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n der Kochschule verkroch ich mich in die

hinterste Reihe, wenn Fische geschuppt, ausge-

nommen und gekocht wurden. Nie erschien diese

Fastenspeise auf meinem Tisch; die Fischbe-
stecke, die ich zur Hochzeit geschenkt bekommen
hatte, lagen jahrelang unbenutzt in der Schublade.
Zwar war ich durchaus keine Verichterin von Fisch-
gerichten und lieB mich von meinem Bruder, der
damals mit Leidenschaft angelte, gerne hin und
wieder zu einem Forellenschmaus einladen. Ich
brachte es
nur nicht
tiber mich,
selber mit
diesem
Getier zu
hantieren; ich hafte den Fischgeruch, der sich noch
stundenlang bemerkbar machte in der Kiiche, an
Fingern und Abwaschlappen.

Dann kam die Zeit, da sich die Comestibles-
Geschifte in Dienstleistungen iiberboten, die Fische
fiir uns schuppten, ausnahmen, zerlegten, uns appe-
titliche Stiicke, sduberlich hergerichtete Filets anbo-
ten. Aber diese galten als Leckerbissen, waren dem-
entsprechend teuer und figurierten hochstens da und
dort — bei mir noch immer nicht! — als erlesene Vor-
speise. Seit dem Zweiten Weltkrieg haben nun so-
wohl Meeresforschung als auch Fischereitechnik zu
einem ungeahnten Aufschwung des Fischangebotes
und -verbrauchs gefiihrt. Als typische Binnenldnderin
lieff ich zwar noch jahrelang die praktischen Pakete
mit tiefgekiihltem Meerfisch miffitrauisch links liegen.

Da begegnete ich beim Einkaufen im Lebens-
mittelgeschidft einmal einem Vetter, in der Familie
als «Sparsamkeitsfanatiker» und «Gesundheitsapo-
stel»> bekannt. Er setzte mir wortreich auseinander,
dafl Meerfisch ein leicht verdaulicher, jodhaltiger,
fettarmer, dafiir vitaminreicher Eiweiltrager sei, dem
wir alle unbedingt mehr Beachtung schenken miifi-
ten; da dieses Nahrungsmittel jetzt zudem preislich
so glinstig sei, erscheine es jede Woche auf seinem
Familientisch.

Ich mufite an jene amtliche Bestimmung aus dem
17. Jahrhundert denken, von der ich kiirzlich gelesen
hatte: Danach war es den Engadiner Herrenleuten
verboten, ihren Angestellten mehr als zweimal in der
Woche Forellen vorzusetzen. Wie sagenhaft muten
uns jene Zustdnde an, die auf unverschmutzte Ge-
wasser und geringe Bevolkerungsdichte hinweisen, so
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nicht nur freitags

Fisch...

VON IRMA FROHLICH

daf man dem natiirlichen Fischreichtum kaum Mei-
ster wurde!

Die Ausfiihrungen des Vetters indes trafen mich in
einem giinstigen Augenblick: Ich war in jene Jihr-
chen hineingerutscht, da man ganz automatisch von
schwerer Kost zu leichteren Speisen hiniiberwechselt,
bekam von den Erndhrungsspezialisten immer wieder
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zu horen, dall wir die Mahlzeiten unserer vorwiegend
sitzenden Lebensweise anpassen, also kaloriendrmer
gestalten sollten, und fand bald heraus, dafl Fisch-
- gerichte mir tatsdchlich nie auf dem Magen lagen.
Ich «erlickte» zudem, dafl die schonverpackten, in
Portionen abgeteilten, oft schon panierten Meer-
fische ein Minimum an Kiichenarbeit erforderten
und auch gar nicht mehr unangenehm rochen, ich
belebte also unseren Speisezettel von nun an mit
diesem wirklich appetitlichen und gesunden Nah-
rungsmittel. Aber ich empfand diese Mahlzeiten als
sehr eintonig, weil ich im sturen Vorurteil befangen
war, zu Fisch pafiten nur Salzkartoffeln — was iibri-
gens lange genug in den Kochbiichern stand und in
der sogenannten biirgerlichen Schweizerkiiche auch
praktiziert wurde.

Da kam mein Sohn aus Norddeutschland zuriick,
wo er einen Monat lang bei einem Studienfreund auf
dessen viterlichem Bauernhof arbeitend verbracht
hatte. Er erzidhlte mir anschaulich von dem unerhor-
ten Reichtum und der Mannigfaltigkeit des Fisch-
Angebotes in den Markthallen von Bremerhaven. Er
berichtete mir von Hochseefischern, die weite Reisen
auf sogenannten Fabrikschiffen mitmachen, wo auf
hoher See ein Teil des Fanges an Bord gleich pripa-
riert und tiefgekiihlt wird, so dafl wir wirklich die
Gewihr fiir ganz frische Ware haben konnen. Er
pries aber namentlich seine Gastgeberin, die Béuerin,
die Fische aller Art vorziiglich und auf immer neue
Art schmackhaft zubereitet habe. «Du mufit viel
unbekiimmerter sein», empfahl er mir, «muffit Fisch
als Rohmaterial betrachten, mit dem du nach Lust
und Laune umspringen kannst wie mit anderen
Efwaren auch.»

Mit diesen Worten und mit einigen Erinnerungen
an norddeutsche Kiichenrezepte stachelte er meine

Phantasie an. Und nun bringe ich hiufig folgende
Fischspeisen auf den Tisch, zu denen sich fast alle
tiefgekiihlten Sorten eignen.

a2 Selleriesalat mit Joghurt, Zitronensaft, einem
Schuff Whisky oder Cognac, mit Wiirfelchen eines
miirben Apfels und einiger entkernter Oliven ver-
mischen. Auf ein schones Salatblatt in eine Coupe
hiufen. Mit aufgetauten Crevettli bedecken und mit
Tupfen von Mayonnaise aus der Tube garnieren.

> Gekochte Erbsen, kleingeschnittene Spargel-
spitzen, Cornichons, hartgekochte Eier, winzige
Champignons aus Biichsen mit etwa gleichviel gar-
gekochtem, in Stiicke zerpfliicktem Fisch vermischen.
Alles mit Salatsauce, saurem Rahm, etwas Tomaten-
Ketchup und Paprika vermengen, in Portionen an-
richten und mit Mayonnaise verzieren.

@ Leere Pastetchen heifmachen und ein Ragout
aus gekochtem, zerpfliicktem Fisch, Crevettli, wenig
Schinkenwiirfelchen, harten Eiern und geviertelten
Champignons an dicker, weiler Sauce (aus dem
Beutel) einfiillen.

a4 Sole- oder Flunderfilets kurz in wenig Fliissig-
keit (Bouillon und Weiflwein) ziehen, nicht «stro-
deln» lassen. In guter, weiler Sauce auf Gratinplatte
geben. Mit Tomaten- und Bananenscheiben, mit
Mandelstiften oder gesalzenen Spanischniiffili, mit
Reibkidse und Butterflocken belegen und eine Vier-
telstunde im Ofen backen. Dazu trockenen Reis und
griilnen Salat servieren.

agz>»{ Gewohnliche, gegarte Fischfilets abwechs-
lungsweise mit einer Lage gediinsteter Spinatblitter
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LUGANO LOCARNO

das Ferienparadies am Luganersee
Frihlingsferien.

April—Juni: Die Konzerte von Lugano

Mai/Juni: Tennis, Internat. Meister-

schaften der Schweiz. Blumenkorso

Locarnc

Zahlreiche grossere und kleinere Ferienplatze verfligen uber gutgefiihrte Hotels und Pensionen in allen Preislagen.

am Lago Maggiore. Idealer Kurort flr

Marz—Juni: «| concerti di Locarno»
29. Mai: Blumenfest mit grossem

20.—31. Juli: Internat. Filmfestival von

Nirgends in der Schweiz
ist die Vegetation Uppiger,
das Klima sonniger, die
Landschaft farbenfroher
und vielgestaltiger als im
Tessin.

“ die Riviera
der Schwerz,

ASCONA

und die Inseln von Brissago
Mai/Juni: Segelregatten

Prospekte und Auskiinfte bei
den Verkehrsbiros: Lugano, Locarno,
Ascona oder bei lhrem Reiseblro.




und Zwiebeln in eine Auflaufform schichten. Eine
dickliche Béchamelsauce, mit Muskatnul und Reib-
kdse abgeschmeckt, dariibergieflen; 25 Minuten im
Ofen gratinieren. Mit Toast und Butter zusammen
ein vollstindiges Essen.

a2 Kurz gekochte Fischfilets in Gratinplatte
legen. Mit einem Guf} aus 3 Eiern und 14 Liter Milch
(gut gewiirzt, zerklopft, vorsichtig dariibergeben),
eine knappe halbe Stunde im Ofen iiberbacken. Ge-
eignet als Krankenspeise.

g Aus Ol, viel Zwiebeln, wenig Knoblauch, kei-
nem Mehl, Tomatenpiiree, enthauteten Tomaten aus
Bichsen, viel Krdautern wie Majoran und Salbei,
Rosmarin und Liebstockel, eine grole Portion Toma-
tensauce herstellen. Gekochten, gewiirfelten Fisch
beifugen. Zu Hornli oder Polenta servieren.

<> Dicke Fischtranchen kriftig einreiben mit
Salz, Pfeffer, getrockneten Kridutern wie Dill und
Thymian. Auf den Rost in den Backofen legen. Nach
10 Minuten Backzeit dick mit Senf bestreichen und
mit gehacktem Peterli bestreuen. Weitere 15 Minu-
ten braten lassen. Zu Riiben, Kabis, Fenchel oder
irgend einem anderen Wintergemiise servieren.

a2 Grofle Tranchen von Fischfilets auftauen
lassen. Mit einer Fiillung aus Brotbrosmeli (mit zer-
klopftem, rohem Ei und wenig Milch angefeuchtet),
Senf, gehackten frischen oder in Essig eingelegten
Gurken bestreichen. Die Filets aufrollen und mit
etwas Bouillon und Weilwein, einem Lorbeerblatt
und einem Nigeli eine halbe Stunde im Ofen diinsten.
Mit Kartoffelstock und Salat auftragen.

Ich bin zu einer eigentlichen Fischliebhaberin gewor-
den, seit ich als Beigabe nicht mehr ausschliefllich
Salzkartoffeln verwende, sondern den Fisch bald mit
gedampften Tomaten oder Zucchetti, bald auf einem
Reis- oder Spinatsockel, bald in einer Dill- oder
Quarksauce anrichte. Ich habe ein Vorurteil abgelegt.

OCNWEIZET dplegel
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PAIDOL bietet Ihnen zwei
entscheidende Vorteile:

es enthélt BIOGERM-Weizen-
keime und damit lebenswichtige
Schutzstoffe — es ist back-
fahiger und gibt «luftigeres»
Geback

lhrer Gesundheit zuliebe meiden
Sie raffinierte Nahrung mit einem
Uebermass an Kalorien. Sie gehen
mit der Zeit. Sie bevorzugen Pro-
dukte mit den so wichtigen natdrli-
chen Schutzstoffen. PAIDOL gehort
unbedingt zu diesen zeitgemassen
Produkten, denn es enthalt BIO-
GERM-Weizenkeime mit vollem Ge-
halt an natlrlichen Wirkstoffen. Als
umsichtige Hausfrau backen Sie
daher mit PAIDOL oder mit einer
Mischung von PAIDOL und Mehl.

Hefe-Gugelhopf: 30g Hefe, 3 Loffel
Milch lauwarm glattruhren. Mit 500 g
PAIDOL, 4 dI Milch, 1 Teeloffel Salz,
150 g Zucker, 150g flissiger Butter,
einer halben abgeriebenen Citronen-
schale, 2 Eiern, 125 g Sultaninen, 120 g
geschélten und geriebenen Mandeln zu
einem feuchten, aber nicht flissigen
Teig verarbeiten. In gut gefettete, mit
PAIDOL ausgestreute Form flllen, um
das Doppelte aufgehen lassen und erst
hernach bei guter Hitze backen.

PAIDOLFABRIK DUTSCHLER & CO
ST. GALLEN 8

Gaidol




Wir sind drei von Millionen,
denen CORYFIN-C schon geholfen hat.

schwindet so schnell
so wobltuend

CORYFIN-C Medizinal-Bonbon
mit Vitamin C

lhr Hustenreiz schwindet im Nu

lhre Abwehrkrafte werden
mobilisiert

Wunderbar wohltuende
Vitaminhilfe auch fur
den Raucher

.

: Mit dem Inhalt einer
: Originalpackung fuhren
: Sie lhrem Kérper den
! Vitamin-C-Gehalt von
! ca. 10 Zitronen zu. '

In Apotheken und Drogerien Fr. 1.50 BAYER-Pharma AG, Zirich 3
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