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Wann servieren Sie den nachsten Fisch?

Fisch in der Truppenkiiche

Der Fisch, das unbekannte Wesen! Auf diesen Gedanken kommt man beim Studieren von Verpflegungs-
planen der Truppe. Es fillt auf, dass offenbar nebst den Fischstdbchen — meistens am Freitag aufgetischt
— keine anderen Fischspeisen zubereitet werden. Mit diesem Artikel méchten wir darum unseren Lesern
die Qualitiaten und Verwendungsméglichkeiten von Fischgerichen in der Truppenkiiche in Erinnerung

rufen.

Mehr Einfallsreichtum!

Fischstibchen, liebe Fouriere und Kiichenchefs,
kennen wir nun zur Geniige. Nichts gegen diese
Produkte. Selbstverstiandlich sind vorfabrizierte
Fischstibchen qualitativ gut und zubereitungs-
massig ideal. Dadurch wird der Verpflegungs-
kredit auch nicht zu arg strapaziert. Doch — und
hier liegt der Hase im Pfeffer bzw. der Fisch im
Wasser — etwas mehr Abwechslung bei der Ver-
pflegungsplanung ist angebracht. Es gibt noch
viele Moglichkeiten, den Fisch in mannigfalti-
ger Art und Weise auf den Tisch zu bringen.

Was steht in unseren Reglementen?

Im Reglement 60.1 «Truppenhaushalty, Ziffer
106, ist nachzulesen, dass der Fisch im Truppen-
haushalt als «Fleischersatz» bezeichnet wird
und als Hauptgericht zu Haupt- und Neben-
mahlzeiten verwendet werden kann. Die Ab-
gabe von Fischen wire empfehlenswert. Preis-
giinstige Angebote inlindischer Fische sind sel-
ten. Den tiefgekiihlten auslindischen Produk-
ten sollte deshalb der Vorrang gegeben werden.

Die Ziffern 107 — [09 beinhalten einige Bemer-
kungen zum Nihrwert, zu den Verwendungs-
moglichkeiten im Truppenhaushalt und zur
Kontrolle der Lieferung.

Zur Beschaffung von Halb- und Fertigfabrika-
ten, Ziffern 149 + 150, ist besondere Vorsicht
geboten. Dienstleistungen, welche die Truppe
mit eigenen Mitteln erbringen konnte, diirfen
nicht bezahlt werden. Einschrinkungen, welche
eine Bezahlung erlauben, sind aufgefiihrt.

Inden Ziffern 151 — 153 ist der Einkauf von Tief-
kithlprodukten geregelt (Haltbarkeit, kein
Unterbruch der Tiefkiihlkette, Beschaffung und
Aufbauzeiten).
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Das Reglement 60.6 «Kochrezepte fiir die Militdr-
kiichew hat nur gerade drei Seiten fiir den Fisch
reserviert. Seite 9/ enthilt einige Tips zum
Thema Fisch, und die Rezepte 9/ (Felchen gebra-
ten) und 92 (Fischfilets gebacken) bilden bereits
den Abschluss. Es sind die einzigen allgemein
vertretbaren Zubereitungsmoglichkeiten fir die
Truppenkiiche unter dem Motto «nahrhaft und
vollwertigy.

Der Fachmann merkt beim Lesen der Rezepte,
dass diese nicht auffixfertig gekauften panierten
Fischfilets basieren, sondern eine eigene
Grundzubereitung nétig und moéglich machen.

Dass die Zubereitung von Fisch nur in stationi-
ren Verhiltnissen moglich ist, zeichnet sich
ebenfalls ab. Die Fisch-Rezepte sind in den
roten Seiten nicht enthalten, d.h. Fisch ist fiir
das Kochen in Kochkisten nicht geeignet.

Fazit: Ein Blick in diese Reglemente muss
gemacht werden, dann werden bestimmt weni-
ger fertige Fischstibchen eingekauft!

Zivile Erniihrungsgewohnheiten

Sriiher

Regelmissige Fischmahlzeiten an Freitagen,
speziellen Feiertagen und sogenannten Fasten-
tagen gehorten frither zur Regel. Dies insbeson-
dere in katholischen Gegenden. Fisch auf dem
Speisezettel war zugleich eine Moglichkeit, gut
und billig essen zu kénnen.

heute

Die zivilen Fisch-Essgewohnheiten beschrin-
ken sich heute meistens (nur) auf Fisch-Filets.
Lachs, Krustentiere und Meeresfriichte runden
die kulinarischen Ausfliige ins Fischreich ab
und kommen in unseren Betrachtungen (aus
Kostengriinden . ..) erst gar nicht mehr zum
Zuge. Wie soll dann in der Truppenkiiche der
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einfache Fisch, gebacken oder gebraten, beste-
hen? Die Preisspirale dreht sich auch hier kriftig
weiter, was die Fischmahlzeiten fiir die Truppe
mehr und mehr unerschwinglich macht.

Fazit: Das sparsame und ideenreiche Team des
Fouriers und Kiichenchefs hat auch heute viele
Maoglichkeiten, Fisch in verschiedensten Varia-
tionen der Truppe aufzutischen. Das Preis-Lei-
stungs-Verhiltnis spielt auch in der Armee-
kiiche!

Warenkunde Fisch

Allgemeines

Die Fische werden in zwei Hauptgruppen einge-
teilt:

— Siisswasserfische — Salzwasserfische
Innerhalb dieser Hauptgruppen werden sie in
verschiedene Familien gegliedert.

Weiter unterscheidet man zwischen:

— Rundfischen, welche 2 Filets ergeben, und

— Plattfischen, welche 4 Filets ergeben.

Qualitdtsmerkmale

Beste Qualitit frischer Fische bzw. Fischpro-

dukte zeichnet sich durch folgende Merkmale

aus:

~ Die Schuppen sitzen fest auf der Haut.

= Die Kiemen haben eine hellrote Farbe und
liegen fest an.

— Die Augen sind prall,klar und glinzend.

— Das Fleisch ist fest, gibt auf Druck nach, kehrt
aber sofort wieder in die urspriingliche Lage
zurlck.

- Die Schleimhaut darf nicht schmierig sein.

= Der Geruch muss unbedingt frisch sein; auf-
dringlicher Fischgeruch weist auf lingere
Lagerzeit hin.

— Fische sind im allgemeinen wihrend der
Schonzeit weniger schmackhaft.

Fischvergiftungen entstehen  hauptsiichlich

durch giftige Eiweisszersetzungsprodukte bei zu

langer Lagerung (im Zweifelsfalle wegwerfen).

Aufbewahrung

Beim Eintreffen frischer Fische sollen diese
sofort auf ihre Qualitit kontrolliert werden.
Nach dieser Kontrolle miissen die Fische gleich
neu vereist und im Kithlraum bei 0° bis 2°C ein-
gelagert werden. Wichtig ist, dass eine obere
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Eisschicht sie reichlich bedeckt. So behandelte
Fische trocknen nicht aus und, da kalte Luft
bekanntlich fillt, sind sie auch noch gleichmais-
sig gekiihlt. Alle zwei bis drei Tage ist das Eis
auszuwechseln, und die Fische sind neu einzu-
betten,

Warenkunde

Die wissenswerten Punkte sind in den nachfol-
genden Tabellen zusammengestellt:

a = Susswasserfische

b = Salzwasserfische

¢ = Krustentiere

d = Schalen- und Weichtiere

Die Verarbeitung von Fischen

Fisch wird vor der Zubereitung kurz unter kal-
tem, fliessendem Wasser gewaschen.

Ganze Fische miissen evtl. geschuppt werden.
Anschliessend werden sie ausgenommen. Nach
einer griindlichen Spiilung unter fliessendem
Wasser werden die Fische filetiert oder tran-
chiert.

Zum Konservieren von Fisch eignen sich fol-
gende Methoden:

Marinieren, riauchern, salzen, tiefgefrieren und
trocknen.

Mariniert: hauptsichlich Bismarkhering,
Rollmops

Geriduchert:  Aal, Biickling, Lachs, Scholle
Sprotte und Forelle

Gesalzen: Hering, Leberdan, Sardelle

Tiefgefroren: die meisten Fischarten

Getrocknet:  Klippfisch, Stockfisch

Fiir Susswasserfische ist eine kurze Lagerdauer
zu empfehlen, da die Qualitdt rasch abnimmt.
Beim Tiefgefrieren hat sich die Methode des
Glasierens bewihrt. Ganze Fische werden 2—3
Stunden unverpackt tiefgkiihlt, dann taucht man
sie sofort zweimal kurz in kaltes Wasser. Danach
werden sie luftdicht verpackt und weiter tiefge-
kiihlt.

Barsch (Egli)
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Fisch in der Erndhrung

Fettarme Fische sind leicht verdaulich. Sie sind
flir Didtnahrung, besonders fiir Gallen- und
Magenkranke, Genesende und Kinder geeignet.
Neben dem hohen Eiweissgehalt finden wir in
allen Fischen viel Jod, Kalium und Phosphor,
dagegen wenig Eisen und im allgemeinen auch
nur wenig Kalzium. Weiter enthiilt Fisch Vita-
min A und D sowie wichtige Vertreter der Vita-
min B-Gruppe.

Chemische Zusammensetzung

Wasser FEiweiss Fett Kalorien
Fettreiche
Fische:
Lachs 64 21,1 13,5 212
Flussaal ger. 58,2 12,2 27,5 306
Meeraal 72,9 18 7,8 145
Hering 75,1 15,4 7,6 134
Karpfen 74 18,2 7,0 140
Fettarme
Fische: 80,6 17,1 0,7 77
Magere
Fische: 77,3 18,2 3,2 104

Wo kaufe ich den Fisch ein?

Fisch-Einkauf ist Vertrauenssache wie so manch
anderer Selbstsorge-Artikel fiir die Truppen-
kiiche. Gemiss den Reglementen «VR 87» und
«Truppenhaushalt» sind in erster Linie die Lie-
feranten am Unterkunftsort oder in der niich-
sten Umgebung zu beriicksichtigen. Auswirtige
Lieferanten konnen mitberticksichtigt werden,
sofern Preis, Qualitit und Dienstleistung sich
vom Angebot des Ortslieferanten unterschei-
den.

(Frisch-)Fischlieferanten fiir die Truppe konnen
demzufolge die nachstehenden Bezugsquellen
sein. Fir Tiefkiithlprodukte sind die ortlichen
Lebensmittelgeschifte, welche allenfalls auch
Grossverbraucherpackungen anbieten konnen,
ebenfalls anzufragen.

Metzgermeister am Ort

Seit einiger Zeit ist es den Metzgereigeschiften
erlaubt, ein Fisch-Angebot zu fiithren. Es lohnt
sich also auch fiir die Fischbestellung, den
ersten Kontakt vor dem Dienst mit dem Metzger
zu suchen. Verschiedene Metzgereien fiihren
Frischfisch vom Donnerstag bis Samstag. Bei
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rechtzeitiger Bestellung sollte die Lieferung
praktisch die ganze Woche garantiert sein. Je
nach Standort der Metzgerei kann das Sortiment
grosser oder kleiner sein.

Lebensmittel-Versandhandel

Verschiedene Firmen bedienen die Truppe mit
frischen und tiefgekiihlten (Fisch-)Produkten
iber einen gut organisierten Versandhandel, der
meistens in der ganzen Schweiz titig ist. Die
bekanntesten Versandgeschiifte senden ihr
Angebot jeweils zu Beginn einer Dienstleistung
an jeden Fourier und Quartiermeister {iber die
Feldpost oder inserieren im «Der Fourier». Es
gilt zu beachten, dass die Frachtkosten ebenfalls
durch die Truppe zulasten Dienstkasse/Verpfle-
gungskredit zu bezahlen sind, sofern der Liefe-
rant diese Kosten verrechnet.

Zubereitungsmoglichkeiten

Die Wahl der Fische sowie ihre Zubereitung
richten sich nach den gegebenen Moglichkeiten
der Militirkiiche.

Dass in stationdren, guten Verhiiltnissen mehr
Moaglichkeiten bestehen, ist sicher jedem Fach-
mann klar. In mobilen Verhiltnissen, (d.h. in
improvisierten Gemeindekiichen, Feldkiichen
und Kriegskiichen) konnen nur noch grosse
Sachkenntnis und Improvisationstalent des
Kiichenchefs und seiner Mannschaft dem Fisch
tiber die Runden helfen.

Trotz dieser Einschrinkungen publizieren wir
einige Grundzubereitungsarten fiir Fische. Wer
weiss, vielleicht haben Sie bereits bei der niich-
sten Dienstleistung die Moglichkeit, «Fisch ein-
mal anders» in ihren Verpflegungsplan auf-
zunehmen!

Grundzubereitungsarten fiir Fische

Sieden
— Lachs, Lachsforelle, Seeforelle
Zutaten: 51 Wasser
60 g Salz
3 dl Essig
5 dl Weisswein

Zwiebeln, Lauch, Karotten, Petersilie, Thy-
mian, Lorbeer, Pfefferkorner

Zubereitung:

Alle Zutaten aufkochen. Den Fisch vorsichtig
beica. 70°C ziehen lassen. Kochzeit: 15 Min. pro
kg Fisch,
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Blaukochen

= Forelle, Karpfen, Saibling
Zutaten und Zubereitung:
Wie oben, ausser dass der Fisch vor dem
Kochen gut mit Essig iibergossen wird.

Pochieren

~ Alle Plattfische und fiir Forelle, Aesche, Hecht,
Kabeljau, Meerhecht, Schellfisch, Zander

Zubereitung:
Gewlrzte Fischfilets in ausgebuttertes Sau-
toire legen. Mit Zitronensaft, Weisswein und
Fischfond begiessen. Im Ofen knapp unter
dem Siedepunkt garen.

Schmoren

= Glattbutt, Karpfen, Salm, Seeforelle, Steinbutt
Zubereitung:

Fein geschnittenes Gemiise auf den Boden
eines Fischkessels geben. Den gebutterten Ein-
satz mit dem gewiirzten Fisch darauf legen
und bis zu einem Viertel der Hohe des Fisches
mit Weisswein auffiillen. Mit Alufolie be-
deckt im Ofen bei schwacher Hitze schmoren.

Nach Miillerinnenart

— Alle Fische
Zubereitung:
Filet wiirzen, mehlen und in heisser Butter
goldgelb braten. Gehackte Petersilie kurz vor
dem Servieren dariiberstreuen und mit schau-
migheisser Butter iibergiessen.

Fritieren

— Egli, Felchen, Hecht, Seezunge, Weissling
Zubereitung:
Marinierten Fisch mehlen und bei ca. 170°C
fritieren.

Im Backteig fritieren

= Es kénnen die gleichen Fische wie beim Fritie-
ren verwendet werden
Zubereitung;

Marinierten Fisch mehlen und ._durch den
Backteig ziehen, bei ca. 170°C im Ol fritieren.
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Grillieren

— Ganze Fische =
Filets
Zubereitung:

Aesche, Rotzunge, Weissling
= Aal, Salm, Steinbutt, Zander

Fisch wiirzen, stark dlen und auf sauberen
heissen Rost legen; auch in Alufolie einge-
packt moglich.

Gratinieren

— Aesche, alle Plattfische, Hecht, Kabeljau, Zan-
der, Meerhecht

Zubereitung:

Den gekochten Fisch in eine ausgebutterte
Gratinform legen und mit einer weissen
Sauce iibergiessen. Mit Kise und Paniermehl
bestreuen und im Ofen gratinieren.

Was heisst «Fleischersatz»!?

In der Truppenkiiche werden Gerichte mit
Fischen, Champignons und Eiern mit «Fleisch-
ersatz» bezeichnet, welche anstelle von Fleisch
eine Haupt- oder Nebenmahlzeit sind.

Andere Maglichkeiten von Fischprodukten

Das Armeeproviant-Sortiment bietet
Truppe verschiedene Fischprodukte an:

der

— Thon in grossen und kleinen Dosen.
Momentan sind nur grosse Dosen lieferbar.
Kleine Dosen kénnen jedoch vorderhand in
Selbstsorge beschafft werden.

— Streichpastete (Pflichtkonsum).
Je nach Fabrikat aus dem nahrhaften einhei-
mischen Weissfisch hergestellt.

Tiefkiihlen in der Grosskiiche
Einige Tips zu tiefgekiihltem Fisch.

Allgemeines

Unabhingig von der Saison und geographischen
Lage bietet heute der Handel ein beachtliches
Angebot an tiefgekiihlten Meerfischen an. Dies
bedeutet eine wertvolle Bereicherung des Spei-
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sezettels. Zudem sind sehr viele Meerfische lose
gefroren erhiiltlich, was das Portionieren verein-
facht und lange Auftauzeiten vor Weiterverar-
beitung eriibrigt.

Lose gefrorene, rohe Filets oder Tranchen

Nur kurze Zeit antauen lassen, bis sie gewlirzt
und anschliessend gebraten, grilliert, gebacken
oder gekocht werden kdnnen,

Blockgefrorene Filets

Soweit antauen lassen — entweder im Kiihlraum
oder verpackt im fliessenden kalten Wasser —
bis die einzelnen Filets, ohne beschidigt zu wer-
den, voneinander getrennt werden konnen.
Diese Methode gilt fiir blockgefrorene, kleine
Meerfischfilets, z. B. Goldbutt, Flundern usw.

Handelt es sich um blockgefrorene, grosse
Meerfischfilets, z. B. Dorsch, Seelachs, Had-
dock usw., so ldsst man den Block kurze Zeit

FluRaal

antauen, bis man ihn in Portionen oder Tran-
chen schneiden kann.

Ganze Fische

Forellen, Felchen usw., dic als ganze Fische
gebraten werden, lisst man vorher im Kiihlraum
oder verpackt im fliessenden kalten Wasser auf-
tauen.

Zum Kochen oder Diinsten werden sie gefroren
in den Sud gegeben,

Achtung: Tiefgekiihlte Forellen biegen sich
nicht mehr halbmondférmig, es sei denn, man
lasse sie vorgingig auftauen und binde das Kopf-
mit dem Schwanzende zusammen.

Panierte Fische

Panierte tiefgekiihlte Fischfilets, Stibchen, Por-
tionen usw. werden direkt im gefrorenen Zu-
stand in der Pfanne gebraten oder in der gut vor-
geheizten Friture ausgebacken (etwa 180°C).

Zubereitung von tiefgekiihiten Fischen

Artikel Yerwendungsart Zubereitung

Ganze Fische
Siisswasserfische gefroren In Sud ziehen lassen (pochieren od. dimpfen)
Meerfische aufgetaut Zum Braten oder Backen.

Fischfilets
blockgefroren aufgetaut Zugedeckt auftauen und nach gewohnten

lose gefroren gefroren oder aufgetaut

Rezepten zubereiten.

Zum Braten, Backen oder Pochieren; nach
gewohnten Rezepten zubereiten.

Panierte Fische

Filets, Stibchen usw. gefroren

Gefroren in der Friture oder in der Bratpfanne
backen.
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Aus der Fischkiiche

Warum kennen Eskimos keinen Herzinfarkt?
(STI) Eine Analyse hat gezeigt, dass die Fette
der von Eskimos verzehrten Fische, Krusten-
und Schalentiere sowie anderen fischfressenden
Meerestieren andersartig  zusammengesetzt
sind. Fisch enthilt nimlich viele sogenannte
hochungesiittigte  Omega-3-Fettsiiuren,  die
kaum in anderen tierischen oder pflanzlichen
Nahrungsmitteln vorkommen.

Auch Untersuchungen bei anderen Volkern
haben bestitigt, dass diese Omega-3-Fettsiuren
im Fisch vor Herzinfarkt schiitzen: und dies in
Jfacher Weise, denn Omega-3-Fettsiduren sen-
kenden Blutdruck, vermindern das Blutfett, und
sic vermeiden das Zusammenkleben der Blut-
plittchen,

Um von dieser schiitzenden Wirkung der Fisch-
fette fiir unsere Gesundheit zu profitieren, miis-
sen wir jedoch nicht auf Eskimokost umstellen.
Zwei Fischgerichte in der Woche gentigen. Nicht
nur das Herz, auch die Linie ist uns dafir dank-
bar, denn selbst ohne Fett lisst sich der eiweiss-
reiche Fisch variationsreich zubereiten,

Fische lieben keine Hitze

Leider wird der Fisch meist bei zu hohen Tem-
peraturen und zu lange gegart. Dadurch wird das
Fischfleisch trocken und faserig. Viele Nihr-
und Aromastoffe und der saftige Glanz gehen
verloren. Die Temperatur im Innern des Fisches
soll hochstens 50—60°C erreichen. In der Brat-
pfanne also nur kurz im heissen Fett wenden,
dann die Hitze stark drosseln.

Fiir im Ofen zubereitete Fische oder auch auf-
getaute Tiefkiihlfische geniigt eine Ofentempe-
ratur von [50—170°C. Bei tiefgekiihlten Fischzu-
bereitungen sind die Anleitungen auf den Ver-
packungen zu beachten.

Bereitet man den Fisch in einem Sud zu (pochie-
ren) darf dieser auf keinen Fall kochen, den
Fisch darin nur «ziehen» lassen.

A propos Mikrowellen

Fische und Meeresfriichte gelingen im Mikro-
wellengeriit besonders gut.

Tip: Tiefgekiihlte Fischgerichte, welche in Alu-
Schalen verpackt sind, vor der Zubereitung stets
In ein mikrowellengeeignetes Geschirr geben!
Dank dem schnellen und schonenden Kochvor-
gang bleiben das natiirliche Aussehen und der
volle Frischwert mit den wertvollen Vitaminen,

Der Fourier 3/89

Mineralsalzen und Eiweissen erhalten. Die
Fische garenim eigenen Saft, bendtigen deshalb
keine oder nur wenig Kochfllissigkeit und nicht
unbedingt Fett. Fisch eignet sich somit auch
besonders gut fir eine Diit- oder Schlankheits-
kiiche.

Fisch hiilt fit

STI — Auf Grund cines Diitversuches mit zehn
Minnern gelangte die schwedische Arztin
M. Thorngren von der Universitit Lund zur
Schlussfolgerung, dass eine im Fisch enthaltene
hochungesiittigte  Fettsidure (Eicosapentaen,
abgekiirzt EPA), der Arterienverkalkung, d.h.
richtigerweise der Verfettung der Arterienwdande,
entgegenwirkt. Die Tatsache, dass bei den
fischreich ernihrten Eskimos Herz-Kreislauf-
Erkrankungen um die 50% — 67% seltener sind,
fiithren dinische Arzte auf die gleiche Ursache
zurick.

Meerfisch ist zudem das einzige Lebensmittel,
welches ohne Zusatz einen ausreichenden Jod-
gehalt in unserer Nahrung sicherstellen kann,
Uber das jodierte Kochsalz ist die Jodversor-
gung unserer Bevolkerung praktisch gesichert.
Wer den Salzkonsum jedoch reduzieren will
oder muss, kann cin allfilliges Joddefizit mit
vermehrtem Konsum von Meerfischen kompen-
sieren.

Die Zitrone, die oft bei der Zubereitung und
beim Konsum von Fisch verwendet wird, ist
tibrigens ebenfalls ein beachtlicher Jodlieferant:
100 g Zitronensaft enthalten 70 Mikrogramm
Jodid.

Dank der Tiefkiihlung ist frischwertiger Meer-
fisch in praktisch jedem Lebensmittelgeschiift
erhiiltlich. Bereits pfannenfertig, ohne Riistab-
fall, ohne Griten und penetranten Fischgeruch
konnen die zum Teil lose gefrorenen Fischfilets
je nach Bedarf einzeln aus der Packung genom-
men werden. Fisch lisst sich auf viele Arten
zubereiten, und jedes Mal schmeckt er wieder
anders.

Meerfisch ist sehr gesund. Er liefert hochwertiges
Eiweiss und wertvolle Vitamine in idealer Kombi-
nation. Zudem ist er fett- und kalorienarm und
leicht verdaulich. Aen Guete!

Autor dieses Beitrages: Hptm Hanspeter Steger
Quellen: Regl. 60.1, 60.6; Schweizerische Fachschule
fiir das Metzgereigewerbe, Spiez;

Schweiz. Tiefkiihl-Institut, Zrich.
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