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Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi

Die Edle aus dem
kiihlen Wasser

Forellen lieben kaltes, klares und sauerstoffreiches Wasser. Sie sind schnelle, ausdauernde Schwimmer.
Und sie gelten als die delikatesten aller Stisswasserfische.
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rstaunlicherweise haben Hobby-

kochinnen, die ohne Scheu kom-

plizierteste Fleischgerichte zu-
bereiten, eine gewisse Beisshemmung,
wenns um Fisch geht. Fische, so die all-
gemeine Tonlage, sind heikel. Stimmt
nicht. Sie sind viel einfacher zu hand-
haben als beispielsweise ein Filet im
Teig. Es gibt, abgesehen von Fisch-
suppen, vier Methoden, Fisch in ein
Essen zu verwandeln: Kochen, Braten,
Diinsten, Garen in der Folie.

Fische zu grillieren, misste wegen
mutwilliger Beschddigung eigentlich ver-
boten werden. Hat Wolfram Siebeck, der
deutsche Gastrokritiker, einmal gesagt.
Denn Fische sind dusserst zarte Ge-
schopfe, sie ertragen weder grosse Hitze
noch lange Garzeiten. Fischfilets sind
nach zwei bis fiinf Minuten gar; ganze
Fische nach fiinfzehn bis dreissig Mi-
nuten. Am empfindlichsten sind Forellen
und andere Siisswasserfische.

Kaum ein anderer Fisch, ob aus salzi-
gem oder siissem Wasser gezogen, bildet
so zartes Fleisch und schmeckt so de-
likat wie die Forelle und ihr naher
Verwandter Saibling. Diese Edelfische
gehoren zur Familie der Lachsartigen
(Salmoniden). Die Regenbogenforelle
kam Ende des 19. Jahrhunderts aus
Nordamerika zu uns, die alte Amerika-
nerin wird hierzulande geziichtet. Sie
darf nicht mehr ausgesetzt werden, weil
sie die heimischen Populationen ver-
drangt. In der freien Natur leben dank
Besatzmassnahmen - dem Aussetzen
von kiinstlich erbriiteten Fischen - See-
forellen und Bachforellen. Die zartrosa-
farbene Lachsforelle hat gar nichts mit
Lachs zu tun, sie ist eine Unterart der
Forellenfamilie.

Wenns ums Wiirzen von Fischen geht,
ist meistens Dill reflexartig zur Hand.
Dill ist in der Tat ein hiibsches Kradut-
chen, er schmeckt hinreissend im Kartof-
felsalat, im Sauerkraut und mit Tomaten.
Zu Fisch gibts originellere Moglich-
keiten, von Salbei bis Schnittlauch.



Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Braten im Ofen: ca. 20 Min.

Zutaten

2 Forellen (je ca. 250 g)
12 TL Salz, wenig Pfeffer
1 Bund glattbléttrige Petersilie
1 EL Rapsol

1 Bio-Zitrone

1 Schalotte

500 g griine Spargeln
150 g Riiebli

V2 EL Rapsol

1 dl Gemiisebouillon

Zubereitung

=» Forellen innen und aussen kalt abspiilen,
trockentupfen, auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Fische innen und aussen wiirzen,
mit einigen Petersilienzweigen fiillen. Forellen
mit Ol bestreichen, V2 Zitronenschale dariiber-
reiben, restliche Zitrone beiseitestellen.

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.

=» Braten im Ofen: ca. 20 Min. in der Mitte
des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens.

=» Schalotte in Ringe schneiden, Spargeln

im unteren Drittel schdlen, dann schrdg in

ca. 5 cm lange Stiicke schneiden. Riiebli

langs und quer halbieren, in ca. 5 mm dicke
Stangelchen schneiden.

=» Ol erwdrmen, Schalotten, Spargeln und
Riiebli anddmpfen. Bouillon dazugiessen, auf-
kochen. Gemiise zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 10 Min. kécheln.

=» Servieren: Gemiise auf Tellern anrichten,
Forellen daraufgeben. Beiseitegestellte Zitrone
in Scheiben schneiden. Forellen mit restlicher
Petersilie und Zitronenscheiben garnieren.

Energiewert /Person:
ca. 1634 kJ/391 kcal
Fett 17 g, Eiweiss 45,7 g, Kohlenhydrate 14 g

Was Forellen bewirken

Allergien

Nach Hiihnereiweiss und Rohgemiise
hat Fisch die grosste Bedeutung als
Nahrungsmittelallergen. Fischallergien
kommen also hdufig vor. Die entschei-
denden Allergene befinden sich im
Muskelfleisch. Durch Meeresfische
kommt es haufiger zu Sensibilisierun-
gen als durch Siisswasserfische. Die
allergene Potenz von Fischproteinen ist
so gross, dass selbst Fischgeruch und
Kochdampf allergische Reaktionen aus-
losen konnen! Kreuzreaktionen mit an-
deren Nahrungsmitteln sind umstritten.

Cholesterin

Ihr aussergewohnlicher Geschmack und
ihr geringer Fettgehalt unterscheiden
die Forelle von anderen Fischarten.
lhre Omega-3-Fettsduren bewirken
eine deutliche Senkung der Cholesterin-
Werte.

Diabetes

Forelle enthalt keine Kohlenhydrate und
trégt den glykémischen Indexwert 0. Sie
ist deshalb fiir Diabetiker sehr geeignet.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die in Fisch vorkommenden Omega-3-
Fettsduren gelten als herzgesund - sie
sorgen also fiir ein gesundes Herz-Kreis-
lauf-System. Es gilt folgende Faustregel:
Je kalter das Wasser, in dem der Fisch
lebt, desto mehr gesunde Fettsduren
stecken in ihm. Erndhrungsexperten
raten, zwei- bis dreimal wochentlich
Fisch zu essen. Allerdings schiitzt hoher
Fischkonsum nur dann vor Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten, wenn der Fisch
gekocht, gediinstet, gedampft, pochiert
oder gebacken wird. Frittierter Fisch zeigt
laut einer US-Studie keinen Schutzeffekt.

Ubergewicht

Die Forelle ist ein sehr fett- und energie-
armer Fisch. Auf 100 Gramm enthlt sie
nur 2,7 Gramm Fett, 19,5 Gramm Eiweiss
und 103 Kalorien, jedoch viel Kalium
und Vitamin B. Damit ist die Forelle einer
der besten Fische fiir die schlanke Linie.

Verdauung

Forelle ist eine dusserst leichte und
schonende Mahlzeit, sodass sich
dadurch eigentlich keine Verdauungs-
probleme einstellen sollten.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Zirich
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