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Das ganze Jahr iiber fangen unsere Fischer in den klaren Fluten des weiten
Meeres viele Arten Seefische. Zu jeder Jahreszeit ist eine andere Fischart Trumpf.
Nebenstehender Fisch-Erntekalender gibt lhnen {iber die Hauptfangzeiten Auf-
schluB. Fische, welche in groBen Mengen angeboten werden, sind jeweils die
besten dieser Jahreszeit.
Neuzeitliche Fangmethoden und modern ausgeriistete groBe Verarbeitungs-
schiffe erméglichen heute die frischeste Verwertung groBer Féange auf fernen
Meeren. Auf diesen »schwimmenden Fabriken” werden die Fische unmittelbar
nach dem Einholen des Netzes fangfrisch verarbeitet und eingefrostet. Dank der
modernen Technik ist heute der tiefgekiihlte Fisch dem Frischfisch ebenbiirtig.
Eine ununterbrochene Kiihlkette vom Fang bis zum Verkaufstisch sorgt dafiir, daB tiefgekiihlter Fisch ,Meeresfrische
im K&lteschlaf” ist.
Fisch ist ein Lebensmittel mit hohem Né&hr- und Gesundheitswert. Fischfleisch enthdlt viele Vitamine, biologisch

hochwertiges EiweiB, wohlbekémmliches Fett, erndhrungswichtige Mineralstoffe und Spurenelemente.
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festigen unsere Widerstandskraft und unsere Gesundheit. Fische ist biologisch hochwertiges EiweiB. Es enthdlt 8 von 9 lebens-

enthalten die Vitamine A, B, D und E. notwendigen Aminosduren (EiweiBbausteine).



z8hlt zu den wohlbekémmlichsten Fettsorten. Es erzeugt im
Blut des Menschen keine Substanzen, die sich an den Ge-
féBwénden absetzen und die Blutgerinnung erhéhen. AuBer-
dem enthélt es lebensnotwendige Fettsduren, die der mensch-
liche Organismus zur Férderung der Fettverbrennung braucht,
aber selbst nicht bilden kann.

MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE

enthalt der Fisch reichlich. Besonders zu erwéhnen sind
Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Phosphor, Jod und Fluor.
Jod z. B. ist die Vorbedingung fiir die gesunde Funktion
unserer Schilddriise. Nicht umsonst bezeichnen Arzte diese
Driise als die ,Kosmetikerin des Korpers”. Fluor verhindert

den Zahnverfall.

Fischfleisch hat eine lockere Zellstruktur und keine Bindegewebe. Es ist deshalb leicht verdaulich.

Fisch ist ein Lebensmittel, das durch seine geradezu unbegrenzten Verwendungsméglichkeiten fiir kalte und warme

Speisen jedes andere Lebensmittel {ibertrifft.

In der Sendung ,Tausend Tele-Tips“ des Deutschen Fernsehfunks zeige ich zweimal monatlich neue Fischzubereitungen

und Tips fur die Fischkiiche. Presse und Rundfunk verbreiten diese Rezepte und Zubereitungshinweise. Mehr als

100000 Fernsehzuschauer, Rundfunkhérer und Leser unserer Presse — darunter ein beachtlicher Teil aus dem Ausland —

regten durch Zuschriften die Herausgabe eines Fischkochbuches an. Hier ist es!

Aus der Fulle der Fischrezepte habe ich die wichtigsten ausgewdhlt und weitgehendst nach Erkenntnissen neuzeitlicher

Fischzubereitung fiir Sie zusammengestelit. Meine Rezeptzusammenstellung ,Kdstliche Fischgerichte" soll der gesunden

Erndhrung und der abwechslungsreichen Zubereitung der Seefische dienen.

Gutes Gelingen und guten Appetit zu allen Fischgerichten.
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Von der richtigen Vorbereitung der Fische hdngt sehr viel ab. Bei den Fischen ist es wie bei den Menschen. Wenn man Menschen

nicht richtig ,anfaBt”, wenn man sie nicht richtig behandelt, dann sind sie ,ungenieBbar”. Wenn man Fische nicht richtig vorbereitet,

dann schmecken sie nicht, dann sind sie eben auch ,ungenieBbar”.

Behandeln Sie frische Fische immer nach dem 3-S-System:

Das Fischfleisch kurz, aber griindlich
unter flieBendem Wasser abspiilen. Nie
im Wasser liegen lassen, weil sonst
wertvolle Inhaltsstoffe verlorengehen.
Ganzen Fisch nach dem Schuppen, dem
Abschneiden der Flossen und der Ent-

fernung der schwarzen Bauchhaut
auBen und innen grindlich spilen.
Auch nach dem S&ubern nicht im Was-
ser aufbewahren,

Fischfleisch reichlich mit Zitronensaft
oder Essig von allen Seiten betrdufeln.
Die Saure bindet den arteigenen Fisch-
geruch. Das Fischfleisch wird weiB, wiir-
zig und fester. Einen besonders feinen
Geschmack erhglt das Fischfleisch,
wenn es noch mit frischen, feingehack-
ten oder getrockneten Kiichenkréutern
(Petersilie, Kerbel, Dill) bestreut wird.

Fischfleisch mit etwas Salz bestreuen
und gut verreiben. Bitte, erst k u r z vor
der Zubereitung salzen, weil Salz bei
langerer Einwirkung dem Fischfleisch
wertvollen Saft entzieht.

Nach dem 3-S-System vorbereitete Fische schmecken besser
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benandiung v i faekuhltem

Lassen Sie tiefgekiihltes Fischfilet nicht auftauen, sondern verarbeiten Sie dasselbe mdglichst in gefrostetem Zustand.
So verarbeitet bleibt der késtliche Wohlgeschmack und der wertvolle Fischsaft erhalten.

Tiefgekiihltes Fischfilet wurde auf hoher See fangfrisch eingefrostet und vorher gesaubert. Es kann ohne nochmaliges
Saubern sofort zubereitet werden.

Schneiden Sie vom gefrosteten Filetblock mit der Brotschneidemaschine oder mit der Messersage fingerdicke Scheiben
schrég ab. Das Filet ist in der Zeitspanne vom Einkauf bis zur Verarbeitung meist an der Oberfldche leicht angetaut,
so daB es ohne Schwierigkeiten geschnitten werden kann.

Tiefgekiihltes Filet erst unmittelbar vor oder wéhrend der Zubereitung salzen. Gedinstetes Filet und Tunkengerichte
aus Tiefkiihl-Filet wahrend der Zubereitung sduern.

Gebratenes und gebackenes Tiefkiihlfilet erst nach der Zubereitung séuern.

L

Fisch und Fischfeinkost eignet sich vorziiglich zur Bereitung abwechslungsreicher Vorspeisen. Kleine Vorspeisen und
Wiirzbissen regen den Appetit an, férdern die Verdauungsbereitschaft und ,schalten” sozusagen die Verdauungs-

organe auf ,Empfang”.
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Unsere Fischindustrie hélt fiir Sie leckere Fischkonserven, milde Marinaden, herzhafte Gabelbissen und wiirzige Fisch-

pasten bereit. Nehmen Sie dazu noch etwas Liebe, Sorgfalt und Geschmack, Ei-, Gurken-, Radieschen- oder Tomaten-

scheiben, Kiichenkrauter und Friichte und zaubern daraus im ,Handumdrehen” késtliche Kleinigkeiten, welche zur

Visitenkarte Ihrer Kiiche werden kénnen. Gut abgeschmeckt und nett garniert erfreuen Fisch-Vorspeisen Augen und

Gaumen zugleich.

ZUTATEN: Getoastete WeiBbrotscheiben, Tomaten- oder
Apfelscheiben, Gabelbissen, gewdsserte Fettheringsfilets
oder Raucherfisch, verschiedene Friichte, Feinfrost- oder
Konservenfriichte (Erdbeeren, Ananas, Mandarinen- oder
Apfelsinenscheiben, entsteinte Konservenkirschen, Pfirsich-
oder Birnenstlicke, Champignons), Mayonnaise.

ZUBEREITUNG: Getoastete WeiBbrotscheiben in 2,5cm
groBe Vierecke schneiden. Dieselben mit ebenso groBen
Tomaten-. oder Apfelscheibenstiickchen belegen. Darauf
kommt ein Stiickchen Kr&utergabelbissen, Fettherings-
filet oder Raucherfisch und darauf wieder Friichte oder
Stlicke von Friichten. Durch alles wird jeweils ein Happen-
spieBchen oder ein Holzspeilchen gesteckt. Um das Fisch-

stlickchen wird etwas Mayonnaise gespritzt.

Gekochte, ausgehohlte Zwiebeln mit einer Mischung von

Heringsrogen, Eigelb, Semmelmehl, Sahna, etwas Pfeffer
und einer Prise Salz fiillen. Auf einem gefetteten Blech
oder in feuerfester Form im Ofen backen. Auf Réstbrot-
scheiben oder -ecken, welche mit Anchovis- oder Sand-
wichpaste bestrichen sind, zu Tisch geben.

Heringsmilch auf eine diinne Scheibe mageren Speck
legen, mit einer ebensolchen diinnen Scheibe abdecken,
braten, mit Paprika wiirzen und mit gebratenen Zwiebel-

ringen garnieren.

2 vorbereitete Salzheringsfilets (siehe Seite 53) und eine
Heringsmilch sehr fein hacken, mit 2 EBI. Speisedl, einem
Teel. Senf, etwas Zitronensaft oder Weinessig, einer Mes-

serspitze Pfeffer und einem hartgekochten, feingehackten
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Ei abriihren. Die Masse auf gebutterte Brotdreiecke oder

getoastete WeiBbrotscheiben streichen. Mit Dill garnieren.

6 vorbereitete Salzheringsfilets (siehe Seite 53) werden in
gleichmaBige Streifen geschnitten und in eine Schale ge-
geben, auf deren Boden ein Lorbeerblatt und einige Ge-
wiirzkérner gelegt wurden. Soviel Ol dariiber geben, daB
die Filetstreifen vollstandig davon bedeckt sind. 2—-3 Tage
durchziehen lassen.

Die Streifen auf Eischeiben oder halbierte, hartgekochte
Eier legen. Zum Belegen von Brétchen eignen sich die
+Sardinenheringe"” ebenfalls sehr gut.

ZUTATEN: 125 g Schnittkdse (Schweizer-, Edamer-, Trap-
pisten- oder Chesterkdse), '/, | Kondensmilch oder Sahne,
250 g Réucherfischfleisch (Dorsch, Kabeljau, Seelachs oder
Rotbarsch), .1 Ei, 1-2 rote Paprikaschoten (Frisch-, Fein-

frost- oder Konservenpaprika), Petersilie.

ZUBEREITUNG: Im Wasserbad die Kondensmilch mit den

feingewiegten Schnittkdse unter sténdigem Rihren ko-
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chen, bis der Kdse zergangen und die Tunke créme-
artig ist. Das zerpfliickte R&ucherfischfleisch darunier-
mengen und ein geschlagenes Ei vorsichtig unterziehen.
Auf getoastete WeiBbrotscheiben verteilen und auf dem
Grill oder im Ofen kurz iberbacken. Mit Streifen von roten

Paprikaschoten und Petersilie garnieren.

Filets von 2 R&ucherheringen werden 2 Stunden in ent-
rahmte Frischmilch oder Buttermilch gelegt.

Die Filets abtropfen, schrédg in 1,5cm breite Streifen
schneiden, unter eine Krduter-Senf-Mayonnaise mengen

und einen Tag durchziehen lassen.

Zur KRAUTER-SENF-MAYONNAISE: 100 g Mayonnaise,
1 Teel. gehackter Dill, 1 Teel. gehackte Petersilie, 2 Teel.
gehackte Essiggurke, 2 Teel. Senf. Mit einer Prise Zucker
abschmecken.

Auf getoastete WeiBbrotscheiben anrichten. Mit Tomaten-,

Gurken- oder Eischeiben garnieren,

FISCHSALATE (siehe Seite 59 bis 64) auf Toast gegeben

und mit Petersilie, Champignons oder Eischeiben verziert,
geben beliebte Vorspeisen und Wiirzbissen.






Was beim Rind die Knochen, sind beim Fisch die Graten. Wer einmal aus Fischgrdten, Flossen oder verschiedenen

kleinen See- und StiBwasserfischen eine Suppe gekocht hat, wird das immer wieder tun. In eine Fischsuppe kann man

sich direkt verlieben.

Gut gewaschene Fischabgdnge — Grdten, Flossen, Bauch-
lappen und Képfe — zerkleinern. Aus den Kopfen die
Kiemen entfernen. Alles in kaltem Wasser ansetzen, Wur-
zelgemiise, KrduterstrauBchen und Zwiebeln dazugeben,
zudecken und aufkochen lassen. Aufgedeckt 30-50 Minu-
ten weiterkochen. Den entstehenden Schaum entfernen.
Die fertige Bouillon durch ein Sieb gieBen, Aus dieser
Bouillon kénnen Fischsuppen mit verschiedenen Einlagen

und Geschmacksrichtungen bereitet werden.
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ZUTATEN (fiir 4 Personen): 1 Liter Fisch-Bouillon, 2 EBI.
Tomatenmark, 30 g Rauchspeck, 2 EBI. Speisedl, 2 mittlere
Zwiebeln, Wurzelwerk, 40 g Maisan, Salz, Pfeffer, Muskat,
Zitronensaft oder Weinessig, eine Prise Zucker, etwas

Curry oder Paprika, griine Petersilie.

ZUBEREITUNG: Die feingewiegten Zwiebeln und das
nudelig geschnittene Wurzelwerk mit Speisedl kurz an-
braten, mit etwas Briihe auffillen und alles 10 Minuten



diinsten. Die Fisch-Bouillon dazugeben, das Tomaten-
mark einrithren und mit angeriihrtem Maisan binden. Mit
den Gewiirzen und Zitronensaft oder Weinessig ab-
schmecken. Die angerdsteten Speckwiirfel dazugeben. Die
Suppe mit feingehackter Petersilie bestreuen. — Als Ein-
lage Reis oder SuppenkidéBchen aus Fischhackmasse
(siche Seite 26) verwenden. Durch Zugabe von getrock-
neten oder frischen Pilzen kann die Suppe verfeinert

werden.

(nach einem russischen Rezept). Die Fisch-

arten und Zutaten sind den bei uns vorhandenen Méglich-
keiten angepaBt.
ZUTATEN (fir 4-6 Personen): 1-1,5kg verschiedene
Fische (Plotze, Blei, Barsch, Zander, Hecht oder Rot-
barsch, Kabeljau, Makrelen, Plattfische), 2 mittlere Zwie-
beln, 2 mittlere saure Gurken, 15 Kapern, 2 EBl. Tomaten-
mark, 1,5 EBl. Margarine oder Speisedl, 4-6 Zitronen-
scheiben, 2 Lorbeerblatter, 10 Pfefferkdrner, etwas Salz,
griine Petersilie oder Dill, saure Sahne.

ZUBEREITUNG: Die Zwiebeln fein schneiden und in Mar-
garine oder Speisedl goldgelb résten. Saure Gurken
schalen, halbieren, vom Kerngehduse befreien und quer
in feine Streifen schneiden. Die Fische gut waschen, aus
den Képfen die Kiemen entfernen, alles in Portionsstiicke
schneiden, in einen Topf geben, mit 1,5 Liter kaltem Was-
ser ansetzen, zudecken und aufkochen lassen. Nach dem
Aufkochen die Fischstiicke herausnehmen, das gare Fisch-
fleisch auslésen. Graten, Flossen und Kopfteile 30-50 Mi-
nuten weiterkochen lassen. Der entstehende Schaum wird
abgeschopft. Alles durch ein Sieb gieBen. Das Tomaten-
mark einriihren. Danach geréstete Zwiebeln, geschnittene
saure Gurken, Kapern, das Fischfleisch, Lorbeerbléatter
und Pfefferkérner in die kochende Suppe geben. Am
Herdrand 10 Minuten ziehen, aber nicht kochen lassen
und abschmecken. Beim Anrichten je eine geschélte Zi-
tronenscheibe, feingehackte Petersilie oder Dill auf die
Teller legen. Die heiBe Suppe dariiber gieBen und einen

SchuB saure Sahne (oder Kondensmilch) dazugeben,



wenig zeit — iberraschender besuch — trotzdem schmackhaft kochen —
ausreichend erndhren — stop fischkonserven jederzeit eBbereit stop

Pikante Fischkonserven helfen aus mancher Verlegenheit. Mit Makkaroni oder kérnig gekochtem Reis geben Fisch-

konserven ein delikates Essen. Die tischfertigen Erzeugnisse unserer Fischindustrie — Bratheringe, Rollmépse, Tafel-

heringe und Geleebecher — geben mit Bratkartoffeln und Salat ein richtiges Blitzgericht.

filet auf Reis oder Risi-Bis

ZUTATEN (fur 4 Personen): 2 Dosen Heringsfilet in Toma-
tentunke, 300 g Reis, 1 EBl. Tomatenmark oder Tomaten-
‘catchup, etwas Brihe.

ZUBEREITUNG: Reis kérnig kochen, Tomatenfisch (Dose
im Wasser vorher erhitzen) auf den fertigen Reis legen,
Tunke mit Tomatenmark oder -catchup und etwas Brithe
verldngern, liber die Filets gieBen. Der Reis kann auch als

Risi-Bisi (Reis mit griinen Erbsen) angerichtet werden. Da-
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zu werden 3-4 EBI, griine Erbsen (Konservenerbsen) mit
etwas Ol kurz erhitzt und unter den gekochten Reis ge-
geben. Heringsfilets in Curry- oder Paprikatunke passen
ebenfalls zu kdrnig gekochtem Reis. Wenn gerade ge-
kochter Reis vorhanden ist, kann das Gericht auch kalt

gegessen werden,






ZUTATEN (fir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, etwas Mehl, 40 g Rauchspeck, 2 mittlere

Zwiebeln, 1 EBl. Ol, Tomatencatchup oder Tomatenmark,
etwas Salz, '/, Teel. EdelsiB-Paprika.
ZUBEREITUNG: Fischfilet in 2—3 cm groBe Wiirfel schnei-

den, nach dem 3-S-System vorbereiten und in Mehl wal-

Hothfrah

zen. Die Speck- und Zwiebelwiirfel in einer Pfanne an-
braten, 1 EBI. Ol dazugeben und darin die gemehlten
Filetwiirfel schnell braun braten. Das Tomatenmark oder
-catchup kurz vor dem aus-der-Pfanne-nehmen darunter-
mengen, mit EdelsiB-Paprika wiirzen.

Mit ungarischem Letschogemiise, Paprikasalat, saurer

Gurke oder roter Bete zu Tisch geben.

Obwohl vom Kochfisch die Rede ist, soll Fisch nicht gekocht werden. Er verliert sonst seine Zartheit, schmeckt fade

und biiBt viel wertvolles EiweiB ein. Kochfisch soll in wenig Wasser und im entstehenden Dampf gar ziehen.

Aus leicht gesalzenem Wasser, Lorbeerblattern, mit Nelken gespickter Zwiebel, Zitronenscheiben oder etwas Weinessig

und nudelig geschnittenem Wurzelwerk einen Gewiirzsud bereiten, ailes 15 Minuten vorkochen lassen, heiB lber

den nach dem 3-S-System vorbereiteten Fisch gieBen oder den Fisch in den heiBen Sud legen und bei kleiner Hitze

etwa 15—20 Minuten gar ziehen, aber nicht kochen lassen. Der Fisch darf nur zu einem Drittel mit Gewiirzsud bedeckt sein.

Ein zwischen Topf und Deckel gelegtes feuchtes Tuch saugt Dunst und Fischgeruch auf.
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So zubereiteten Kochfisch mit Tomaten-, Krguter-, Dill-, Meerrettich-, Senf-, Zwiebel-, Speck-, Kapern- oder Gurken-
tunke und Salzkartoffeln zu Tisch geben. Den Sud zur Tunkenherstellung verwenden.

Fir 4 Personen rechnet man 1200—-1500 g ganzen Fisch ohne Kopf.

Beim Dampfen und Diinsten werden die wertvollen Néhrstoffe des Fisches weitgehendst erhalten. Geddmpfter Fisch

ist fur die Digt- und Schonkost besonders geeignet.

Leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen, den nach dem 3-S-System vorbereiteten Fisch, das frische oder tiefgekiihlte Filet
auf einen Dampfeinsatz oder in ein Sieb geben, zudecken und den Fisch im entstehenden Dampf garen lassen. Ganzen Fisch
mit dem Riicken nach unten legen, damit der wertvolle Fischsaft nicht herauslguft. Tiefgekiihltes Filet in fingerdicke Scheiben
schneiden und im gefrosteten Zustand déampfen.

Diinsten im Ofen:

Nach dem 3-S-System vorbereiteten Fisch in eine gut gefettete Pfanne oder feuerfeste Form legen. Je nach GréBe 1 bis 2 Tassen
Wasser oder WeiBwein dazugeben und das Ganze in den sehr heil vorgeheizten Bratofen schieben. Nach 15—20 Minuten kén-

nen Sie dem Bratofen eine Kostlichkeit entnehmen.
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Du nsten at ? ’3' muse:

Nudelig oder in Scheiben geschnittenes Gemiise der Jahreszeit (Mdhren, Zwiebeln, Porree, Sellerie, Petersilienwurzeln, Blumen-

kohl oder Schwarzwurzeln) mit Margarine oder Speisedl andiinsten, etwas Brithe auffiillen und so das Gemiise halb gar werden

lassen. Die portionierten und nach dem 3-S-System vorbereiteten Fischstiicke auf das Gemiise legen, einige Gewiirzkérner,

1 Lorbeerblatt und eventuell Zitronenscheiben dazutun, den Deckel auflegen und alles 15—20 Minuten garen lassen. Vom Wohl-

geschmack so zubereiteter Fische werden Sie begeistert sein. Den beim Diinsten entstandenen Sud vorsichtig abgieBen und

immer zur Tunkenherstellung mit verwenden.

Gediinstetes Fischfilet mit Joghurt-Meerrettich

WV annaice
Mayonnaise

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

Zur Joghurt-Meerrettich-Mayonnaise: 100 g Mayonnaise,
3—4 EBI. Joghurt oder Sauermilch, 1-2 EBI. ger. Meerrettich
(je nach Scharfe), 1 EBI. geriebenen Apfel.

ZUBEREITUNG: Das Filet nach dem 3-S-System vorbe-
reiten, in eine gefettete Form legen, 1 Tasse Wasser oder
WeiBwein dazugeben, bei schwacher Hitze im Ofen
15-20 Minuten gar ziehen lassen.

Joghurt-Meerrettich-Mayonnaise: Joghurt oder Sauer-
milch mit dem geriebenen Meerrettich, dem geriebenen

14

Apfel und der Mayonnaise vermengen. Mit Salz, Zucker
und Zitronensaft abschmecken.
Mit Kartoffelsalat, Tomaten-, Blatt- oder Gurkensalat zu

Tisch geben.

Gediinstete Schollen (Flundern, Rotzungen)
ZUTATEN: 1-2 Plattfische pro Person, Wurzelwerk, Zitro-

nensaft oder Weinessig, Salz, Margarine oder Speisedl.

ZUBEREITUNG: Die Plattfische von Kopf und Flossen be-
freien, Bei Rotzungen die Haut abziehen. GroBe Platt-
fische in Portionsstiicke teilen. Die Bauchhdhle gut s&u-
bern, kurz durch leichtes Essigwasser ziehen, den an-
haftenden Schleim abstreifen und nach dem 3-S-System

vorbereiten.



Wourzelgemiise in Scheiben schneiden, in eine feuerfeste
Form geben und in Margarine oder Ol andiinsten. Wenn
das Gemiise fast gar ist, ganz wenig Wasser, Briihe oder
WeiBwein zugieBen, die vorbereiteten Plattfische darauf-
legen und im zugedeckten Topf garen. Den Sud vorsichtig
abgieBen, zur Tunke dicken. ]

Das Gemise um die Fische anrichten und mit Salzkartof-

feln zu Tisch geben.

ZUTATEN: 1-2 Plattfische je Person, Zitronensaft oder
Weinessig, Salz, Zwiebeln und Tomaten, WeiBwein, Edel-
stiB-Paprika.

ZUBEREITUNG: Zwiebeln und Tomaten in Scheiben
schneiden, in eine gefettete Form geben, darauf die vor-
bereiteten Plattfische (siehe vorhergehendes Rezept)
legen und soviel WeiBwein dariiber gieBen, bis die Platt-
fische zu einem Drittel bedeckt sind. In der zugedeckten
Form 15-20 Minuten garen lassen. Den WeiBweinsud ab-
gieBen und zur Bereitung der Paprikatunke verwenden.
Mit Salzkartoffeln und Gemisesalat zu Tisch geben.

;emiise oder Bl

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft

oder Weinessig, 100 g Schmelzkdse, 1 EBIl. Tomatenmark,
2-3 EBIL. Joghurt oder Sauermilch, Wurzelgemiise oder
1-2 Kopfe Blumenkohl, Salz, Petersilie.

ZUBEREITUNG: Wourzelgemiise in Scheiben schneiden
oder Blumenkohl in Réschen zerlegen. Das Gemiise in
eine gut gefettete Form geben, etwas Briihe aufgieBen
und halbgar diinsten. Das Fischfilet nach dem 3-S-System
vorbereiten und der Lénge nach in 2 diinne Scheiben
teilen. Schmelzkése mit einer Gabel zerdriicken und mit
Joghurt oder Sauermilch und Tomatenmark zu einer nicht
zu diinnen Masse rithren, Auf die Schnittfléchen der Filet-
halften diese Masse streichen und zusammenklappen.
Die gefiillten Filets auf das halbgare Gemiise oder den
Blumenkohl setzen und zugedeckt 15-20 Min. gardiinsten
lassen. Den Sud abgieBen, zu einer Tunke dicken und
feingehackte Petersilie dariiberstreuen.

Mit Salzkartoffeln und dem Gemiise zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet (Dorsch, Kat-
fisch oder Rotbarsch), Zitronensaft oder Weinessig, Salz,
1 Essiggurke.

ZUBEREITUNG: Das Fischfilet sdubern, abtrocknen, in

gleichmdBig breite und nicht zu dicke Streifen schneiden,
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sduern und salzen. Die abgeschnittenen Filetreste und die
Essiggurke fein wiegen und auf die Filetstreifen geben.
Die Filets zusammenrollen, mit einem Holzspeilchen zu-
sammenstecken und eng aneinander in eine gefettete
feuerfeste Form stellen. Etwas Briihe aufgieBen und bei
schwacher Hitze 12—15 Minuten dinsten lassen.

Zutaten zur Kréutertunke: 2 EBI. Margarine, 60 g Mehl,
o1 Milch, 2—4 EBl. feingewiegte Kiichenkréuter (Peter-
silie, Kerbel, Dill), 1 Prise Zucker, etwas Salz.
Zubereitung: Aus der Margarine, dem Mehl, der Milch
und dem Sud eine Tunke bereiten, zuletzt die feinge-
hackten Kiichenkréuter dazugeben und abschmecken.

Mit Salzkartoffeln oder mit Reis und Gemiisesalaten zu
Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 1500 g Kabeljau, Seelachs
oder Schellfisch am Stiick, 60 g Réucherspeck, Zitronen-
saft oder Weinessig, 1 Zwiebel, 20 g Margarine, Salz.

ZUBEREITUNG: Den Fisch nach dem 3-S-System vorbe-
reiten und in Schwimmlage auf eine gefettete Platte
legen. In die Bauchhéhle 2 rohe Kartoffeln geben, damit
der Fisch nicht umfalit. Den Fisch mit Speckstreifen be-
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legen, diese mit Holzspeilchen anstecken und Zwiebel-
ringe daraufhdngen. Im Ofen bei Mittelhitze 20-25 Minu-
ten garen.

Mit Mischgemiise und Salzkartoffeln zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800—1000 g Fischfilet, 100 g
Margarine, 3/g1 Milch, 1 Zwiebel, 1 Lorbeerblatt, 40 g
Mehl, Zitronensaft oder Weinessig, Salz, Suppenwiirze,
Schnittlauch.

ZUBEREITUNG: Das Fischfilet nach dem 3-S-System vor-
bereiten. In einer feuerfesten Form etwas Margarine zer-
lassen, die Filetstiicke hineinlegen, die Milch dariber-
gieBen, die gevierteilten Zwiebeln und das Lorbeerblatt
dazugeben, einige Margarinefléckchen auflegen und bei
schwacher Hitze garen.

Das gare Fischfilet vorsichtig herausnehmen und auf eine
Platte legen. Eine helle Mehlschwitze bereiten, mit der
durchgesiebten Milch-Fisch-Briihe aufgieBen, mit Salz,
Suppenwiirze und Zitronensaft abschmecken. Die Tunke
tiber den Fisch gieBen. Reichlich mit Schnittlauch be-
streuen,

Mit Salzkartoffeln und Gemiisesalat zu Tisch geben.









Mehl zum Dicken verwenden. Paprika ist nicht nur Ge-
wiirz, sondern zugleich auch Dickungsmittel. Dick muB die
Tunke sein. Dinner wird sie durch den Fischsaft von selbst.
Das Fischfilet in 5cm groBe Stiicke schneiden, in die
Tunke legen und bei milder Warme 12—15Min. gar ziehen,
aber nicht kochen lassen,

Mit Teigwaren, Reis oder Salzkartoffeln und Gemiisebei-

lage zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 1000 g Fischfilet (Rotbarsch,
Seelachs oder Katfisch), 40 g Margarine, 40 g Rauchspeck,
200 g Zwiebeln, 1 Teel. EdelsiiBpaprika, Zitronensaft oder
Weinessig, 3/10| Sahne oder Kondensmilch, Salz, Worce-
stersoBe, etwas Mehl zum Binden, Schnittlauch.

ZUBEREITUNG: Das Fischfilet in 4-5cm groBe Wiirfel
schneiden und nach dem 3-S5-System vorbereiten. Die
Filetstiicke in der Pfanne kurz br&unen, aber nicht fertig
braten. Speck und Zwiebeln kleinschneiden, goldgelb
rosten, mit etwas Briihe abschrecken, den EdelsiiBpaprika
darunterriihren, 3/;41 Briihe und 3/;o| Sahne oder Kondens-
milch dazugeben und mit Mehl binden. Die Filetstiicke in
der heiBen Tunke 10 Minuten ziehen, aber nicht kochen

lassen. Mit WorcestersoBe und Zitronensaft abschmek-
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ken. In vorgewdrmter Schiissel anrichten und mit Schnitt-
lauch bestreuen.

Mit Salzkartoffeln und griinem Salat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Seelachsfilet (Rotbarsch
oder Katfisch), Zitronensaft oder Weinessig, 60 g Schweine-
fett, 20 g Rauchspeck, 300 g Zwiebeln, 15 g EdelsiuB-Pa-
prika, 1 EBl. Tomatenmark, 4 EBI. Rotwein, 2 Knoblauch-
zehen, 2 Teel. Majoran, 1 Teel. Kiimmel, 200 g Essig-
gurken.

ZUBEREITUNG: Die feingehackten Zwiebeln mit Schweine-
fett glasig diinsten. Die Knoblauchzehen fein schneiden
und mit etwas Salz zu einem Brei zerdriicken. Speckwiirfel,
Majoran und Kiimmel dazugeben. Alles gut durchriihren
und solange rosten bis die Zwiebeln goldgelb sind. Dann
mit wenig Briihe abschrecken. EdelsiB-Paprika, Tomaten-
mark und Rotwein dazugeben. Alles gut vermengen. In
5 cm Stiicke geschnittenes Fischfilet nach dem 3-S-System
vorbereiten und in die Tunke einlegen. 12—15 Minuten
gar ziehen, aber nicht kochen lassen. Vor dem zu-Tisch-
geben die in dicke Streifen geschnittenen Essiggurken
dazugeben,

Mit Salzkartoffeln und Rohkostsalat anrichten.



ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz.

Zur Frikasseetunke: 60 g Margarine, 4 EBIL. Mehl, "/,1
Milch, /4| Brithe (aufgeldster Briihwiirfel), 2 Teel. Kapern
oder gehackte Essiggurke, abgeriebene Schale einer
halben Zitrone, 1 EBI. Zitronensaft oder 2 EBI. WeiBwein,
1-2 Eigelb, 1 Prise Zucker, etwas Salz, Petersilie, einige
Tomaten.

ZUBEREITUNG: Das Fischfilet nach dem 3-S-System vor-
bereiten und in 5cm groBe Wiirfel schneiden. Eine helle
Mehlschwitze mit Brilhe und Milch zur dicken Tunke auf-
fillen, mit den Gewiirzen abschmecken, Zitronenschale
und feingewiegte Kapern oder Essiggurken dazugeben,
alles aufkochen lassen, die Fischfiletsticke einlegen und
15—20 Minuten gar ziehen — aber nicht kochen — lassen.
Mit Zitronensaft oder WeiBwein den Geschmack verfeinern,
mit Eigelb legieren und gehackter Petersilie bestreuen.
Im Reisrand oder mit Petersilienkartoffeln, mit Zitronen-

und Tomatenvierteln verziert, zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Salz, Zitronen-

saft oder Weinessig.

Zur Ragouttunke: 40 g Rauchspeck, 60 g Mehl, 1 kleine
Zwiebel, /1 Wasser oder Fischbriihe, 2 Teel. Kapern,
1 kleine Essiggurke, Zitronensaft, Weinessig oder WeiB-

wein, WorcestersoBe, Salz.

ZUBEREITUNG: Den Rauchspeck kleinschneiden, auslas-
sen, das Mehl solange erhitzen, bis es mittelbraun ist.
Die kleingeschnittene Zwiebel dazugeben, wenn das Mehl
hellgelb ist. Unter sténdigem Rithren Wasser und Fisch-
briihe zugieBen und durchkochen lassen. Das Fischfilet in
3cm groBe Wiirfel schneiden, nach dem 3-S-System vor-
bereiten und in die heiBe Tunke legen, bei kleiner Flamme
garziehen, aber nicht kochen lassen. Garzeit 15-20 Mi-
nulen. Die feingewiegten Kapern und die Essiggurke da-
zugeben. Mit Salz, Zitronensaft, Weinessig oder WeiB-
wein und WorcestersoBe pikant abschmecken.

Im Reisrand und mit Gemiisesalat zu Tisch geben.

Als Tunkengericht kann Fischfilet den Speiseplan ab-
wechslungsreich gestalten.

5-6 cm groBe Fischfiletsticke nach dem 3-S-System vor-
bereiten, in Paprika-, Curry-, Krduter-, Zwiebel-, Speck-,
Gurken-, Kapern-, Dill-, Meerrettich- oder Tomatentunke

10-12 Minuten garziehen, aber nicht kochen lassen.

Mit Salzkartoffeln und Gemiisesalaten zu Tisch geben.
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Ein ,Auflauf" — da steckt immer etwas Interessantes dahinter. Fisch-Auflauf ist eine italienische Spezialitat. Nudeln

oder Makkaroni und Kése gehéren dazu. Aber auch mit Gemiise schmeckt der Auflauf vorziiglich. — Fischpudding

gilt in Norwegen als besondere Delikatesse. Probieren Sie eine von diesen Spezialtéten gleich heute. Ganz bestimmt

werden Sie Gbermorgen den néchsten Auflauf oder Pudding versuchen.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, 1-2 Blumenkohl, 250 g Bandnudeln,
/2 Tasse Joghurt oder Kondensmilch, 30 g Maisan, 1 EBI.
Margarine, Salz, Muskat, Semmelmehl, Reibkdse, Sup-
penwdlrze.

ZUBEREITUNG: Das in Portionsstiicke geschnittene Fisch-
filet nach dem 3-S-System vorbereiten. In eine gefettete
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Form halbgare Bandnudeln, darauf nach dem 3-S-System
vorbereitete Fischfiletstiicke und die halbgaren Blumen-
kohlréschen geben. Joghurt, etwas Wasser und Maisan,
wenig Salz, etwas Muskat und einige Tropfen Suppen-
wiirze verriihren und iiber den Auflauf gieBen. Die oberste
Schicht mit Semmelmehl und Reibkése bestreuen, Marga-
rine- oder Butterfléckchen auflegen und etwa 30 Minuten
im Ofen uberbacken.

Mit Gemiisesalaten zu Tisch geben.



ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet, 3 mittlere
Porreestangen, 2 Mb&hren, Zitronensaft oder Weinessig,
/s | Joghurt oder Sauermilch, ;o | WeiBwein, 3 EBIl. Mar-
garine, Semmelmehl, Reibkdse oder kleingeschnittener
Schmelzkése, Salz und Pfeffer.

ZUBEREITUNG: Das Gemuse in Scheiben schneiden und
halbgar diinsten. Fischfilet in Portionsstiicke schneiden
und nach dem 3-S-System vorbereiten. Fisch und Gemiise
schichtweise in eine gefettete feuerfeste Form legen.
Zwischen die Lagen eine Prise Salz und Pfeffer, Zitronen-
saft, Joghurt und WeiBwein geben. Die oberste Schicht
mit Semmelmehl und K&se bestreuen. Margarine- oder
Butterfidckchen auflegen. Das Gericht etwa 30 Minuten
Uberbacken.

Mit Saizkartoffeln zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 250 g halbgar gekochte Makkaroni,
/2| Tomatentunke, Reibkése, 1-2 EBI. Margarine.

ZUBEREITUNG: Das in Portionsstiicke geschnittene Fisch-

o TS W S PR T LW ST LIRS CITE TRaae . e = N RS

roni schichtweise in eine gefettete feuerfeste Form geben,
mit Reibkdase bestreuen und mit Margarine- oder Butter-
fléckchen belegen. 20—25 Minuten im Ofen liberbacken.
Mit Tomatentunke und Blattsalat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 F:isoren): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, +-6 ¢ )Be Tomaten, 4 groBe Zwiebein,
/41 Joghurt oder Saue-milch, 2 EBl. Margarine, Salz,
Reibkase.

ZUBEREITUNG: Die Zwiebeln und Tomaten in Scheiben
schneiden, Zwiebelscheiben goldgelb diinsten. Das Fisch-
filet in Portionsstiicke schneiden und nach dem 3-S-System
vorbereiten. Die Filetstiicke und die Tomatenscheiben
schichtweise in eine gefettete Auflaufform geben. Den
Joghurt mit dem Schneebesen sahnig schiagen und dar-
ibergieBen. Alles mit den goldgelben Zwiebelscheiben
abdecken. Margarinefléckchen auflegen und 30 Minuten
im Ofen iberbacken. Nach 20 Minuten Backzeit etwas
Reibkdse dartiiber streuen.

Mit Salzkartoffeln zu Tisch geben.
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oder Weinessig, 200 g Reis, 60 g 'Morgcrine, 1 Zwiebel,
Semmelmehl, Reibkdse, '/, | Tomatentunke, Salz.

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet halbgar diinsten. Den Reis in 40 g Margarine
anschwitzen, die kleingeschnittene Zwiebel dazugeben und
kurz mitschwitzen, '/, | Wasser auffiillen, leicht salzen und
20 Minuten bei kleiner Flamme quellen lassen. In eine
gefettete feuerfeste Form abwechselnd Reis und Fisch-
stlicke schichten. Auf jede Reisschicht etwas Tomatentunke
gieBen. (Den beim Garen des Fisches entstandenen Sud
zur Bereitung der Tunke verwenden.) Die oberste Schicht
mit Semmelmehl und Reibkédse bestreuen, Margarine-
flockchen auflegen. Das Gericht etwa 20 Minuten Uber-

backen. Mit Tomatenscheiben garniert zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 700 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, 500 g gegartes Sauerkraut, 500 g ge-
kochte Kartoffeln, 1 Zwiebel, 60 g Margarine, 20 g Rauch-
speck, Salz, Semmelmehl, Reibkése.

ZUBEREITUNG: Das Fischfilet nach dem 3-S-System vor-
bereiten und in 4 cm groBe Wiirfel schneiden. Rauchspeck

und Zwiebel wiirfeln, beides zusammen anbréunen und
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unter das Sauerkraut mischen. In eine gefettete, feuer-
feste Form abwechselnd Kartoffelscheiben, Sauerkraut und
Fischstiicke legen. Kartoffelscheiben bilden die letzte
Schicht. Mit Semmelmehl und Reibkdse bestreuen, etwa
30 Minuten (iberbacken.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 750 g rohes Fischfilet, 750 g
gekochte Kartoffeln, Zitronensaft oder Weinessig, /!
Milch, 40 g Rauchspeck, 2 mittlere Zwiebeln, 1 Lorbeer-
blatt, 2 Teel. EdelsiiB-Paprika, 1 saure Gurke, Schnittlauch

und griine Petersilie, Salz.

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-5-System vorbereitete
Fischfilet durch die Fleischmaschine geben. Die Hack-
masse mit dem gewiirfelten Rauchspeck, den kleinge-
schnittenen Zwiebeln und einem Lorbeerblatt in der

‘Pfanne anbraten, mit etwas Wasser oder Brithe ab-

schrecken, das Lorbeerblatt entfernen, den EdelsiiB-Pa-
prika und die kleingeschnittene saure Gurke zugeben und
alles unter das mit Milch zubereitete Kartoffelmus men-
gen. In eine gefettete, feuerfeste Form geben, mit einem
zerquirlten Ei lbergieBen und 15 Minuten iiberbacken.
Mit feingehackten Kiichenkrgutern bestreuen.



ZUTATEN (fiir 4 Personen): 750 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, 2 Eier, 3 gehdufte EBI. Maisan, '/, | Milch,
40 g Rauchspeck, 1 Zwiebel, Salz, MuskatnuB, 1 Teel.
Kapern.

ZUBEREITUNG : Den Rauchspeck und die Zwiebel wiirfeln.
Beides zusammen anbraten, Das nach dem 3-S-System
vorbereitete Fischfilet dreimal durch die feine Lochscheibe
der Fieischmaschine drehen. Beim drittenmal die Kapern,
den angebratenen Speck und die Zwiebelwiirfel mit
hinzunehmen. Die Masse mit den Eiern, der Milch und den
Gewiirzen verrithren und schaumig schlagen. Das Maisan
unterziehen, die Masse in eine gefettete Puddingform
fillen und 60 Minuten im Wasserbad kochen lassen.

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

Statt einer verschlieBbaren Puddingform kann ein Ein-

kochglas verwendet werden.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 1 groBe oder 2 kleine Dosen
Keta-Lachs, 4 Brétchen, 150 g Margarine, 3 Eier, 1 Zwie-
bel, 4 EBl. Sahne oder Kondensmilch, Salz und Pfeffer,
1 EBI. feingehackter frischer oder 1 gestrichener Teel. ge-
trockneter Dill.

ZUBEREITUNG: Die in Milch eingeweichten Brotchen gut
ausdriicken. Die Zwiebelwiirfel mit etwas Margarine gold-
gelb diinsten. Das Lachsfleisch von Haut und Gréten be-
freien, abtropfen lassen, mit den ausgedriickten Brétchen
und der gediinsteten Zwiebel durch die Fleischmaschine
geben. Die Kondensmilch und den Dill dazugeben. 125 g
Margarine mit 3 Eigelb schaumig rithren, unter die Masse
geben, gut vermischen und mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken. 3 EiweiB zu Schnee schlagen und vorsichtig
unterziehen. Eine gefettete Puddingform mit der Masse
fillen und im Wasserbad etwa 50 Minuten kochen.

Mit Kapern- oder Champignontunke zu Tisch geben.

Statt einer verschlieBbaren Puddingform kann ein Ein-

kochglas verwendet werden,
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Aus Fischhackmasse kénnen Fischklopse und Bouletten, Hackbraten und SuppenkléBchen bereitet werden. Sie kénnen,

Fischhackmasse auch zum Fiillen von Kohlrouladen, Kohl- und Wirsingképfen, Paprikaschoten, Kohlrabis, Salatgurken

und Tomaten verwenden. Solche Leckerbissen begeistern alle Tischgéste und werden von Kindern besonders gern

gegessen.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 750 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, 40 g Rauchspeck, 2 eingeweichte Brot-
chen oder fiir 100 g Hackmasse 15g Bramix, 2 mittlere
Zwiebeln, 2 Teel. Anchovispaste, Salz, Muskat, 2 Teel.
Kapern. Bramix ist eine vollwertige Zutat fiir Hackmasse
aus hochwertigen tierischen und pflanzlichen Produkten.
Es ist das Beste, was man zur Hackmasse nehmen kann.

Hersteller ist der VEB Suppina, Auerbach i, V.
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ZUBEREITUNG: Das gesduberte und geséuerte Fischfilet
und die Kapern durch die feine Lochscheibe der Fleisch-
maschine drehen. Rauchspeck und Zwiebeln anbraten und
mit den ausgedrickten Brétchen oder mit dem in Milch
angeriithrten Bramix (1 gehd&ufter EBl. Bramix =15g in
3 EBI. Milch) zur Hackmasse geben, mit Salz und etwas
geriebener MuskatnuB abschmecken. Die Masse solange

durchkneten, bis die Bindung erreicht ist.



Kochklopse

Aus der Hackmasse mit feuchten' Handen Kilopse von der
GréBe mittlerer Apfel formen, in kochendes Salzwasser
legen und etwa 6 Minuten garziehen lassen.

Mit Gurken-, Zwiebel-, Speck-, Kapern-, Tomaten-, Krau-
ter- oder Pilztunke und im Reisrand oder mit Salzkar-

toffeln zu Tisch geben.

n {Frik

Zur Hackmasse etwas Mayoran geben, dann Bouletten
formen, in Semmelmehl wenden und in heiBem Ol auf

beiden Seiten 6—8 Minuten braun braten.

Mit Kartoffeln und Gemiisesalaten zu Tisch geben.

Bo tten mit Sec .
Bouletten mit Schnittkas

Bouletten — ohne Mayoran — sonst wie vorhergehend be-
schrieben, zubereiten. Auf die fast fertigen Bouletten eine
gleichgroBe Kdsescheibe legen und die Pfanne mit einem
heiBen Deckel zudecken. Sobald der Kase zu schmelzen
beginnt, mit etwas EdelsiB-Paprika bestreuen und an-

richten.

Mit Kartoffeln und Blattsalat zu Tisch geben.

Gefiillter Hackbraten

Hartgekochte Eier pellen und in der Mitte der Hackmasse
eng aneinander legen, zu einem langlichen Hackbraten
formen, mit Rauchspeckstreifen belegen oder mit zu Stif-
ten geschnittenen Kése bespicken. In gefetteter Form im
Ofen etwa 30 Minuten braten. Den Hackbraten so portio-
nieren, daB die Eischeiben sichtbar sind.

Mit Kartoffeln, Kréutertunke und Blattsalat zu Tisch geben.

suppenkiafichen

Unter die Hackmasse feingewiegte Petersilie mengen und
kleine KldBchen formen. Dieselben in einer Tomaten-,

Fisch- oder Gemisesuppe 5 Minuten gar ziehen lassen.

Kohiroulaaen

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

Mit Salzkartoffeln zu Tisch geben.
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Einen Kohl- oder Wirsingkopf putzen, waschen, den Strunk
und den inneren Kern herausschneiden. Mit etwas Thy-
mian gewirzte Hackmasse in den Kohlkopf fiillen. Die
Fillstelle mit einem Kohlblatt abdecken. Den Kohlkopf in
ein Tuch binden und in Salzwasser 50-60 Minuten gar-
kochen.

Mit Kapern-, Tomaten- oder Specktunke und Kartoffeln

zu Tisch geben.

Von jeder Paprikaschote unterhalb des Stieles ein deckel-
artiges Stiick abschneiden. Das Kernhaus entfernen, die
Fruchtwand von den Adern, sowie den anhaftenden Sa-
men befreien und die Schoten waschen. Dieselben mit
Hackmasse fiillen, den Deckel aufsetzen und mit einer
Rouladennadel oder mit Holzspeilchen befestigen, von
allen Seiten leicht anbraten und in Tomatentunke
20-30 Minuten garen.

Unter die Hackmasse, welche zum Fillen von Paprika-

schoten verwendet wird, kann etwas kérnig gekochter Reis

(Rest) gemengt werden.
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Mittlere Kohlrabis in etwas Margarine und Salzwasser
halbweich diinsten. Dann oben kleine Deckel abschneiden
und die Kohlrabis aushdhlen. (Dieses Kohlrabifleisch zu
einer Suppe verwenden) Mit Hackmasse fiillen und die
Deckel auflegen. Jeden Kohlrabi kreuzweise mit einem
gebriihten Faden zusammenbinden und im ersten Wasser
diinsten.

Mit einer Krdutertunke, welcher die feingehackten jungen
Kohlrabiblatter beigegeben sind und Kartoffeln zu Tisch
geben.

Geschdlte und langshalbierte, mittelgroBe, dicke Gurken
aushéhlen, mit etwas Salz bestreuen, auf einen Durch-
schlag legen und den Gurkensaft auffangen. Ausgehghlte
Gurken mit Hackmasse fiillen, ungefiillte Halften darauf-
legen, jeweils mit einem gebriihten Faden kreuzweise
zusammenbinden. In einer Pfanne Rauchspeck- und Zwie-
belwiirfel glasig diinsten, die gefiillten Gurken in Mehl
wdlzen und eng nebeneinander in die Pfanne legen. Den
aufgefangenen Gurkensaft und einige kleingeschnittene
Tomaten dazugeben und die Gurken goldbraun schmoren.

Mit feingewiegten Kiichenkrdutern bestreuen und mit einer



S

-
s
3

b
T s




Kréuter- oder Sahnentunke und Kartoffeln zu Tisch geben.
(Die beim Schmoren entstandene Flussigkeit wird zur
Tunkenbereitung mit verwendet.)

lite Tomate
Von gewaschenen Tomaten Deckel abschneiden und mit
einem Teeléffel aushdhlen, mit Hackmasse fiillen, die
Deckel auflegen und die gefiillten Tomaten in einer ge-
fetteten feuerfesten Form 20-25 Minuten garen lassen.
Den beim Garen entstandenen Saft mit Kondensmilch und
Maisan zu einer Tunke binden.
Mit Reis und Kartoffeln zu Tisch geben.
ZUTATEN (fur 4 Personen): Fischhackmasse nach Grund-
rezept (siehe Seite 26), 150 g Mehl, 2 Eier, '/, Teel. Salz,
2 EBI. Wasser.
ZUBEREITUNG: Mehl, Eier (1 Eigelb 1aBt man zum Be-

streichen zuriick), Wasser und Salz, erst mit dem Messer,

gen

dann mit der Hand zu einem Teig verkneten, ganz diinn
ausrollen und 10 cm groBe Quadrate ausschneiden. Auf
jedes Teigquadrat einen EBl6ffel Hackmasse geben, die
Ré&nder mit verquirltem Ei bestreichen, zusammenklappen
und andricken.

Mit Kapern- oder Tomatentunke und Kartoffeln zu Tisch
geben.
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ZUTATEN (fur 4 Personen): 750 g Dorsch- oder Kabeljau-
filet, Zitronensaft oder Weinessig, etwas Kondensmilch,
etwas feinen GrieB, Salz, MuskatnuB.

ZUBEREITUNG: Das Fischfilet dreimal durch die feine
Lochscheibe der Fleischmaschine drehen. Nach jedem
Durchdrehen die Fasern zwischen Messer und Lochscheibe
entfernen. Diese Hackmasse mit etwas feinem GrieB bin-
den. Die geschmeidige Masse mit Salz und Muskat ab-
schmecken. Mit einem Teeloffel KléBchen abstechen und
eine Kochprobe machen. Fischfleisch hat einen unter-
schiedlichen Wassergehalt, deshalb soll man die Bindung
durch eine Kochprobe feststellen. Sind die Kl6Bchen zu
weich, so hilft man mit GrieB nach, sind zu fest, so gibt
man etwas Kondensmilch unter die Hackmasse. Die KI&B-
chen in eben aus dem Kochen gekommenen Salzwasser
einlegen und 5 Minuten gar ziehen lassen. Die fertigen
KI&Bchen herausnehmen, abgetropft, ausgekiihlt und
zerteilt in Kompott von Kirschen, Birnen, Pflaumen oder
Backobst einlegen.

Unter die Hackmasse kann auch etwas schaumig geriihrte
Margarine oder Butter gegeben werden.

Als Nachspeise servieren.



Verwenden Sie zum Braten der Fische Speisedl (Soja-, Raps-, oder ErdnuBél), Hartfett oder Kokosfett. Das Bratfett muB heiB sein.
Es hat die richtige Temperatur, wenn keine Blasen mehr aufsteigen. Bei dieser Hitze bleibt die Panade nicht mehr an der Pfanne
héngen. Schollen z. B. zerreiBen bei zu niedriger Fettemperatur und fallen leimig und unschén aus.

Das nach dem 3-5-System vorbereitete Fischfilet, die Fischkarbonade oder die Plattfische erst unmittelbar vor dem Braten panieren.
Wird panierter Fisch nicht sofort zubereitet, weicht die Panade auf und féllt beim Braten ab.

Gebratenes Fischfilet schmeckt besonders gut, wenn der Panade etwas Reibkdse beigegeben oder der Fisch vor dem Panieren
mit Schmelzkése bestrichen wird. Dazu den Schmelzkdse mit einer Gabel zerdriicken und mit Milch oder Joghurt zu einer streich-
fahigen Masse verriihren. :

Tiefgekihltes Filet in gefrostetem Zustand in fingerdicke Scheiben schneiden, in Mehl wenden und in heiBem Ol etwa 6 Minuten
braten. Gefrostete Filetscheiben, die. rﬁit Ei und Semmelmehl paniert werden, sind unmittelbar vorher erst zu salzen. Zwischen-

durch die Pfanne neben die Flamme stellen, damit die Panade nicht vorzeitig braun wird.
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Fisch kann wie Fleisch im Ofen gebraten werden. Ein gespickter oder gefiillter Fischbraten ist eine besondere Delikatesse. Den

Ofen gut vorheizen, damit durch Gerinnung der EiweiBstoffe die Poren des Fisches schnell geschlossen werden und das Fisch-

fleisch saftig bleibt.

Fischfilet wird in heiBem Ol schwimmend gebacken. Zum Panieren nimmt man aber kein Mehl oder Semmelmehl, sondern zieht

es durch einen Backteig (Bierteig). Backen 1aBt sich sowohl frisches als auch tiefgekiihltes Filet. (Letzteres so vorbereiten wie es

bei ,Braten in der Pfanne” beschrieben ist.)

Frisches Filet benétigt etwa 4 Minuten, tiefgekiihltes Filet etwa 6 Minuten Backzeit. Das Backen mit Bierteig ist eine fettarme Zu-

bereitung. Der Bierteig schlieBt das Backgut bei der Beriihrung mit dem heiBen 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 Backdl kann &fter verwendet

werden. Ol nach dem Backvorgang erkalten lassen, durch ein Sieb gieBen, in eine Flasche fiillen und kithl und dunkel aufbewahren.

ZUTATEN (ausreichend um Fischfilet fir 6—8 Personen
auszubacken: 250 g Mehl Type 630, 40 g Ol, 1 Ei — wobei
das EiweiB als Schnee untergezogen wird —, 3/ig1 helles
Bier, Yio| Wasser, einige Tropfen Suppenwiirze, 1 Prise
Zucker und etwas Salz. — Mehl bindet unterschiedlich. Den
Teig deshalb so anrithren, daB er gerade noch vom Filet

abtropft.
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Ubrig gebliebenen Backtéig nach dem Backvorgang durch
ein Sieb in das heiBe Ol tropfen lassen. Wenn die ,Back-
erbsen” goldgelb an der Oberfléche schwimmen, die-
selben mit einem Schaumléffel herausnehmen und als

Suppeneinlage verwenden.

ZUTATEN: Pro Person 1-2 Plattfische, Ol zum Braten,

Meh! zum Panieren, Zitronensaft oder Weinessig, Salz.



ZUBEREITUNG: Die Plattfische von Kopf und Flossen be-
freien, die Bauchhdhlen gut séubern, kurz durch leichtes
Essigwasser ziehen und den anhaftenden Schleim ab-
streifen. Die Fische nach dem 3-S-System vorbereiten, in
Mehl wenden und auf beiden Seiten in heiBem Ol braten.
Plattfische kénnen auch mit Mehl, Ei und Semmelmehl
paniert werden.

Mit Remouladentunke, Kartoffeln und Blattsalat zu Tisch
geben.

Bei Rotzungen vor der Zubereitung die Haut abziehen.

GroBe Rotzungen werden als Portionsstiicke zubereitet.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 500 g Fischfilet (méglichst vom
Rotbarsch oder Katfisch), Zitronensaft oder Weinessig,
60 g Rauchspeck, 2 mittlere Zwiebeln. Je nach der Jahres-
zeit Stiicke von Selleriescheiben, Paprikaschoten, Apfel-
scheiben oder die GuBeren festen Tomatenscheiben. Salz,
EdelsiiB-Paprika oder Curry, SchaschlikspieBe, Wurst-
speile oder Stricknadeln zum AufspieBen der verschiede-
nen Zutaten.

ZUBEREITUNG: Den Speck erst in diinne Streifen und
dann in 4cm lange Teile schneiden. Die geschalten

Zwiebeln vierteln und davon die Teile der schuppen-

artigen Bldatter 1ésen. Fir jeden SpieB einige 3—-4cm
groBe Stiicke von Sellerie- oder Apfelscheiben, von Pap-
rikaschoten oder die GuBeren festen Tomatenscheiben zu-
rechtlegen. Das Fischfilet in 4 cm groBe Wiirfel schneiden
und nach dem 3-S-System vorbereiten. Auf einen Scha-
schlikspieB, einen Wurstspeil oder eine Stricknadel ab-
wechselnd Filetwiirfel (durch die Hautseite), Speck, Zwie-
beln, Gemiise- oder Fruchtscheiben spieBen. Das Auf-
spieBen soll mit einem Filetwiirfel beginnen und
abschlieBen. Den FischspieB in siedendem Ol braten. In
3—-4 Minuten ist er gar.

Auf ein Salatblatt legen und mit Bratkartoffeln, Kartoffel-
salat oder mit kdrnig gekochtem Reis zu Tisch geben.
Eine Messerspitze EdelsiiB-Paprika oder Curry liber jedes
SpieBchen streuen. Ohne Paprika oder Curry ist ,Fisch am
SpieB" ein ,Zug ohne Verbindung”. (,Fisch am SpieB" ist
auf dem Titelblatt abgebildet)

ZUTATEN (fir 4 Personen): 800 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Mehl, Ei, Milch und Semmelmehl zum
Panieren, Salz, diinne Scheiben Schnittkdse nach Anzahl
der Filets, EdelsiiB-Paprika.

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
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Filet panieren und in heiBem Ol auf beiden Seiten fast
fertig braten. Auf jede Filetscheibe eine Kdsescheibe
legen und die Pfanne mit einem heiBen Deckel zudecken.
Sobald der Kése zu schmelzen beginnt, denselben mit et-
was EdelsliB-Paprika bestreuen.

Mit Kartoffeln, Kréuter- odet Remouladentunke und Blatt-
salat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800-1000 g Rotbarschfilet,
Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 150 g Rosinen oder
Korinthen, 50 g siiBe Mandeln, '/, | Siidwein (Balkanfeuer,
Kagor, Krimwein-Siidkiiste, Ararat, Surosch oder armeni-
scher Hochland), evtl. chin. Orangensaft, 2—3 Zitronen,
etwas SoBenlebkuchen, Maisan, MuskatnuB, Zucker,
Bratsl.

ZUBEREITUNG: Filet nach dem 3-S-System vorbereiten
und mit Rosinen spicken. (Mit einem spitzen Messer Lo-
cher in die Filets stechen und Rosinen nachschieben.) Die
rosinengespickten Filets in eine Schale legen, mit Sid-
wein lbergieBen, 30 Minuten durchziehen lassen und un-
paniert in heiBem Ol braten.

Den zum Marinieren verwendeten Stidwein, Rosinen, fein-
gehackte Mandeln und geriebenen SoBenkuchen zur
Tunke kochen, mit Maisan dicken, mit einer Prise Salz
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und einer Spur Muskat wiirzen. Unmittelbar vor dem Zu-
tischgeben den Saft von 2-3 Zitronen und evtl. 1/, Dose
chin. Orangensaft in die Tunke rithren, wenn nétig mit
etwas Zucker abschmecken.

Diese Tunke liber die warmgehaltenen Filets gieBen, mit
Reis und Kompottfriichten anrichten.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 1250 g Fisch am Stiick (Kabel-
jau, Seelachs oder Schellfisch), Zitronensaft oder Wein-
essig, 60 g Rauchspeck, 60 g Margarine, 2 EBI. Reibkése,
1 Tasse saure Milch, etwas Mehl, Salz und Pfeffer, Ki-
chenkrduter.

ZUBEREITUNG: Den ganzen Fisch schuppen, nach dem
3-S-System vorbereiten und die Innenseiten mit etwas
Pfeffer einreiben. Die Haut links und rechts vom Ricken
2 cm breit abziehen. Diese Stelle beiderseits mit Speck-
streifen spicken, den Fisch mit der gespickten Seite nach
oben in die gefettete Bratpfanne legen. Nach 15 Minu-
ten Bratzeit im gut vorgeheizten Ofen den Fisch mit
Sauermilch ibergieBen und mit Reibkdse bestreuen. Nach
weiteren 15 Minuten ist der Fisch gar. Den beim Braten
entstandenen Saft mit dem Mehl zur Tunke binden, mit
Salz und Zitronensaft abschmecken. Den Fischbraten mit
gehackten Kiichenkrdutern bestreuen,






Mit Kartoffeln und dem Gemiise der Jahreszeit zu Tisch

geben.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 1250 g Seelachs (Mittelstﬁck
vom Seelachs, Kabeljau oder Lengfisch), Zitronensaft oder
Weinessig, Salz, 60 g Rauchspeck, 1EBI. Anchovispaste,
1 EBI. Tomatenmark, 2 mittlere Zwiebeln, 1 EBI. Reibkase,
1 EBl. Semmelmehl, 60 g Margarine, 1 Tasse Kondens-
milch, 2 Teel. Maisan, Kiichenkrduter.

ZUBEREITUNG: Den Seelachsriicken schuppen und nach
"dem 3-S-System vorbereiten. An der Riickenflosse auf bei-
den Seiten (vom Schwanz zum Kopf zu) eine 1cm tiefe
Kerbe schneiden und Flossen und Riickengréte heraus-
ziehen. Glasig gediinstete Zwiebel- und Speckwiirfel in
die Kerbe fiillen. Die Anchovispaste und das Tomatenmark
mischen und damit die Seiten des Seelachsriickens be-
streichen. Alles mit Semmelmehl und Reibkdse bestreuen
und in einer gefetteten Bratpfanne 30 Min. im gut vor-
geheizten Ofen wie jeden anderen Braten gar machen.
Aus dem Bratensaft, der Kondensmilch und dem Maisan
eine Tunke bereiten, gut abschmecken und zuletzt viel ge-
hackte Kiichenkrduter untermengen.

Mit Kartoffeln und Mischgemiise zu Tisch geben.
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ZUTATEN (fiir 4 Personen): 1250 g Fisch am Stiick (Kabel-
jau, Seelachs, Schell- oder Lengfisch), Zitronensaft oder
Weinessig, 2 EBI. Senf, 2 EBI. feingewiegte griine Peter-
silie, 1 Tasse nudelig geschnittenes Wurzelwerk, 80 g Mar-
garine, Salz, 1 Tasse WeiBwein, etwas Maisan.
ZUBEREITUNG: Das Wurzelgemiise in Margarine andiin-
sten und am Boden der gefetteten Bratpfanne verteilen.
Den geschuppten und nach dem: 3-S-System vorberei-
teten Fisch mit einer Mischung aus Senf und feingewiegter
Petersilie innen und auBen bestreichen, auf das Wurzel-
gemiise legen und im gut vorgeheizten Ofen 30 Min. bra-
ten. Aus dem Bratensaft, dem WeiBwein und etwas Mai-
san eine Tunke bereiten.

Mit Kartoffeln und Gemiisesalaten zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 1200 g Kabeljau oder Schell-
fisch (Schwanzstiick), Zitronensaft oder Weinessig, Salz.
ZUR FULLE: 200 g Fischfilet, 40 g Rauchspeck, 60 g Mar-
garine, 1 Zwiebel, etwas EdelsiiB-Paprika, 1 Teeloffel Senf,
1 Essiggurke oder einige gediinstete Pilze, 1 Teeldffel
Kapern, etwas Milch oder Kondensmilch.

ZUM PANIEREN: 2 EBl5ffel Semmelmehl, 1 EBI5ffel Reib-
kdse



Das Fischstiick wird geschuppt, flossenbeschnitten, von der
Bauchseite her entgratet und nach dem 3-S-System vor-
bereitet. Das Fischfilet sdubern, sGuern, salzen und fein-
wiegen. Den Rauchspeck und die Zwiebeln wiirfeln. Bei-
des zusammen braten. Essiggurke und Kapern fein hacken,
alles mit Semmelmehl, Senf und Milch zu einer Fiille
rihren. Mit Salz und EdelsiiB-Paprika abschmecken. Mit
dieser Masse den Fisch fiillen und die Bauchlappen iiber-
einander klappen. Den gefiillten Fisch mit fliissiger Mar-
garine oder mit Ol bestreichen und mit einer Mischung
aus Semmelmehl und Reibkdse panieren. Den so vor-
bereiteten Fischbraten mit der Bauchseite nach unten in
eine gefettete Bratpfanne geben, einige Speckstreifen
auflegen und 30-40 Min. im gut vorgeheizten Ofen
braten. Der beim Broten entstehende Saft wird zur Tun-
kenbereitung mit verwendet.

Mit einer Krauter- oder einer Speck-Zwiebeltunke, Salz-

kartoffeln und dem Gemiise der Jahreszeit zu Tisch geben,

ZUTATEN (fir 4 Personen): 750 g Fischfilet (Rotbarsch,
Kabeljau- oder Katfischfilet), Zitronensaft oder Weinessig,
Salz, Semmelmehl zum Panieren, Ol zum Braten.

Zur Fille: 150 g Schinken oder Pokelfleisch kleinschnei-

den, 3 EBIl. gebratene Zwiebelwiirfel, 2—3 Teel. Tomaten-
mark.

Oder: 3 rohe Eigelb, 1 EBI. Anchovispaste, 1 EBI. gehackte
Kichenkrauter, 1 EBl. Semmelmehl, 1 Prise Salz, etwas
Milch. Alles zu einer dicken Fille riihren.

ZUBEREITUNG: In die nach dem 3-S-System vorbereite-
ten Fischfilets jeweils an der dicksten Stelle eine Tasche
schneiden. Diese Tasche fiillen, mit einem Holzspeilchen
oder einer Rouladennadel gut verschlieBen und die ge-
fullten Filets in Semmelmehl panieren. In heiBem Ol auf
beiden Seiten braun braten.

Mit Kartoffelsalat und Blatt-, Feld-, Tomaten- oder Gur-

kensalat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 6—8 Kabeljau- oder Katfisch-
koteletts (vom Rundfisch geschnittene 2 cm dicke Schei-
ben), Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 2 Eier, 3 EBI. Milch,
Mehl zum Panieren, Ol zum Braten.

ZUBEREITUNG: Die nach dem 3-S-System vorbereiteten
Fischkoteletts erst in Mehl wenden, dann durch die mit
der Milch verquirlte Eimasse ziehen und in Semmelmehl
walzen. In heiBem Ol auf beiden Seiten braun braten.

Mit Kartoffelsalat und Gemiisesalaten zu Tisch geben.
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ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 Rotbarschfilets (etwa 1000 g),
Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 40 g Rauchspeck,
1 Zwiebel, 1 EBl. gehackte Kiichenkrduter, etwas Senf,
Semmelmehl, etwas Milch, Mehl- zum Panieren, Ol zum

Braten.

ZUBEREITUNG: Die nach dem 3-S-System vorbereiteten
Filets auf gleiche Breite und Dicke schneiden.

Zur Fille: Die Abschnitte fein hacken. Den Rauchspeck
und die Zwiebel wiirfeln, beides zusammen braten und
mit den Kiichenkréutern, dem Senf, dem Semmelmehl und
der Milch zu einer dicken Fiille rithren, gut abschmecken.
Diese Fiille auf die Filets streichen, rollmopsahnlich auf-
rollen und mit Holzspeilchen zusammenstecken. Die Haut-
seite liegt auBen. Rouladen in Mehl walzen und in
heiBem Ol braun braten.

Die Rouladen kdnnen auch unpaniert in eine gefettete
feuerfeste Form dicht nebeneinander gestellt, mit Semmel-
mehl und Reibkdse bestreut, mit Margarinefldckchen be-
legt und im Ofen gebacken werden.

Unpanierte Rouladen kann man in Krduter-, Kapern-,
Tomaten- oder Holldndische Tunke einlegen und sehr

vorsichtig bei kleiner Hitze 15 Min. gar ziehen lassen.
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Mit Salzkartoffeln, einer der angegebenen Tunken, Blatt-

oder Sauerkrautsalat zu Tisch geben.

Die nach dem 3-S-System vorbereiteten Fischfilets durch
Bierteig ziehen (siei')e Rezept auf Seite 32) und in heiBem
Ol schwimmend ausbacken (siehe Seite 32).

Mit Kartoffelsalat und Gemiisesalaten zu Tisch geben.-

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 800 g Fischfilets, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 2 EBl. geh. Kiichenkrguter, 1 EBI.
Tomatenmark, Bierteig (siéhe Rezept auf Seite 32).
ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet in 2 cm breite Streifen und 6-8 cm lange
Stiicke schneiden. Die Kiichenkréuter und das Tomaten-
mark verrithren. Die Filetstiicke darin wenden, anschlie-
Bend durch den Bierteig ziehen und in heiBem Ol schwim-
mend ausbacken (siehe Seite 32).

Mit Kartoffelsalat und Blatt-, Gurken- oder Tomatensalat

zu Tisch geben.






Firch vom Gritl

Der Zweck des Grillens ist das fettarme Garen des Fisches bei gleichzeitiger Erhaltung des Fischsaftes. Gegrillte Fische sind

sehr bekémmlich, besonders schmackhaft und vitaminreich. Fische mitfestem Fleisch eignen sich am besten zum Grillen.

Es kénnen sowohl ganze Rund- und Plattfische, Portionsstiicke oder Karbonaden, als auch Fischfilets gegrillt werden.

Gesduberte Fischfilets in Zitronensaft oder verdiinntem
Weinessig, dem gehackte Kiichenkrduter beigemengt
sind, 20 Min. marinieren lassen. Die Filets dann auf ein
Tuch legen, abtrocknen, mit etwas Salz einreiben und mit
Ol bestreichen. Die Portionen auf die heiBe gefettete
Grillplatte legen. Grillzeit etwa 6 Min. Die ersten 4 Min.
auf Heizstufe 3, die letzten zwei Min. auf Heizstufe 1
schalten. Die gegrillten Filets auf gut vorgewdrmten Tel-
lern anrichten und mit Zitronensaft betrgufeln.

Mit Pommes frites, Bratkartoffeln oder Kartoffelsalat und

Gemise zu Tisch geben.
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ZUTATEN (fiir 4 Personen): 1 kg Fisch am Stiick, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, Ol, gehackte Kiichenkrauter,
1 EBl. Margarine, 1 Ei, 1 EBI. Maisan, 5 EBI. Reibkase,
1 gehdufter Teel, EdelsiB-Paprika.

ZUBEREITUNG: Vom gesauberten Fisch 2 cm dicke Kote-
letten schneiden, dieselben in wie vorher beschriebener

Zitronensaft- oder Weinessig-Krdutermarinade 15 Mi-






nuten ziehen lassen. Aus 1 EBl. Margarine, 1 Ei, 1 EBL
Maisan, 5 EBI. Reibkdse, dem EdelsiiB-Paprika und etwas
Salz eine Fiille bereiten, dieselbe gleichmaBig auf die

abgetrockneten und mit Ol bestrichenen leicht gesalzenen

Koteletts verteilen. Die Koteletts auf die heiBe Grillplatte
legen, die obere Grillplatte 2—-3 cm Uber der Fiille fest
einstellen. Alles etwa 10-12 Minuten grillen. Mit Salz-
kartoffeln und Blattsalat zu Tisch geben.

Aus den ,silbernen Fischen” sind durch das veredelnde Réucherfeuer ,goldene Fische” geworden. Raucherfisch enthalt

leicht verdauliches EiweiB in starker Konzentration. Man sollte ihn nicht nur kalt essen, sondern einmal auch warm

probieren. Wer einmal ,Réucherfisch warm" gegessen hat, wird ihn zu seiner Leibspeise erkldren.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 750 g Rducherfisch, 4 Eier,
4-6 EBI. Milch, Margarine zum Braten, etwas Salz, Schnitt-
lauch.

ZUBEREITUNG: Rducherfisch von Haut und Gréten be-
freien, in Margarine leicht anbraten und mit einer Eier-
milch GbergieBen. (Eiermilch = 4 Eier, 4—-6 EBI. Milch und
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etwas Salz gut geschlagen.) Auf leichtem Feuer stocken
lassen, nicht rithren, auf eine runde Platte stiirzen und

mit viel gehacktem Schnittlauch bestreuen.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 300g R&ucherfisch, 60g
Rauchspeck, 1 mittlere Zwiebel, 1 Porreestange, 500 g ge-



kochte Kartoffeln, 3 Eier, etwas Muskat und Salz, 1 EBI
feingehackte Kiichenkrauter.

ZUBEREITUNG: Die Zwiebel, die Porreestange und 30 g
Rauchspeck fein wiirfeln. Alles zusammen anbraten. Den
R&ucherfisch von Haut und Grdten befreien, zerpfliicken
. und zu den Zwiebelwiirfeln geben. Kurz mitbraten. Gleich-
zeitig Kartoffelscheiben mit 30 g Rauchspeck anbraten.
Alles zusammen in eine Pfanne geben. Die verquirlten
Eier dariiber gieBen. Gut durchschwenken. Mit Salz und
einer Spur Muskat abschmecken und mit gehackten K-
chenkrgutern bestreuen.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 400g Rd&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 EBIl. Joghurt oder Sauer-
milch.

ZUBEREITUNG: Réucherfisch von Haut und Gréten be-
freien, mit den gebratenen Zwiebelwiirfeln und der gri-
nen 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.

Kiihl aufbewahren und rasch verbrauchen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 2 Raucherheringe, 2 mittlere
Zwiebeln, 80 g Rauchspeck, 60 g Mayonnaise, 1 EBI. Jog- -
hurt oder Sauermilch, Petersilie, Schnittlauch, Zitronensaft.

ZUBEREITUNG: Die R&ucherheringe von Haut und Gréaten
befreien. Rauchspeck und Zwiebzlwiirfel zusammen bra-
ten und mit dem Rd&ucherheringsfilets durch die Fleisch-
maschine drehen. Unter diese Masse die Mayonnaise,
den Joghurt und viel feingehackte Kiichenkréuter geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 3 groBe gerducherte Makre-
len, 12—16 Tomaten, Salz und Pfef'fer, 125 g Mayonnaise,
3 EBl. Joghurt oder Sauermilch, 2—-3 EBI. feingehackter
Dill, Zitronensaft, 1 Prise Zucker.

ZUBEREITUNG: Von den gewaschenen Tomaten Deckel
abschneiden. Die Tomaten mit einem Teeldffel aushéhlen.
Die Réuchermakrelen von Haut und Gréten befreien und
in kleine Stiicke schneiden. Die Mayonnaise und den Jog-
hurt mit soviel feingehacktem Dill vermischen, bis die
Tunke richtig griin ist. Die R&uchermakrelenstiicke vor-
sichtig unterziehen. Diese Mischung in die ausgehdhlten
Tomaten fillen und die Deckel auflegen.

Mit Schwarzbrét zu Tisch geben.
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ZUTATEN (fir 4 Personen): 3 groBe gerducherte Makre-
len, 8 Tomaten, 2 mittlere Zwiebeln, 2 EBl. Margarine,
2 Teel. Zucker, etwas Salz und Pfeffer.

ZUBEREITUNG: Die gerducherten Makrelen von Haut
und Gréten befreien, in 3—4 cm groBe Stiicke schneiden
und in eine gefettete, feuerfeste Form legen. Die Mar-
garine in einer Pfanne zerlaufen lassen, die Zwiebel-
wiirfel, die Tomatenscheiben und den Zucker dazugeben,
einige Minuten diinsten lassen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und lber die Rauchermakrelenstiicke gieBen.
Die Form kurz zum Erwdrmen in den Ofen geben.

Mit Kartoffeln, welche mit viel gehackter Petersilie iiber-
streut sind, zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 3 Rd&uchermakrelen, 500 g
Sauerkraut, 2 EBl. Schweinefett, 1Tasse Brithe (aufge-
|16ster Brihwiirfel), 4 Wacholderbeeren, Salz, Pfeffer, etwas
Margarine zum Braten der Makrelen, Petersilie, Zitrone
ZUBEREITUNG: Sauerkraut mit Schweinefett dinsten, die
Wacholderbeeren dazugeben, die Briihe zugieBen und
das Sauerkraut weichkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das von Haut und Gréten befreite Raucher-
makrelenfleisch mit Margarine anbraten. Das Sauerkraut
in eine Schiissel legen. Das gebratene Rauchermakrelen-
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fleisch darauflegen, mit Zitronenspalten und Petersilie
garnieren.
Mit Kartoffeln zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 600g Rd&ucherfisch, 250 g
Makkaroni, 40 g Rauchspeck, 20 g Margarine oder Butter,
1/, Tasse Kondensmilch oder Sahne, 2 EBI. Reibkéase.
ZUBEREITUNG: Ré&ucherfisch von Haut und Gréten be-
freien und zerpfliicken. In eine gefettete, feuerfeste Form
schichtweise zubereitete und gut abgetropfte, in 6 cm
groBe Stiicke geschnittene Makkaroni und das R&ucher-
fischfleisch geben. Die angebratenen Speckwiirfel zwi-
schen die Schichten verteilen. Zuoberst Makkaroni schich-
ten. Mit der Kondensmilch oder Sahne begieBen und
Reibkdse {iberstreuen. Margarine- oder Butterfléckchen
auflegen. Bei Mittelhitze 15-20 Minuten im Ofen uber-
backen.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 4 groBe, 6 mittlere oder
8 kleine Biicklinge, 200 g Reis, 1 Ei, 3 EBI. Joghurt oder
Sauermilch, 2 EBI. Reibkése, 40 g Margarine, Salz. ‘
ZUBEREITUNG: Den Reis kérnig kochen. Die Biicklinge
von Haut und Graten befreien und zerpflicken. In eine
gefettete, feuerfeste Form schichtweise Reis und Buick-



lingsfleisch geben (die letzte Schicht muB Reis sein). Das
Ei und den Joghurt verquirlen, iiber den vorbereiteten

Auflauf gieBen und alles mit Reibkdse bestreuen. Bei

Mittelhitze 20 Minuten tberbacken.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 6 groBe oder 8 mittlere Biick-
linge, 500 g frisch gekochte Kartoffeln, 4 Eier, 40 g Rauch-
speck, 20 g Margarine, Muskat, Salz, 1 EBIl. Semmelmehl,
1 EBI. Reibkdse, Petersilie.

ZUBEREITUNG: Die heiBen Kartoffeln durch die Presse
geben, mit den gebratenen Speckwiirfeln vermengen und
mit Salz und Muskat wiirzen. Die Masse abkiihlen lassen,
die EiweiB zu steifen Schnee schlagen, die Eigelb unter
die Kartoffelmasse mengen und den Eischnee vorsichtig
unterziehen.

In eine gefettete, feuerfeste Form schichtweise die Kar-
toffelmasse und das von Haut und Gréten befreite Biick-
lingsfleisch geben. Zuoberst mit Kartoffelmasse abdecken.
Reibkdse und Semmelmehl mischen und dariiberstreuen.
Einige Margarine- oder Butterfléckchen auflegen. Bei
mdBiger Hitze 30 Minuten (iberbacken. Vor dem An-
richten mit gehackter Petersilie bestreuen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 3 groBe oder 5 mittlere Biick-

linge, 1 Zwiebel, 4 Eier, 2 EBI. Milch, Muskat, Salz, 40 g
Margarine.

ZUBEREITUNG: Die gehackte Zwiebel und das von Haut
und Grdten befreite Biicklingsfleisch mit der Margarine
anbraten. Die Riihrermasse (Eier und Milch) dariiber-
gieBen und stocken lassen. Vor dem Anrichten mit yiel ge-
hacktem Schnittlauch {iberstreuen.

Mit Bratkartoffeln und Spinat oder Schwarzbrot und Blatt-
salat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 4 groBe, 6 mittlere oder
8 kleine Biicklinge, 2 mittlere Zwiebeln, 40 g Margarine,
20 g Butter, 2/;5 | Joghurt oder Sauermilch, Semmelmehl.
ZUBEREITUNG: Die- Biicklinge von Haut und Gréten be-
freien. In eine gefettete, feuerfeste Form gebratene Zwie-
belwiirfel geben, Semmelmehl dariiberstreuen, das Bick-
lingsfleisch darauflegen und mit Semmelmehl abdecken.
Alles mit Joghurt oder Sauermilch iibergieBen. Einige
Butterflockchen auflegen und im Ofen 10-12 Minuten
liberbacken.

Filets von gerducherten Makrelen oder von Ré&ucherherin-
gen (Lachsheringen) kénnen auf die gleiche Art zubereitet
werden.

Mit Schwarzbrot und Blatt-, Feld- oder Chicoréesalat zu
Tisch geben.
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Von allen Seefischen hat der Hering als Lebensmittel die gréBte Bedeutung gewonnen. Er ist sehr nahrhaft und preiswert und

bietet fiir kalte und warme Speisen geradezu unbegrenzte Verwendungsméglichkeiten.

Die Makrele zahlt zu den wohlschmeckenden und sehr nahrhaften Fischen. In jeder Form der Zubereitung ist sie ein besonderer

Leckerbissen. Nicht das ganze Jahr liber stehen uns schmackhafte Makrelen zur Verfligung. Aber zeitweise werden von unseren

Fischern groBe Mengen gefangen. Wenn Makrelen angeboten werden, miissen Sie bestimmt welche kaufen. Sie bringen sich

sonst um einen besonderen GenuB und wiirden lhren Tischgdsten eine Kostlichkeit vorenthalten.

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

Ein Schneidebrett mit Essig einreiben. (Essig schlieBt die
Poren des Holzes. Das Brettchen nimmt dann keinen
Fischgeruch an.) Den Hering mit der Bauchseite nach
unten auf das Brettchen legen, mit der geballten Hand
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fest auf den Ricken driicken und vom Schwanz zur Kopf-
seite hin nochmals mit dem Handballen entlangfahren.
Der Hering ist nun platt wie eine Flunder. Den Hering
umdrehen und mit Daumen und Zeigefinger spielend
leicht die Mittelgrate entfernen, an der die kleinen Sei-
tengrdten hdngen. Schon ist das Heringsfilet fertig.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 4—6 griine Heringe, Zitronen-
saft oder Weinessig, 200 g griine Erbsen, einige Tomaten,



60 g Margarine, 4 EBI. Mehl, Y,| Milch, ;1 Wasser,
/41 Brithe, 2 Teel. Kapern oder gehackte Essiggurken,
1 Teel. Senf, eine Prise Zucker, etwas Salz, etwas abge-
riebene Zitronenschale, 1 Eigelb.

ZUBEREITUNG: Die nach dem 3-S-System vorbereiteten
Heringsfilets in 3cm groBe Stiicke schneiden, aus der
Margarine, dem Mehl, dem Wasser, der Milch und der
Briihe (aufgeldster Briihwiirfel) eine Tunke bereiten, die
feingewiegten Kapern oder Essiggurken, den Senf und
die Zitronenschale darunter geben. Die Heringsstiicke
einlegen und 6—8 Minuten garziehen, aber nicht kochen
lassen. Mit Zitronensaft und durch Abziehen mit einem
Eigelb kann die Tunke verfeinert werden, Die Erbsen
gesondert diinsten (oder Konservenerbsen verwenden)
und zuletzt dazugeben.

Im Reisrand oder mit Kartoffeln, in beiden Féllen mit
Tomaten- oder Gurkenscheiben und Zitronenspalten um-
legt zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 750 g Heringsfilet, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, 125g Tomatenmark, 3 EBI.
Weinessig, 5 mittlere, in Ringe geschnittene Zwiebeln,
1 EBI. Zucker, 15 Gewiirzkdrner.

ZUBEREITUNG: Nach dem 3-S-System vorbereitete He-
ringsfilets vom Schwanzende her stramm aufrollen und
dicht in eine gefettete, feuerfeste Form legen. Alle an-
deren Zutaten abriihren, abschmecken, iber die Roll-

mépse gieBen und so lange diinsten, bis die Zwiebeln
schén glasig sind.

Mit Salzkartoffeln, welche mit gehacktem Dill bestreut
sind und Blattsalat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 1 kg Heringe, eine Marinade
aus 0,51 WeiBwein, 0,51 Wasser, 0,31 5%jigen Weinessig,
1 gehackte Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, eine in Scheiben
geschnittene rohe Mahre, einige Stengel griine Petersilie,
1 Lorbeerblatt, 8 Gewiirzkdrner, 1 Thymianzweiglein, et-
was Salz.

ZUBEREITUNG: Die Marinade 30 Minuten kochen lassen.
Die geschuppten, gekdpften, ausgenommenen und ge-
waschenen Heringe vorsichtig in die Marinade legen,
6—8 Minuten ziehen — aber nicht kochen — und in der
Marinade erkalten lassen.

Mit Kartoffeln und griinem Salat zu Tisch geben. Die
Heringe auf norwegische Art kénnen warm oder kalt ge-
reicht werden.

Die griinen Heringe ausnehmen, die Kiemen entfernen,
sdubern, sduern und salzen, Kopf und Schwanz zusam-
menbiegen und mit einem Holzstébchen aneinander be-
festigen oder die Schwénze in die geéffneten Mdauler
stecken und mit einem Holzstdbchen zusammenhalten. In
einem Topf Wasser, Essig, Lorbeerblatter, Pfefferkorner,
Zwiebelringe und Kiichenkréuter aufkochen, die Heringe
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vorsichtig einlegen und je nach GréBe 5-10 Minuten
darin zie hen lassen.

Mit Salzkartoffeln, Krdutertunke und Gemiisesalaten zu
Tisch .geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 Paprikaschoten, 4 griine
Heringe, 2 mittlere Zwiebeln, 30 g Rauchspeck, 2 Toma-
ten, 1 Teel. Kapern, Salz, Zitronensaft oder Weinessig,
3/4 1 TomatensoBe.

ZUBEREITUNG: Von jeder Paprikaschote unterhalb des
Stieles ein deckelartiges Stiick abschneiden, das Kern-
haus entfernen, die Fruchtwand von den Adern, sowie den
anhaftenden Samen befreien und waschen. Die vorbe-
reiteten Heringe in zwei Filets teilen. Jedes Filet mit einer
diinnen Scheibe Rauchspeck, sowie einigen Kapern be-
legen und rollmops&hnlich aufrollen. In jede Paprika-
schote einen Teeldffel glasig gediinsteter Zwiebelwiirfel
und das Heringsrélichen geben. Das Réllchen mit einer
Tomatenscheibe abdecken, das deckelartige Stiick wieder
aufsetzen und mit 2—3 Holzstédbchen oder einer Rouladen-
nadel an der Paprikaschote feststecken. So gefiillte Pap-
rikaschoten werden in Ol leicht angebraten und in gut ge-
wiirzter Tomatentunke 20—-30 Minuten gar ziehen lassen.
Mit Salzkartoffeln zu Tisch geben.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 750 g Heringsfilets, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, 700 g gekochte Kartoffeln,
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3 mittlere Zwiebeln, 2 Tassen Sauermilch, '/, Tasse Saft
von roten Beten, 2 EBI. Reibkdse, 60 g Margarine, Mehl
zum Panieren, Ol zum Braten.

ZUBEREITUNG: Sauber entgrétete und nach dem 3-S-
System vorbereitete Heringsfilets in Mehl wenden und in
Ol fast fertig braten. In eine gefettete, feuerfeste Form
die Hdlfte der in Scheiben geschnittenen Kartoffeln legen,
darauf dicht nebeneinander die gebratenen Heringsfilets
geben. Alles mit Sauermilch und dem Saft von roten Beten
libergieBen, mit gebratenen Zwiebelscheiben belegen.
Die andere Halfte der in Scheiben geschnittenen Kartof-
feln zum Abdecken verwenden. Reibkédse dariiberstreuen,
Margarinefléckchen auflegen und 15-20 Minuten Uber-
backen. Die Kartoffelscheiben leicht salzen.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 1 kg griine Heringe, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, 2 Eier, 2 mittlere Zwiebeln,
Semmelmehl, Salz.

Zur Tunke: 150 g Mayonnaise, 4 EBI. Joghurt oder Sauer-
milch, 1 Gewdrzgurke, 2 EBIl. Kichenkrduter, 1 Prise Thy-
mian (Erfurter Didtgewiirz), Bratdl.

ZUBEREITUNG: Richtig entgratete Heringe nach dem
3-S-System vorbereiten, 2 geschlagene Eier mit den ge-
riebenen Zwiebeln vermengen, die Filets darin und da-
nach in Semmelmehl wenden, in Ol braun braten. — Aus
Mayonnaise und Joghurt eine Tunke schlagen. Kiichen-
krduter und Gewiirzgurken ganz fein wiegen, unter die



Tunke mischen, mit Thymian wirzen, mit Zitronensaft,
Zucker und Salz abschmecken.

Mit Kartoffeln, der Tunke und griinem Salat zu Tisch
geben.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 8 kleine bis mittlere Heringe,
Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 250 g Tomatenmark,
500 g Semmelmehl, 50 g Rauchspeck, 2 mittlere Zwiebeln,
etwas Milch, 2 EBIl. gehackte Kiichenkrguter, 1 Prise Zuk-
ker, einige Tropfen WorcestersoBe, Bratdl.
ZUBEREITUNG: Heringe entgréten und nach dem 3-S-
System vorbereiten. Speck und Zwiebeln wiirfeln und
leicht anbraten. Aus 250 g Semmelmehl, dem Tomaten-
mark und etwas Milch eine Fille rithren, mit Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, Zucker und WorcestersoBe ab-
schmecken.

Die Fleischseite eines Heringsfilets fingerdick mit der
Fille bestreichen. Darauf ein Heringsfilet mit der Fleisch-
seite legen und andriicken. Die so entstandene ,Herings-
flunder” mit dem restlichen Semmelmehl panieren und in
heiBem Ol auf beiden Seiten braun braten.

Mit Kartoffelsalat, Brat- oder Salzkartoffeln, dem Ge-
muse der Jahreszeit und einer Speck- oder Krautertunke
zu Tisch geben.

1. 2 groBe Zwiebeln, 3 hart gekochte Eier, 2 EBI. Marga-
rine, 2 EBl. Weizenkeime oder Semmelmehl, etwas Milch,
2 EBl. gehackten Schnittlauch, etwas Salz.

Zwiebeln wiirfeln, leicht anbraten, Margarine schaumig
rihren, hart gekochte Eier fein hacken, Weizenkeime,
Schnittlauch, Milch sowie eine Prise Salz dazugeben und
alles abriihren.

2. 3 Eigelb (roh), 1 EBI. Anchovispaste, 1 EBIl. gehackte
Kiichenkrauter, 1 EBI. Margarine, 3 EBl. Weizenkeime oder
Semmelmehl, etwas Milch, 1 Prise Salz. Alles gut ab-
rihren.

3. 2-3 Bucklinge entgraten, das Fleisch mit einer Gabel
zerdriicken. 50-75g Mayonnaise, 2 EBI. Joghurt oder
Sauermilch, etwas Zitronensaft und 1 Teel. gehackten
frischen oder 2 Messerspitzen getrockneten Dill dazu-
geben und zu einer dicken Masse riihren.

Sauber entgratete Filets von griinen Heringen nach dem
3-S-System vorbereiten und durch Bierteig (siehe Rezept
auf Seite 32) ziehen. In heiBem Ol schwimmend aus-
backen (siehe Seite 32).

Mit Kartoffelsalat und Gemisesalaten zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 4 frische Heringe als Filet,
Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 4 hartgekochte, nicht
zu groBe Eier, etwas Senf oder Tomatenmark, Margarine.
ZUBEREITUNG: Die nach dem 3-S-System vorbereiteten
Heringsfilets mit Senf oder Tomatenmark, oder einen Teil
des Filets mit Senf und den anderen mit Tomatenmark
bestreichen. Auf jedes Filet ein gepelltes, hartgekochtes Ei
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legen, Kopf- und Schwanzende liber dem Ei mit Holz-
speilchen zusammenstecken und die Rollchen mit der
breiten Seite nach unten in eine gefettete, feuerfeste
Form geben. Bei Mittelhitze 10-15 Minuten garen. Nach
dem Erkalten durchschneiden und fertig sind die ,Méwen-
nester” mit dem lustig gelben Dotter in der Mitte. Der
Rand kann noch mit Mayonnaise verziert werden.

Die ,Moéwennester” zum Friihstiick auf einer Scheibe Brot
oder zum Abendessen mit Chicorrée- oder auf Blattsalat
zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 8 mittlere, griine Heringe,
Zitronensaft oder Weinessig, Salz, 80g Rauchspeck,
2 mittlere Zwiebeln, 1 Tasse Kondensmilch, 1 gehdufter
Teel. EdelsiiB-Paprika.

ZUBEREITUNG: Den Rauchspeck und die Zwiebeln wiir-
feln, beides zusammen braten, die Kondensmilch dazu-
geben, darin die nach dem 3-S-System vorbereiteten
Heringsfilets diinsten. Beim Anrichten reichlich mit Edel-
suB-Paprika bestreuen.

Mit Kartoffelsalat und Gemiisesalaten zu Tisch geben.

1. Die Makrelen nach dem Kauf gleich ausnehmen, die Bauchhéhle gut séubern, den Blutrand an der Riickengréte griindlich ent-

fernen. auswaschen und etwas Essig in die Bauchhohle trgufeln.

2. Das Filetieren der Makrele ist sehr einfach. Mit einem scharfen Messer hinter dem Kiemenbogen beginnend schrég ein- und an
der Mittelgrdte entlang bis zum Schwanz hin schneiden. Schon ist ein Makrelenfilet fertig. Die Makrelen umdrehen und dasselbe
wiederholen. Die Haut braucht nicht abgezogen werden, weil die Makrele unmerkliche kleine Schuppen hat.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 4—6 Makrelen, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz.

Zum Gewiirzsud: Essig, Wasser, 1 Lorbeerblatt, 6 Pfetfer-
kérner, 1 DillstrauBchen.

ZUBEREITUNG: Die ausgenommenen und gut gereinig-
ten Makrelen in 4—6 cm groBe Stiicke schneiden und
nach dem 3-S-System vorbereiten. Aus leicht gesalzenem
Wasser, Essig, 1 Lorbeerblatt und 6 Pfefferkdrnern einen
Gewiirzsud bereiten. Ein DillstrduBchen einlegen und
alles 15 Minuten kochen lassen. Von dem heiBen Ge-
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wiirzsud soviel iiber die Makrelenstiicke gieBen, bis sie zu
einem Drittel bedeckt sind. Zugedeckt sollen die Makre-
lenstiicke bei kleiner Flamme 12—15 Minuten gar ziehen.
Mit Dilltunke, Salzkartoffeln und Blattsalat zu Tisch
geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 4 groBe Makrelen, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, 60 g Margarine, 3 EBl. gehack-
ten frischen Dill oder 1 EBI. getrockneten Dill, 1/, EBI.
gehackte frische Petersilie, 8 Pfefferkérner, 2 EBl. Mehl,
/g | Milch.






ZUBEREITUNG: Die Makrelen ausnehmen, nach dem 3-S-
System vorbereiten und in 5—6 cm groBe Stiicke schneiden.
In eine gefettete Form die Makrelen schichtweise mit den
feingehackten Kiichenkrdutern einlegen, Margarineflock-
chen und die Pfefferkérner dazwischen verteilen. — 3 EBI.
Mehl und 2 Tassen Milch gut verriihren, leicht salzen und
iiber die Makrelenstiicke gieBen. Alles 15 Minuten din-
sten lassen. Mit Salzkartoffeln und Blattsalat zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 4 groBe Makrelen, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, Senf, Semmelmehl, Ol zum
Braten, 1 Glas Mayonnaise, Joghurt oder Sauermilch,
1 Prise Zucker, 3 EBI. gehackte Kiichenkrauter.
ZUBEREITUNG: Makrelen zu Filets schneiden. Die nach
dem 3-S-System vorbereiteten Makrelenfilets mit Senf be-
streichen und in Semmelmehl wenden. Die senfpanierten
Makrelenfilets in heiBem Ol auf beiden Seiten braun
braten.

Mit Kartoffeln und Kréutermayonnaise zu Tisch geben.
Die Kréutermayonnaise besteht zu gleichen Teilen aus
Mayonnaise und Joghurt oder Sauermilch. Darunter 3 EBI.
Kiichenkrduter mengen. Mit Zitronensaft und einer Prise
Zucker abschmecken.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 4 groBe Makrelen, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, 3 EBI. gehackten Dill, 1 EBI. ge-
hackte Petersilie, 1 Ei, 3 EBIl. Milch, Semmelmehl zum Pa-
nieren, Ol zum Braten.
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ZUBEREITUNG: Die Makrelen zu Filets schneiden und
nach dem 3-S-System vorbereiten. Das Ei und die Milch
verquirlen und mit den gehackten Kiichenkrgutern zu einer
dicken Masse riithren. Die Filets erst in der Ei-Kr&uter-
masse und dann in Semmelmehl wenden. In heiBem Ol
braten. Die Filets sollen vom Ol bedeckt sein.

Mit Kartoffelsalat und Gemisesalaten zu Tisch geben.
Kalt ergeben die Krauterfilets einen vorziiglichen Brot-
belag.

ole]

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 4 groBe Makrelen, Zitronen-
saft oder Weinessig, Salz, Semmelmehl, Ol zum Braten,
2 Flaschen Joghurt oder '/, | Sauermilch, 4 Brihwirfel,
2 EBi. Mehl, 40 g Margarine, etwas Zucker.
ZUBEREITUNG: Die Makrelen zu Filets schneiden, nach
dem 3-S-System vorbereiten, in Semmelmehl wélzen und
in heiBem Ol auf beiden Seiten braun braten. Die ge-
bratenen Filets auf eine Platte legen und mit einem Teil
der Joghurttunke iibergieBen.

Joghurt-Tunke: 40 g Margarine und 2 EBI. Mehl zu einer
hellen Schwitze riihren, 4 aufgeléste Brithwiirfel und
2 Flaschen Joghurt oder '/, 1 Sauerinilch dazugeben und
solange riihren, bis die Tunke dicklich ist. Mit einer Prise
Zucker und Salz abschmecken. Nach Belieben kann die
Tunke mit gebréuntem Zucker geférbt werden.

Mit Kartoffeln, Blatt-, Feld-, Chicorrée- oder Tomatensalat
und der restlichen Tunke zu Tisch geben.



Als Salzhering steht uns der Hering mit seinem hohen Néhr- und Gesundheitswert das ganze Jahr iiber zur Verfiigung. Ein Gericht

aus richtig vorbereiteten Salzheringen schmeckt zu jeder Tageszeit, ist gesund, appetitanregend und sehr preiswert.

Salzheringe miissen vor dem GenuB 24 Stunden gewdssert
werden. Dadurch wird der SalziiberschuB entzogen und
gleichzeitig die Saftigkeit wieder hergestellt.

Vor dem Wadssern werden die Salzheringe gut gespiilt
und dann in eine mit Wasser gefiillte Porzellan-, Glas-
oder Steingutschissel gelegt. Es empfiehlt sich, das Was-
ser ofter zu wechseln.

Und so werden Salzheringsfilets besonders lecker:

Die gewdsserten Salzheringsfilets sind am schmackhaf-
testen, wenn sie 2—3 Stunden in Milch — am besten eignet
sich Buttermilch oder entrahmte Frischmilch — gelegt
werden. Sie werden nun sagen: ,Bei solcher Vorbereitung
gehen doch viele Nghrstoffe verloren.”

Es gibt keine Vor- oder Zubereitung, bei der nicht ein Teil

der Inhaltsstoffe verlorengeht. Die Wissenschaft hat fest-

gestellt, daB der Salzhering beim Waéssern fast keine A-

und D-Vitamine verliert. Einige EiweiBstoffe, etwas Fett,

Jodsalze und Vitamin B gehen verloren. Der Verlust ist

jedoch nicht héher als '/, des Gesamtinhaltes. Bei dem

hohen N&hrwert des Salzherings féllt dieser Verlust kaum
ins Gewicht:

Und so werden Salzheringe filetiert:

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

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

3. Den Hering aufklappen. Die Hauptgrdte herausneh-
men und die Filets mit der Messerkante sauber putzen.
Den Hering in zwei Hélften teilen.
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Vergessen Sie nicht, daB auch die ,Augen mitessen®.

Garnieren Sie je nach der Jahreszeit mit Radieschen,
griinem Salat, griiner Petersilie, Dill, Kapern, untergeleg-
ten Weinblattern, Zitronen-, Tomaten- und Eischeiben und

immer mit Zwiebelringen.

“ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 Salzheringsfilets, 2 Zwiebeln,
8 Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt, '/, Teel. Koriander, 1Zweig
Thymian, 3/191 5%igen Weinessig, evtl. etwas WeiBwein.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten und in Milch verfeiner-
ten Salzheringe in eine Schale geben und mit Zwiebel-
wiirfeln belegen. Alle Gewiirze im Weinessig 5-8 Min.
kochen lassen. Unter die ausgekiihlte Marinade 4 EBI.
Speised| riihren, soviel WeiBwein oder Wasser zugeben,
bis die Marinade mild-sduerlich ist und dann iber die
Filets und die Zwiebelringe gieBen. Einen Tag durchziehen
lassen.

Mit Brot zum Friihstiick reichen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 6 vorbereitete Salzherings-
filets, 2 hartgekochte Eier, 2 Zwiebeln, 2 EBIl. gehackte
Kapern oder Essiggurken, 2 EBl. gehackte Kichenkrguter
(Petersilie, Dill und dgl.), 60 g Margarine, 20 g Butter.
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ZUBEREITUNG: Die Salzheringsfilets in fingerdicke Stiicke
schrdg schneiden und in eine Schiissel legen: Gehackte
Eier und Kapern dariiberstreuen. Zwiebelwiirfel in der
Margarine goldgelb braten und dariibergeben. Zuletzt
mit zerlassener Butter begieBen.

Mit Pellkartoffeln und Schwarzbrot zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 Salzheringsfilets, 100 g Ma-
yonnaise, 2 mittlere Apfel, 100 g gekochte Kartoffeln, 1 EBI.
gehackte Kapern oder Essiggurke, 1 EBI. ger. Sellerie,

. Gurken-, Tomaten-, Zwiebeln- und Zitronenscheiben.

ZUBEREITUNG: Unter die Mayonnaise werden die fein-
geschnittenen Apfel, die in Wiirfel geschnittenen Kartoffeln,
die Kapern und der roh geriebene Sellerie gemengt. Die
vorbereiteten Salzheringsfilets werden locker gerollt, mit
vorgenannter Masse gefiillt und abwechselnd auf Gur-
ken-, Tomaten-, Zwiebel- und Zitronenscheiben gestellt.
Mit Schwarzbrot zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 6 vorbereitete Salzherings-
filets, die Milch von 2 Heringen, 3 saure Apfel, 1 Essig-
gurke, 1 Zwiebel, 1 Teel. Senf, etwas Speisedl, etwas
Trink- oder Buttermilch, 1 Prise Zucker, Kichenkréuter,
1 Ei.



ZUBEREITUNG: Die Heringsmilch mit etwas Trinkmilch
durch ein Sieb streichen, mit Senf und Ol vermengen, mit
Zucker abschmecken. Alle anderen Zutaten fein hacken
und gut vermengen. Mit gehackten Kiichenkrgutern und

gehacktem Ei tiberstreuen.

a) In pikanter Tomaten-Curry-Creme

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 kleine oder 5 groBe Fett- oder
Vollheringe, 200 g Tomatenmark, 150 g Mayonnaise,
1-2 Teel. Currypulver, 2 Teel. Apfelmus.

ZUBEREITUNG: Vorbereitete und in Milch verfeinerte
Salzheringsfilets gut abtropfen lassen und in 3 cm groBe
Bissen schneiden. Aus Tomatenmark, Mayonnaise und
dem Apfelmus mit dem Schneebesen eine Creme schla-
gen, mit Curry wiirzen, die Heringsfiletbissen leicht dar-
untermengen, kiihl stellen und einen Tag durchziehen las-
sen. Die Bissen auf geréstete WeiBbrotwiirfel legen, mit
Petersilie garnieren und mit einem HappenspieBchen oder
Holzspeilchen aufspieBen.

b) in feiner Tomaten-Paprika-Creme mit Rauchspeck-

wirfeln.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 kleine oder 5 groBBe Fett-
oder Vollheringe, 200 g Tomatenmark, 150 g Mayonnaise,
2-3 Teel. EdelsiiB-Paprika, (keinen scharfen Paprika ver-
wenden), 60 g Rauchspeck.

ZUBEREITUNG: Vorbereitete und in Milch verfeinerte
Salzheringsfilets gut abtropfen lassen und in 3 cm groBe
Bissen schneiden. Aus Tomatenmark, Mayonnaise und
dem EdelsiiB-Paprika eine Creme schlagen. Den Speck in
ganz kleine Wiirfel schneiden, dieselben bis zum Glasig-
werden erhitzen, abkiihlen lassen und unter die Creme
ziehen. Die Heringsfiletbissen leicht daruntermengen und
auf gerdsteten WeiBbrotwiirfeln anrichten und garnieren.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 12 Salzheringsfilets, 2 hart-
gekochte Eier, geriebener Meerrettich nach Geschmack,
4 geriebene Apfel, etwas Salz, eine Prise Zucker, Y/, Teel.
EdelsiiB-Paprika, /4| Joghurt oder Sauermilch.
ZUBEREITUNG: Aus geriebenen Apfeln, geriebenem
Meerrettich, Joghurt und Paprika eine dickflissige Masse
rihren und mit Salz und Zucker abschmecken. Die vor-
bereiteten Filets einlegen und gut durchziehen lassen.

Mit Pellkartoffeln zu Tisch geben.
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Vorbereitete Salzheringsfilets in Wiirfel schneiden. Mit
durchpassierter Heringsmilch, Trinkmilch und mit viel fein-
geschnittenen Zwiebeln und Kiichenkrdutern eine wiirzige
Tunke bereiten. Die Tunke lber die Heringswiirfel gieBen
und gut durchziehen lassen. Statt Heringsmilch und Trink-
milch kann man 2/; Mayonnaise und /3 Joghurt zur Tunke
verwenden. Mit 1-2 Apfeln und 1 Essiggurke (gewiirfelt)
kann das Gericht verfeinert werden.

Mit Pellkartoffeln oder Schwarzbrot zu Tisch geben.

MHav meerh
deringsschiisse

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 Salzheringsfilets, 100 g Ma-
yonnaise, 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, 2 Tomaten oder
2 Apfel, 1 kleine Essiggurke.

ZUBEREITUNG: Vorbereitete Salzheringsfilets in eine
Schale geben. Die Tomaten- und Gurkenscheiben oder
die feingewiirfelten Apfel ringsherum legen und die mit
dem Joghurt vermengte Mayonnaise dariibergieBen.

Mit Pellkartoffeln oder Schwarzbrot zu Tisch geben.

| V 't L a P o r1erh ek A pit
Marinierte Heringe ,Fischkoch-Art

ZUTATEN (fur 4 Personen): 8 Salzheringsfilets, 4 mittlere
Zwiebeln, 1 mittlere M&hre, 1 Apfel, einige Scheiben halb-
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weich gekochter Sellerie, 2 Lorbeerblétter, einige Gewiirz-
und Pfefferkérner, 1 Teel. Senfkérner, 1 Tasse Kondens-
milch oder saure Sahne, etwas Weinessig, die Milch von
2 Heringen, '/, Teel. getrocknete Zitronenmelisse (Erfurter
Diatgewdirz), 1 Prise Zucker.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets mit
der- Zitronenmelisse bestreuen, mit Zwiebelringen, halb-
weichgekochten Mo&hren- und Selleriescheiben, Apfel
wiirfeln und den Gewiirzen in einen Steintopf schichten.
Die Heringsmilch durch ein Sieb streichen, mit der
Kondensmilch und etwas Weinessig oder der sauren
Sahne zu einer Tunke verquirlen. Mit einer Prise Zucker
abschmecken. Die Tunke uber die Filets gieBen. 2-3 Tage
durchziehen lassen. — An Stelle von Kondensmilch oder
Sahne kann 2/; Mayonnaise und /5 Joghurt verwendet
werden.

Mit Pellkartoffeln zu Tisch geben.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 8 Fettheringsfilets, 100 g Ma-
yonnaise, 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, geriebenen
Meerrettich, 2 Teel. geriebenen Apfel oder Apfelmus.
1 Prise Salz und Zucker, Petersilie.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Fettheringsfilets vom
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Schwanzende her rollmopsdhnlich aufrollen, in eine Glas-
schale stellen, mit Meerrettich-Mayonnaoise UbergieBen
und 1 Tag durchziehen lassen.

Meerrettich-Mayonnaise: Unter die Mayonnaise und den
Joghurt, geriebenen Meerrettich und geriebenen Apfel
rithren. Mit Salz und Zucker abschmecken. Die Fettherings-
rélichen mit Petersilie — evtl. noch mit Seelachsschnitzel —
garnieren.

Mit Eiersalat und Schwarzbrot zu Tisch geben.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 8 Salzheringsfilets, 4 EBI. Senf,
1 EBI. Ol, etwas Weinessig oder WeiBlwein, 1 mittlere Zwie-
bel, Salz, Pfeffer, Zucker.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets in eine
Schiissel legen. Aus Senf, Ol, etwas mildem Weinessig
oder WeiBwein eine Tunke schlagen, eine geriebene Zwie-
bel darunterriihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Etwas durchgestrichene Heringsmilch verfeinert
die Tunke.

Mit Pellkartoffeln oder Schwarzbrot zu Tisch geben.

ZUTATEN (fur 4 Personen): 6 Salzheringsfilets, 3 mittlere
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gekochte Mohren, 2 Stangen Porree, 1 Tasse Milch, Kon-
densmilch oder saure Sahne, 2 EBl. Margarine, Semmel-
mehl.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets in
2 cm breite Stiicke schneiden und in eine gefettete, feuer-
feste Form legen. Die gekochten Mohren in Scheiben
schneiden und mit dem feingeschnittenen Porree auf die
Filets geben. Die Milch dariibergieBen, alles mit Semmel-
mehl bestreuen und Margarinefléckchen auflegen. Im gut
vorgeheizten Ofen 20 Min. iiberbacken.

Mit Pellkartoffeln zu Tisch geben.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 1 kg Pellkartoffeln, 8 Salz-
heringsfilets, 3 Eier, Salz, /3| Milch, 2 EBI. Reibkase,

Heringsmilch nach Belieben, Schnittlauch.

ZUBEREITUNG: In eine gefettete Form schichtweise Kar-
toffelscheiben, Scheiben von hartgekochten Eiern, Streifen
von vorbereiteten Salzheringsfilets und leicht angebratene
Heringsmilch legen. Kartoffelscheiben bilden die letzte
Schicht. Die Kartoffelscheiben etwas salzen. Die Milch
tbergieBen, mit Reibkdase bestreuen und 15-20 Min. im
Ofen uberbacken. Vor dem Zutischgeben mit gehacktem
Schnittlauch bestreuen.



Ein guter Fischsalat ist wie eine herrliche Reise liber das weite Meer, wie eine Rast in Gérten, wie ein Spaziergang
durch reifende Felder und durch wiirzig duftende Walder.

Im Fischsalat finden wir die Friichte des Meeres, mit den Friichten der Garten, der Felder und des Waldes in fréhlicher
Buntheit und in harmonischer Geschmacksabstimmung vereint. Zarte Krduter des Frithjahres, vollsaftige griine Sommer-
und Herbstkrauter lassen Salate erst zu einem ,Gedicht von Wiirzigkeit” werden. Einige feingeschnittene Kapern oder
Nisse verfeinern viele Salate. Etwas Zitronensaft, einige Tropfen WorcestersoBe und eine Prise Zucker verleiht den
Salaten den letzten abgerundeten Wohlgeschmack.

Fischsalate sind Késtlichkeiten zu Wein und Bier. Sie sind als appetitanregende Vorspeise ebenso beliebt, wie als
kaltes Zwischengericht oder als kleiner ImbiB wéhrend des Tages. Zum Friihstiick oder zum Abendbrot sind sie eine
delikate Abwechslung.

Ein leckerer Fischsalat ist ein begehrter ,Mittelpunkt” aller bunten Platten an festlichen Tagen. Fischsalate sind immer

Freude und GenuB fir den Gaumen.
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Wer Mayonnaise nicht gut vertrdgt, verwende zu Salaten
Joghurt, Sauermilch, siiBe oder saure Sahne. In jedem
Fall sollte Mayonnaise durch Zugabe von Joghurt, Sauer-
milch oder Quark aufgewertet und bekémmlicher gemacht
werden.

Wenn frische Krduter im Winter nicht zur Verfligung
stehen, verwenden Sie ,Erfurter Didtgewiirz”. Alle Kiichen-
kréuter sind in kleinen Streugldsern ganz fein vermahlen

erhaltlich.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 500 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Blattsalat, Spinatblétter, Radieschen,
Petersilie, Zwiebelsprossen, 2 Eier, 100 g Mayonnaise und
2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Zitronenmelisse (Erfurter
Diatgewiirz).

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet dampfen, erkalten lassen, zerpfliicken und in
eine Glasschale geben. Mit Zitronensaft betrgufeln, Blatt-
salat, Spinatblatter, Zwiebelsprossen und Petersilie fein
schneiden, die hartgekochten Eier wiirfeln, alles unter die
Joghurt-Mayonnaise ziehen, mit Zitronenmelisse wiirzen,
30 Min. durchziehen lassen und mit Salatherzen, Radies-

chenrosen und -scheiben garnieren.
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ZUTATEN (fir 4 Personen): 500 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 100 g Mayonnaise, 2 EBIl. Joghurt
oder Sauermilch, 5 Tomaten, 1 Zwiebel, 1 saure Gurke
oder etwas Essiggemiise, 1 kleine griine Gurke, 2 Teel.
Anchovispaste, Petersilie.

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet déampfen, erkalten lassen und zerpflicken. Eine
Zwiebel, eine saure und eine frische Gurke wiirfeln, 3 To-
maten in Scheiben schneiden. Unter die Joghurt-Ma-
yonnaise die Anchovispaste geben und gut vermischen.
Mit Hilfe zweier Gabeln alles so leicht wie moglich ver-
mengen. Bergartig anrichten, mit den Scheiben der rest-
lichen Tomaten, evtl. einigen Champignons und mit Peter-

silie garnieren.

ZUTATEN (fiir 4 Personen): 200 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 500 g Friichte, (Apfel, Birnen, ent-
steinte Kirschen, einige Niisse oder Apfel, Mandarinen-
scheiben und Ananasstiicke. Es kann Frisch-, Konserven-
oder Feinfrostobst verwendet werden.) 100 g Mayonnaise
und 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Zucker.

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet dampfen, erkalten lassen und zerpflicken. Die

Frichte kleinschneiden, mit Zitronensaft betrdufeln und



unter die Joghurt-Mayonnaise mengen. Die Fischstiicke
mit Hilfe zweier Gabeln leicht unterziehen, Mit Zitronen-
saft und Zucker abschmecken. Mit Sauerkirschen, roten
Johannisbeeren, Weintrauben oder Mandarinenscheiben
garnieren.

Fischsalat mit Sellerie und Apfein

ZUTATEN (fir 4 Personen): 500 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 1 mittlere Sellerieknolle, 4 Apfel,
1 Prise Zucker, Petersilie.

ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet dampfen, erkalten lassen und zerpfliicken. Den
rohen Sellerie und die Apfel raspeln, mit Zitronensaft be-
trdufeln und gleich unter die Joghurt-Mayonnaise men-
gen. Mit Zitronensaft, Zucker und Salz abschmecken. Die
Fischstiicke mit Hilfe zweier Gabeln leicht unterziehen.
Mit Petersilie garnieren.

" Salat von Réuchermakrelen

ZUTATEN (fir 4 Personen): 3 gerducherte Makrelen, 2 EBI.
feingehackten Dill, 2 Eier, 2 Tomaten, 100 g Mayonnaise
und 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Salz, Zitronensaft und
Zucker.

ZUBEREITUNG: Die gerducherten Makrelen von Haut und
Grdten befreien und die Filets wiirfeln. Eier und Tomaten
in Scheiben schneiden.

Den feingehackten Dill mit der Joghurt-Mayonnaise ver-
mischen. In eine Glasschale schichtweise Makrelenwiirfel,
Tomaten-, Eischeiben und Joghurt-Kréuter-Mayonnaise
geben. Mit Zitronensaft und-einer Prise Zucker abschmek-
ken. Auf Salatbléttern anrichten,

uckiingssalat

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

ZUBEREITUNG: Die Biicklinge von Haut und Gréten be-
freien und das Fleisch zerpflicken. Die Zwiebeln, die
Gurke 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.

Fisch-Pilzsalat

ZUTATEN (fir 4 Personen): 400 g Fischfilet, Zitronensaft
oder Weinessig, Salz, 400 g Steinpilze oder 250 g Kon-
servenchampignons, Ol, 2 Teel. feingehackte Kiichen-
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krauter, 80 g Mayonnaise, 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch,
Basilikum (Erfurter Diatgewiirz), Petersilie zum Garnieren.
ZUBEREITUNG: Das nach dem 3-S-System vorbereitete
Fischfilet dampfen, erkalten lassen und zerpfliicken. Blatt-
rig geschnittene Steinpilze werden in etwas Ol angebra-
ten und im eigenen Saft 10 Min. gediinstet. Finden Kon-
servenchampignons Verwendung, werden dieselben blatt-
rig geschnitten. (Den AufguB zu einer Suppe verwenden.)
Unter die Joghurt-Mayonnaise die feingehackten Kiichen-
krduter mischen. Mit Zitronensaft, einer Prise Zucker und
Basilikum abschmecken.

Alles mit Hilfe zweier Gabeln so leicht wie moglich ver-
mengen, bergartig anrichten, mit halben Champignons
und Petersilie garnieren.

sRéucherfischgedicht"

ZUTATEN (fir 4 Personen): 500 g Rducherfisch (Gold-
barsch, Kabeljau, Dorsch, SteinbeiBer oder Seelachs),
3 hartgekochte Eier, 2 Tomaten, 1 Apfel, 1 Essiggurke
oder etwas Essiggemiise, 1 Zwiebel, '/, Porreestange,
Petersilie, Dill, Schnittlauch, 1 Teel. Kapern, 100 g Ma-
yonnaise, 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Zitronensaft,
Salz, 1 Prise Zucker.

ZUBEREITUNG: Den Raucherfisch von Haut und Graten
befreien und das Fleisch zerpfliicken. Eier, Tomaten, Apfel,
Essiggurke wiirfeln, Zwiebel und Porree so fein wie mog-
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lich schneiden. Unter die Joghurt-Mayonnaise fein-
gehackte Kichenkrduter — je ein Teel. Petersilie, Dill,
Schnittlauch und Kapern — mischen, mit Salz, Zitronensaft
und einer Prise Zucker abschmecken. Alles mit Hilfe zweier
Gabeln so leicht wie mdglich vermengen. Mit Zitronen-
spalten, Tomatenscheiben und Petersilie garnieren.

Fisch-Reissalat

ZUTATEN (fir 4 Personen): Zwei 200 g Dosen oder eine
350 g Dose beliebigen Fisch in Tomatentunke, 70 g Reis,
70 g Mayonnaise, 2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Zitronen-
saft, Salz, Petersilie zum Garnieren.

ZUBEREITUNG: Den gesamten Inhalt der Fischkonserven
in eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken.
70 g Reis kérnig kochen, kalt abspiilen, abtropfen lassen
und zu dem Fisch geben. Die Joghurt-Mayonnaise unter
die Tomatenfisch-Reismasse mengen. Alles mit Zitronen-
saft und Salz abschmecken und mit Petersilie garnieren.

Feiner russischer Heringssalat

ZUTATEN (fur 6 Personen): 6 Salzheringsfilets, 3 Rogen
vom Salzhering, 100 g gekochte Kartoffeln, 200 g gekoch-
tes Rauchfleisch, Pokelfleisch oder Schinken, 1 mittlere
Méhre, 2 EBI. griine Bohnen (frisch gekochte- oder Kon-
servenbohnen), 2 EBl. gekochte weiBe Bohnenkerne,



2 Essiggurken, 2 Eier, 1 EBl. gehackte Kichenkrduter,
2 Teel. Kapern, 1 Teel. Anchovispaste, 150 g Mayonnaise,
2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, Zitronensaft, 1 Prise Zucker
evtl. eingelegte Pilze.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets, Ro-
gen, Rauchfleisch, Gemiise und Essiggurken wiirfeln. Die
Bohnenkerne dazugeben. Unter die Joghurt-Mayonnaise
die Anchovispaste und die feingehackten Kapern mischen.
Alles mit Hilfe zweier Gabeln leicht vermengen, bergartig
anrichten und mit feingehacktem EiweiB, Eigelb und Kii-
chenkrdutern (berstreuen. Evtl. mit eingelegten Pilzen

garnieren.

Russischer Heringssalat mit roter Bete

ZUTATEN (fur 6 Personen): 6 vorbereitete Salzherings-
filets, 3 mittlere gekochte Kartoffeln, 3 mittlere gekochte
rote Riben, 2 Essiggurken, 1 Teel. geh. Kapern, 1 mittlere
geriebene Zwiebel, 150 g Mayonnaise, 2 EBI. Joghurt oder
Sauermilch, Petersilie. v
ZUBEREITUNG: Die Salzheringsfilets, Kartoffeln, Gemiise
und Essiggurken in Streifen schneiden. Unter die Joghurt-
Mayonnaise gehackte Kapern und die geriebene Zwiebel
mischen. Alles mit Hilfe zweier Gabeln leicht vermengen.

Mit Petersilie garnieren.

Schwedischer Heringssalat

ZUTATEN (fiir 6 Personen): 4—6 Salzheringsfilets, 2 Apfel,
200 g gekochte Kartoffeln, 300 g rote Bete, 2 EBI. fein-
gehackte Zwiebeln, 6 EBI. 5%jigen Weinessig, 2 EBI. Zucker,
1 Messerspitze Pfeffer, 2 Flaschchen Kaffeesahne oder
1 Tasse Kondensmilch oder 1 Tasse Sahne, 1 Ei, Petersilie.
ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets, die
rote Bete und die Kartoffeln in Wiirfel schneiden und die
Apfel fein hacken. Den Zucker in Essig I6sen. Alles mit
Hilfe zweier Gabeln vorsichtig mischen. Die Kondensmilch,
Kaffeesahne oder die geschlagene Sahne darunterziehen,
abschmecken, mit Eischeiben und Petersilie garnieren,

Heringssalat ,Norwegische Art"

ZUTATEN (fir 4 Personen): 4 groBe oder 6 mittlere Salz-
heringsfilets, 1 groBe Zwiebel, 1 Stange Porree, 125 g Méh-
ren, 125 g Blumenkohl in kleinen R&schen, 2 Essiggurken,
1/, Sellerieknolle, 1 groBer Apfel, /g1 5%igen Weinessig,
100 g Zucker, 8 EBI, Wasser, 1 Teel. Pfefferkdrner, Zitronen-
saft.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets in
Wiirfel schneiden, Sellerie, Apfel, Gurken, Zwiebel und
Mé&hren ganz fein hacken oder raspeln und mit den klei-
nen Blumenkohlréschen zu den Heringswiirfeln in eine
Schiissel geben. Das Gemiise roh verwenden und gleich
nach dem Zerkleinern mit Zitronensaft betrdufeln. Aus
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Essig, Wasser, Zucker und den Pfefferkérnern eine Mari-
nade bereiten, dieselbe kurz aufkochen und halbwarm
iber die gehackten Zutaten gieBen. Einige Stunden durch-
ziehen lassen.

ZUTATEN (fir 6 Personen): 200 g Ré&ucherheringsfilet
(Lachshering), 200 g Fleischwaren (Bratenreste, Schinken
oder Pokelfleisch und Salami), 200 g Gemiise und Obst
(M&hre, Apfel, Essiggurke), 200 g gekochte Kartoffeln,
150 g Mayonnaise und 2 EBIl. Joghurt oder Sauermilch,
1 Teel. Kapern, einige feingehackte Niisse oder Mandeln,
Zitronensaft, 1 Prise Zucker, Petersilie, Zitronenspalten,
Tomatenscheiben.

ZUBEREITUNG: Die Kartoffeln in Scheiben, alle anderen
Zutaten in 5 mm breite Streifen schneiden. Die feingehack-
ten Kapern und Niisse unter die Joghurt-Mayonnaise
mischen. Mit Zitronensaft und einer Prise Zucker ab-
schmecken. Alles mit Hilfe zweier Gabeln leicht vermen-
gen. Mit Zitronenspalten, Tomotenscheiben und Peter-
silie garnieren.

ZUTATEN (fir 6 Personen): 6 Salzheringsfilets, 3 mittlere
Tafelheringe (saure Heringe), 2 Essiggurken oder die
gleiche Menge Senfgurke, 2 Apfel, 150 g Silberzwiebeln
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(sauer eingelegte Zwiebeln), 150 g Mayonnaise und 2 EBI.
Joghurt oder Sauermilch, geriebener Meerrettich nach
Geschmack, Zitronensaft und Zucker.

ZUBEREITUNG: Die vorbereiteten Salzheringsfilets und
die gut abgetropften sauren Heringe, die Apfel und Essig-
gurken in Streifen und die Silberzwiebeln in Scheiben
schneiden. Die Apfel gleich mit etwas Zitronensaft be-
trgufeln. Unter die Joghurt-Mayonnaise soviel geriebe-
nen Meerrettich ziehen, bis die Mayonnaise intensiv
nach Meerrettich schmeckt. Die Joghurt-Meerrettich-Ma-
yonnaise iiber die anderen Zutaten gieBen und alles vor-
sichtig vermengen. Mit Zitronensaft und Zucker abschmek-
ken. Wird dieser Salat am Vortag zubereitet, soll ge-
riebener Meerrettich erst unmittelbar vor dem Anrichten
untermengt werden. Mit Gurkenscheiben und Petersilie
garnieren.

ZUTATEN (fiir 6 Personen): 6 Salzheringsfilets, 4 Paprika-
schoten, 4 Tomaten, 2 mittlere Zwiebeln, 150 g Mayon-
naise, 1 EBI. Joghurt oder Sauermilch, 2 cm Anchovispaste
aus der Tube.

ZUBEREITUNG: Die Salzheringsfilets, Paprikaschoten,
Zwiebeln und Tomaten in Streifen schneiden. Mayonnaise,
Joghurt oder Sauermilch und Anchovispaste verriihren,
Alles mit Hilfe zweier Gabeln vorsichtig vermengen.
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Fisch-Erntekalender

Vorwort und Angaben tber Nahr- und Gesundheitswert der Fische
Richtige Vorbereitung der Fische
Vorspeisen

Fischsuppen

Fischschnellgerichte

Kochfisch

Gedampfter und gediinsteter Fisch
Tunkengerichte

Auflgufe und Fischpudding
Gerichte aus Fischhackmasse
Bratfisch und Backfisch

Fisch vom Grill
Réucherfischgerichte

Grine Heringe und Makrelen
Salzheringe

Fischsalate
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Tinkengerichtc

Eine delikate Tunke verleiht dem Fischfilet abgerundeten Wohlgeschmack. Die Tunke muB immer dicklich sein. Diinner

wird sie durch die Fliissigkeitsabgabe des Fischfilets beim Garen. — In der Tunke darf Fisch nie kochen, sondern nur

12—15 Minuten gar ziehen. Wahrend des Garens nicht umriithren.

Tiefgekiihltes Fischfilet wird in 40 g schwere Wiirfel geschnitten und im gefrosteten Zustand in die Tunke zum Gar-

ziehen gelegt. Gut zubereitete Tunkengerichte begeistern alle Tischgéste.

ZUTATEN (fir 4 Personen): 1000 g Fischfilet (am besten
eignet sich Rotbarsch, Seelachs oder Katfisch) 60 g Mar-
garine, 20 g Rauchspeck, 300g Zwiebeln, 20g (2 EBL)
ungarischen ,EdelsiiB-Paprika®. (Keinen scharfen oder
Rosen-Paprika verwenden.) 1 Knoblauchzehe, 1 Teel. To-

matenmark.
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ZUBEREITUNG: Die Margarine auslassen, Speck, Zwie-
beln und die Knoblauchzehe kleinschneiden und gold-
gelb rosten. Die goldgelben Zwiebeln mit Wasser oder
Brithe abschrecken. Den Topf vom Feuer nehmen, 2 EBI.
EdelsiiBpaprika und das Tomatenmark dazugeben. Pa-
prika darf nicht mitrésten, er verbrennt sonst, verliert die
Farbe und den Wohlgeschmack. Bei diesem Rezept kein



