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THEMA DES MONATS

Abschied vom Fisch?
Gesund, eiweissreich und leicht verdaulich - ungesund, weil
mit vielen Schadstoffen belastet, und ökologisch äusserst
fragwürdig: Wer Fisch isst, beisst in beide Argumente. Aus
gesundheitlicher Sicht ist klar: Fisch sollte man regelmässig
einmal pro Woche essen. Hört man weiter von leergefischten
Ozeanen, vollgepferchten Zuchtbecken, brutalen Fangarten
und ähnlichem, so fragt man sich: Ist die Zeit gekommen, um
vom Nahrungsmittel Fisch Abschied zu nehmen?

Ein kulinarischer Leckerbissen mitten aus dem unerschöpflichen Re-

servoir der Natur, rundum gesund, edel und (oft) preiswert: Dieser
Ruf ist dem Nahrungsmittel Fisch jahrelang vorausgeschwommen.
Völlig zu recht, denn die kiemenatmenden, wechselwarmen Wir-
beltiere bieten aus ernährungsphysiologischer Sicht eine ganze
Reihe von Vorteilen. Neben biologisch hochwertigem Eiweiss (16 -
20%) enthält Fisch ansehnliche Mengen an wasser- und fettlöslichen
Vitaminen (A und D), wertvolle Omega-3-Fettsäuren sowie - die
Meerfische - Jod. Fisch ist zudem cholesterinarm und reich an Mi-
neralstoffen und Spurenelementen. Dem geringeren Sättigungswert
steht die leichte Verdaulichkeit gegenüber. Fisch steht deshalb etwas
im Image der Diät- und Krankenkost - zu Unrecht, denn in den Lob-

gesang der Ernährungsspezialisten stimmen auch die Chefköche ein.
Mit Fisch lassen sich, wie unsere Seite 9 zeigt, herrlich-phantasievolle
Menüs kreieren.

Leergefischte Meere, überfüllte Zuchtbecken
Doch Fisch ist nicht nur gesund. Aus ökologischer Sicht ist er sogar
höchst problematisch. Über 80 Millionen Tonnen Fisch werden jähr-
lieh aus den Weltmeeren gehievt, dazu kommen knapp zehn Millio-
nen Tonnen aus den Binnengewässern. Experten zufolge sind heute

gegen 70 Prozent aller Bestände überfischt. Den Kabeljau, um nur
ein Beispiel anzuführen, findet man in Grönland und an der kanadi-
sehen Atlantikküste nicht mehr. Überhaupt: Fischfang! Mit modern-
sten Fangtechniken, Echoloten, steuerbaren Schlepp- oder Treib-
netzen (sog. «Todesvorhängen») wird das Meer regelrecht «ausge-
baggert». Was man nicht brauchen kann, wird als überflüssiger
«Beifang» tot oder verletzt wieder ins Wasser gekippt, womit sich
jene Tiere vermehren, die man gar nicht fischen will (oder kann).
Der «Beifang» macht nicht selten einen Viertel des Fangs aus.

(Bald) leergefischte Meere auf der einen, überfüllte Bassins in
Zuchtfarmen auf der andern Seite. Vielerorts fischt Fischers Fritz gar
nicht mehr, er erntet - Lachs beispielsweise. Lachs gehört zu den be-
liebtesten frischen oder geräucherten Fischen, weshalb die Nach-
frage nur dank Aquakulturen gedeckt werden kann. In vielen
Lachsfarmen (z.B. in Norwegen oder Schottland) werden die Tiere
gemästet, Krankheiten werden, oft vorsorglich, mit Antibiotika be-
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kämpft, und Eingriffe in die Erbsubstanz machen aus den Fischen
nimmersatte Fresser, die nicht nur tiefere Temperaturen ertragen und
krankheitsresistent werden sollen, sondern bereits in der Hälfte der
Zeit die Verkaufsgrösse erreicht haben - Turbofisch ahoi! Bon appétit
erst recht, wenn man weiss, dass pro Kilo Mastlachs das Drei- bis
Vierfache an anderen Fischen verfüttert wird. Und oft soll es sogar,
so wird unter der Hand gemunkelt, gerade das kostengünstige Tier-
mehl der wahnsinnig gewordenen Rinder sein, mit dem angeblich
auch Fische gefüttert werden - wohl auch bis zum Wahnsinn!

Fr/sc/jf« F/sc/j erfeeww/
man a« /je/Zro/era,

/est aw//egen</en Itiemen,
/esfsiteewdeH 5cAu/>pen
«nrf pro/few, fe/aren, w«c/?

aussen geifö/ft/en äu^en.
Z)«s Ffe/scZ» r/ar/ Z;e/>w

Fiwrfn'/cJfee« fet'/we
Z?ôiter/«sseM und so//
wicPf rt/ïsc/jfg», sonrfem
/r/sc/j rtecPe«.
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THEMA DES MONATS

Über das Sozial-
verhalten der Fische
weiss man nur wenig
weshalb man sich
mit Richtlinien vieler-
orts schwertut.

Wie beim Schlachttierfleisch gibt es auch beim Fisch nur einen
Weg: den einer ökologieverträglichen, fischgerechten Haltung. Da-

von sind die Lachse in den Zuchtbecken und abgesperrten Fjorden
allerdings weit entfernt. Bedenkt man, welche Energiemengen für
den Transport und die konstante Aufrechterhaltung der Kühlkette
bei der sehr leicht verderblichen Ware Fisch verbraucht werden, so
bleibt nur eines: Ein sehr vorsichtiges Plädoyer für den mässigen Ge-

nuss von einheimischem Fisch. Aber auch das ist keineswegs un-
problematisch.

Fischimporte, Schadstoffe - und frischer Fisch?
In Binnenländern wie der Schweiz stösst man rasch an Grenzen,
wenn es um einheimischen Fischfang geht. Die Fische stammen
grösstenteils aus Seen und decken nur etwa ein Zehntel der Nach-
frage. Darüber hinaus sind die Fangerträge mehrerer einheimischer
Fischarten in den Jahren 1983 bis 1993 im Vergleich zu 1994 z.T.

markant zurückgegangen, beim Egli z.B. von 658 auf knapp 400 Ton-

nen. Die Gründe sind kontrovers. Sie reichen von See-Sanierungen
bis zur zyklischen resp. azyklischen Vermehrung der Fische. Bei an-

deren, wie z.B. beim Zander, wurde eine Vermehrung um das Drei-
fache registriert (von 3 auf 10 t). So oder so: Jährlich werden rund
50 000 Tonnen Fische und Fischkonserven importiert, ein Zehntel
davon Süsswasser-, der Rest Meerfische. Auch 80 Prozent der deut-
sehen FischVersorgung stammt nicht aus Deutschland, sondern aus
Ländern wie Dänemark, Holland, Norwegen und Island.

Ein anderes Kapitel mit vielen offenen Fragen sind die Schad-
Stoffe in den Fischen. Zwar habe man, so versichern Lieferanten al-

lenthalben, die Cadmium- und Quecksilberbelastung im Griff, zwar
seien Fischauslagen ausreichend gekühlt und keimfrei, doch hüben
wie drüben vernimmt man auch das Gegenteil, z.B. aus Schottland,
wo Chemikalien in Industrieabwässern das Geschlecht von Fischen
verändern und aus Männchen Weibchen machen. Tatsache jedenfalls
ist: Je länger ein Fisch lebt, desto mehr Schadstoffe nimmt er in sich
auf. Raubfische und Fische, die ihre Nahrung aus dem Boden-
schlämm aufnehmen (z.B. Plattfische), enthalten am meisten Schad-

Stoffe, Süsswasserfische sind davon - mit örtlichen Unterschieden -
etwas weniger betroffen. Will man einigermassen sicher sein, dann
sollte man entweder den Fisch direkt beim Züchter kaufen, wo man
sich über die Anzuchtbedingungen vergewissern kann, oder sich auf
- seltenen! - Genuss von fettarmem Hochseefisch beschränken.

Z71/Ä///.VWE/S /•//#
FEß.4 ATWOR7TWGSß£ Wt/SSFE
Z75C7/G£;V/ß.S,Sß#//VA'£iV.-

/Vor&ert Fraiife,
«Fi'sctt wntt Meeres-

yräcOft?y«r Geraesser»,
//«go MöH/xies Vertag,
Stuttgart, 206 Seifen,
sFr. 35.-/DAT J&-,

Richtlinien für eine biologische Fischproduktion...
gibt es vorderhand nicht, jedenfalls keine allgemein verbindli-

chen. Der deutsche Bioland-Verband für ökologischen Landbau z.B.
hat wohl Richtlinien für die Teichwirtschaft entworfen. Bezüglich
«Fischbesatz» (Fischmenge) wird aber z.B. nur für die Karpfen eine
Zahl angegeben. Darüber hinaus heisst es: «Der Ftsc&öestt/z firtt steh

m semer 7/ööe cm t/ett örfft'dbe« GegeöerzöezYe/t zmz/ rfem na/wr/t-

8 Gesundheits-Nachrichten 1/97



eben br/rayspo/en//u/ des 7e/cbes zu or/ent/eren..» Es verhält sich,
so scheint es, etwa so wie in der Landwirtschaft noch vor ein paar
Jahren: Wer Verantwortung übernimmt, produziert auch ohne Rieht-
linien umweltgerecht - achtet also z.B. auf die Qualität des Wassers
und der Wasseraufbereitung, auf die artgerechte Haltung und Fütte-

rung, die Fruchtbarkeit, Art und Grösse der Becken und vieles mehr.
Bis heute betrug der Fischkonsum etwa ein Zehntel des ver-

gleichsweise ungesünderen Schlachttierfleisches. In Zeiten wahnsin-
nig werdender Rinder dürfte sich diese Zahl voraussichtlich erhöhen.
Wohin allerdings eine forcierte Produktion führt, haben die Rinder
gezeigt. Es liegt nicht zuletzt an den Konsumenten, dafür zu sorgen,
dass das nicht auch noch die Fische demonstrieren müssen. • CU

Es g/bt s/e noch, d/e springenden Fore//en /"n

k/aren ßergbächen. l/l/er von dort e/n Exem-

p/ar ergaffern kann, darf d/'esen Tag ruh/g
m/'f d/'esem Rezept fe/ern;

Vorbereitung; Fisch von hinten gegen den

Kopf hin am Bauch aufschneiden, und alles
Innere herausnehmen. Bei Flussfischen be-
sonders vorsichtig sein, damit die Galle nicht
verletzt wird. Den Fisch unter fliessendem
Wasser so gut waschen, dass alle inneren
Hautteilchen und das Blut verschwinden. Bei

der Forelle das schwarze Rückenmark mit
dem Daumen herausstreichen. Die Forelle
sollte nicht im Wasser liegen, weil dadurch
wichtige Nährstoffe ausgelaugt werden. Für
eine Person rechnet man ca. 200 g reines
Fischfleisch ohne Gräten. Für zwei Personen
wäre eine grössere Forelle das richtige. Fo-

relie innen und aussen abtrocknen und mit
etwas frischem Zitronensaft marinieren.

Zutaten;
1 grosse oder zwei kleine Forellen
ca. 50 g frische Butter
1 bissfest gekochte Karotte
1 kleine Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel
kleines Sträusschen Petersilie
2 - 3 EL Dinkel- oder Weizenvoll
kornmehl, Salz, Pfeffer
50 g süsse Sahne
Vs Liter trockener Weisswein
Olivenöl mit neutralem Geschmack

Das Fischrezept des Monats
von Roy Kieferle

Zubere/tung; Zwiebel und Knoblauch fein
schneiden, ebenso die Petersilie. Karotte in

feine Würfel schneiden. Forelle im Mehl wen-
den. Olivenöl erhitzen, und Forelle von bei-
den Seiten kurz anbraten, aus der Pfanne
nehmen und wenn möglich warm stellen. Im

verbliebenen Fett mit der Butter, Zwiebel,
Knoblauch und Karotte glasieren lassen. Fo-

relie dazugeben, mit Weisswein ablöschen
und etwas schmoren lassen. Forelle von bei-
den Seiten salzen und pfeffern. Sahne dazu

geben und bedeckt bei milder Hitze fertig ga-
ren. Kurz davor die Petersilie über den Fisch

und die Sauce geben, auf Teller oder Platte
anrichten und mit der verbliebenen Sauce

überziehen. Forelle sollte mit den Gräten ge-
braten werden. Sie bleibt dadurch saftiger
und aromatischer. Dazu passen in der Schale

gekochte, gepellte und in Butter ange-
schwenkte Kartoffeln mit etwas Majoran-
blättern bestreut. Oder ein feines Risotto aus
Vollkornreis.

/Cürz//cb /'st das ßueh «Roy K/efer/es
A/aturkostkücbe» erseb/enen. Der a/s

Fernsehkoch bekannte Roy k/efer/e
präsent/ert dar/n /ecker und ver-
ständ/Zch e/'ne Fü//e von gesunden
Rezepten.
• «Roy K/efer/es A/aturkostküche»,
Mattbaes l/er/ag, Stuttgart, 176

Se/'ten, sFr./DM49.80 .CU
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