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Unterschätzter Silberiii
Er ist keine DZi/a und keine SeZienkeii. Er ist ganz ein/dc/i ein de/ikaier Speisefzsck,

der Zeider etwas unterschätzt wird: ein Lob für den EeZcZren.

Wenn
ehrenwerter Egli und

luxuriöser Lachs, wenn feine
Forelle und herrschaftlicher

Hecht zur Auswahl stehen, dann wird
er oft links liegen gelassen: der Felchen.

Der Speisefisch aus der Familie der Sal-

moniden, aus der auch Forelle und Lachs

stammen, wurde oft einfach als «Brot-
fisch» der Berufsfischer angesehen.

Er hat das überhaupt nicht verdient.
Denn erstens ist er ein hübscher Kerl,
schlank, silberglänzend, heringsähnlich;
zweitens ist er sehr zart und wohl-
schmeckend. Mag sein, dass er etwas un-
terschätzt wird, weil es von ihm einfach

genug gibt. In der Schweiz ist es ihm
besonders wohl, er mag unsere verhält-
nismässig kühlen Seen. Ursprünglich ka-

men Felchen in den sibirischen Strömen
und in Alpenseen vor. Im Bodensee, dem

wichtigsten Gebiet für den Feichenfang,
leben sie erst seit Anfang des 20. Jahr-
hunderts. Es gibt diverse Arten, Unter-
arten und regionale Rassen in der weit
verzweigten Feichensippe, die auch für
Fachleute nicht ganz einfach zu unter-
scheiden sind.

Ebenso vielfältig sind die Bezeich-

nungen für diesen Süsswasserbewohner.
In fast jedem Gewässer trägt der Felchen
nämlich einen andern Namen. Baichen,
Ballen (die grossen), Albeli (die kleinen)
schwimmen durch hiesige Seen, Renke
heisst der Felchen in unserer deutschen
Nachbarschaft, weiter im Norden wird er

zur Maräne. Entlang des Rheins hört er
auch auf den Namen Rheinanke, in der
Romandie isst man Filets de Féra, in
Frankreich Corégone, in Italien Core-

gone, die alten Römer assen Coregonus.
Felchen schmecken in vielen Formen,
eine Delikatesse sind ihre geräucherten
Filets. Wer Felchen in die Pfanne haut,
sollte das nicht buchstäblich befolgen,
sondern zart mit ihnen umgehen.
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ERNÄHRUNG | FELCHEN

Felchenfilet mit Grappaschaum Korspe/se /ür wer Personen

8 Feichenfilets, etwa 420 g
1 EL Mehl
20 g Butter
Petersilie für die Garnitur

Sauce
1 Eigelb

0,25 dl Grappa
0,25 dl Rahm

10 grüne Pfefferkörner, in Lake eingelegt
Salz

>- Fischfilets mit Flaushaltpapier gut
trocknen. Beidseitig mit Mehl bestäuben.

> Saucenzutaten in einem Becher mit
dem Stabmixer schaumig aufschlagen.

> Butter in einer beschichteten Brat-

pfanne aufschäumen. Feichenfilets auf

beiden Seiten je ein bis zwei Minuten an-
braten. Auf vorgewärmte Teller geben.

>- Saucenzutaten nochmals aufschäu-

men. In die heisse Pfanne giessen und un-
ter Rühren nur gut heiss werden lassen.

Salzen. Nochmals mit dem Mixer auf-
schäumen. Sofort über die Fische geben.
Mit Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit etwa 15 Minuten

Pro Person rund 21 g Eiweiss, 12 g Fett,
3 g Kohlenhydrate, 900 kJ/220 kcal

Die neue SAISON-KÜCHE eröffnet die Grillsaison
Fleisch, Geflügel, Fisch oder Gemüse mit raffinierten Saucen - neue

Grillrezepte finden Sie in der aktuellen SAISON-KÜCF1E. Das

Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabonnement kostet

nur 25 Franken; Bestellung oder Gratis-Probeexemplar über
www.saison.ch oder unter Telefon 0848 877777 (Normaltarif).

DAS BEWIRKEN FELCHEN

Allergien
Werwegen einer Überempfindlichkeit
nach dem Fischgenuss Ausschlag oder
Atemnot bekommt, muss sich auch

von Felchen fern halten.

Cholesterin
83 mg Cholesterin pro 100 g ist ein

guter Wert. Deshalb empfehlen Ernäh-

rungsexperten, statt Fleisch ein- bis
zweimal - noch besser zwei- bis drei-
mal - pro Woche mageren Fisch wie
Felchen, Forelle oder Heilbutt zu ver-
zehren. Diese helfen mit, das ungünsti-

ge LDL-Cholesterin im Blut zu senken.

Diabetes
Felchen enthalten keine Kohlenhydra-
te. Das ist für Zuckerkranke ideal, weil
der Verzehr von Fisch die Insulin-
ausschüttung nicht gross beeinflusst.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Das zarte, schmackhafte Feichenfleisch
ist wie bei allen Kaltwasserfischen sehr

gut zur Vorbeugung gegen Arterio-
sklerose, weil es die günstigen, mehr-
fach ungesättigten Fettsäuren enthält,
die unter anderem die Fliessgeschwin-

digkeit des Blutes erhöhen und so
den gefährlichen Ablagerungen an den
Gefässwänden entgegenwirken. Das

kommt auch Menschen mit Bluthoch-
druck zugute, weshalb diese Felchen

bedenkenlos geniessen können.

Übergewicht
Felchen enthalten äusserst leichte 100

Kalorien pro 100 g und nur etwa 3,4 g
Fett. Dafür stellen die Flossentiere aber

eine hervorragende Quelle für Eiweiss

(18 mg) und Kalzium (15 mg) dar. Alles
in allem ist Fisch eine überaus waage-
freundliche Delikatesse.

Verdauung
Weil der Fisch vom Wasser getragen
wird, benötigt er weniger Bindegewe-
be. Das macht sein Eiweiss besonders

gut verdaulich. Als sehr leichter, nicht

fettiger Fisch liegt der Felchen garan-
tiert nicht schwer auf. Verdauungs-
problème verursacht er also keine.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.

phil. II, Ernährungswissenschaftlerin, Zürich
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