T
ZUTATEN
—_

Fisch:
4x200 g Kabeljaufilet

Zutaten

150 g Hokkaido-Kiirbis
100 g Mascarpone
10g Anis
Zitonenpfeffer
Salzwasser

1 Msp. Ingwer

SCHRITT 01

Fisch mit Kichenpapier trocken tupfen
und portionieren. Hokkaidokdrbis in Sti-
cke schneiden (entkernt) und in Salzwas-
ser garen, abgieen. AnschlieBend den

Kurbis in einen Mixer fullen und mit
Mascarpone, Anis und Ingwer purieren.

SCHRITT 02

Wahrenddessen die Filets mit Salz und
Zitronenpfeffer wirzen.

SCHRITT 03

Danach das Ganze in einen Spritzbeutel
fullen und auf die Filets verteilen.

SCHRITT 04

Die Filets auf ein Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen bei 180°C ca. 15 Min.
garen.

Dazu wird ein Wildkrauter-Blattsalat

mit Blaubeer-Balsamessig-Crema und
rustikalem Brot oder Baguette und Butter
serviert.

Tipp: Es kann jedes Fischfilet verwendet
werden und je nach Geschmack und
Jahreszeit auch der Kiirbis durch andere
Gemdisesorten oder Aromatrdger, wie z. B.
Grtinkohl, ausgetauscht werden.




Fisch

800 g Schellfischfilet (mit Haut,
geschuppt, ohne Grdten)

Salz & Pfeffer

Mehl

2 EL Sonnenblumendl

1 EL Butter

Aullerdem Kiichenpapier

Frittiertes Sauerkraut
150 g feines frisches Sauerkraut
Ol zum Frittieren

SCHELLFISCH

MIT LINSENGEMUSE

- UND ZITRONEN-BUTTER-SAUCE -

Rezept#06

Zitronen-Butter-Sauce

2 Schalotten

160 g eiskalte Butter (in ca. T cm
grol3e Wiirfel geschnitten)
150 ml Weilswein

80 ml Fischfond

2 EL Wermut, (z. B. Noilly Prat)
Salz & weilSer Pfeffer

Zucker

2 EL fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

Linsengemiise

150 g Beluga-Linsen,
(ersatzweise Puy-Linsen)
1 Lorbeerblatt

80 g Mdhren

2 Stangen Staudensellerie
1 Zwiebel (50 g)
80gLauch

Salz

30 g Butter

150 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

Zucker



SCHRITT 01

Fur die Zitronen-Butter-Sauce die Schalotten fein wirfeln und
in 10 g Butter glasig andiinsten. Mit Wein, Fond und Wermut
abldéschen und bei starker Hitze auf ca. 70 ml einkochen. Dann
durch ein feines Sieb gieBBen.

SCHRITT 02

Fur das Linsengemuse die Linsen kalt abspilen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Linsen und Lorbeerblatt in 1 | kochen-
dem Wasser 12-15 Minuten bissfest garen. Inzwischen die M6h-
ren schalen, Sellerie entfadeln und beides fein wiirfeln. Zwiebel
fein wurfeln. Lauch putzen, waschen und ebenfalls fein wirfeln.
Kurz vor Ende der Garzeit die Linsen kréftig mit Salz wiirzen. Die
Linsen kalt abschrecken und im Sieb abtropfen lassen.

SCHRITT 03

1 EL Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin
glasig dinsten. M&hren, Sellerie und Lauch zugeben und 2-3
Minuten mitdUnsten. Linsen zugeben, mit heiller GemUusebri-
he auffillen und 5 Minuten einkochen lassen. Restliche Butter
unterrhren und mit Salz, Pfeffer und evtl. 1 Prise Zucker
abschmecken. Warm halten.

SCHRITT 04

Fur das frittierte Sauerkraut das Sauerkraut in einem Sieb kraftig
ausdriicken. Ol in einem schmalen hohen Topf erhitzen und das
Sauerkraut darin knusprig frittieren. Bitte nur kleine Mengen
abbacken, da Verbrennungsgefahr besteht. Ol kann Uberko-
chen. Auf Klichenpapier abtropfen lassen. Im Ofen warm halten.

SCHRITT 05

Zitronen-Butter-Sauce aufkochen, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wirzen. Die kalten Butterstiicke nach und nach mit
dem Schneebesen unterrtihren. Zitronenschale zugeben. Die
Sauce nicht mehr kochen lassen.

SCHRITT 06

FUr den Fisch die Schellfischfilets evtl. entgrdten, trocken
tupfen und in ca. 10 cm grofe Stlicke schneiden. Fisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen, die Hautseite ins Mehl driicken, Uber-
schissiges Mehl leicht abklopfen. Olin einer beschichteten
Pfanne erhitzen, mit der Fleischseite nur ganz kurz anbraten,
so wolbt sich das Filet nicht, wenn man es auf der Hautseite
brat. Fir ca. 3-4 Minuten auf der Hautseite braten, etwas But-
ter hinzugeben und noch 1 Minute zu Ende braten.

SCHRITT 07

Die Fischfilets mit dem Linsengemduse, Zwiebeln, Sauerkraut
und Zitronen-Butter-Sauce anrichten und sofort servieren.

Tipp:

Dazu passt Portulak oder
Feldsalat mit einem leckeren
Essig-Ol-Dressing



Zutaten

4x200 g Lachsfilet
250 ml Kokosmilch

1 Zweig Zitronengras

5 Teel6ffel Tandoripaste

1 kl. Bund Koriander

Evtl. etwas Knoblauch und
Chinagewdirz, wenn man mag
Ca. 200 g Gemiisestreifen

(z. B. Paprika, Sojasprossen,
Méhren, Sellerie, Lauch)

1 Paket Bananenbldtter

(z. B. aus dem Asia-Laden)

iIM BANANENBLATT

>l

Rezept#07

SCHRITT 01

Zutaten mit der Kokosmilch vermengen und die Lachsfilet-
stlicke am besten tGber Nacht im Kihlschrank einlegen.

SCHRITT 02

AnschlieBend herausnehmen, und je nach Belieben mit
Gemdusestreifen (Mdhren, Sellerie, Lauch), Paprikastreifen,
Sojasprossen oder Ahnlichem ins Bananenblatt eindrehen.

SCHRITT 03

Danach das Ganze fir ca. 10 Minuten garen.

Kann sowohl in der Pfanne (mittlere Hitze), auf dem Grill
(indirekte Hitze) oder im Ofen (175°C) gegart werden.



>l

SOMMERLICHER
ZITRONEN-
PFEFFER-LACHS

Rezept#02
Zutaten 1. SCHRITT:
600 g Nutaaq® Kabeljaufilet Das Kabeljaufilet auf eine Frischhaltefolie legen und die Ober-
60 g Sommerliche Zitronen- seite flichendeckend mit der sommerlichen Zitronen-Gewrz-
pfeffer-Gewtirzmischung mischung bestreuen.

200 g Goma Wakame Salat 2. SCHRITT:

Das Kabeljaufilet in der Frischhaltefolie einschlagen und min-
destens 48 Stunden bei ca. 0-2 Grad Celsius ziehen lassen.

3.SCHRITT:

Vorsichtig das Kabeljaufilet mit einem scharfen Messer in
dinne Scheiben schneiden. Die Rollchen auf einem Teller mit
dem Goma-Wakame-Salat anrichten.

Tipp: Dazu passt Crema Balsamico und Baguettebrot



GEGRILLTE
JAKOBSMUSCHELN

- MIT BUTTER-KRAUTERSAUCE
IN MUSCHELSCHALEN -

Premiumpartner Rezept




U

PREMIUM-
PARTNER
—_

Zutaten

12 Jakobsmuscheln

2 Friihlingszwiebeln

1 Handvoll Petersilie

2 Knoblauchzehen

100 g Butter

1 unbehandelte Zitrone, Saft
und Abrieb

Salz

Pfeffer aus der Miihle

NORDSEE €
i sinol Fach.

VORBEREITUNG

Die Muscheln bursten, waschen, 6ffnen und das Muschel-
fleisch inklusive dem orange-roten Rogensack I6sen. Die
Schalenhélften nun auch von innen noch einmal gut
reinigen und das Muschelfleisch im Anschluss wieder in

die Schalen legen. Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen
und in sehr feine Ringe schneiden. Die Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln, abzupfen und die Blatter fein hacken. Den
Knoblauch schalen und in einen kleinen Topf pressen.

ZUBEREITUNG

Die Butter mit dem Zitronensaft, -abrieb und Frihlings-
zwiebeln heifd werden lassen. Ist die Butter geschmolzen, von
der Hitze nehmen, Petersilie hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Je 1-2 Essloffel Uber jede Muschel in
der Schale geben, diese auf den heien Grill legen und bei
geschlossenem Deckel 6 - 8 Minuten garen.
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PREMIUM-
PARTNER
—_

Zutaten

1,2 kg Lachsfilet

1 Zedernholzbrett zum Grillen
2 Stdngel Zitronengras
2 cm Ingwer

2 Knoblauchzehen
Handvoll Koriandergriin
4 EL Hoisinsauce

2 EL Sojasauce

1 EL Reiswein

2ELOI

2-3 Radieschen

NORDSEE €
i sinol Fach.

VORBEREITUNG

Das Zedernholz mindestens 1 Stunde, besser Gber Nacht, in
kaltem Wasser einweichen.

Das Zitronengras putzen und in feine Ringe schneiden. Den
Ingwer und den Knoblauch schélen und alles fein hacken.
Das Koriandergriin abbrausen, trocken schitteln und hacken.
Die Hoisinsauce mit Sojasauce, Reiswein und Ol verrihren.
Koriander, Knoblauch, Ingwer und Zitronengras untermischen.
Den Lachs abbrausen, trocken tupfen.

Die Marinade auf dem Lachs verteilen.

Die Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

ZUBEREITUNG

Den Grill anheizen. Das abgetupfte Holz auf den heillen

Rost legen und zudecken. Nach 4-5 Minuten beginnt es zu
rauchen. Den marinierten Fisch auf das Holz legen (Hautseite
nach unten), mit Radieschen belegen und bei geschlossenem
Deckel ca. 20 Minuten grillen.



FISCH VERLIEBT
MIT DEUTSCHE SEE

Premiumpartner

Seit mehr als 75 Jahren liefern wir feinsten Fisch und edle
Meeresfriichte taglich frisch aus Bremerhaven. Dabei geben
wir die Ware nicht aus der Hand: vom weltweiten Einkauf
verantwortungsvoll gefangener und gezichteter Fische tber
die Verarbeitung in unseren Manufakturen hier im Fischerei-
hafen bis zur Auslieferung mit unseren eigenen Kuhlfahrzeu-
gen. So garantieren wir deutschlandweit unseren Kunden im
Einzelhandel, der Gastronomie und im Food Service beste
Qualitdt und Frische.

LIEFERUNG BIS AN DIE HAUSTUR

Sie haben keine Fischtheke in der Néhe? Kein Problem, in

unserem Online-Shop finden Sie Gber 300 Fische, Meeres-
frichte und Spezialitaten, die wir Ihnen auf Wunsch bis an
die Haustur liefern oder die Sie an unseren Pick-up-Points
abholen kénnen.

www.deutschesee.de/shop

%
deutschesee’

Fischmanufaktur



Zutaten fiir 4 Personen:
600 g Argentinische
Rotgarnelenschwdnze

400 g gemischte Salatbldtter
120 g kleine Erdbeeren

1 Avocado, reif

8 Zweige Basilikum

100 g Pistazien, gerdstet und
gesalzen

1 Limette (ungespritzt)

50 g Naturjoghurt

100 ml Milch

Salz

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 Zweig Rosmarin

Olivendl zum Braten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

SOMMERSALAT
MIT GARNELEN

Premiumpartner-Rezept

SCHRITT 01

Die Salatmischung grundlich waschen und trockenschleu-
dern. Erdbeeren putzen und halbieren. Die Avocado aus der
Schale l6ffeln und in grobe Stlicke schneiden. Basilikum-
blatter zupfen und grob schneiden. Die Pistazien aus den
Schalen holen und grob hacken.

SCHRITT 02

Fur das Dressing die Limette heif8 absptlen, die Schale ab-
reiben und den Saft auspressen. Saft und Schale zusammen
mit dem Joghurt, Milch, Salz und Pfeffer verrihren.

SCHRITT 03

Die Knoblauchzehen anschlagen und mit dem Rosmarin-
zweig in 2 Essloffeln Olivendl anbraten. Garnelen schalen,
dazugeben und unter mehrmaligem Wenden fir 4-6 Minuten
braten. Salat anrichten, Garnelen salzen und pfeffern und auf
dem Salat anrichten. Joghurt-Dressing dazu reichen.



Premiumpartner Rezept
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PREMIUM-
PARTNER
—_

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g Lachsfilet mit Haut
2 Schalotten

Ol zum Anbraten

4 cl Noilly Prat

200 ml trockener WeilBwein
400 ml Fischfond

200 ml Sahne

4 EL scharfer Meerrettich
aus dem Glas

Saft 1 Zitrone

100 g Haselnusskerne

1 Apfel, z.B. Boskop

1 Bund Dill

100 g Semmelbrésel

80 g weiche Butter

Salz

Pfeffer

Fiir die Beilage:
500 g bunte Méhren
1 Stiick Meerrettich, frisch

Zubereitungszeit:
ca. 55 Minuten

‘)/
deutschesee’

Fischmanufaktur

SCHRITT 01

Schalotten in feine Ringe schneiden, in einem Topf anbraten
und zusammen mit Noilly Prat, Weilwein und Fischfond zum
Kochen bringen. Flissigkeit um zwei Drittel einkochen

und anschlieBend Sahne und Meerrettich hinzufligen. Sauce
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und warm-
halten.

SCHRITT 02

Haselnusskerne ohne Ol in einer Pfanne rosten bis sie an-
fangen zu duften. Nsse herausnehmen und grob hacken.
Apfel entkernen und in kleine Wurfel schneiden. Dill zupfen,
schneiden und alles zusammen mit den Semmelbrdseln
und der weichen Butter vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

SCHRITT 03

Lachs von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
eine leicht gedlte, ofenfeste Form setzen. Die Kruste gleich-
malig auf dem Fisch verteilen und im vorgeheizten Ofen bei
220 °C fr ca. 12-15 Minuten garen. Wahrenddessen Mohren
schélen, 1dngs vierteln und in etwas Ol kréftig braten. Alles
zusammen anrichten und mit frisch geriebenem Meerrettich
garnieren.



Zutaten

Pfeffer, Salz

1 Karotte

500 g Filet vom Schwarzen
Heilbutt

100 g Spinat

Zitronensaft

% TL Ingwer fein geschnitten
1 Jungzwiebel
% TL Zitronenschale

GEDAMPFTES FILET VOM
SCHWARZEN HEILBUTT

- AUF SPINAT -

Premiumpartner Rezept

ZUBEREITUNG

Spinat in mundgerechte Stlicke zupfen bzw. tiefgefrorenen
Spinat auftauen lassen. Jungzwiebel in dinne Ringe schneiden.
Karotte in feine Streifen schneiden. Den aufgetauten Fisch in Por-
tionsstticke schneiden und den Spinat auf dem Teller verteilen.
Den aufgetauten Fisch salzen, pfeffern, mit Zitronensaft betrau-
feln und auf den Spinat legen. Anschlie3end mit Karottenstreifen,
Ingwer und Zitronenschalen bestreuen.

Eine Kaffeetasse umgedreht in einem Wok (ersatzweise in

einem grol3en, flachen Topf) stellen. Wok ca. 4 cm hoch mit
Wasser fiillen. Das Wasser zum Kochen bringen. Den Teller mit
dem Fisch auf die Tasse stellen, Topf zudecken und den Fisch im
Wasserdampf 10 - 12 Minuten garen. Fischfilets mit Jungzwiebeln
bestreuen. Dazu zum Beispiel einen Sesam-Dip und Reis reichen.



SCHWARZER HEILBUTT - DIE HERKUNFT:

Der ,Schwarze Heilbutt” gehért zur Familie der Pleuronec-
tidae und lebt vorwiegend im Nordatlantik. Der gronldndi-
sche Schwarze Heilbutt lebt in den eiskalten, kristallklaren
Gewdssern vor Grénland (Nordwestatlantik, FAO 21). Die
Inuit fischen in traditionellem Wildfang mit Langleine (iber
Eisléchern den Schwarzen Heilbutt. Bei dieser Methode wird
der Fisch einzeln gefischt und somit ist Beifang sehr selten —
die schonendste Fangmethode. Transportiert wird der Fisch
liber das Eis mit Hundeschlitten zur weiteren Verarbeitung in
Grénlands modernsten Produktionsbetrieben.

SCHWARZER HEILBUTT - DIE QUALITAT:

Die traditionelle Fangmethode der Inuit in Verbindung mit der
schonenden Verarbeitung machen die zuverldssige Qualitdt
aus. Der selektive Fischfang schont nicht nur die Meeresum-
gebung sondern auch das hochwertige Fleisch des Fisches.
Diesen Umstdnden und den idealen Wachstumsbedingungen
in Grénlands Gewdssern verdankt der Fisch seine besondere
Konsistenz und sein delikates helles Fleisch. Der Schwarze
Heilbutt zeichnet sich durch seinen frischen Geschmack aus
und ist eine Spezialitdit.

BY APPOINTMENT TO THE ROYAL DANISH COURT

Royal Greenland




Zutaten

600 g Nutaaq® Kabeljaufilets
250 g Basmatireis

50 g Butter

50 g Mehl

3/4 1 Milch

1 Geflugel-Brihwaurfel
2-3TL Currypulver

Olivenol

Salz, Pfeffer

- MIT REIS UND CURRYSAUCE -

Premiumpartner Rezept

ZUBEREITUNG

Den Reis nach Packungsanleitung kochen.

Fur die Currysauce 50 g Butter zerlassen und 50 g Mehl darin
unter standigem Ruhren anschwitzen. Die Milch und den
Brihwairfel hinzugeben, aufkochen lassen und das Currypul-
ver einriihren. AnschlieBend mit Salz & Pfeffer abschmecken.
Das aufgetaute Nutaag® Kabeljaufilet trocken tupfen, mit
Mehl bestduben und nach Geschmack wurzen. Den Fisch in
etwas Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze, ca. 3 Minu-
ten von jeder Seite braten.

Das Nutaaq® Kabeljaufilet mit dem Reis und der Currysauce
anrichten. Wir empfehlen dazu einen frischen griinen Salat.



NUTAAQ® KABELJAU - DIE HERKUNFT:

Die Nutaaq® Fischerei findet nur ein paar Monate im Jahr
statt, Fang- und Ernte-Saison ist von April bis Oktober, wenn
der ausgewachsene Kabeljau die offene See verldsst und in
die eisigen Gewdisser vor Gronlands Kiiste schwimmt. Die
ortsansdssigen Fischer stellen ihre Netze in der Néhe eines Fel-
sen auf, sodass der Kabeljau direkt in die Netze geleitet wird.
Dies ist eine alte, traditionelle Fangmethode, mit geringen
Auswirkungen auf das Okosystem, die ebenso selektiv, wie
umweltfreundlich ist.

NUTAAQ® KABELJAU - QUALITAT:

Nutaaq® Kabeljau ist von aul8erordentlich hoher Qualitit,
denn sein Fleisch ist saftig, mit einem unvergleichlich frischen
Geschmack.

Der Nutaaq® Kabeljau schwimmt im wahrsten Sinne des
Wortes selbst zur Fabrik und wird so schnell verarbeitet, dass
er gar nicht erst das Stadium der Totenstarre ,rigor mortis” er-
reicht, denn er wird innerhalb von zwei Stunden, nachdem er
das Wasser verlassen hat, geschlachtet, ausgeblutet, filetiert,
von Hand getrimmt und tiefgefroren.

BY APPOINTMENT TO THE ROYAL DANISH COURT

Royal Greenland




PFANNEN FISCH
MULLERIN ART

AUF WIRSING-KARTOFFEL-PUREE
UND KNUSPRIGEM PANCETTA-CHIP

Premiumpartner Rezept



Zutaten

2 Packungen Pfannen Fisch
Mullerin Art

1 kg Kartoffeln, mehlig
kochend

400 g Wirsing

2 kleine, rote Zwiebeln

1 Bund Lauchzwiebeln

2 EL Butter oder Margarine
200 ml Milch

1 EL Olivenol
8 Scheiben Pancetta
Muskat
Salz & Pfeffer
i —

PFANNEN FISCH

MULLERIN
ik

FROSTA

SCHRITT 01

Kartoffeln schélen, grob in Stiicke schneiden, in einen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Das Wasser salzen und ca.
20 Minuten kochen lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

SCHRITT 02

Wirsing waschen, die Blatter in zentimeterbreite Streifen
schneiden und in kochendem Wasser 5 Minuten garen. An-
schlieBend Wasser abschtten und Wirsing abtropfen lassen.

SCHRITT 03

Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Butter
in einem Topf zum Schmelzen bringen. Wirsing und Lauch-
zwiebeln darin andinsten. Kartoffeln stampfen und vorsichtig
Milch hinzugeben, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht

ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat nach Geschmack wirzen.
Pfannen Fisch nach Packungsanweisung zubereiten.

SCHRITT 04

Zuletzt eine groRe beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln.
Pancetta-Scheiben nebeneinander in die Pfanne legen

und bei mittlerer Hitze unter Wenden knusprig braten. Auf
Kichenpapier abtropfen lassen und zum Gemdse und dem
Fisch servieren.






Zutaten

2 Packungen Backofen Fisch
Knusprig Kross

800 g SuRkartoffeln
Pflanzendl

grobes Salz

Fur den Gurkensalat

2 Salatgurken

2 Schalotten

200 ml Naturjoghurt

1 Bund Dill

1/2 Zitrone

Salz & Pfeffer

Fur den Dip

500 ml Speisequark
1/2 Bund Schnittlauch
Salz & Pfeffer

B
Rt

FROSTA

SCHRITT 01

Backofen auf 200° Umluft vorheizen. Stkartoffeln schalen
und in ca. fingerbreite Stifte schneiden. Backblech mit Back-
papier auslegen und mit ein wenig Ol betraufeln. Kartoffeln
darauf verteilen und ca. 20 Minuten backen.

SCHRITT 02

Wahrenddessen Gurken waschen und in diinne Streifen
schneiden. Schalotten in kleine Stlicke schneiden und zu den
Gurken geben. Zitrone auspressen und mit dem Joghurt in
eine Schale geben. Dill klein hacken und die Halfte ebenfalls
zufligen, den Rest beiseitelegen. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und verrthren. Danach Uber die Gurkenscheiben geben und
erneut verrihren.

SCHRITT 03

Backofenfisch nach Packungsanweisung zubereiten. Derweil

Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Quark in eine Schissel
geben, Knoblauchzehe auspressen und unterrthren. Mit dem
restlichen Dill und dem Schnittlauch vermengen. Zuletzt mit

Salz & Pfeffer abschmecken.

SCHRITT 04

Kartoffeln nach dem Backen mit groben Meersalz bestreuen
und servieren.






i
ZUTATEN
i

Fisch:
4x 250 g Fischfilet

Zutaten

400 g Gemdise

(z.B. Paprika, Zucchini, rote
Zwiebeln, Lauch, Fenchel,
Cherrytomaten)

4 Bégen Backpapier
ca.30cm*30cm

Krduter nach Geschmack
Salz, Zitronenpfeffer

Evtl. Knoblauch

Tipp: Sie kénnen nattirlich
auch noch etwas Krduter-
butter mit beim Gemse
hinzugeben.

Wir empfehlen als Beilage ein
rustikales Brot, Ciabatta oder
Baguette mit einem leckeren
Dip. Des Weiteren einen fri-
schen griinen Salat, Blattsala-
te mit einem Essig-Ol-Dressing
oder Joghurt-Dressing ganz
nach belieben.

SCHRITT 01
GemUse putzen und in Streifen schneiden.

SCHRITT 02
Fischfilet mit Kichenpapier trocken tupfen und anschliefend
mit Salz und Zitronenpfeffer wirzen.

SCHRITT 03

Backpapierbodgen auseinander breiten und das Gemuse auf
die 4 Bogen verteilen.

Das Gemise kann mit Krdutern, Knoblauch, Salz und Pfeffer
gewdrzt werden.

SCHRITT 04

AnschlieBend die gewurzten Fischfilets auf das Gemuse legen
und verpacken. Beim Verpacken darauf achten, dass der
Garraum hermetisch verschlossen ist, damit der Dampf nicht
entweichen kann. Die beste Losung ist, sich mit einer Buro-
klammer oder Kiichenband dabei zu behelfen. So kann man
auch sehrindividuelle Packchen fur Géste herstellen, ohne
den Rest des Tages beim Abwasch zu verbringen. Das Ganze
wird dann im Ofen bei 200 °C Umluft fir ca. 10 bis 12 Min. je
nach Dicke des Fisches gegart.

UNSER TIPP

Wenn man Fisch in der Pfanne braten, aber auf den Fisch-
bratgeruch véllig verzichten méchte, ist das ganz leicht durch
den Einsatz von Backpapier in der Bratpfanne zu erreichen.
Denn, wenn man zuerst das Ol in der Pfanne erhitzt und dann
ein Stiick Backpapier auf das Ol legt, kann man den Fisch
véllig fettfrei in der Pfanne braten. Es entsteht nur sehr wenig
Bratgeruch, da kein Fischeiweil3 (welches fiir den typischen
Fischbratgeruch zustdndig ist) am Pfannenboden verbrennen
kann. Die Garzeit betrdgt 15 bis 20 Minuten.



MIT ASIATISCHE




T
ZUTATEN
—_

Zutaten:

500 g Griinkohl ( TK)
200 ml Orangensaft

50 g Butter

1 kl. Zwiebel (ca. 50 g)

1 Chilischote

100 g frische Mango

1 TL Currypulver

1 TL Sesam

1 EL Mango Chutney
Ingwer, Salz, Pfeffer und
Zucker nach Geschmack

SCHRITT 01

Zwiebel putzen und fein wurfeln. Chili-
schote fein schneiden. Butter schmelzen
und die Zwiebelwdirfel anschwitzen.

SCHRITT 02

AnschlieBend Sesam und Currypuder,
klein geschnittene Chilischote, Mango
Chutney, Priese Salz und etwas Zucker
zufligen und kurz anschwitzen.

SCHRITT 03

Das Ganze mit dem Orangensaft
abléschen und anschlieBend mit dem
Grunkohl auffullen.

Jetzt wird der Grinkohl in dem Sud gar
gekocht und anschlieBend mit Ingwer,
Salz, Pfeffer und Zucker abgeschmeckt.

Tipp:

Zu dem Griinkohl schmeckt z. B. ein auf der
Haut gebratenes Stlick Kabeljau sowie auch
ein schénes Stlick Rducherfisch, je nach
Geschmack, am besten noch warm aus dem
Rauch.
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DER SALZKRUSTE
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Zutaten:

2 kg Lachsforelle
3 kg Salz

3 Eiklar

250 ml Wasser
Krduter

Gemtse
Gewlirze
Zitrone

SCHRITT 01

Die Forelle unter flieBendem kalten Wasser abspuilen und
anschlieend mit Kiichenpapier trocken tupfen. AnschlieSend
das Salz mit dem Eiklar und dem Wasser zu einer cremigen
Masse vermengen.

SCHRITT 02

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech ein Salzbett fur
die Forelle vorbereiten. Die Forelle auf das Salzbett legen und
den Bauchraum mit Krdutern, Gemuse und Zitrone fullen.
Nun die Forelle mit der restlichen Salzmasse bedecken und
das Ganze im vorgeheizten Ofen auf 200°C fir ca. 40 Minuten
backen.

SCHRITT 03

AnschlieBend herausnehmen und die Salzkruste vorsichtig
an einer Seite mit der stumpfen Seite eines Schlagmessers
(grofRes Messer) oder einem kleinen Hammer aufklopfen.

Tipp: Natdrlich kann man auch andere ganze Fische oder dickere
feste Fischfilets verwenden. Man rechnet pro kg Fisch ca. 1 kg Salz
und ca. 20 Minuten Backzeit.
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Zutaten:
200 g Matjesfilet
2 kleine Rote Beete
Jje 1 Paprika gelb/rot
2 Tomaten
1/2 Salatgurke
I Rote Zwiebel
2 EL Schmand
1 TL Pflaumenmus oder
Johannisbeergelee

SCHRITT 01

Die Matjesfilets aus dem Ol nehmen und mit einem Kiichen-
papier trocken tupfen. Die Matjesfilets klein schneiden.

SCHRITT 02

Die Rote Beete waschen und in heillem Wasser gar kochen.
AnschlieBend in Eiswasser abschrecken (Farbe bleibt leuch-
tend, Garprozess wird gestoppt), die Haut entfernen und in
Wirfel schneiden.

SCHRITT 03

Die Paprika und rote Zwiebel putzen und in Wrfel schnei-
den. Gurke und Tomaten waschen, halbieren, Kerngehduse
entfernen und ebenfalls in Wurfel schneiden.

SCHRITT 04

Nun kénnen alle Zutaten vorsichtig miteinander vermengt
werden. Je nach Belieben Oliven und Krdauter dazugeben.

Tipp: Dazu passt ein frisches Schwarzbrot. Nach Geschmack
kann der Salat mit einem Apfel verfeinert werden.
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Das Salz fir die Kruste z. B. mit

zusdtzlichen Gewdirzen anrei-

chern. Hier einige Beispiele, die

zu eigenen Kreationen anregen
sollen:

KREUZKUMMEL-
KORIANDER-KRUSTE:
In je 1 Kilo Salz 2 EL Kreuzkiimmel
(ganzer Samen) und 2 EL Kori-
anderkérner sowie 1 EL ganze
Nelken mischen.

PROVENZALISCHE
DREIERLEI-PFEFFER-
KRUSTE:

Pro Kilo Salz je 1 EL grob zersto-
Senen weilsen, schwarzen und
roten Pfeffer mischen sowie
einige Zweige Rosmarin bzw.
Thymian (frisch oder getrock-
net). Nach Belieben auch ganze
Knoblauchzehen!

ZITRONENGRAS-ANIS-
FENCHEL-KRUSTE:

In je 1 Kilo Salz 2 bis 3 Stangen
Zitronengras, 1 EL Fenchelsamen
(oder den Inhalt eines Beutels
Fencheltees) sowie 4 bis 5 Sterna-
nis geben.

Es lassen sich fast alle ganzen Fische einfach und lecker

in einer Salzkruste garen. Hervorragend geeignet ist

hierfur die Norwegische Fjordforelle. Durch ihre stattliche
GroBe und den perfekten Kérperbau ist sie wie geschaffen
fur den Backofen. Es handelt sich hierbei um eine besonders
schonende Art des Garens, da die Hitze nur indirekt auf

den Fisch einwirkt. Durch den hermetisch abgeschlossenen
Garraum wird der Fisch besonders aromatisch. Er sollte

nur wenig gewUrzt werden, am besten ausschlie3lich mit
frischen Krautern, die in die Bauchhohle gefillt werden

(z. B. Thymian, Petersilie, Rosmarin, frisch gemahlener Pfeffer,
Knoblauch etc.). Fur die Salzkruste pro Kilogramm Fischmasse
1 Kilogramm einfaches Haushaltssalz, 1 Eiweif3 und

etwas Wasser je nach Bedarf mischen. Die Salzmasse sollte
nicht zu fest sein, weil sie sonst auseinanderfallt. Den Fisch
komplett mit der Masse einhllen. Den Ofen auf 200° C vor-
heizen und den Fisch je Kilogramm Fischmasse 20 Minuten
garen. Nach dem Garen die Salzkruste mit der stumpfen
Seite eines Schlagmessers oder eines Hammers vorsichtig
aufschlagen. Das ist auch vor den Gésten ein toller Auftritt!

Tipp: Den frischen Fisch sollte man niemals zu lange herum-
tragen, sondern zu Hause sofort auspacken, auf einen Teller
oder eine Platte legen und mit Folie bedeckt in den Kiihlschrank
stellen. Dort kann der Fisch einen, maximal zwei Tage lagern.
Meistens bekommen Fischldden am Dienstag und Freitag
frischen Fisch geliefert — am Donnerstag und Montag finden Sie
somit oft die dlteste Ware vor.



FISCH
FLEISCH & GESCHMACK
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KABELJAU KNURRHAHN

AAA Fleisch: A Fleisch:
fest, zart und mager weil3, fest, besonders fettarm
Geschmack: Geschmack:
leichte Salznote krdftig, stiBBlich
SCHELLFISCH SCHOLLE
AAA Fleisch: A Fleisch:
fein, weil3 weil3, fest
Geschmack: Geschmack:
krdftiger Meeresgeschmack krdftig

> >l

HERING LACHS

AAA Fleisch: A Fleisch:
feste Lamellenstruktur fest
Geschmack: Geschmack:
krdftig, charakteristisch krdftig, wiirzig

FISCH

FRISCHEMERKMALE

AAA Fleisch: AN Schleimschicht:
Driickt man mit dem Finger klar und noch am Fisch haftend,
leicht auf den Kérper, diirfen also nicht herunterlaufend
sich keine Druckstellen bilden
(Tiefseefisch ausgenommen) Augen:

klar und nach aulSen gewdlbt
Geruch:
Fisch riecht nicht nach Fisch,
sondern vielmehr nach dem
Wasser, in dem er gelebt hat
oder fischtypisch
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www.pepperworldhotshop.com

Rezepte und Informationen: Weitere Informationen liber
Seefischkochstudio die nachhaltige Fischerei:
Werbedienst des Seefischmarktes www.fischbestaende-online.de

Bremerhaven e.V.
Redaktion:

Seefischkochstudio
Am Schaufenster 6

27572 Bremerhaven Satz & Layout:
:seeyou GmbH - Ihre Medienagentur
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Tel.: 0471 - 93233 21
Fax: 0471 -93233 15

EUROPAISCHE UNNION
info@seefischkochstudio.de Europdischer Fischereifonds

www.seefischkochstudio.de nvestition in eine nachhaltige Fischerei

ﬂ Folgen Sie uns auf Facebook!
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