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Rezepte aus dem neusten Kochrezept-Buch der Schweizer Armee

(Die Berechnungen gelten für 100 Mann; eine Umrechnung auf kleinere Einheiten sollte also keine Probleme

mit sich bringen).

Fischfilets Zuger Art

Zutaten

Fischfilets 15 kg
enthäutet, ohne Gräten

(Zander, Karpfen, Schleie,
Forelle, Dorsch, Flunder)

Kochbutter 0,5 kg
Zwiebeln 1 kg

feingeschnitten
Weisswein 3 Liter
Fischfond 10 Liter aus Pulver
Vollrahm 2 Liter
Mehl 0,6 kg
Rohmilch 2 Liter
Petersilie 0,2 kg

gehackt
Schnittlauch 0,2 kg

feingeschnitten
Kerbel frisch 0,2 kg
Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Majoran,
Thymian, Dill

Zubereitung
1. 8 Liter Fischfond aufkochen, das

in der Milch angerührte Mehl
durch ein Spitzsieb passiert bei-

geben und unter stetem Rühren
aufkochen. Anbrenngefahr!

2. in einer Bratpfanne die Koch-
butter erhitzen und die Zwie-
beln dünsten.

3. Die portionierten und gesalze-
nen Fischfilets darauf verteilen
und mit dem restlichen Fond

sowie dem Weisswein über-

giessen.

4. Rasch aufkochen, Feuer entfer-
nen und den Fisch kurze Zeit
ziehen lassen.

5. Die Fischfilets anrichten und
warmhalten.

6. Den entstandenen Fond in die

vorgekochte Sauce geben, Rahm

beifügen und aufkochen.

7. Die Sauce mit den frischen
Kräutern verfeinern, abschmek-
ken und über die Fischfilets

geben.

Anmerkung Salzkartoffen oder
Gemüsereis dazu servieren!

2. A4/nera/sfo/Te

Meerfisch enthält Phosphor, Calci-

um, Eisen und Jod. Jod ist ein
essentieller Bestandteil der Schild-
drüsenhormone, und Jodmangel
kann zu Kropfbildung führen. Eine

Fisch genissen -
gesund essen

(STl) Einmal pro Woche Fisch auf
den Tisch - lautet die Devise der
Ernährungswissenschafter. Nicht
überall in der Schweiz kann man
jederzeit frischen Fisch kaufen;
meistenorts besteht jedoch im
Lebensmittelhandel die Möglich-
keit, sich mit Fisch- und Fischpro-
dukten aus der Tiefkühltruhe zu

versorgen. Und somit stünde prin-
zipiell einer Fischmahlzeit pro
Woche auch nichts mehr im

Wege. Wir Schweizer zählen

jedoch nicht zu den grössten
Fischessern, und im Vergleich mit
Fleisch, liegt unser Geschmack in

der Regel nicht beim Fisch. Des-

halb sollte aber Fisch keineswegs
als zweitrangig eingestuft werden,
denn seine Vorteile sind vielfältig.

Was macht Fisch so wertvoll?

/. f/we/ssg-eba/f
Fisch enthält biologisch besonders
wertvolles Eiweiss. Eine Fischporti-
on von 150 g enthält den halben

Tagesbedarf an tierischem Eiweiss.

Wegen seines geringen Bindege-
webeanteils ist Fischeiweiss auch
besonders gut verdaulich.

bis zwei Meerfischmahlzeiten pro
Woche sichern bereits den gross-
ten Teil des Jodbedarfs. So einfach
ist das!

3. V/fam/ne

Nicht zu unterschätzen ist auch
der Gehalt an Vitamin A und D

des Fischfleisches. Vitamin A wird
gerne «Schönheitsvitamin» ge-
nannt; es stärkt die Augen und
verleiht ihnen erhöhten Glanz. Es

beeinflusst das Zellwachstum und

erzeugt glatte Haut. Vitamin D ist
das sogenannte «Knochenvita-
min». Wir brauchen es für gesunde
Zähne, starken Knochenbau sowie
für unser Nervensystem.

4. F/scb/ett

Das Fett von Fischen - besonders

von solchen, die in kalten Gewäs-

sern leben - ist reich an hochun-

gesättigten Fettsäuren. Diese zäh-
len zu den sogenannten Omega-
3-Fettsäuren im Gegensatz zu den

Omega-6-Fettsäuren der pflanzli-
chen Fette und Öle. Omega-3-
Fettsäuren beeinflussen im weite-
sten Sinn die Blutgerinnung und

verringern das Zusammenballen
der Blutplättchen. Zudem wird
ihnen ein günstiger Einfluss auf
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den Cholesterinspiegel sowie eine
senkende Wirkung auf den Blut-
druck zugesprochen. Fisch ist also

eigentliche «Herznahrung».
Fischessen ist jedoch nicht nur
unserer Gesundheit zuträglich,
sondern es bedeutet auch vielsei-
tigen Genuss und Abwechslung.
Die Zubereitungsmöglichkeiten
von Braten, Grillieren über Dämp-
fen bis Garen in Folie usw. sind
äusserst vielfältig. Ob als ganzer
Fisch, als Filets oder auch nach
einem raffinierten Rezept als köst-
liehe Mousse oder Terrine zuberei-
tet, bietet Fisch immer wieder
Abwechslung. Zudem gibt es in
den Tiefkühltruhen des Lebensmit-
telhandels auch fertig vorbereitete
Gerichte. Nehmen wir also die
Empfehlungen für regelmässigen
Fischkonsum ernst.

Würste - bekannt seit
Jahrtausenden

Würste sind nicht etwa eine
Erfindung unserer Zeit. Es han-
delt sich hierbei um ein Nah-
rungsmittel, das schon seit Jahr-
tausenden bekannt ist. Denn
schon in Homers «Odyssee»,
geschrieben im 8. Jahrhundert
vor Christus, ging es «um die
Wurst»'. «Hier sind Ziegenma-
gen, mit Fett und Blute gefüllet,
die wir zum Abendschmaus auf
glühende Kohlen geleget. Wer
nun am tapfersten kämpft und
seinen Gegner besieget, dieser
wähle sich selbst die beste der
bratenden Würste», heisst es da.
Bei diesen «Würsten» scheint es
sich um eine frühe Form der
Blutwurst gehandelt zu haben.
Wir finden an mehreren Stellen
in der griechischen Literatur -
und noch häufiger in der römi-

sehen - Hinweise auf die Her-
Stellung von Würsten.
Blutwürste zu essen, war den Chri-
sten verboten. Noch im Mittelalter
hatte der oströmische Kaiser Leo
VI. (886 bis 911) ein strenges Blut-
wurstverbot erlassen.
Dieses Verbot hat allerdings den
Siegeszug der Würste nicht aufhai-
ten können. Wurstwaren ermögli-
chen heute nicht nur eine zum Teil
sehr lange Lagerungsfähigkeit des

Nahrungsmittels Fleisch, sie haben
auch die Palette kulinarischer
Genüsse ausserordentlich erwei-
tert. Die wichtigsten Würste im
alten Rom waren Bratwürste (to-
macula), Schweinswürste (lucani-
cae) und Blutwürste (botuli). Im
Mittelalter ist die Beliebtheit der
Würste weiterhin gewachsen, und
die Auswahl wurde durch immer
neue Sorten erweitert. Heute ken-

nen wir Hunderte von Wurstsor-
ten, jedes Land hat seine Spezia-
lität, und in der Schweiz hat jede
Region ihre eigenen Wurstsorten
mit oft streng gehüteten Rezep-
ten. (Aus «Stichwort Fleisch», her-

ausgegeben von der GSF, 3001

Bern.)

Wurst ist nicht gleich Wurst

Würste spielen in unserem Menü-
plan eine nicht unerhebliche Rolle,
denn mit ihrem breiten Angebot,
das von kräftig-würzig und speck-
durchzogen bis «light» reicht, brin-

gen sie viel Abwechslung auf den
Tisch. Würste werden in die drei
Haupttypen Roh-, Brüh- und Koch-
würste unterteilt.

Rohwürste setzen sich zusammen
aus Muskelfleisch, Speck und ver-
schiedenen Gewürzen und werden
je nach ihrer Herstellung geräu-
chert oder luftgetrocknet zu Dau-
erwürsten. In der Regel werden sie

roh gegessen. Ausnahmen: Sau-

cissons, Luganighe und Cotechini,
die gegart werden müssen. Es gibt

auch streichfähige Rohwürste wie
Mettwurst oder Zwiebelwurst. Die
bekanntesten Rohwürste sind Sala-

mi, Alpenklübler, Pantli usw.

Brühwürste sind Frischwurstarten
für den raschen Genuss. Sie beste-
hen aus Muskelfleisch, Speck, Eis,

Gewürzen (und je nach Sorte auch

aus feingemahlenen Schwarten).
Nach der Herstellung werden sie

teilweise geräuchert. Zu den Brüh-
würsten gehören u.a. Siedwürste,
Cervelas, Schützenwurst, Klopfer,
Zungenwurst, Emmentalerli, auch
alle Aufschnittarten sowie Fleisch-
käse.

Kochwürste: Zu dieser Familie
zählen alle Würste aus gekochtem
Fleisch, Speck, Innereien mit
Gewürzen und Sülze. Sie werden
entweder gekocht, gebraten oder
gebacken verkauft, zum Beispiel
Blut- und Leberwurst, Schwarten-

magen oder Terrinen. Obschon
alle Kochwürste gut gekocht wer-
den, gelten sie als begrenzt halt-
bare oder sogar als leicht verderb-
liehe Fleischwaren. Sie verlieren
bei längerer Aufbewahrung auch
sehr stark an Aroma.

Das Garen von Würsten

Der Fachmann in der Metzgerei
verwendet viel Sorgfalt darauf,

knackige, gute Würste herzustel-
len. Und deshalb sollte man die
gleiche Sorgfalt auch beim Heiss-
machen oder Garen anwenden.
Würste sollte man nie kochen,
sondern unterhalb des Siedepunk-
tes bei etwa 70 bis 80 Grad Cel-
sius ziehen lassen und dabei dar-
auf achten, dass die Wässertem-

peratur nicht mehr ansteigt: sonst

platzen sie. Vor dem Schneiden
lässt man sie etwa fünf Minuten
ruhen - so kann sich der Saft in

der ganzen Wurst verteilen; zu-
dem spritzen sie weniger beim
Aufschneiden. gz
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