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Fische aus sauberen, einheimischen Gewassern haben
einen hohen Stellenwert in unserer Ernahrung. Sie sind
ein sehr wertvolles, gesundes Nahrungsmittel. Die Nach-
frage umfasst hauptsachlich die Edelfischarten Forelle
(Fisch des Jahres 2020) und Felche, aber auch die barsch-
artigen Vertreter wie Egli (Fisch des Jahres 2019) und
Zander. Viel zu wenig bekannt ist, dass viele andere ein-
heimische Fische — richtig zubereitet — Leckerbissen sind.

In Zeiten der Klima-Veranderung erwarmen sich unsere
Gewasser zunehmend. Der Sauerstoffgehalt des Wassers
nimmt ab und fiihrt dadurch zur Dezimierung des Edel-
fischbestandes. Es gibt jedoch viele Siisswasser-Fische,
die sich in warmeren Gewassern wohlfiihlen. Alet, Barben,
Rotaugen, Rotfedern, Triischen, Wels zum Beispiel sind
wahre Delikatessen, wenn man weiss, wie sie zubereitet
werden konnen und die «kleinen Tricks und Kniffe mit
den Graten» kennt.

Diese Broschiire des SFV soll motivieren und helfen,
die sogenannte Weiss- oder Ruchfische in den Fisch-
Speiseplan aufzunehmen.
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TRICKS UND KNIFFE MIT DEN GRATEN

VORBEREITUNG WIE BEI' JEDEM FISCH

Fisch ausnehmen — schuppen — Filets vom Mittelgrat schneiden —
Filets enthduten — Brustgraten und Flossen entfernen

UMGANG MIT DEN GRATEN

FILETS EINSCHNEIDEN

(fiir kleinere Fische, wie z.B.

Rotaugenfilets geeignet)

Filets auf der Fleischseite mit einem massig
scharfen Messer in max. 3 mm Abstand bis
zur Haut einschneiden. Haut NICHT durch-
schneiden, sonst zerfallt das Filet. Durch
das Einschneiden werden die Zwischengra-
ten durchtrennt. Diese Filets konnen direkt
in der Bratpfanne kurz ausgebraten und
serviert, oder fiir andere Rezepte verwen-
det werden.

FILETS SAUER EINLEGEN

Vor der Zubereitung die eingeschnittenen
Filets entweder 2—3 Std. in Zitronensaft ein-
legen, damit sich die zerkleinerten Graten
«auflésen», oder nach dem schmackhaften
Rezept «Siiss-saure Rotaugen» zubereiten.

FISCHFILETS UND/ODER ABSCHNITTE

DURCH DEN FLEISCHWOLF DREHEN

Dieser Vorgang kann mehrmals wiederholt
werden, damit sdmtliche Graten zerhackt
sind. Ist kein Fleischwolf vorhanden, kann
auch ein guter Kiichenmixer verwendet
werden. Mit dem Grundrezept «Fischfarce/
Fischbrét», kdnnen Gerichte wie «Burger»,
«Klosse», «Pastetchen-Fiillung», «Gratin»,
«Wurst» oder «Terrinen» entstehen.

WEITERE MOGLICHKEITEN

Das Rezept «Fischsuppe» bietet eine weite-
re delikate Maglichkeit, das Fischfleisch auf
einfache Weise von den Gréten zu losen.

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen.

x = einfach
x x = mittel
x x x = anspruchsvoll

Die Rezepte lassen sich mit den
meisten Fischarten zubereiten.



nach Belieben

FISCHSUPPE

grosse Weissfische (Alet, Schleie)

1

Tomate, klein, schcilen, entkernen

ca. 1 Liter  Fischfond (je nach Fischmenge) und in 1 cm Wiirfel schneiden
ein paar Tropfen Zitronensaft
1EL Kochbutter 2EL Noilly Prat
1EL Halbweissmehl Yo dl Weisswein
Y% Zwiebel, klein, grob wiirfeln 7 dl Fischfond selber hergestellt
2 Knoblauchzehen, entkeimt, (oder gekauft im Glas)
fein schneiden 1 Briefchen Safranpulver u. Faden
2-3 Fenchelstengel, fingerlang, Dill
in feine Rdadchen schneiden ein paar Bldatter Kerbel
% Sellerieknolle, klein, in diinne, 2dl Vollrahm
eckige Scheibchen schneiden 1EL Olivenol
1 Friihlingszwiebel, griiner Teil 1EL Butter, kalt

in Rddchen schneiden

VORBEREITUNG

Fische geschuppt und ausgenommen in dicke Tranchen schneiden und in einer
Pfanne im Fischfond pochieren, bis sich das Fleisch von den Graten Lost. Fischstiicke
rausnehmen, Haut abziehen, Fleisch von Hand oder mit Hilfe einer Gabel in Stiicken
von den Graten losen und auf einem Teller zur Seite legen. Die Fliissigkeit in der
Pfanne absieben und aufkochen, damit sich das Eiweiss lost und die Suppe klar wird.
Die Fliissigkeit/der Fischfond kann so weiter verwendet werden. Wer sie ganz klar
mochte, kann das Eiweiss abschopfen oder die Fliissigkeit durch ein Tuch absieben.
Die Weiterverarbeitung wird erst direkt vor dem Servieren gemacht.

SUPPE

Kochbutter bei mittlerer Hitze schmelzen. Mehl einriihren und 30 Sekunden rdsten
ohne Farbe nehmen zu lassen, Pfanne vom Feuer nehmen und mit Weisswein ablé-
schen. Alles gut verriihren bis sich das Mehl geldst hat. 7 dl Fischfond dazu giessen, 1
Briefchen Safranpulver und etwas Dill dazu geben. 2 dl Vollrahm dazu giessen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Ein paar Tropfen Zitronensaft und Noilly Prat einriihren.
Unter standigem Riihren mit dem Schwingbesen aufkochen und dann ca. 30 Min. auf
mittlerer Stufe kdcheln lassen. Die Suppe sollte leicht gebunden und sémig sein.

ANRICHTEN

Die Suppe aufkochen in ein hohes Gefass giessen, 1 Essl. kalte Butter dazu geben
und mit dem Stabmixer gut aufmixen bis sich ein Schaum bildet. Das Suppengemiise
und die Fischstiicke jeweils in einer Pfanne mit etwas Suppe erwdrmen. Das Gemiise
in der Mitte des Tellers anrichten, die Fischstiicke darauf geben und mit der Suppe
umgiessen. Mit Kerbelblattern garnieren.



VARIANTE 1

Anstelle von pochieren im Fischfond kann der Fisch auch am Stiick blau gemacht, oder
im Steamer gedampft werden. Oft L6st sich so das Fleisch noch leichter von den Gréten.

VARIANTE 2
Als Fischvariante konnen auch Klosse aus Fischfarce/Fischbrat (siehe Rezept Farce)
gemacht werden.

TIPP

Die Fischsuppen - Fliissigkeit kann gut in grosserer Menge vorbereitet, in kleine Petfla-
schen abgefiillt und als Vorrat eingefroren werden. So braucht die weitere Zubereitung
weniger Zeit.



10-12 Roschen

MEDITERRANER
FISCHGRATIN

FISCHNOCKEN 1 Knoblauchzehen, entkeimt, halbiert,
Fiir die Fischnocken braucht in feine Scheiben geschnitten
es 400 g Fischfarce/ Fischbrdt 12 Kalamata Oliven, griech.,
(siehe Rezept Farce) halbieren und entsteinen
Salzwasser 30g Kapern, gesalzen (aus dem Glas)
in lauwarmem Wasser
GRATIN bis zur Verwendung wdssern
4 Kartoffeln, mittel, festkochend, Y dl Marsala (Ital. Likérwein)
mit Schale wie fiir Rosti ca. zum Abloschen
15. Min. sieden und auskiihlen 400 g Pelati, gehackt
lassen
Brokkoli, in Salzwasser kurz GUSS:
sieden (blanchieren) und in kal- 1dl Rahm
tem Wasser abschrecken 1 Eigelb
Y% Chili, rot, entkernt, 1EL Créme fraiche
in ganz feine Streifen schneiden nach Belieben Salz, Pfeffer

%

Zwiebel, mittelgross,
fein geschnitten

Gratinform ca. 26x18 cm

FISCHNOCKEN

Die Fischfarce in eine Schiissel geben nach Belieben zusatzlich wiirzen. Eine Pfanne
Salzwasser erhitzen bis knapp unter den Siedepunkt. Mit zwei Loffeln aus der Masse
Nocken formen und in die Pfanne geben. Kurz ziehen lassen (pochieren), rausnehmen

und auf einem Teller zur Seite legen.

GRATINVORBEREITUNG

1 Essloffel Olivendl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Chili darin glasig diinsten. Mit
Marsala abloschen und ganzlich einkochen. Die Pelati und 1.5 dl Wasser dazu geben.
Entsteinte Oliven beigeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kcheln bis die
Fliissigkeit etwa 1/3 einreduziert ist. Kartoffeln schalen und in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden.

GUSS
Rahm, Eigelb, Créme fraiche, Salz und Pfeffer in einem hohen Becher gut durchmixen.



GRATINFORM EINSCHICHTEN

Die Kapern der einreduzierten Tomatenfliissigkeit beimischen, evt. nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecke und alles in die Gratinform fiillen. Fischnocken und Kartoffel-
scheiben abwechslungsweise, schuppenartig in die Form einlegen. Den blanchierten
Brokkoli in die Liicken fiillen. Mit dem Guss iibergiessen.

In der Ofenmitte bei 200° ca. 30 Min. gratinieren, bis er goldbraun ist.
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TRUSCHEN- ODER
WELSFILETSTREIFEN
AUF LINSEN-MASALA

MIT BASMATIREIS

400 g

100 g

1 gehdufter TL

FISCHFILETS

Triischen- oder Welsfilets,
Grdtenrippe wegschneiden und
fiir die Weiterverarbeitung als
Farce zur Seite legen

LINSENMASALA

Belugalinsen, in Wasser mind.
3 Std. etnweichen

Ingwer; schiilen, in ganz feine
Wiirfel schneiden

Zuwiebel, klein, fein schneiden
Knoblauchzehe, ohne Keim,
fein schneiden

Lauch, nur weisser Teil,

der Linge nach vierteln und
in 1 cm breite Stiicke schneiden
Tomatenpurée

LINSENMASALA
1 Essl. Olivendl erhitzen. Alles Gemiise, inkl. Ingwer diinsten. 1 gehdufter Teeldffel
Tomatenpurée beigeben, mitdiinsten. 1 Teel6ffel Garam Masala Gewiirz beigeben,
mitdiinsten. Mit 1/2 dl Wasser abldschen, einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschme-

2dl

1EL

1TL

nach Belieben

nach Belieben
wenig

wenig

300 g

Kokosmilch

Olivenol

Garam Masala Gewiirz
Salz, Pfeffer

DEKORATION

Federkohl-Blitter fiir Dekoration
Olivenél, zum Befeuchten

der Federkohlstiicke

Salz, dariiber streuen

BEILAGE
Basmatireis

cken. Linsen durch ein Sieb abgiessen, kalt abspiilen und dazu geben 2 dl Kokosmilch
beigeben und nochmals 1 dl Wasser. Zugedeckt auf halber Stufe kdcheln lassen, bis
die Linse weich sind. Dann zur Seite stellen.

BASMATIREIS

Basmatireis in feines Sieb geben, unter fliessend kaltem Wasser mit der Hand durch-
mischen und so lange durchspiilen, bis das Wasser klar ist. Reis in eine Pfanne geben,
Wasser auffiillen bis ca. 1 Daumenbreite iiber das Reisniveau. Pfanne mit Glasdeckel
schliessen und kurz aufkochen. Sobald es kocht die Hitze auf die kleinste Stufe reduzie-
ren und zugedeckt stehen lassen. Deckel nicht 6ffnen und nicht umriihren, bis der Reis
in der Pfanne luftig trocken gequollen ist.



FISCH

Bei den Filets die Gratenrippe wegschneiden, zur Seite legen und unbedingt zur Wei-
terverarbeitung fiir eine Farce/Fischbrat oder einen Fischfond verwenden. Triischen-
oder Welsfilets in kiirzere Streifen schneiden, mild salzen, leicht in Mehl wenden. Kurz
vor dem Servieren im Rapsol bei mittlerer Hitze langsam goldgelb braten und sofort
auf vorbereitete Teller anrichten.

FEDERKOHL-CHIPS FUR DEKORATION

Federkohlblétter waschen, mit Kiichenkrepp abtrocknen. Harte Mittelrippe rausschnei-
den und Blatter in mittlere Stiicke reissen und in eine Schiissel legen. Wenig Olivendl
dariiber giessen zur leichten Befeuchtung und mit Meersalz leicht bestreuen. Auf
Backreinpapier auf einem Blech auslegen und im Ofen bei 120°C trocknen. Die Ofentiire
mit einem Holzl6ffel einen Spalt weit offen halten fiir den Dampfablass. Zeitweise kon-
trollieren und mit einer Kelle auf dem Blech durchmischen. Die Kohlblatter diirfen nicht
braun werden. Wenn Sie knusprig trocken sind in eine Schiissel leeren. Zur Seite stellen.

TELLER ANRICHTEN

Reisbett in die Tellermitte, Linsenmasala dariiber geben, (falls vorhanden etwas Salsa
des Fischburgers dariibertraufeln), gebratene Triischen- oder Welsfiletsstreifen darii-
ber drapieren und mit Federkohl-Chips garnieren.



SUSS-SAUER
EINGELEGTE
ROTAUGEN

FISCH 1 Macis (Muskatmantel)
14  Rotaufenfilets, entschuppt, 1 Espressoliffel Thymian
filetiert, eingeschnitten 2 Korner Piment
1TL Korianderkérner
MARINADE 5-6 Korner  Pfeffer, bunt
1 Lauch, nur griiner Teil, halbiert, 1 gehdufter TL  Salz
in 5 mm Stiicke schneiden 4 gehdufte TL  Kokosbliitenzucker, oder
Yy Zwiebel, rot, in 3-4 mm Scheiben Palmzucker, oder Rohrzucker
schneiden 1dl Apfelessig
Y Chilischote, rot, entkernt, 1dl Weisswein
in feine Streifen schneiden
1 Espressoldffel Anis Olivendl, zum Anbraten
MARINADE

Alle Marinadenzutaten (ausser Lauch) mischen und kurz aufkochen, bis sich Zucker
und Salz gelost haben. Zur Seite stellen.

FISCH

Die Rotaugenfilets trocken tupfen und mit nicht allzu scharfem Messer von der Fleisch-
seite her bis nahe auf die Haut einschneiden. Einschnitte im Abstand von 2—3 mm.
Bratpfanne mit Olivendl erhitzen, Filets auf die Hautseit hinein legen und auf mitt-
lerer Hitze anbraten, bis die Filets halbgar sind. Die Filets dann 1 Lage hoch in flache
Form einschichten mit der Hautseite nach unten. Lauch in Olivenél in Bratpfanne kurz
andiinsten, leicht salzen und auf die erste Fischlage verteilen. Marinade nochmals
aufkochen, ein Teil iiber die erste Lage giessen. Weitere Fischfilets einschichten, wieder
Lauch dariiber, wieder Marinade, usw. Die Form mit Klarfoli zudecken, kiihl stellen und
marinieren lassen. Zeitdauer nach Belieben 1/2—3 Tage.

SERVIEREN

Die Form aus dem Kiihlschrank nehmen und sich auf Zimmertemperatur erwarmen
lassen. Servieren auf 1 Scheibe Pumpernikel mit Créme fraiche oder Mayonnaise. Dazu
Salat, oder Gemiise.
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GRUNDREZEPT
FUR FISCHFARCE
/ FISCHBRAT
AUS WEISSFISCH

WEISSFISCHE
nach Belieben Alet, Barbe, Brachsme, Rotaugen,
Rotfeder oder Schleie,
entschuppen, filetieren, hiuten
nach Belieben Salz, Pfeffer
1 Ei
3dl Rahm, eiskalt

FARCE / BRAT

Fischfilets in grobe Stiicke schneiden und im Tiefkiihlfach anfrieren. Halbgefrorene
Fischstiicke durch den Fleischwolf drehen. Falls noch Gratenstiicke sichtbar sind,
nochmals durch das feine Fleischwolfmesser drehen. Ei und Rahm verriihren. Dann
portionenweise Fischfleisch und Rahm-Ei-Mischung mixen und mit Salz, Pfeffer gut
abschmecken. Die Masse sollte geschmeidig und homogen sein.

TIPP

Fischfarce / Fischbrat kann gut in grossen Mengen zubereitet und dann als Vorrat por-
tionenweise eingefroren werden. Zu beachten ist, dass nach dem auftauen die Masse
sehr kalt nochmals gut durchgemixt werden sollte, damit gewdhrleistet ist, dass die
Masse wieder homogen ist.

WEITERVERARBEITUNG

Salzwasser aufkochen, zuriickstellen bis unter den Siedepunkt. Masse formen, im
Salzwasser anpochiern und in kaltem Wasser kurz abschrecken. Zur Seite legen fiir die
Weiterverwendung.



VARIANTE 1 - FISCHWURST:

Farce nach Belieben wiirzen, in Wurst-
darme fiillen und als Wurst weiterver-
wenden. Pochieren bei ca. 80°C oder
vorsichtig bei mittlerer Temperatur
braten damit die Wiirste nicht platzen.

VARIANTE 2 — FISCHPASTETCHEN:
Farce in einen Spritzsack einfiillen, in
kleinen Stiicken abschneiden und ins

Salzwasser fallen lassen. Kiigelchen fiir
Pastetchenfiillung weiterverwenden. Als

Saucenbasis kann auch die Fischsuppe
verwendet werden.

VARIANTE 3 — FISCHKLOSSE:

Farce in Nocken formen, im Salzwasser
pochieren und abschrecken. Danach in

Rahmsauce oder Fischsuppe servieren.

VARIANTE 4 — FISCHTERRINE:

Fischfarce / Fischbrat eignet sich auch
sehr gut fiir eine Terrine.
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FISCHBURGER

(MIT MEXIKANISCHEN GEWURZEN)

BURGER SALSA
400 g Fischmasse, siche 400 g (1 Dose)  Pelatti gehackt
Rezept Fischfarce ! Fischbrdit Yy Zwiebel, mittelgross, in grobe
70 g Maiskorner, aus der Dose, Wiirfel schneiden
abgetropft 2 Knoblauchzehen, halbiert und
1 gr. Biischel Petersilie, grob gehackt entkeimt, in feine Streifen schneiden
Yu  Zwiebel, grob geschnitten Yy Zitrone  Zitronenschale abgerieben
1 Knoblauchzehe, grob geschnitten Y Chilischote, rot, entkernt,
Y% EL  Olivenol in feine Streifen schneiden
1 Espressoliffel Cayennepfeffer 10 Bldtter Basilikum,
4 Burger Bun in feine Streifen schneiden
2EL Rapsol 4 EL Olivenol
1 Salatblatt, gross, knackig nach Belieben  Salz, Pfeffer
FENCHELSALAT TOPPING
Y% Fenchel, am Stiick in ganz feine Y%  Zwiebel, rot,
Scheibchen schneiden in 4 mm Ringe schneiden
1EL Olivensl 200g Creme fraiche
ein paar Tropfen Zitronensaft nach Belieben — Cayennepfeffer
nach Belieben Salz, Pfeffer aus der Miihle nach Belieben  Dill

zum Abschmecken Salz, Pfeffer

FISCHBURGER

Fiir den Burger braucht es Fisch-Farce/Fischbrét (siehe Rezept Farce). Diese mit
Maiskdrnern und Petersilie mischen. Zwiebel und Knoblauch im Olivenél glasig
diinsten, Cayennepulver dazu geben, dann zur Burgermasse dazu geben und in ei-
nem Mixer kurz durchmixen, so dass die Maiskdrner noch in groben Stiicken sichtbhar
sind und eine homogene Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

FENCHELSALAT

Den Fenchel am Stiick in ganz feine Scheibchen schneiden, in einer kleinen Schiissel
mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer von Hand gut durchkneten und zur Seite
stellen, damit sich die Aromen entfalten kénnen.

SALSA

Die gehackten Pelati in eine Pfanne geben und bei mittlerer Hitze mit ganz wenig Salz
dickfliissig einkdcheln. Die restlichen Zutaten (ausser Basilikum) in Olivendl bei mittle-
rer Hitze leicht diinsten, dann zu den eingedickten Pelati geben. Mit Salz abschmecken,
den geschnittenen Basilikum dazu geben und bei Zimmertemperatur bis zur weiteren
Verwendung ziehen lassen.
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TOPPING

Créme fraiche mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Dill und wenig Cayennepfeffer
dazugeben. Alles gut mischen.

BURGER BUN

Brétchen halbieren und mit der Schnittseite nach unten in einer Bratpfanne in etwas
Rapsol goldgelb anrosten.

BURGER SCHICHTEN

Brot - Salsa - Fenchelsalat - Burger - Salsa - Fenchelsalat - Salatblatter - Zwiebelringe -
Créme fraiche - Brot, oder in anderer Reihenfolge nach Belieben schichten.
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