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Fisch hält jung
Nf«e zw gege« r/e»

5T/ Wissenschaftler bringen die Seltenheit des Herzinfarktes in Japan mit dem hohen Fisch-
konsum der Japaner in Zusammenhang. «Die Fischöle senken den Fett- und Cholesteringehalt
des Blutserums noch stärker als Pflanzenöle.» Zu dieser Feststellung gelangte Prof. Dr. med.
H. Wenderoth, bedeutender Fachwissenschaftler und Chefarzt der Städtischen Krankenanstal-
ten Dortmund (BRD). «Seit Jahren hat man deshalb in den USA eine „Vernunftdiät" als

prophylaktische Dauerkost der Arteriosklerose-Anwärter propagiert und damit, soweit ver-
gleichende Untersuchungen vorliegen, gute Erfolge erzielt.»

Ausserdem spielt dieses wertvolle Nahrungsmittel bekanntlich auch bei der Schönheitspflege
von innen eine wichtige Rolle, denn es ist reich an wertvollem Eiweiss, an Vitaminen, Mineral-
Stoffen und Spurenelementen, aber arm an Kohlehydraten.
Fisch lässt sich sehr vielseitig zubereiten. Er kann sowohl zuhause in der Pfanne wie auch
im Feuer im Freien grilliert, in Butter gebraten oder in Wein gedämpft werden: man kocht
ihn im Sud, backt ihn in der Friture oder man gratiniert ein Fischgericht im Ofen. 1001 Mög-
lichkeit gibt es um Fisch immer wieder anders zuzubereiten, sei es als kalte oder als warme
Gerichte. Es lohnt sich in den Rezepten zu stöbern.

Dabei muss Fisch nicht immer nur mit Kartoffeln serviert werden, obwohl dies eigentlich die
klassische Beilage ist. Auch Reis oder verschiedene Gemüse und natürlich Salate begleiten
Fischgerichte ausgezeichnet.

In der Tiefkühltruhe ist jederzeit eine reichhaltige Auswahl an rohen und zubereiteten Fisch-
filets zu finden. Auch verschiedene Fischgerichte, die man nur noch in den Ofen schieben

muss, bringen Abwechslung auf den Tisch.
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