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Was Seeteufel
bewirkt

Allergien

Stisswasserfische rufen in der Regel weni-
ger haufig Allergien hervor als Salzwasser-
fische, zu denen der Seeteufel gehart. Von
allen Fischallergien ist ungefahr die Hélfte
auf eine einzige Fischart, die andere Halfte
jedoch auf mehrere zuriickzufiihren. Da-
raus schliessen Fachpersonen, dass es bei
Fischen sowohl auf eine bestimmte Art be-
schrankte als auch kreuzreagierende Aller-
gene geben muss. Wer also auf einen an-
deren Fisch tiberempfindlich reagiert, sollte
beim Genuss von Seeteufel vorsichtig sein.

Cholesterin

Wie die meisten Fischarten enthalt See-
teufel wenig Cholesterin - 25 Milligramm
pro 100 Gramm - und ist fiir Personen mit
zu hohen Blutfettwerten bedenkenlos zu
geniessen. Zudem senken die gesunden
Omega-3-Fettséuren den Cholesterin-
spiegel. Seeteufel ist ein Magerfisch, sein
Fettgehalt liegt unter 1g pro 100 Gramm.
Diabetes

Seeteufel enthilt keine Kohlenhydrate und
schlégt mit 0 Broteinheiten zu Buche.
Zuckerkranke kdnnen ihn also nach Lust
und Laune auf den Speisezettel setzen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Seeteufel ist - wie die meisten Fischarten
- eine herzgesunde Mahlzeit. Er enthalt
nicht nur wenig Cholesterin, sondern auch
keine Kohlenhydrate und kaum Fett. Und
er liefert die beiden wichtigsten Omega-
3-Fettséuren, die den Blutdruck senken so-
wie das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko
verringern. Wer Herz-Kreislauf-Probleme
hat, darf ihn also jederzeit geniessen.

Ubergewicht

Fisch ist Teil einer gesunden, ausgewoge-
nen Emahrung. Und er steht ganz oben
auf der Liste empfehlenswerter Lebens-
mittel, wenn man sein Gewicht halten
oder reduzieren machte. Seeteufel enthalt
denn auch magere 66 Kilokalorien pro
100 Gramm. Dafiir liefert er 19 Gramm
Eiweiss pro 100 Gramm, was zum Beispiel
Kraftnahrung fiir die Muskeln ist.

Verdauung
Wie alle Fische ist Seeteufel auch in
Sachen Verdauung ein Leichtgewicht.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir Lebens-
mittel- und Getrankeinnovation, Z{ircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Hochgenuss ohne Gritenreue

Eher etwas fiir den
Gaumen als fiirs Auge:
Der Seeteufel
schmeckt teuflisch gut.

Er ist keine Schonheit, aber einer
der besten Speisefische, die uns
das Meer schenkt: der Seeteufel,
Liebling der Genussfreudigen.

un sind wir bei einem der ganz
N Grossen der grossen Kiiche ange-
spiilt worden: dem Seeteufel. Ein
hésslicher, ja furchteinflgssender Kerl,
flach, massig, mit einem mdchtigen
Schaédel, darin ein Riesenmaul, zwei Rei-
hen nadelspitzer Zdhne. Der monstrose
Kopf macht gut ein Viertel seines Ge-
samtgewichtes aus. Und eignet sich, das
wissen gute Koche, hervorragend fiir die
Bouillabaisse.
Zum Anlocken der Beute benutzt der
Seeteufel einen korpereigenen Angel-
koder, den er vor dem Maul hin- und

herschwenken kann. Drum wird er sel-
tener auch Anglerfisch genannt. Seine
Haut sieht aus wie eine Vulkaninsel,
iibersdt mit Pusteln und Kratern - aber
ohne eine einzige Schuppe.

Darunter versteckt sich das Paradies.
Eine gritenfreie, festfleischige, musku-
16s-magere Kostlichkeit. Das Beste ist
das Schwanzstiick, «Gigot de la lotte».
Der Seeteufel ist der ideale Fisch fiir alle,
die Angst vor Grdten haben. Denn er hat
nur eine knorpelige Mittelgrite. Sein
Fleisch erinnert an das von Krusten-
tieren, in alten Zeiten nannte man ihn
auch «<Hummer der Armen». Demzufolge
passen sehr viele Zubereitungen fiir
Hummer ebenso gut zum Seeteufel. Und
natiirlich ldsst sich beides ausgezeichnet
kombinieren. Ein Klassiker der Hoch-
kiiche sind Seeteufelmedaillons an einer
Hummersauce.

Vorne im Riesenschédel sind iibrigens
die Baggli, oder eigentlich schon richtige
Backen, untergebracht: Sie sind watte-
bauschgrosse Delikatessen. Sofort zu-
greifen! Die «Joues de lotte» sind genau-
so einfach zum Zubereiten wie der Fisch
selbst. Wenn die Natur etwas so Per-
fektes hervorbringt, sollte der Mensch
damit nicht allzu viel Brimborium ver-
anstalten.

Der Seeteufel kommt im Nordostatlan-
tik vor, von Marokko bis Island, aber
auch im Mittelmeer, in der Agiis und im
Schwarzen Meer. In gewissen Gebieten
gehen die Bestdnde zuriick. Die «Coda di
rospo», logo, auch die Italiener lieben
den «Schwanz der Krote», sollte also mit
Verstand genossen werden. Und nicht
zum Alltagsfisch verkiimmern. Dafiir ist
er auch zu kostspielig. Fast mochte man
sagen: Gottlob! Gaby Labhart

Die Rezepte fiir diese

Rubrik

entstehen

in Zusammenarbeit

CO

mit Coop.

Seeteufelmedaillons mit
Peperonischaum

Fisch

V2 Biozitrone, abgeriebene Schale und 1TL Saft
wenig weisse Pfefferkorner, zerdriickt

250 g Kap-Seeteufelfilet, in 6 gleich grossen Stiicken
Olivendl zum Anbraten

wenig Salz

Schaum

1TL Olivenol

1 Schalotte, fein gehackt

1 rote Peperoni, in kleinen Stiicken

12 TL Thymianblattchen

V2 dl Wasser

2 TL Salz, wenig Pfeffer aus der Miihle
14 dI Rahm, flaumig geschlagen

Zubereitung

Fisch: Fiir die Marinade Zitronenschale, -saft und Pfefferkérner
mischen. Fischstiicke darin wenden, zugedeckt im KiihIschrank
ca. 30 Min. marinieren.

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte, Teller und Sauciére vorwar-
men. Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen,
Hitze reduzieren. Fischmedaillons bei mittlerer Hitze portionen-
weise beidseitig je ca. 3 Min. braten, salzen, auf der vorgewérmten
Platte warm stellen.

Schaum: Ol warm werden lassen. Schalotte andampfen, Peperoni
kurz mitdampfen. Thymian beigeben, kurz weiterddmpfen. Wasser
dazugiessen, aufkochen, wiirzen. Hitze reduzieren, zugedeckt

ca. 10 Min. weich kécheln. Peperoni piirieren. Rahm sorgféltig
darunterziehen.

Anrichten: Wenig Peperonischaum auf die vorgewarmten Teller
geben, Seeteufelmedaillons darauf anrichten. Restlichen
Peperonischaum in der vorgewarmten Sauciére separat dazu
servieren.

Als Gemiisebeilage passt: 250 gebratener Lattich oder
Krautstiel, geddmpft
Als Kohlenhydratbeilage passt: Reis oder Kartoffeln

Zeitangaben:
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. Marinieren: ca. 30 Min.

Energiewert/Person ca. 986 kJ/236 kcal
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