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Lachs /st e;'n /cö'mg/zV/ier Gmass, und das ed/e Tierg/L daru/
~

der Fische. AZs Äaach/achs udrd er za einer De/ifcafesse, die immer /esfh'ch sfimmf.

Was
hat dieser weltberühmte

Saumon fumé nicht schon
alles erlebt! Einst war er das

Vornehmste, was man sich auf dem Tel-

1er denken konnte. Kein Galadiner, kein

Staatsempfang, kein Nobelrestaurant
ohne Rauchlachs. Die Nachfrage war
gross. Zu gross. Und die Gewässer wur-
den immer verschmutzter. Der Lachs
aber braucht sauberes Wasser.

Der Untergang begann. Und damit
die Züchtungen. Die Fische wurden
auf engstem Raum hochgepuscht - mit
Wachstumsregulatoren und Antibiotika in
der Nahrung. Aus dem edlen Lachs wur-
de ein fettes Billigprodukt, um das jeder
Feinschmecker einen Bogen machte. Dank

intelligenter Haltungsmethoden hat sich
das in jüngerer Zeit gründlich geändert.
Das Zauberwort heisst «Besatzreduzie-

rang». Wo sich früher fünfzig Kilo Lachse

pro Kubikmeter Wasser drängten, sinds
heute zehn bis 25 Kilo. Positiver Neben-
effekt: Die Fische können sich wieder
bewegen und verfetten nicht, das Fleisch

wird besser. Der Farmlachs aus der bio-

logischen Aquakultur (so die offzielle Be-

Zeichnung) ist salonfähig geworden.
Früher wurde Lachs vor allem durch

Einsalzen oder Beizen haltbar gemacht.
Heute ist Räuchern im Trend. Der Fisch

wird filetiert, auf Salz gelegt und dann mit
Salzlake behandelt. Je nach Endprodukt
lässt man das Salz einige Stunden bis Tage

einwirken. Dann wird der Lachs mit Was-

ser gespült, im Ofen oder an der Luft
vorgetrocknet und dann geräuchert. Das

Räuchern ist eine Kunst. Jede Räucherei
hat ihr eigenes, geheimes Rezept.

Graved Lax oder Gravlax ist eine Spe-

zialität aus Skandinavien. Rohlachsseiten
werden in einem Mix aus Salz, Zucker,
Kräutern und Dill mariniert. Früher wur-
den die Seiten gut verpackt in der Erde

vergraben. Graved Lax heisst «vergrabe-
ner Lachs». Und so ist auch das erklärt.
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ERNÄHRUNG | LACHS

Rauchlachstatar auf Toast

200 g schottischer Rauchlachs

1,25 dl Doppelrahm
1 TL Zitronensaft
100 g Frischkäse,

beispielsweise Philadelphia
1/2 Bund Petersilie

Einige Zweige Dill
V2 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer aus der Mühle

ZUM FERTIGSTELLEN:

4 Scheiben Toastbrot
1 Zitrone

> Lachs in feine Streifen schneiden. 1 EL

für die Garnitur beiseite stellen. Die Hälfte
der Lachsmenge mit Doppelrahm und
Zitronensaft im Cutter fein pürieren. Sorg-
fältig mit dem Frischkäse mischen.

> Petersilie und Dill fein schneiden.
Schnittlauch in Röllchen schneiden. 1 EL

frg/6fSSft/c/r

für die Garnitur beiseite stellen. Kräuter
und die andere Hälfte der Lachsstreifen

unter die Masse heben. Mit Salz und Pfef-

fer würzen.

>- Brot goldgelb toasten. Diagonal hal-
bieren. Noch lauwarm mit dem Frisch-

käse bestreichen. Rauchlachsstreifen und
Schnittlauch als Garnitur daraufstreuen.
Mit Zitronenschnitzen zusätzlich garnie-
ren. Sofort servieren. Wer keinen Toaster

hat, röstet das Toastbrot im Backofen bei

220 °C ungefähr 4 Minuten goldgelb.

Zubereitungszeit etwa 20 Minuten.

Ganze Menge rund 76 g Eiweiss,

130 g Fett, 65 g Kohlenhydrate,

7200 kJ/1720 kcal.

In der neuen «Saisonküche» weihnachtet es sehr
Anfänger, Fortgeschrittene oder Meisterköche - in der aktuellen
Saisonküche finden alle die passenden Rezepte zu Weihnachten.
Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabo kostet

nur 34 Franken; Bestellung oder Gratisprobeexemplar unter
www.saison.ch oder über Telefon 0848877777 (Normaltarif).

DAS BEWIRKT LACHS

Allergien
Werwegen Liberempfindlichkeit nach

Fischgenuss Ausschlag oder sogar
Atemnot bekommt, muss logischer-
weise auch Lachs meiden, den man
auch unter dem Namen Salm kennt.

Cholesterin
66 mg Cholesterin pro 100 g ist ein ab-
solut unverdächtiger Wert. Lachsfleisch

enthält ausserdem wichtige Omega-3-
Fettsäuren, welche die menschlichen
Blutfettwerte günstig beeinflussen und

so mithelfen, das «schlechte» LDL-Cho-

lesterin im Blut zu senken.

Diabetes
In Lachs finden sich keine Kohlen-

hydrate. Das kommt für Zuckerkranke
einem Freipass gleich, weil der Verzehr

von Fisch die Insulinausschüttung nicht

gross beeinflusst.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Lachs ist ein hervorragender Lieferant

von Omega-3-Fettsäuren, die zu den
besten der äusserst gesunden unge-
sättigten Fettsäuren gehören und die
sich sehr gut für die Vorbeugung gegen
Arteriosklerose eignen, wie die «Ver-

kalkung» der (Herz-)Gefässe in der

Fachsprache heisst. Diese günstigen
mehrfach ungesättigten Fettsäuren
erhöhen unter anderem die Fliess-

geschwindigkeit des Blutes und wirken
damit den gefährlichen Ablagerungen
an den Gefässwänden entgegen. Das

kommt auch Menschen mit Bluthoch-
druck zugute, weshalb sie Lachs ohne
Bedenken geniessen können.

Übergewicht
Lachs ist zwar sehr gesund, hat aber
auch Nachteile: Er enthält 200 Kalo-
rien und 13,4 Gramm Fett pro 100
Gramm. Wer Kilos loswerden möchte,
soll deshalb den schmackhaften Fisch

nur mit Mass geniessen. Doch es gibt
auch eine gute Nachricht, denn im
Fleisch des edlen Fisches schlummern
sehr viele Vitamine, vor allem B6, B12,

D, Niacin und Folsäure sowie die
Mineralstoffe Kalium und Jod.

Verdauung
Der Lachs ist ein Alleskönner, denn
seine gesunden Inhaltsstoffe tun auch
in Sachen Verdauung nur Gutes.

FacMc/ie ßerafu/jj; /Marianne Hug, dip/. p/»7. //,

Ernä/irungsw/ssensc/iaftenn, Zür/c/i58®2"'».VnJ,v
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