








Sherry-Essig
Schmeckt typisch spanisch: Er entsteht auf der Basis von Sherry-Weinen, die
nach dem Ursprungsort Jerez de la Frontera benannt wurden. Beim Sherry
handelt es sich um einen gereiften und alkoholver-
starkten Wein, er fallt hierzulande in die Kategorie
Likorweine. Entsprechend ausgepragt ist das Aroma
des Essigs, der auch in der gehobenen Kiiche zur Geltung
kommt.
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Reisessig
Die ostasiatische Spezialitat

wird aus Reiswein hergestellt. Iy 11
Sushi-Liebhaber kennen seine Aceto Balsamico

S

Milde: Statt der bei uns ubli- ist der Kdnig aller Essigsorten. Fir den
chen 5-6 % Essigsdure enthdlt  urspriinglich aus den italienischen Provinzen
er nur 3-4 %. Er ist daher sehr Modena und Regio Emilia stammenden
vielseitig einsetzbar. Japaner Balsamessig (so die deutsche Bezeichnung)
schatzen auch seine gesund- wird Traubenmost eingekocht und in Holz-
heitlichen Wohltaten und ver- fassern lange gelagert - bis zum 25 Jahren.
wenden ihn zum Abnehmen Dabei entsteht ein intensives siBlich-saures
und Entschlacken sowie als Aroma, das zu herzhaften Zubereitungen

Mittel gegen Bluthochdruck. ebenso passt wie zu Desserts.



Crema di Balsamico

ist dickfliissiger Traubenmost mit

Essig. Er verfeinert kalte Saucen ——
sowie Dressings und warme Zube-
reitungen, insbesondere Fischge- ’
richte. Man kann ihn leicht selbst

herstellen: 1 | dunklen Balsames-

sig mit 10 EL karamellisiertem

braunen Zucker zur Halfte einko-

chen und abkiihlen lassen. Crema

di Balsamico gibt es auch auf Ba-

sis von Friichten und Gewiirzen.
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I Er ist etwas mild-aromatischer als

Rotweinessig
WeiRweinessig, kann in der
gesetzt werden. Je besser der
her der Essig: Die gehobenen
Qualitaten zeichnen sich durch Sortenreinheit der Trauben aus, deren
Aromen wiederum den Charakter des Endprodukts pragen. Italiener etwa
machen Rotweinessig aus Chianti-Trauben, Osterreicher aus dem Zweigelt.

Kiiche aber ebenso vielseitig ein-
mll verwendete Wein, desto besser nach-







Kabeljau-Escabeche mit
Paprika, Oliven und Kapern

Zutaten:

4 Stlicke Kabeljau-
filet ohne Haut
(@ca.200q)

Salz

Pfeffer a. d. Muihle
Mehl zum Wenden

6 EL Olivenol

250 g Kirschtomaten
3 rote Zwiebeln,
geschalt

1 Knoblauchzehe,
geschalt

2 gelbe Paprika,
halbiert und entkernt

50 g Kapern in Essig
100 ml Sherry-Essig
1/2 TL Safranfaden

70 g griine Oliven
ohne Stein

1-2 TL Kreuzkiimmel-

Pulver

Schwierigkeit: Leicht
Dauer: 25 Minuten

Nahrwerte: Pro Portion 373 kcal/1560 kJ

Zubereitung:

1. Kabeljau abbrau-
sen und trocken
tupfen, evtl. Graten
mit einer Pinzette
ziehen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und
in Mehl wenden.
Uberschiissiges Mehl
abklopfen. 3 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen
und die Filets darin
von jeder Seite ca.
2,5 Minuten braten.

2. Tomaten am
Stielansatz liber
Kreuz leicht einrit-
zen. Fur ca. 20 Se-
kunden in kochendes
Salzwasser geben.
Herausnehmen und
die Haut abziehen.

3. Zwiebeln, Knob-
lauch und Paprika

klein schneiden.
Kapern abtropfen
lassen. Restliches Ol
in einer Pfanne erhit-
zen und die Zwiebeln
und den Knoblauch
darin andiinsten,

mit Essig abldschen.
Paprika dazu geben
und kurz mitbraten.
Safran und 200 ml
Wasser angieRen,
Tomaten, Oliven und
Kapern zufiigen.

Mit Salz, Pfeffer

und Kreuzkiimmel
abschmecken. Kurz
aufkochen, heil liber
die Fischfilets geben
und mindestens 1
Stunde marinieren
lassen.

Tipp: Als leichtes Abendessen oder kleinen
Imbiss mit Brot servieren.



Seelachsfilet mit Balsamico-

Tomaten

Zutaten:

600 g Drillinge oder
andere kleine festko-
chende Kartoffeln

2 TL Meersalz

2 Knoblauchzehen,
ungeschalt

2 Stiele Rosmarin

6 EL Olivenol

8 Schalotten,
abgezogen

1 TL brauner Zucker
4 EL Balsamico

400 g kleine
Rispentomaten

(z.B. rote Perle)

2 EL kalte Butter

4 EL Crema di
Balsamico

Meersalz

schwarzer Pfeffer
(a. d. Mihle)

4 Seelachsfilets,
ohne Haut (a 200 g)
Mehl zum Wenden
4 Stiele Thymian

Schwierigkeit: Mittel
Dauer: 40 Minuten

Nahrwerte: Pro Portion 507 kcal/2129 kJ

Zubereitung:

1. Kartoffeln wa-
schen und biirsten.
Meersalz auf ein
Ofenblech streuen.
Kartoffeln, Knob-
lauch und Rosma-
rinzweige darauf
verteilen. Mit 2 EL Ol
betraufeln. Im vor-
geheizten Ofen bei
180°C 30-45 Minuten
backen.

2.2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen.
Geviertelte Schalot-
ten darin anbraten,
Zucker zufiigen und
leicht karamellisie-
ren. Balsamico und

150 ml Wasser angie-

Ren. Ca. 10 Minuten
einkochen lassen.

3. Tomaten in den

Balsamico-Sud
geben, weitere 200
ml Wasser angieRen
und garen, bis die
Haut leicht aufplatzt.
Butter und Crema di
Balsamico einriihren,
salzen und pfeffern.

4. Seelachs in Mehl
wenden, salzen und
pfeffern.

5. Fischfilets mit
Thymian in 2 EL Ol
in einer Pfanne 3-4
Minuten goldbraun
braten. Wenden und
weitere 3-4 Minuten
fertig braten. Fisch
und Kartoffeln auf
Teller verteilen, mit
Sauce umgielen.









Pochierte Forelle mit

asiatischen Aromen

Zutaten:

200 g Basmatireis

2 Zwiebeln

(ca. 100 g)

2 Knoblauchzehen

3 Stangen Zitronen-
gras

2 rote Chilischoten
30 g frischer Ingwer,
geschalt

2 EL Rohrzucker

8 EL Sojasauce

4 EL Fischsauce

200 ml Reisessig

1 Bund
Thaibasilikum

4 Forellen
(@ca.3500)

1 Bund Koriander
Saft von 1/2 Limette
2 EL Erdnussol

200 g Mohren,
geschalt

200 g Zuckerschoten
1 Bund
Frihlingslauch

Schwierigkeit: Leicht
Dauer: 30 Minuten

Nahrwerte: Pro Portion 488 kcal/2042 kJ

Zubereitung:

1. Reis nach Pa-
ckungsangabe
kochen.

2. Zwiebeln und
Knoblauch abziehen
in diinne Scheiben
schneiden. Zitronen-
gras, 1 Chilischote
und Ingwer in Schei-
ben schneiden.
Zucker in einem
Topf golden kara-
mellisieren, mit 3

EL Sojasauce, 2 EL
Fischsauce und Essig
abléschen. Vorberei-
tete Zutaten dazu
geben und mit 3 |
Wasser auffiillen und
aufkochen lassen.

3. Thaibasilikum
und Forelle in den
kochenden Sud

geben, herunter
schalten, ca. 7 Minu-
ten ziehen lassen.

4. Koriander fein
schneiden, mit 3 EL
Sojasauce, Limetten-
saft und 6 EL Wasser
verriihren.
Chilischote in Ringe
schneiden, dabei ent-
kernen, Chili in den
Dip geben.

5. Gemiise putzen,
evtl. schalen. Alles

in feine Streifen
schneiden. Ol in
einem Wok erhitzen
und das Gemiise dar-
in anbraten, mit rest-
licher Sojasauce und
Fischsauce wiirzen.
Fisch mit Gemiuse
und Reis servieren.



Die Fische aus unseren Rezepten:

&

Fisch-Informationszentrum e.V.

Heringe sind aus gutem Grund so beliebt: Der in Schwar-
men im Nordatlantik, der Nord- und Ostsee lebende See-
fisch ist vielseitig zuzubereiten, lecker und dank reichlich
vorhandener Omega-3-Fettsduren auch noch sehr gesund.

Lachse zdhlen zu den SiRwasserfischen, da sie als Jungfi-
sche in Fliissen leben und erst nach zwei Jahren ins Meer
wandern. Spater kommen sie zum Laichen wieder ins SuR-
wasser. Der Atlantische Lachs, wie auch sein Verwandter,
der Pazifische Lachs, hat ein sehr aromatisches Fleisch und
ist vielfaltig zuzubereiten. Als Stremellachs wird die Vari-
ante bezeichnet, bei der eine Lachsseite in breite Streifen
geschnitten und heil gerduchert wird.

Kabeljau kommt in Schwarmen als Wanderfisch, aber auch
als ortsgebundene Kiistenart fast im ganzen Nordostatlan-
tik, in der Nord- und Ostsee (dort auch Dorsch genannt)
vor. Das fettarme, weile Fleisch hat einen milden, ange-
nehmen Geschmack. Frisch, gefroren, getrocknet oder
gesalzen gehort er weltweit zu den beliebtesten Speisefi-
schen.

Seelachs, auch Kéhler genannt, gehért zu den dorscharti-
gen Fischen. Er lebt in Tiefen von bis zu 300 Metern in den
Gewdssern um lIsland, Spitzbergen, Norwegen und in der
Nordsee. Sein perlgraues, festes Fleisch ist fettarm, aber
jodreich und wird beim Garen hell.

Forellen zahlen wie Lachs zu den Salmoniden (Lachsfi-
schen), leben aber ausschlieBlich im StiRwasser. Es gibt
mehrere Arten, wie z.B. die Regenbogen-, Bach- oder Seefo-
relle. Fir unser Rezept kann jeder dieser Fische genommen
werden.
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