moglichst im
gefrosteten Zustand zubereitet werden. So verarbeitet,
bleibt der kdstliche Wohlgeschmack und der Fischsaft er-
halten.

Tiefkiihlfilet wurde auf hoher See fangfrisch eingefrostet
und vorher gesdubert. Es kann ohne nochmaliges SGubern
sofort zubereitet werden.

Mit einer Messersdge oder mit der Brotschneidemaschine
werden 1,5 cm dicke Scheiben schrag zum Filetblock ab-
geschnitten. Unmittelbar vor der Zubereitung wird erst ge-
salzen und nach der Zubereitung wird gesduert.
Tiefkihlfilet eignet sich fir jede Zubereitungsart.

Die Vorbereitung der SiiBwasserfische

Lebende SiBwasserfische, welche beim Kauf erst ge-
schlachtet werden, vor der Zubereitung nur sdubern und
salzen und erst beim Verzehr mit Zitronensaft betraufeln.
Sollen SiBwasserfische ,blau” gekocht werden, muB3 die
Schleimschicht (natirliche Schutzschicht der Fische gegen
duBere Einwirkungen) unbeschddigt sein.
StBwasserfische, die getétet zum Handel kommen, sind
wie Seefische nach dem 3-S-System zu behandeln.



Was beim Rind die Knochen, sind beim Fisch die Graten.
Wer einmal aus verschiedenen kleinen See- und SuB-
wasserfischen oder Fischabgdngen (Képfe, Flossen, Gra-
ten, Bauchlappen) eine Suppe gekocht hat, wird das
immer wieder tun. Besonders schmackhaft wird die Suppe,
wenn mehrere Arten von Fischen, saftige Krduter und
verschiedenes Wurzelgemise, Tomaten und Zwiebeln da-
zu verwendet werden. Schon das Zubereiten ist ein GenuB.
Ein SchuB siBe oder saure Milch, Buttermilch, Joghurt,
Kondensmilch oder Sahne unmittelbar vor dem Essen
zur Fischsuppe gegeben, verleiht ihr kostlichen Wohl-
geschmack.

Fischbouillon

(Grundrezept zu Fischsuppen mit verschiedenen Einlagen
und Geschmacksrichtungen)

Fir 4 Personen nimmt man 1-2 kg Fische oder Fisch-
abgdnge. Gut gewaschene Fischabgdnge — Graten,
Flossen, Bauchlappen und Képfe — zerkleinern. Aus den
Kopfen immer die Kiemen entfernen. Alles in kaltem Was-
ser ansetzen. Wurzelgemise (Maohren, Sellerie, Petersilie
und Porree), KrauterstrduBchen (Sellerie, Liebstdckel,
Petersilie, Dill) und Zwiebelscheiben, einige Gewiirzkdrner
und ein Lorbeerblatt dazugeben, zudecken und aufkochen
lassen. Aufgedeckt 30—-50 Minuten weiter kochen, dabei
den entstehenden Schaum abnehmen. Die fertige Grund-
suppe durch ein Sieb gieBen. Wird die Fischbouillon aus
verschiedenen gewaschenen See- oder SiiBwasserfischen
gekocht, so nimmt mgn nach kurzem Aufkochen (6—10 Mi-
nuten) die Fische oder Fischstiicke heraus, entfernt mit
einer Gabel das gare Fischfleisch und stellt es beiseite.
Spdter wird es als Suppeneinlage verwendet. Gréten,
Flossen und Kopfteile 30—-50 Minuten aufgedeckt weiter-
kochen.



Diese Fischbouillon kann mit etwas Tomatenmark oder
einem Eigelb verfeinert werden.

Je nach Geschmack wird gediinstetes Wurzelgemise,
Blumenkohl, WeiBkraut, kleingeschnittenes Sauerkraut,
Reis, GrieB, Gemiiseerbsen, Teigwaren, gerdstete Brot-
wiirfel oder FischkloBchen (siehe Gerichte aus Fischhack-
masse) als Einlage verwendet. Der beim Diinsten des Ge-
miises entstandene Saft wird immer mit zur Suppe ge-
gossen. 259, der verwendeten Gemiisearten werden ganz
fein gehackt oder geraspelt und im rohen Zustand als
Frischkostanteil unmittelbar vor dem Auftragen in die

Suppe gegeben. $ :

Wir essen nicht nur um satt zu sein, sondern um Vitamine
und Néahrstoffe aufzunehmen, welche wir wiederum brau-
chen, um gesund und leistungsfdhig zu bleiben. Die
wertvollen Inhaltsstoffe sollen nicht ausgelaugt oder tot-
gekocht, sondern weitgehendst erhalten werden.
Obwohl vom Kochfisch die Rede ist, soll Fisch nicht ge-
kocht werden. Er verliert sons seine Zartheit, schmeckt
fade und biBt viel hochwertiges EiweiB ein. Kochfisch
soll in wenig Wasser und im entstehenden Dampf gar-
ziehen.

Aus leicht gesalzenem Wasser, Lorbeerbldttern, einer mit
Nelken gespickten Zwiebel, Zitronenscheiben oder etwas
Weinessig und in Scheiben geschnittenem Wurzelgemiise
einen Gewiirzsud bereiten. Alles 15 Minuten vorkochen,
heiB iiber den nach dem 3-S-System vorbereiteten Fisch
gieBen oder den Fisch in den heiBen Sud legen. Bei klei-
ner Flamme etwa 15-20 Minuten garziehen, aber nicht
kochen lassen. Der Fisch darf nur zu einem Drittel vom
Gewlirzsud bedeckt sein.

Ein zwischen Topf und Deckel gelegtes feuchtes Tuch saugt



Dunst und Fischgeruch auf. So zubereiteten Kochfisch mit
Tomaten-, Krauter-, Dill-, Meerrettich-, Senf-, Zwiebel-,
Speck-, Kapern- oder Gurkentunke und kérnig gekochtem
Reis oder Salzkartoffeln zu Tisch geben. Der Sud wird zur
Tunkenherstellung mitverwendet.

«Blau" gekochte Fische

Blau kochen die Fische am besten, wenn sie unmittelbar
vor der Zubereitung abgeschlachtet, vorsichtig ausgenom-
men und nicht geschuppt worden sind. Eine unverletzte
Schleimschicht ist die Voraussetzung fiir diese Zubereitung.
Kochen im Sinne des Wortes diirfen Fische auch bei dieser
Zubereitung nie. Sie sollen vielmehr in gerade aus dem
Kochen gekommenen Salzwasser garziehen. Das GefdB
darf nicht zu groB sein und das Kochwasser muB den Fisch
knapp bedecken.

Lebend geschlachtete Fische mit unverletzter Schleim-
schicht (Forellen, Karpfen) kochen ohne EssigiiberguB und
ohne Essigzugabe zum Kochwasser immer blau. Nicht un-
mittelbar vor der Zubereitung geschlachtete Fische werden
durch UbergieBen mit heiBem Essigwasser gebldut. Dem
Kochwasser wird etwas Essig beigegeben. Abgegriffene
Fische mit beschddigter Schleimschicht sind fiir diese Zu-
bereitungsart nicht brauchbar. — Blau gekochte Fische
sofort nach dem Garziehen zu Tisch geben, sonst verlieren
sie an Aussehen und Geschmack.

Beilage: Salzkartoffeln, Joghurt-Meerrettich-Mayonnaise
oder zerlassene — nicht gebrdunte — Sahna oder Butter.

Karpfen
blau



Ddmpfen
Ged&ampfter Fisch ist fiir die Didt- und Schonkost beson-
ders geeignet.
Leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den nach
dem 3-S-System vorbereiteten Fisch auf einen Dampf-
einsatz geben, zudecken und den Fisch im entstehenden
Dampf garen lassen. Ganzen Fisch mit dem Riicken nach
unten legen, damit der wertvolle Fischsaft nicht heraus-
lauft. Tiefgekihltes Filet in fingerdicke Scheiben schnei-
den und im gefrosteten Zustand dampfen.

Diinsten im Ofen
Nach dem 3-S-System vorbereiteten Fisch in eine gut ge-
fettete Pfanne oder feuerfeste Form legen. Je nach der
GroBe 1-2 Tassen Wasser oder WeiBwein dazugeben und
das Ganze in den sehr heiB vorgeheizten Bratofen schie-
ben. Nach 15-20 Minuten ist der Fisch gar.

Diinsten ouf Gemiise
In Streifen oder in Scheiben geschnittenes Gemiise der
lahreszeit (Mdhren, Zwiebeln, Porree, Sellerie, Petersilien-
wurzeln, Blumenkohl oder Schwarzwurzeln, Paprikaschoten
oder Tomaten) mit Margarine oder Speisedl andiinsten,
etwas Brihe auffiillen und so das Gemiise halbgar wer-
den lassen. Die portionierten und nach dem 3-S-System
vorbereiteten Fischstiicke auf das Gemiise legen, einige
Gewiirzkdrner, ein Lorbeerblatt und evtl. Zitronenscheiben
dazutun, den Deckel auflegen und alles 15—20 Minuten
garen lassen. Den beim Diinsten entstandenen Sud vor-
sichtig abgieBen und immer zur Tunkenherstellung mit-
verwenden.
Fingerdicke Tiefkihlfiletscheiben kénnen wie frisches Filet
gediinstet werden. Gesduert und gesalzen wird erst wéh-
rend der Zubereitung.
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Eine delikate Tunke verleiht dem Fischfilet besonderen
Wohlgeschmack. Die Tunke muB immer dicklich sein.
Diinner wird sie durch die Flissigkeitsabgabe des Fisch-
filets beim Garen. In der Tunke darf Fisch nie kochen, son-
dern nur garziehen. Wéhrend des Garens nicht um-

rihren.

Als Tunkengericht kann Fischfilet den Speiseplan ab-
-wechslungsreich gestalten.

5-6 cm groBe Filetstiicke nach dem 3-5-System vorberei-
ten, in Paprika-, Curry-, Krduter-, Zwiebel-, Speck-, Gur-
ken-, Kapern-, Dill-, Meerrettich- oder Tomatentunke bei
mittlerer Warme 10-12 Minuten garziehen, aber nicht
kochen lassen.

Mit kdrnig gekochtem Reis oder Salzkartoffeln und Ge-
musesalaten zu Tisch geben.

Tiefgekiihltes Fischfilet wird in 40 g schwere Wiirfel ge-
schnitten und im gefrosteten Zustand in die Tunke zum
Garziehen gelegt.

Kostliches Fischfrikassee

Zutaten (fir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz.

Zur Frikasseetunke: 60g Margarine, 4EBI. Mehl, /1 Milch,
/41 Brihe (aufgeldster Brithwiirfel), 2 Teel. Kapern oder
gehackte Essiggurke oder Sauergemiise, abgeriebene
Schale einer halben Zitrone, 1 EBI. Zitronensaft oder
Weinessig bzw. 2 EBI. WeiBwein, 1-2 Eigelb, 1 Prise Zuk-
ker, etwas Salz, Petersilie, einige Tomaten.
Zubereitung: Das Fischfilet nach dem 3-S-System
vorbereiten und in 5cm groBe Wiirfel schneiden. Eine
helle Mehlschwitze mit Brithe und Milch zur dicken Tunke
auffillen, mit den Gewlirzen abschmecken, Zitronenschale
und feingewiegte Kapern oder Essiggurken oder Sauer-
gemuse dazugeben, alles aufkochen lassen, die Filetstiick-



chen einlegen und 15-20 Minuten garziehen — aber nicht
kochen — lassen. Mit Zitronensaft oder WeiBwein ab-
schmecken, mit Eigelb verfeinern und gehackter Petersiiie
bestreuen.

Im Reisrand oder mit Petersilienkartoffeln, mit Zitronen-
und Tomatenvierteln verziert, zu Tisch geben.

\
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Fischauflauf ist eine italienische Spezialitat und wird
immer in einer feuerfesten Form im Ofen gebacken. Die
Form wird erst gefettet oder mit Kohlbldttern ausgelegt,
dann werden die verschiedenen Zutaten schichtweise in
die Form gegeben.

Fischpudding ist eine norwegische Spezialitat. Er wird in
einer gefetteten und mit Semmelmehl oder Zwieback-
broseln ausgestreuten Form im Wasserbad gekocht. Die
zu ?/; mit Fischpuddingmasse gefiillte Form wird in einen
groBeren Topf gestellt, der mit soviel Wasser gefiillt wird,
daB es bis zur Halfte der Form reicht. Der Topf wird zu-
gedeckt. Zwischen Topf und Deckel schieben wir einen
Kochléffel, damit ein Spalt offenbleibt.

Fisch-Gemiise-Auflauf

Zutaten (fir 4 Personen): 800 g Fischfilet, 3 mittlere
Porreestangen, 2 Méahren, Zitronensaft oder Weinessig,
/g | Joghurt oder Sauermilch, ;5| WeiBwein, 3 EBI. Mar-
garine, Semmelmehl, Reibkdse oder kleingeschnittener
Schmelzkése, Salz und Paprika.

Zubereitung: Das Gemiise in Scheiben schneiden
und halb gar diinsten. Fischfilet in Portionsstiicke schnei-
den und nach dem 3-S-System vorbereiten. Fisch und Ge-
miise schichtweise in eine gefettete feuerfeste Form legen.
Zwischen die Lagen eine Prise Salz und Paprika, Zitronen-
saft, Joghurt oder WeiBwein geben. Die oberste Schicht



mit Semmelmehl und Kdse bestreuen. Margarinefléckchen
auflegen. Das Gericht etwa 30 Minuten iberbacken.
Mit Salzkartoffeln zu Tisch geben.

Mailénder Fischauflauf

Zutaten (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet oder Raucher-
fisch, Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 250 g halb gar
gekochte Makkaroni, '/, 1 Tomaten- oder Krautertunke,
Reibkdse, 1-2 EBI. Margarine.

Zubereitung: Das in Portionsstiicke geschnittene
Fischfilet nach dem 3-S-System vorbereiten oder den
von Haut und Grdten befreiten Raucherfisch zerpfliicken.
Fisch und Makkaroni schichtweise in eine gefettete feuer-
feste Form geben, mit Reibkdse bestreuen und mit Mar-
garinefléckchen belegen. 20-25 Minuten im Ofen Ulber-
backen.

Mit Tomaten- oder Krdutertunke und Blattsalat zu Tisch
geben.

Norwegischer Fischpudding

Zutaten (fiir 4 Personen): 750 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, 2 Eier, 3 gehdufte EBI. Maisan, '/, | Milch,
40 g Rauchspeck, 1 Zwiebel, Salz, MuskatauB, 1 Teel. Ka-
pern, Essiggurken oder Sauergemiise.

Zubereitung :DenRauchspeck und die Zwiebel wiir-
feln. Beides zusammen anbraten. Das nach dem 3-S-System
vorbereitete Fischfilet dreimal durch die feine Lochscheibe
der Fleischmaschine drehen. Beim drittenmal die Kapern,
Essiggurken oder Sauergemiise, den angebratenen Speck
und die Zwiebelwiirfel mit hinzunehmen. Die Masse mit
den Eiern, der Milch und den Gewlirzen verrithren und
mit dem Schneebesen schaumig schlagen. Das trockene
Maisan unterziehen, die Masse in eine gefettete und mit
Semmelmehl ausgestreute Puddingform fillen und
50-60 Minuten im Wasserbad kochen lassen. Bleibt eine
Stricknadel (oder Holzspeil), mit der man bis zur Halfte
der Masse sticht, sauber, so ist der Pudding gar und kann
gestirzt werden.

Mit Tomaten- oder Kréutertunke und mit Reis oder Salz-
kartoffeln und Blattsalat zu Tisch geben.




Fischhackmasse ist durch die feine Lochscheibe der Fleisch-
maschine gedrehtes Fischfilet. Kochklopse, SuppenkloB-
chen, Bouletten und Hackbraten kénnen daraus bereitet
werden. Zum Fillen von Kohlrouladen, Kohl- und Wirsing-
kopfen, Paprikaschoten und Tomaten eignet sich Fisch-
hackmasse vorziglich.

Grundrezept fiir Fischhackmasse

Zutaten (fir 4 Personen): 750 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, 40 g Rauchspeck, 2 in Milch eingeweichte
Brotchen, 2 mittlere Zwiebeln, 1-2 Teel. Anchovispaste,
wenig Salz, Muskat, 2 Teel. Kapern, feingehackte Essig-
gurken oder Kiichenkrauter.
Zubereitung: Das gesduberte und gesduerte Fisch-
filet und die ausgedriickten Brétchen durch die Fleisch-
maschine drehen. Rauchspeck- und Zwiebelwiirfel zusam-
men anbraten und mit den feingehackten Kapern, Gurken
und Kichenkrautern zur Hackmasse geben. Mit wenig
Salz, der Anchovispaste und geriebener MuskatnuB3 ab-
schmecken. Alles solange durchkneten bis die Bindung der
Masse erreicht ist.

Kochklopse

Aus der Hackmasse mit feuchten Handen Klopse von der
GroBe mittlerer Apfel formen, in kochendes Salzwasser
legen und etwa 6 Minuten garziehen lassen.
Mit Gurken-, Zwiebel-, Speck-, Kapern-, Tomaten-, Krdu-
ter- oder Pilztunke und im Reisrand oder mit Salzkartof-
feln zu Tisch geben.

Bouletten (Frikadellen)

Zur Hackmasse etwas Majoran geben, dann Bouletten
formen, in Semmelmehl wenden und in heiBem Ol
6—8 Minuten auf beiden Seiten braun braten.

Mit Kartoffeln und Gemusesalaten zu Tisch geben.



Kohlrouladen

Die Kohl- und Wirsingbldtter vom Strunk l6sen und die
dicken Rippen flach schneiden. In kochendem Salzwasser
halbweich werden lassen. 2—3 Bldtter {ibereinanderlegen,
Hackmasse daraufstreichen und aufrollen. Mit Rouladen-
nadeln, Holzspeilchen oder gebriihtem Faden zusammen-
halten. In heiBem Fett oder Ol von allen Seiten leicht
braun braten, Tomatentunke auffiillen und 20—30 Minutéen
garziehen lassen.

Mit Salzkartoffeln zu Tisch geben.

Gefiillter Kohl- oder Wirsingkopf

Einen Kohl- oder Wirsingkopf putzen, waschen, den
Strunk und den inneren Kern herausschneiden. Mit etwas
Thymian gewiirzte Hackmasse in den Kohlkopf fiillen. Die
Fiillstelle mit einem Kohlblatt abdecken. Den Kohlkopf in
ein Tuch binden und in Salzwasser 50-60 Minuten gar-
kochen. Das Kochwasser zu einer Suppe verwenden.

Mit Kapern-, Tomaten- oder Specktunke und Kartoffeln zu
Tisch geben.

Gefiillte Paprikaschoten

Von jeder Paprikaschote unterhalb des Stieles ein deckel-
artiges Stiick abschneiden. Das Kernhaus entfernen, die
Fruchtwand von den Adern sowie den anhaftenden Samen
befreien und die Schoten waschen. Dieselben mit Hack-
masse fiillen, den Deckel aufsetzen und mit einer Rou-
ladennadel oder mit Holzspeilchen befestigen, von allen
Seiten leicht anbraten und in Tomatentunke 20-30 Minu-
ten garen.

Unter die Hackmasse, welche zum Fiillen von Paprika-
schoten verwendet wird, kann etwas kdrnig gekochter
Reis (Rest) gemengt werden.

Gefiillte Tomaten

Von gewaschenen Tomaten Deckel abschneiden und mit
einem Teeldffel aushohlen, mit Hackmasse fillen, die
Deckel auflegen und die gefiillten Tomaten in einer ge-
fetteten feuerfesten Form 20-25 Minuten garen lassen.
Den beim Garen entstandenen Saft mit Milch oder
Kondensmilch und Maisan zu einer Tunke binden.

Mit Reis oder Kartoffeln zu Tisch geben.



Braten in der Pfanne (in ,fetter Hitze")

Das Bratfett muB heiB sein. Es hat die richtige Temperatur,
wenn keine Blasen mehr aufsteigen. Bei dieser Hitze bleibt
die Panade nicht an der Pfanne héangen.
Zum Braten der Fische verwenden wir Speisedl (Raps-,
Soja- oder ErdnuBosl), ErdnuB-, Hartfett- oder Kokosfett.
Das nach dem 3-S-System vorbereitete Fischfilet, die Fisch-
karbonade oder ganze Fische (z. B. Heringe, Makrelen,
Schollen, Flundern, kleine Schellfische, Dorsche, Merlans,
Pldtzen oder Barsche) unmittelbar vor dem Braten panie-
ren. Wird panierter Fisch nicht sofort zubereitet, weicht
die Panade auf und fallt beim Braten ab. Zum Braten
bestimmte Filets oder Fische werden entweder in Mehl
gewendet und sofort gebraten oder in Mehl gewendet,
mit Ei und Semmelmehl paniert und auf beiden Seiten
braun gebraten. Gebratenes Fischfilet schmeckt beson-
ders gut, wenn der Panade etwas Reibkdse beigegeben
oder das Fischfilet vor dem Panieren mit Schmelzkdse be-
strichen wird. (Der Schmelzkdse wird mit einer Gabel zer-
driickt und mit Milch oder Joghurt zu einer streichfdhigen
Masse verriihrt.)
Fingerdicke Tiefkihlfiletscheiben werden in gefrostetem
Zustand leicht gesalzen, in Mehl gewendet, mit Ei und
Semmelmehl paniert und in rauchend-heiBem Ol etwa
6—8 Minuten gebraten. Zwischendurch die Pfanne neben
die Flamme stellen, damit die Panade nicht vorzeitig
braun wird.

Braten im Ofen (in ,trockener Hitze")
Fisch kann wie Fleisch im Ofen gebraten werden. Ein ge-
spickter oder gefiillter Fischbraten ist eine besondere
Delikatesse. Den Ofen gut vorheizen, damit durch Ge-
rinnung der EiweiBstoffe die Poren des Fisches schnell ge-
schlossen werden und das Fischfleisch saftig bleibt.



Gespickter Fischbraten

Zutaten (fir 4 Personen): 1250 g Fisch am Stiick
(Kabeljau, Seelachs oder Schellfisch), Zitronensaft oder
Weinessig, 60 g Rauchspeck, 40 g Margarine, 2 EBI. Reib-
kdse, 1 Tasse saure Milch, etwas Mehl, Salz, Anchovis-
paste, Kiichenkrauter.

Zubereitung: Den ganzen Fisch schuppen, nach
dem 3-S-System vorbereiten und die Innenseiten mit
etwas Anchovispaste einreiben. Die Haut links und rechts
vom Riicken 2 cm breit abziehen. Diese Stelle beiderseits
mit Speckstreifen spicken, den Fisch mit der gespickten
Seite nach oben in die gefettete Bratpfanne legen. Nach
15 Minuten Bratzeit im gut vorgeheizten Ofen den Fisch
mit Sauermilch libergieBen und mit Reibkdse bestreuen.
Nach weiteren 15 Minuten ist der Fisch gar. Den beim
Braten entstandenen Saft mit dem Mehl zur Tunke bin-
den, mit Salz und Zitronensaft oder Weinessig abschmek-
ken. Den Fischbraten mit gehackten Kiichenkréutern be-
streuen.

Mit Kartoffeln und Gemiise zu Tisch geben.

Gefiillter Fischbraten

Zutaten (fir 4 Personen): 1200 g Kabeljau oder Schell-
fisch (Schwanzstiick), Zitronensaft oder Weinessig, Salz.
Zur Fiille: 200 g Fischfilet, 40 g Rauchspeck, 60 g Marga-
rine, 1 Zwiebel, etwas EdelsiiB-Paprika, 1 Teel. Senf,
1 Essiggurke oder einige gediinstete Pilze, 1 Teel. Kapern,
etwas Milch oder Kondensmilch.

Zum Panieren: 2 EBl. Semmelmehl, 1 EBI. Reibkdse.
Zubereitung: Das Fischstiick wird geschuppt, Flos-
sen beschnitten, von der Bauchseite her entgrdtet und
nach dem 3-S-System vorbereitet. Das Fischfilet sGubern,
sduern, salzen und feinwiegen. Den Rauchspeck und die
Zwiebeln wiirfeln. Beides zusammen braten. Essiggurke
und Kapern fein hacken, alles mit Semmelmehl, Senf und
Milch zu einer Fiilie riihren. Mit Salz und EdelsiiB-Pa-
prika abschmecken. Mit dieser Masse den Fisch fiillen und
die Bauchlappen Ubereinander klappen. Den gefiillten
Fisch mit flissiger Margarine oder mit Ol bestreichen und
mit einer Mischung aus Semmelmehl und Reibkése panie-
ren. Den so vorbereiteten Fischbraten mit der Bauchseite
nach unten in eine gefettete Bratpfanne geben, einige
Speckstreifen auflegen und 30-40 Minuten im gut vor-
geheizten Ofen braten. Der beim Braten entstehende Saft
wird zur Tunkenbereitung mitverwendet.

Mit einer Krduter- oder Speck-Zwiebeltunke, Salzkartoffeln
und dem Gemiise der Jahreszeit zu Tisch geben.



Backen im Ofen (in ,trockener Hitze")
Fisch auf der Platte
Zutaten (fir 4 Personen): 1250 g Kabeljau, Seelachs
oder Schellfisch am Stiick, 60 g Raucherspeck, Zitronensaft
oder Weinessig, 1 Zwiebel, 20 g Margarine, Salz.
Zubereitung: Den Fisch nach dem 3-S-System vor-
bereiten und in Schwimmlage auf eine gefettete Platte
legen. In die Bauchhdhle 2 rohe Kartoffeln geben, damit
er nicht umfdllt. Den Fisch mit Speckstreifen belegen,
diese mit Holzspeilchen anstecken und Zwiebelringe
daraufhdngen. Im Ofen bei Mittelhitze 20-25 Minuten
backen.
Mit Mischgemiise und Salzkartoffeln zu Tisch geben.
Backen mit Umhiillung des Backgutes
(Backen in ,fetter Hitze")
Fischfilet wird in heiBem Ol schwimmend gebacken. Zum
Panieren nimmt man aber kein Mehl oder Semmelmehl,
sondern zieht es durch einen Backteig (Bierteig). Backen
laBt sich sowohl frisches als auch tiefgekihltes Filet.
Frisches Filet benétigt etwa 4 Minuten, tiefgekiihltes
Filet etwa 6 Minuten Backzeit. Der Bierteig schlieBt das
Backgut bei der Beriihrung mit dem heiBem Ol nach
auBen hin sofort ab. Der Fischsaft kann nicht heraus und
das Ol dringt nicht durch den Backteig. Der Backteig
selbst nimmt sehr wenig Ol an. Das Backsl kann ofter ver-
wendet werden. Ol nach dem Backvorgang erkalten las-
sen, durch ein Sieb gieBen, in eine Flasche fiillen, kiihl
und dunkel aufbewahren.
Rezept fiir Bierteig
Zutaten (ausreichend um Fischfilet fiir 6-8 Personen
auszubacken): 250 g Mehl Type 630, 40g Ol, 1 Ei, 3/jo|
helles Bier, 101 Wasser, einige Tropfen Suppenwiirze,
1 Prise Zucker, etwas Salz. — Mehl bindet unterschiedlich;
den Teig deshalb so anrihren, daB er gerade noch vom
Filet abtropft.
Ubrig gebliebenen Backteig nach dem Backvorgang durch
ein Sieb in das heiBe Ol tropfen lassen. Wenn die ,Back-
erbsen" goldgelb an der Oberflache schwimmen, die-
selben mit einem Schaumloffel herausnehmen und als
Suppeneinlage verwenden.
Fischfilet in Bierteig gebacken
Die nach dem 3-S-System vorbereiteten Fischfilets durch
Bierteig ziehen und in heiBem Ol schwimmend ausbacken.
Mit Kartoffelsalat und Gemiisesalaten zu Tisch geben.
Fingerdicke Tiefkiihlfiletscheiben eignen sich ebenfalls
zum Backen in Bierteig.



Aus den silbernen Fischen werden durch das veredelnde
Réucherfeuer goldene Fische mit vollherbem, kdstlichem
Aroma.

Biicklinge, Rd&uchermakrelen, SaBnitzer und Rostocker
Sprotten, gerducherte Flundern und Schollen, Dorsche
und Plotzen, gerducherte Portionsstiicke vom Kabeljau,
Rotbarsch, Katfisch (SteinbeiBer), Schellfisch, Seelachs,
Heilbutt, Rochen, Blei und Karpfen schmecken kalt und als
warme Gerichte vorziiglich.

Brotaufstrich von Réucherfisch oder Biickling

Zutaten (fir 4 Personen): 400 g Ré&ucherfisch oder
2 groBe oder 4 mittlere Biicklinge, 1 Zwiebel, Petersilie,
Zitronensaft, Muskat, Salz, 1 Prise Zucker, 125 g Sahna
oder 100 g Mayonnaise und 1 EBI. Joghurt oder Sauer-
milch.

Zubereitung: R&ucherfisch von Haut und Graten
befreien, mit den gebratenen Zwiebelwiirfeln und der
griinen Petersilie durch die Fleischmaschine drehen. Diese
Masse mit schaumig geriihrter Sahna oder Mayonnaise
und Joghurt gut vermengen, mit Zitronensaft oder fein-
gewiegter Essiggurke, Salz, Zucker und geriebener Mus-
katnuB abschmecken.

Kihl aufbewahren und rasch verbrauchen.
Fischerfriihstiick

Zutaten (fir 4 Personen): 300g Rd&ucherfisch, 60 g
Rauchspeck, 1 mittlere Zwiebel, 1 Porreestange, 500 g ge-
kochte Kartoffeln, 3 Eier, etwas Muskat und Salz, 1 EBI.
feingehackte Kiichenkréuter.

Zubereitung: DieZwiebel, die Porreestange und 30g
Rauchspeck fein wiirfeln. Alles zusammen anbraten. Den
Rducherfisch von Haut und Gréten befreien, zerpfliicken
und zu den Zwiebelwiirfeln geben, kurz mitbraten. Gleich-
zeitig Kartoffelscheiben mit 30 g Rauchspeck braten. Alles



zusammen in eine Pfanne geben. Die verquirlten Eier
dariibergieBen. Gut durchschwenken. Mit Salz und einer
Spur Muskat abschmecken und mit gehackten Kiichen-
krautern bestreuen.
Uberbackene Biicklinge

Zutaten (fir 4 Personen): 4 groBe, 6 mittlere oder
8 kleine Biicklinge, 2 mittlere Zwiebeln, 60 g Margarine,
2/19 1 Joghurt oder Sauermilch, Semmelmehl.
Zubereitung: Die Biicklinge von Haut und Graten
befreien. In eine gefettete feuerfeste Form gebratene
Zwiebelwliirfel geben, Semmelmehl dariberstreuen, das
Biicklingsfleisch darauf legen und mit Semmelmehl ab-
decken. Alles mit Joghurt oder Sauermilch uUbergieBen.
Einige Margarineflockchen auflegen und im Ofen
10-12 Minuten uberbacken.
Filets von gerducherten Makrelen oder von Ré&ucher-
heringen kénnen auf die gleiche Art zubereitet werden.
Mit Schwarzbrot und Blatt-, Feld- oder Chicoréesalat zu
Tisch geben.

Der Trick mit dem Biickling

Den Biickling auf ein Blatt}y
Papier legen, den Kopf und
die Schwanzflosse entfernen.
Mit der Gabel die Haut ent-
lang dem Riicken aufritzen.

Den Biickling vom Riicken her
in zwei Halften auseinander-
klappen. Mit der Gabel die
Mittelgrdte herausnehmen.

Innereien entfernen (Milch u.
Rogen auf jeden Fall mit-
essen). Mit der Gabel gegen
den Strich die Bauchgraten
sozusagen ,abharken®.

r{::';:..i')—‘\" ey l ‘ scuber und appetitlich
' 5

| nun das Biicklings-

eisch vor euch. Es kann
gleich aus der Haut oder
als Filet von der Haut
abgenommen, gegessen
werden.



Der Hering hat unter den Seefischen als Lebensmittel
die groBte Bedeutung gewonnen. Er ist sehr nahrhaft und
preiswert. Ein Hering enthdlt soviel Vitamin D wie ein
EBloffel Lebertran.

Richtiges Entgraten und Vorbereiten

Die Heringe unter flieBendem Wasser gut abwaschen,
wenn nétig mit einem Topfreiniger vom Schwanz zum
Kopfende zu schuppen. Dann den Kopf und den Schwanz
entfernen, die Bauchseiten aufschneiden, die Eingeweide
herausnehmen und die Bauchhéhle gut sdubern.

Ein Schneidebrett mit Essig einreiben (Essig schlieBt die
Poren des Holzes und das Brettchen nimmt keinen Fisch-
geruch an), den Hering mit der Bauchseite nach unten
auf das Brettchen legen, mit der geballten Hand fest auf
den Riicken driicken und vom Schwanz bis zur Kopfseite
hin nochmals mit dem Handballen entlangfahren. Der
Hering ist nun platt wie eine Flunder. Dann den Hering

umdrehen und mit Daumen und Zeigefinger spielend
leicht die Mittelgrate entfernen, an der die kleinen
Seitengrdten hangen. Das so entstandene Heringsfilet
wird nach dem 3-S-System vorbereitet und dann zur Be-
reitung vieler schmackhafter Gerichte verwendet.



Griine Heringe auf Forellenart

Die griinen Heringe ausnehmen, die Kiemen entfernen,

sdubern, sduern und salzen, Kopf und Schwanz zusam-

menbiegen und mit einem Holzstdbchen aneinander be-
festigen oder die Schwénze in die gedffneten Mauler
stecken und mit einem Holzstdbchen zusammenhalten.

In einem Topf Wasser, Essig, Lorbeerblatter, Pfefferkérner,

Zwiebelringe und Kiichenkrduter aufkochen, die Heringe

vorsichtig einlegen und je nach GréBe 5-10 Minuten darin

ziehen lassen.

Mit Salzkartoffeln, Krdutertunke und Gemiisesalaten zu

Tisch geben.

Heringsfilet fiir Feinschmecker

Zutaten (fir 4 Personen): 1kg griine Heringe, Zitro-

nensaft oder Weinessig, Salz, 2 Eier, 2 mittlere Zwiebeln,

Semmelmehl.

Zur Tunke: 150 g Mayonnaise, 4 EBI. Joghurt oder Sauer-

milch, 1 Gewiirzgurke, 2 EBI. Kiichenkrduter, 1 Prise Thy-

mian (Erfurter Diatgewdirz), Bratdl.

Zubereitung: Richtig entgratete Heringe nach dem

3-S-System vorbereiten, 2 verquirlte Eier mit den geriebe-

nen Zwiebeln vermengen, die Filets darin und danach in

Semmelmehl wenden, in Ol braun braten.

Aus Mayonnaise und Joghurt eine Tunke schlagen.

Kiichenkrduter und Gewiirzgurken ganz fein wiegen, unter

die Tunke mischen, mit Thymian wiirzen, mit Zitronensaft,

Zucker und Salz abschmecken.

Mit Kartoffeln, der Tunke und griinem Salat zu Tisch

geben.

Makrelen zdhlen zu den wohlschmeckenden und sehr

nahrhaften Fischen. In jeder Form der Zubereitung sind

sie ein Leckerbissen. Nicht das ganze Jahr iber stehen
uns die schmackhaften Makrelen zur Verfligung. Aber zeit-
weise fangen unsere Fischer groBe Mengen. Zu diesen

Zeiten sollen Makrelengerichte den Speiseplan be-

reichern.

Zwei wichtige Tips fiir die Makrelenzubereitung:

1. Die Makrelen nach dem Kauf gleich ausnehmen, die
Bauchhdhle gut sdubern, den Blutrand an der Riicken-
gréte griindlich entfernen, auswaschen und etwas Essig
in die Bauchhghle traufeln.

2. Das Filetieren der Makrelen ist sehr einfach. Mit einem
scharfen Messer hinter dem Kiemenbogen beginnend
schrdg ein- und an der Mittelgréte bis zum Schwanz
entlang schneiden. Schon ist ein Makrelenfilet fertig.
Die-Makrelen umdrehen und dasselbe wiederholen. Die



Haut braucht nicht abgezogen werden, da die Makrelen

unmerklich kleine Schuppen haben.
Makrelen und Tomaten im Topf
Zutaten (fir 4 Personen): 4 groBe oder 6 mittlere
Makrelen, 1 geschélte Zitrone, 8 Tomaten, Salz, Paprika,
40 g Margarine, 1 Tasse Wasser, Kiichenkrauter,
Zubereitung: Makrelen filetieren. Die Filets jeweils
in 3 Stlicke schneiden und nach dem 3-S-System vorberei-
ten. Im gut gefetteten Kochtopf schichtweise Makrelen-
stiicke, Tomatenscheiben und evtl. je Schicht 2-3 diinne,
geschdlte Zitronenscheiben geben. Jede Schicht mit wenig
Paprika und Salz bestreuen. Uber alles 1 Tasse Wasser
gieBen. Margarinefléckchen auflegen und bei kleiner
Flamme 20 Minuten zugedeckt garziehen lassen. Vor dem
Zu-Tisch-geben evtl. mit Zitronensaft oder Weinessig
wiirzen und mit gehackten Kiichenkréutern bestreuen.
Mit Salzkartoffeln oder Schwarzbrot zu Tisch geben.
Makrelen-Maéhren-Auflauf
Zutaten (fur 4 Personen): 4 groBe oder 6 mittlere Ma-
krelen, 150 g Mayonnaise, 2 EBI. Milch, 1 EBI. Senf, 2 fein-
gehackte Zwiebeln, 4 mittlere Mshren, 1 Teel. Zucker, 60 g
Margarine, 2 EBl. Semmelmehl.
Zubereitung: Die nach dem 3-S-System vorbereite-
ten Makrelenfilets in eine gefettete feuerfeste Form legen.
Die Mayonnaise mit der Milch, dem Senf und der fein-
gehackten Zwiebel vermengen und mit dem Schneebesen
schlagen. Diese Tunke Uber die Makrelenfilets gieBen.
Die in diinne Scheiben geschnittenen Méhren auf die
Filets legen, Margarinefléckchen verteilen, 1 Teel. Zucker
dariiberstreuen und alles im gut vorgeheizten Ofen iiber-
backen. Dann die Semmelbrésel auf das Gericht streuen
und nochmals 5-10 Minuten {iberbacken.



Zur Zeit der groBen Heringsfdnge werden Heringe durch
das einfache Mittel des Einsalzens haltbar gemacht. Als
Salzhering steht uns der Hering mit seinem hohen N&hr-
und Gesundheitswert das ganze Jahr tiber zur Verfligung.
Kalte und warme Gerichte aus richtig vorbereiteten Salz-
heringen schmecken zu jeder Tageszeit, sind gesund,
appetitanregend und sehr preiswert.

Die richtige Vorbereitung der Salzheringe
Salzheringe miissen vor dem GenuB 24 Stunden gewdssert
werden. Dadurch wird der SalziiberschuB entzogen tund
gleichzeitig die Saftigkeit wieder hergestellt.
Vor dem Wadssern werden die Salzheringe gut gespiilt
und dann in eine mit Wasser gefiillte Porzellan-, Glas-
oder Steingutschiissel gelegt. Das Wasser &fter wechseln.
Und so werden die Salzheringsfilets besonders lecker:
Die gewdsserten Salzheringsfilets sind am schmackhafte-
sten, wenn sie 2-3 Stunden in Milch — am besten eignet
sich Buttermilch oder entrahmte Frischmilch — gelegt wer-
den.

So werden Salzheringe fiW

1. Nach dem Wassern den Bauch des Herings aufschnei-
den. Die Eingeweide herausnehmen und die Innen-
seiten sauber ausschaben.

@ (2 <

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



3. Den Hering aufklappen. Die Hauptgréte herausneh-
men und die Filets mit der Messerkante sauber putzen.
Den Hering in zwei Halften teilen,

Feine Heringsschiissel mit Joghurt-Mayonnaise
Zutaten (fiir 4 Personen): 4 richtig gewdsserte und vor-
bereitete Salzheringsfilets, 75 g Mayonnaise, 3 EBI. Jog-
hurt oder Sauermilch, 2 Tomaten oder 2 Apfel, 1 kleine
Essiggurke oder etwas Sauergemiise, 1 EBl. gehackte
Kiichenkrauter, 1 Teel. Senfkérner.

Zubereitun g :Die Salzheringsfilets in eine passende
Schiissel legen. Die Tomaten- oder Apfelwiirfel, die
Gurkenscheiben, Kiichenkrduter und Senfkérner liber die
Filets geben. Die Joghurt-Mayonnaise dariibergieBen.

Mit Pellkartoffeln oder Schwarzbrot zu Tisch geben.

Heringsfilets auf Selleriemayonnaise

4 EBI. in Streifen geschnittene saure Selleriescheiben,
1 EBI. rohe, feingeraspelte Sellerie, 1 feingewiirfelter
Apfel. Alles mit 75 g Mayonnaise und 2 EBI. Joghurt oder
Sauermilch vermengen. Mit einer Prise Zucker abschmek-
ken. Die Selleriemayonnaise auf einen Teller geben, dar-
auf die richtig gewdsserten und vorbereiteten Salzherings-
filets legen. Mit Tomaten- oder Gurkenscheiben und Peter-
silie verzieren.

Mit Schwarzbrot zu Tisch geben.

Heringskartoffeln

Zutaten (fur 4 Personen): 1kg Pellkartoffeln, 8-10
richtig gewdsserte und vorbereitete Salzheringsfilets,
60 g Margarine, 2 Zwiebeln, 3 EBI. Mehl, 1/, | Milch,
/41 Briithe, 1 Teel. Tomatenmark.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
werden in Wiirfel, die gepellten Kartoffeln in Scheiben
geschnitten. Von den anderen Zutaten wird eine helle
Mehlschwitze bereitet, welche liber die Heringskartoffeln
gegeben wird. Alles bei kleiner Flamme ziehen — aber
nicht kochen — lassen.

Mit griinen Bohnen, Sauerkraut oder Gemiisesalaten zu
Tisch geben.



Im Fischsalat finden wir die ,Friichte des Meeres" mit den
Friichten der Garten, Felder und des Waldes in frohlicher
Buntheit und harmonischer Geschmacksabstimmung ver-
eint. Zarte Krduter des Frihjahrs, vollsaftige Sommer-
und Herbstkrduter, feingeschnittene Kapern, etwas Zitro-
nensaft, einige Tropfen WorcestersoBe und eine Prise
Zucker verleihen Fischsalaten den letzten abgerundeten
Wohlgeschmack. Zum Friihstiick, als kleiner ImbiB wéah-
rend des Tages oder zum Abendbrot schmecken sie
prachtig.

Aus 1 mach 5

(Grundrezept fiir einen neuzeitlichen Herings- oder Fisch-

salat)

Dieses Rezept hat nichts mit dem Hexeneinmaleins aus

Goethes Faust zu tun, wohl aber mit dem Spruch: ,Wer

vieles bringt, wird manchem etwas bringen®.

Im Handumdrehen kénnen aus einem Salat 5 Sorten her-

gestellt werden.

175 g oder 35%, gut gewdsserte Salzheringsfilets oder
geddmpftes, ausgekiihltes und zerpfliick-
tes Fischfleisch,

125 g oder 25%, Mayonnaise oder 20°%, Mayonnaise und
5%, Joghurt oder Sauermilch,

75 g oder 15%, saure Gurken, Senfgurken oder Essig-
gemuse,

50 g oder 10%, saure Sellerie oder sauren Kiirbis,

25goder 5%, feingehackte Kiichenkréuter (Petersilie,
Schnittlauch, Sellerie oder Dill),

50 g oder 109/, Apfel oder Kartoffeln.

500 g oder 100%/

Alle Zutaten mit 2 Gabeln vorsichtig vermengen. Diesen



Salat zu gleichen Teilen in 5 passende Schiisseln geben
und jeweils 25 g (oder 5% von der Gesamtmenge) Ge-
schmackstréger daruntermischen,

zum Beispiel:

Spreewdlder Herings- oder Fischsalat:

Frisch geriebenen Meerrettich mit Zitronensaft und 1 Prise
Zucker abschmecken,

Ungarischer Herings- oder Fischsalat:

In Streifen geschnittene Paprikaschoten (Frisch-, Feinfrost-
oder Konservenpaprika verwenden), 2 Messerspitzen Edel-
stiB-Paprika,

Italienischer Herings- oder Fischsalat:

Feingeschnittene Bratenreste oder Salami, einige feinge-
schnittene Kapern dazugeben,

Franzdsischer Herings- oder Fischsalat:
Gekochte, aber nicht zerkochte weiBe Kernbohnen, 1 Teel.
feingehackte Zwiebeln, 1 Teel. Senf.

Nett verziert — sind diese Salatschalen ein ,Mittelpunkt”
jedes festlich gedeckten Tisches.

Biicklingssalat

Zutaten (fir 4 Personen): 4-8 Biicklinge, je nach
GroBe, 2 mittlere Zwiebeln, 1 saure Gurke, 1 Ei, 1 EBI.
feingehackte Petersilie, 1 Teel. Kapern, 80 g Mayonnaise,
2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Salz, Zitronensaft und
Zucker.

Zubereitung: Die Biicklinge von Haut und Graten
befreien und das Fleisch zerpfliicken. Die Zwiebeln, die
Gurken und das Ei wiirfeln. Alles in eine Schale geben.
Feingehackte Petersilie und Kapern unter die Joghurt-
Mayonnaise mischen, mit Salz, Zitronensaft und 1 Prise
Zucker abschmecken. Alles mit Hilfe zweier Gabeln so
leicht wie méglich vermengen. Mit Tomaten- oder Gurken-
scheiben garnieren.

Krebssalat im Friichtekleid

Krebs- oder Kaisergranatschwénze zerteilen, Garnelen
ganz lassen. Bei Verwendung von Krebskonserven gilt
der Satz: ,Erst wasch’, dann nasch’™.

Feingeraspelten rohen Sellerie, der sofort mit Zitronen-
saft betrdufelt wird, einige kleingehackte Nisse, gewiir-
feltes hartgekochtes EiweiB und 1 feingeschnittenen
Apfel vorsichtig unterziehen. Mit Zitronensaft und Zucker
abschmecken.

Im ,Friichtekleid” (Apfel, Tomaten und dgl.) zu Tisch
geben.



Das ,Lexikon der Kiiche" nennt 580 verschiedene Tunken
(SoBen). Alle werden fast ausschlieBlich von verschiede-
nen Grundtunken hergestellt. Wenn wir nach dem Rezept
der hellen oder der dunklen Grundtunke arbeiten, kén-
nen wir daraus alle zum Fisch passenden warmen Tunken
bereiten.
Helle Grundtunke
Zutaten (fir 4 Personen): 40 g Margarine, 40 g Mehl,
/21 kaltes Wasser oder kalte Fisch- bzw. Gemiisebriihe,
2 Messerspitzen Salz.
Zubereitung: Die Margarine in einem Topf zerlau-
fen lassen, das Mehl auf einmal hineinschiitten und mit
dem Kochléffel schnell und besténdig rithren. Wenn das
Mehl hellgelb wird, Wasser oder Briihe dazugieBen und
weiter riihren (gute Tunken erhdlt man durch fortwéhren-
des Riihren). Wasser und Mehl vermischt sich und die
Hitze bringt es zum Quellen. Nach jedem Aufkochen
immer wieder Wasser oder Brilhe dazugeben, bis der
'/, Liter aufgebraucht ist. Dann erst salzen. Die so ent-
standene helle und dicke Tunke unter Rithren 10 Minuten
langsam durchkochen lassen.
Dunkie Grundtunke
Zutaten (fir 4 Personen): 50 g Margarine, 50 g Mehl,
/21 kaltes Wasser oder kalte Fisch- bzw. Gemiisebriihe,
2 Messerspitzen Salz.
Zubereitung: Sie wird wie eine helle Grundtunke
bereitet. Das Mehl 8Bt man dabei unter stdndigem
Rihren bis zur goldbraunen Farbe résten. Es darf nie an-
brennen, sonst schmeckt die Tunke bitter.
Tomatentunke
Helle Grundtunke, dazu 2 EBl. Tomatenmark oder 4—6 in
Scheiben geschnittene Frisch- oder Feinfrosttomaten und
1 feingeschnittene oder geriebene Zwiebel geben. Alles



10 Minuten durchkochen lassen. Mit 1 Prise Zucker ab-
schmecken.

Krdutertunke

Helle Grundtunke mit 2 EBI, feingehackten Krdutern
(Petersilie, Schnittlauch, Dill und Brennessel) vermengen.
259, der Kréuter mit durchkochen lassen, 75%, der Kréu-
ter roh vor dem Zu-Tisch-geben in die Tunke riihren. Ge-
trocknete Krauter einige Male aufwallen lassen.
Petersilien- oder Dilltunke

Sie wird wie Krdutertunke, jedoch nur unter Verwendung
von Petersilie oder Dill zubereitet.

Meerrettichtunke

Unter eine helle Grundtunke frisch geriebenen Meerrettich
nach Geschmack riihren. Mit Zitronensaft und Zucker ab-
schmecken. Die Tunke darf nicht mehr kochen.

Senftunke

In eine helle Grundtunke 2 EBI. Senf und 1-2 EBI. Wein-
essig rithren. Mit Zucker abschmecken.

Gurkentunke

Dunkle Grundtunke nach dem Durchkochen mit 1 feinge-
wiegten sauren Gurke vermengen, mit etwas Weinessig
abschmecken. 1 Teel. feingewiegten Dill oder Petersilie
dazugeben. Alles 5 Minuten durchziehen lassen.

Helle Tunken kénnen mit 1 Eigelb verriihrt (legiert) wer-
den. DasEigelb wird mit 1EBI. Wasser verquirlt. 1EBI. nicht
zu heiBe Tunke wird zum Eigelb gegeben, nochmals quir-
len, langsam und unter stdndigem Riihren in die Tunke
gieBen. Die Tunke darf nun nicht mehr kochen, sonst ge-
rinnt das Ei.

Kalte Tunke

Zur Grundtunke nehmen wir 100 g Mayonnaise, 2—3 EBI.
Joghurt, Sauermilch oder Ouork'(Z EBI. Quark und 1 EBI.
Milch), 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker, 1 kleine ger. Zwiebel,
etwas Zitronensaft oder Weinessig.

Kalte Tomatentunke

Grundtunke und 2 EBI. Tomatenmark oder Tomaten-
catchup.

Kalte Anchovistunke

Grundtunke und 1-2 Teel. Anchovispaste sowie 2 Messer-
spitzen EdelsiiB-Paprika.

Tatartunke

Grundtunke und 1 EBL. Senf, 2 Teel. Petersilie, 1 Teel.
Schnittlauch. 1 Teel. feingeschnittene Kapern.

Englische Tunke

Grundtunke mit 1 Teel. Apfelmus, 2 Teel. geriebenen
Meerrettich, 1 Teel. Orangensaft.



Radieschen
kénnen zu verschiedenen Blumen und Réschen geschnit-
ten werden. — Die Schnittlinien sind aus der Zeichnung
ersichtlich. Neben jedes Réschen etwas Petersilie legen.

Gurken
sind nach den angegebenen Schnittlinien leicht in Kérb-
chen zu verwandeln. Mit einem Teeléffel wird das Frucht-
fleisch aus dem Henkel und das Kernfleisch aus dem Korb
genommen. — Wie die fertigen Kérbchen mit einem Salat
angerichtet werden, zeigt die Zeichnung.

Zitronen
werden an den angedeuteten Linien zum Koérbchen ge-
schnitten und mit einer Zackenkante versehen. Das Frucht-



fleisch wird aus dem Henkel entfernt. Mit Streifen von
Paprikaschoten und Tomaten, Radieschen und Petersilie
garnieren.

Gurkenfdcher

entstehen durch Einschneiden nach angegebenen Schnitt-
linien und seitlichem Flachdriicken der Gurke.

VergeBt beim Garnieren nie, daB auch ,die Augen” mit-
essen.

Yiehe Maded wnd pamyen !
Bitte schreibt an den Fischkoch Rostock, Postfach 20, eine
Karte, wie und was euch an dem Biichlein ,Fischers Fritz
fischt frische Fische" gefallen hat und wie die Gerichte
geschmeckt haben. Wer schreibt ein neues oder ein eige-
nes Fischrezept?
Wenn ihr noch mehr iiber gesunde Erndghrung und tber
die Zubereitung von Speisen sowie iber den Fischfang
wissen wollt, dann lest folgende Biicher:
Kinderbuchverlag, Berlin
Dr. Siegfried Peikert: Lebe Dich gesund.
Maijoll Biittner: Mit Quirl und Kochlsffel. — Ein Koch-
buch fiir Jungen und Madel.
Fachbuchverlag, Leipzig
Elisabeth Wieloch: Gesund durch Gemiise, roh und
gekocht. Gesund durch Obst, roh und gekocht
Verlag R. Forkel KG., P6Bneck
Der Fischkoch: Késtlichkeiten aus Teich, FluB und
Meer. — Ein Lehrquartett der Fischkochkunst.
G. u. P. Zimmermann: Wir bitten zu Tisch. — Ein
Kinderkochbuch.
W. Friedrich: Auf Fischfang. — Ein Lehrspiel vom Fang
und von der Verarbeitung des Seefisches.
Altberliner Verlag Lucie GroBer, Berlin
Giinther Pilz: Die groBe Wanderung. — Eine Plau-
derei iber das Leben der Aale.
Verlag fiir die Frau, Leipzig:
Festlich gedeckte Tische fiir viele Gelegenheiten.
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