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Fischen Sie lhren Fisch aus der Tiefkiihitruhe

(STI) Vielerorts wird die Tradition gepflegt, als Karfreitagsessen Fisch zu servieren. Frischer Fisch sollte
dazu erst am Tag vorher gekauft werden. Um das Einkaufen aber nicht auf den letzten Tag hinausschie-
ben zu miissen, greift man mit Vorteil auf den frisch tiefgekiihlten Fisch zuriick.

In den Tiefkiihltruhen des Lebensmittelhandels
finden Hausfrauen und Hobbykdche ein grosses
Angebot an tiefgekiihlten Fischen und Fisch-
produkten sowie Krustentiere.

Zum Beispiel Meerfische

— Rohe Flundern-, Goldbutt- und Wittlingfilets
sind kleinere Filets und zum grossten Teil lose
gefroren und verpackt, also gut portionierbar.

— Dorsch, Haddock und Seelachs hingegen sind
grossere Meerfische. Tiefgekiihlt kauft man
sie als lose gefrorene Filets, als portionierte
Blockli oder Stiicke oder auch als lose gefro-
rene Tranchen (mit Griten und Haut).

— Panierte Meerfischprodukte, die von Kindern
besonders geschitzt werden, gibt es als tiefge-
kiihlte Sticks oder Stibchen, Filets oder Nug-
gets (kleine Hidppchen) und Kroketten.

— Tiefgekiihlte Fischgerichte werden vor allem
von jenen Hausfrauen geschitzt, die weniger
Ubung haben mit der Zubereitung von Roh-
fisch. Hier gibt es vorbereitete Fischgerichte
in ler oder 2er Portionen, entweder verpackt
in eine ofenfeste Backform — vor allem fiir
Gerichte, die iiberbacken (gratiniert) werden
missen, oder in kochbestindigen Kunststoff-
beuteln, den sog. Siedbeuteln. In diesen Beu-
teln werden die Gerichte einfach und scho-
nend im kochenden Wasser erhitzt. Die Aus-
wahl geht von Schlemmerfilets in unter-
schiedlichsten Geschmacksrichtungen iiber
geflillten Goldbutt, Filet pécheur mit Zitro-
nensauce iiber Paella bis zum Lachs-Soulfflé.

Stobern Sie selber in der Tiefkiihltruhe Ihres
Lebensmittelgeschiifts.

— Als ganze tiefgekiihlte Fische findet man
praktisch iiberall Forellen.

A propos Zubereitung

Fisch — auch tiefgekiihlter — eignet sich fiir fast
alle Zubereitungsmethoden. Fische haben ein
zartes Fleisch, so dass die effektive Kochzeit nur
wenige Minuten betridgt. Dies gilt vor allem fiir
portionierte Fischstiicke oder Filets. Fisch sollte
auch nie bei zu hohen Temperaturen gegart wer-
den, denn dadurch wird er faserig und trocken.

Lose gefrorene, rohe Fischfilets oder -stiicke wer-
den gefroren oder angetaut weiterverwendet;

blockgefrorene, rohe Fischfilets ldsst man auf-
tauen, damit sie voneinander getrennt werden
kdonnen.

Panierte Fischprodukte werden fir beste Bratre-
sultate stets gefroren in der Bratpfanne gebra-
ten;

bei Fischgerichten hilt man sich mit Vorteil an
die Anleitungen auf den Verpackungen. Sie sind
die beste Gewihr fiir gutes Gelingen.

Ubrigens: Fisch kann auch ideal im Mikrowel-
lengerdt geddmpft werden.

Die Auswahl an Tiefkiihlfisch im Handel ist
vielseitig und attraktiv, die Qualitit der Produkte
einwandfrei. Und vergessen Sie nicht: Die mei-
sten Fische sind fettarm, aber reich an hochwer-
tigen Eiweissarten, Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen. Fisch ist leicht verdau-
lich und kann sowohl gekocht, gebacken, grati-
niert, gedimpft oder pochiert werden.

Wieviel Fisch rechnet man pro Person?

Pro Person rechnet man — mit Beilagen natiir-
lich — 200 g bis 250 g Fischfleisch.

Schweizerisches Tiefkiihl-Institut,
Forchstrasse 59, 8032 Ziirich.
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