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Vorwort:

Flensburger Rezepte rund um die beliebtesten Speisefische - von A wie Aal bis Z wie Zander!

Fisch ist sehr gesund, doch leider mag ihn nicht jeder — und das liegt naturlich nicht unbedingt
am Geschmack. Einige schreckt der Geruch ab, andere flrchten Graten und dann gibt es leider
auch die komplett Unerfahrenen. Sie geben dem Fisch erst gar nicht erst die Chance, sich als
leckere Speise zu behaupten. Er sei zu glitschig, eklig und voller Chemikalien.

Als echter Norddeutscher aus Flensburg und gelernter Koch hat der Webmaster von Koche-
Nord.de (Marcus Petersen-Clausen) jetzt ein Fischkochbuch mit den 20 beliebtesten Fischen
zusammengestellt. In diesem Kochbuch finden Sie zu den Speisefischen von A-Z ein Rezept
und dazu einen Link wo Sie noch mehr kostenlose Rezepte bekommen.

Dankbar ware Ihnen der Autor Ubrigen wenn Sie eventuell einen Urlaub in seiner Heimatstadt
machen wirden und den verlinkten, ortlichen Fischrestaurants einen Besuch abstatten wirden.

Guten Apetit und freundliche GrifR3e
Marcus Petersen - Clausen
von www.koche-nord.de
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Aal

Aalsuppe

Menge: 4 Portionen
200 Gramm Backobst

Fuar die Brihe:

1 Bund Suppenkraut
etwas Fischhaut

1 Schinkenknochen
3 Liter Wasser

250 Gramm Mohren
200 Gramm Sellerie
250 Gramm Erbsen
1 Teeloffel Thymian
1 Teeloffel Dill

1 Teelo6ffel Petersilie
1 Teel6ffel Basilikum
1 Teeloffel Majoran
1 Teeldffel Estragon

Far den Aal:

750 Gramm frischer Aal

250 Milliliter Wasser

125 Milliliter Weildwein (oder hellen Traubensaft)
1 Essloffel brauner Zucker

5 Pimentkdrner

2 Zwiebel

Fur die Zusammenstellung:
60 Gramm Butter

40 Gramm Weilmehl

2 Eigelbe (Grolke M)

etwas Tafelsalz

etwas brauner Zucker
etwas Essig

Weichen Sie das Backobst tber Nacht ein.

Am nachsten Tag spulen Sie das Suppenkraut kalt ab, schitteln es kurz trocken und schneiden
es klein. Dann kochen Sie es mit der Fischhaut, den Fischgraten und den Schinkenknochen
etwa 2 Stunden in Wasser. Die Brihe sieben Sie nach der Kochzeit bitte einmal durch, |6sen

das Fleisch von den Knochen und schneiden es klein.

Greenpeace Fisch beu Youtube: https://cutt.ly/Greenpeace-Fisch (unbezahlte Werbung)
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Aal
Fortsetzung: Aalsuppe

Danach schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz kalt ab, putzen den Sellerie, schneiden ihn
ebenfalls klein und geben die beiden Zutaten mit den Erbsen in die Brihe. Aulerdem geben Sie
bitte den Thymian, den Dill, die Petersilie, das Basilikum, den Majoran und den Estragon in
einen Mullbeutel und legen diesen in die Brihe. Danach fluigen Sie das Backobst hinzu und
garen die Zutaten etwa 30 Minuten. Anschlie3end geben Sie die Fleischstliicke wieder in die
Bruhe.

Wahrend die Bruhe kocht, enthauten und entgraten Sie bitte den Aal. Danach schneiden Sie
den Aal in Stucke und garen ihn in einem Sud aus Wasser, Wein (oder, wenn Kinder mitessen,
hellem Traubensaft), dem Weinessig, dem braunen Zucker und den Pfefferkérnern. Aullerdem
ziehen Sie bitte die Zwiebeln ab, schneiden sie in kleine Wurfel und geben sie dazu. Gegart wird
der Aal dann etwa 10 Minuten. Danach sieben Sie den Sud einmal durch und geben den Aal zu
der Bruhe.

Nun verkneten Sie die Butter und das WeilRmehl mit einer Gabel zu einem Butterklof3 und
binden mit der Mehlbutter die Suppe. Zum Schluss legieren Sie die Suppe mit den Eigelben
(danach darf die Suppe nicht mehr kochen, sonst haben Sie Ruhrei in der Suppe) und
schmecken sie mit Tafelsalz, Zucker und Essig ab.

Unser Tipp:
Geben Sie Burgstaakener SchwemmkloRe als Beilage in die Suppe.

WWEF Fisch bei Youtube: https://cutt.ly/WWF-Fisch (unbezahlte Werbung)


https://cutt.ly/WWF-Fisch

Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Alaska-Seelachs / Seelachs
Paprika-Fisch (Kreis Schleswig-Flensburg)
Menge: 6 Portionen

2 Paprikaschoten, rote

6 Fischfilets (zum Beispiel Seelachs)
etwas Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Zitronensaft

1 Glas Vollmilch

etwas Paprikapulver (edel-suR)
etwas Senf (mittelscharf)

nach Belieben Tabasco

etwas Speiseodl

Die Paprikaschoten entkernen Sie, waschen sie grindlich, schneiden sie in Streifen und legen
sie in eine gefettete Auflaufform. Die Fischfilets betraufeln Sie mit Zitronensaft und lassen sie
etwa 10 Minuten ruhen. Danach wirzen Sie die Fischfilets mit Pfeffer und Salz und legen sie in

die Auflaufform Gber das Gemise.

Anschliel3end bereiten Sie aus der Milch, Pfeffer, Tafelsalz, Paprikapulver, etwas Senf und nach
eigenem Belieben Tabasco eine Sauce zu (die Menge der einzelnen Zutaten nach eigenem
Geschmack). Die schon glatt geruhrte Sauce geben Sie nun Uber den Fisch.

Zum Schluss garen Sie das Gericht im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius ungefahr

30-40 Minuten.

Dazu koénnen Sie zum Beispiel Reis, Salzkartoffeln oder einfach Krauter-Baguette reichen.
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Dorade

Dorada plancha
Dorade-Filets vom Grill

Menge: 4 Portionen

4 Doraden-Filets oder ganze Stlicke, wenn sie klein sind
1 Zitrone

etwas frische Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Olivenol

Wirzen Sie den abgesplulten Fisch von oben oder innen mit etwas Zitrone und Tafelsalz, wenn
das Stuck Fisch ganz ist.

Dann erhitzen Sie die Bratpfanne bei schwacher Hitzezufuhr mit etwas Olivendl, gerade genug,
damit der Fisch nicht klebt.

Danach legen Sie die Filets in die Bratpfanne und braten sie auf beiden Seiten, zuerst auf der
einen Seite und dann auf der anderen.

Wahrenddessen spulen Sie die Petersilie ab, schitteln sie kurz trocken, hacken sie dann klein
und bewahren die gehackte Petersilie in einer Schissel auf.

Wenn der Fisch fast fertig ist, geben Sie die Petersilie hinzu.
Zum Schluss lassen sie alles noch etwa 1 Minute braten und servieren das Gericht dann.

Als Beilagen zum Fisch empfehlen wir:
Knoblauch-Kartoffeln, Rosmarin-Kartoffeln oder Zitronen-Kartoffeln

Greenpeace Fisch beu Youtube: https://cutt.ly/Greenpeace-Fisch (unbezahlte Werbung)
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Forelle
Forelle in Honig-Mandel-Butter
Menge: 4 Portionen

4 Forellen (a 200 Gramm)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zitronensaft

etwas Weilimehl (Typ 405)

1 Essloffel Butterschmalz

1 Essloffel Mandeln

1 Essloffel Honig

100 Gramm Butter

Saubern Sie die Forellen, wirzen Sie sie mit Zitronensaft, Tafelsalz und Pfeffer und wenden Sie
die Fische im Weillmehl. Dann erhitzen Sie das Butterschmalz in einer Pfanne und braten die
Fische darin an.

Fir die Honig-Mandel-Butter braunen Sie die Mandeln in einer weiteren heilRen Pfanne in Honig
und zerlassener Butter. Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten Tellern an,
geben die Honig-Mandel-Butter Uber die Forellen und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unser Tipp:
Als Beilage wurden wir Petersilienkartoffeln und einen frischen Salat geben.

WWEF Fisch bei Youtube: https://cutt.ly/WWF-Fisch (unbezahlte Werbung)
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Hecht
Hecht in Basilikum-Senfsauce
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Suppengemuse
100 Gramm Butterschmalz

1 Kilogramm Hechtfilet
etwas Tafelsalz

etwas Zitronensaft

500 Milliliter Wasser

6 Essloffel Senf (mittelscharf)
6 Basilikum-Blatter

Putzen Sie als erstes das Suppengemdise, spulen Sie es kalt ab und schneiden Sie das
Gemuse klein. Dann zerlassen Sie die Butter in einem grof3em Topf und schwitzen das
Suppengemduse darin an. Danach schneiden Sie das Hechtfilet in Portionsstiicke, wiirzen es mit
dem Tafelsalz, geben es auf das Gemuse und garen den Fisch. Anschlieend fullen Sie den
Topf mit dem Wasser auf und lassen die Zutaten mit einem Deckel zugedeckt etwa

15 Minuten gar ziehen. Nun spulen Sie das Basilikum ab und schneiden es klein. Danach geben
Sie den Senf und die kleingeschnittenen Basilikumblatter in die Sauce und richten das Gericht

auf vorgewarmten Tellern an.
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Heilbutt
Gedunsteter Heilbutt auf Pfeffer-Senf-Sauce
Menge: 2 Portionen

1 Fisch (Heilbutt), kichenfertig, ohne Kopf und Schwanz (etwa 600 Gramm)
1/2 Zitrone, den Saft davon

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

200 Milliliter Fischfond

200 Milliliter Wein, weil}, trocken (oder hellen Traubensaft)
200 Milliliter Sahne (suf)

1 Bund Petersilie, gehackt

1 Teeldffel Pfeffer, grun, eingelegter

2 Teeloffel Senf, mittelscharf

2 Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatter

Schneiden Sie den Fisch in 6 Steaks, saubern Sie ihn, sauern Sie ihn mit Zitronensaft, salzen
und pfeffern Sie den Fisch danach. AnschlieRend bringen Sie in einem Topf, zu dem es einen
Dunsteinsatz gibt, den Fond und den Wein (oder, wenn Kinder mitessen, hellen Traubensaft) mit
den Zwiebel, dem Knoblauch und dem Lorbeerblatt zum Sieden. Den Einsatz hangen Sie nun
mit dem Fisch ein, geben den Deckel darauf und dunsten den Fisch etwa 8-9 Minuten.
Anschlie3end stellen Sie den Fisch warm (zum Beispiel im Backofen bei 80 Grad Celsius).

Nun entfernen Sie das GemuUse und das Lorbeerblatt mit einer Schaumkelle aus dem Sud und
kochen diesen wieder auf. Dann fugen Sie die Sahne hinzu und kochen alles weiter. Danach
geben Sie den Senf und den griinen Pfeffer dazu. Dann binden Sie die Sauce mit wenig
Speisestarke, fugen die gehackte Petersilie dazu und schmecken die Sauce mit den Gewdulrzen
ab. Den Fisch richten Sie jetzt auf einem Saucenspiegel an und garnieren ihn eventuell mit
etwas Petersilie.

Dazu konnen Sie Reis oder kleine Fruhkartoffeln und Salat reichen.
Wir machen gern Eisbergsalat mit Mandarinen und Joghurtdressing dazu.

Achtung!
Der Heilbutt gilt als stark gefahrdet, deshalb raten wir davon ab den Fisch zuzubereiten!

Greenpeace Fisch beu Youtube: https://cutt.ly/Greenpeace-Fisch (unbezahlte Werbung)
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Hering
Hering
Menge: 4 Portionen

8 Stuck frische Heringe, ausgenommen, geputzt und gesaubert
50 Gramm WeilRmehl zum Walzen

8 Scheiben geraucherten Magerspeck ohne Schwarte

100 Gramm Zwiebeln in Scheiben
3/4 Tasse Sahne (sul)

1 Essloffel Tomatenmark

1 Tasse Speisedl zum Braten

70 Gramm Reibekase

2 Essloffel Butter

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
2 Essloffel Essig

Heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius vor (Oberhitze)

Die vorbereiteten Heringe sauern Sie mit dem Essig, wirzen sie mit Pfeffer und Tafelsalz und
walzen die Fische in Weilimehl. Danach braunen Sie die Heringe von beiden Seiten in einer
Pfanne mit heillem Speisedl an. Die Heringe sollen noch nicht gebraten werden, sie kommen
jetzt in eine feuerfeste Schiussel oder Form und werden Ubereinander beziehungsweise
nebeneinander gelegt.

AnschlieRend braten Sie die Zwiebelscheiben in heillem Speisedl in der Pfanne an und verteilen
sie Uber den Heringen. Nun werden die Speckscheiben in heilen der Pfanne (ohne Ol) von
beiden Seiten angerdstet und auch Uber die Heringe verteilt.

Danach verquirlen Sie das Tomatenmark mit der Sahne, giel3en das Gemisch Uber die Heringe,
streuen den Reibekase daruber und legen noch einige Butterflocken auf das Ganze. Jetzt wird
das Gericht auf der Mittelschiene im vorgeheizten Backofen kurz Gberbacken und dann serviert.

Unser Tipp:
Dazu konnen Sie am besten Pellkartoffeln reichen.
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Kabeljau / Dorsch
Kabeljau-Filet-Auflauf
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Kabeljaufilet

125 Milliliter Riesling (trocken oder hellen Traubensaft)
1 Limone (den Saft davon)

etwas Meersalz

etwas gemahlener Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Paprika-Pulver

1 Spritzer Worcestersolde

750 Gramm festkochende Kartoffeln

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

1 Teeloffel Kimmel

2 Stangen Porree (Lauch)

4 Essloffel Butterschmalz

2 Knoblauchzehen, 2 Schalotten

200 Milliliter Schlagsahne (suR)

200 Gramm geriebenen Kase (nach Ihrer Wahl)

Achtung:
Der Kabeljau gilt nach Roter Liste der IUCN
als gefahrdet weshalb wir davon abraten
diesen Fisch zu kaufen und zu essen.
Helcom fuhrt den Ostseedorsch aufgrund
seiner 6kologischen Funktion und
Bedeutung als ,hochprioritare Art“ und stuft
beide Bestande der Ostsee als stark
gefahrdet ein. Auch in der Nordsee gilt der
Kabeljau als Ubernutzt.

Spulen Sie die Kabeljaus kurz ab, tupfen Sie sie trocken und schneiden Sie die Fische dann in
Stlicke. Danach stellen Sie eine Marinade aus Riesling (oder, wenn Kinder mitessen, aus hellem
Traubensaft) sowie dem Limonen-Saft, Meersalz, Pfeffer, Paprika-Gewulrz und Worcestersol3e
her und legen den Fisch darin ein.

Dann kochen Sie die gewaschenen Kartoffeln in der Gemusebriihe mit dem Kimmel halb gar,
pellen die Pellkartoffeln, schneiden sie in Scheiben und lassen sie abkuhlen. Den Porree
halbieren Sie jetzt, spllen ihn gut ab (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde),
schneiden ihn in Ringe, hacken den abgezogenen Knoblauch klein und schneiden die zwei
Schalotten in kleine Wirfel. Danach zerlassen Sie 2 Essloffel Butterschmalz in einer Pfanne,
geben den Porree, den Knoblauch und die Zwiebelwurfel in die Pfanne und dunsten alles so
lange bis die Zwiebelwurfel glasig sind. Abgeschmeckt wird das Ganze jetzt mit Meersalz und
Pfeffer. Anschliel3en fullen Sie die Pfanne mit der Sahne auf und lassen sie leicht einreduzieren.

Nebenbei reiben Sie eine feuerfeste Form mit dem restlichen Butterschmalz aus, schichten
abwechselnd die Kartoffelscheiben, den Fisch und den Porree ein und giel3en die Reduktion der
Sahne daruber. Das alles Uberstreuen Sie nun bitte noch mit dem geriebenen Kase und backen
den Auflauf zum Schluss bei 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder bei 200 Grad Celsius
(HeiBluft) etwa 25-30 Minuten.

Unsere Tipps:
Wenn Sie den Auflauf noch ein bisschen verfeinern mochten, konnen Sie ihn mit frischen
Krabben erganzen. Als Getrank reichen wir immer ein kraftiges Flensburger Pils.
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Karpfen
Karpfen in Malzbier und Lebkuchen
Menge: 8 Portionen

200 Milliliter Wasser

200 Milliliter Weil3wein (oder hellen Traubensaft)
200 Milliliter Malzbier

1 Mohre

Y. Sellerieknolle

1 Zwiebel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
ein paar Pimentkorner

2 Kilogramm Karpfen

etwas Zitronensaft

100 Gramm Butter

1 Essloffel Weilimehl

30 Gramm Saucenlebkuchen

Mischen Sie das Wasser in einem Topf mit dem Weildwein (oder, wenn Kinder mitessen, mit
hellem Traubensaft) und dem Malzbier. Dann putzen Sie die Méhren und den Sellerie, spulen
das Gemduse kurz kalt ab, schneiden es klein und geben es in den Topf. Danach wirzen Sie die
Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer und Piment und bringen sie zum kochen.

Nebenbei spulen Sie den Karpfen kalt ab, putzen ihn, portionieren ihn und wirzen den Fisch mit
Zitronensaft, Tafelsalz und Pfeffer. Dann lassen Sie den Fisch bitte im Sud gar ziehen (bitte nicht
mehr sprudelnd kochen lassen da der Fisch sonst zerfallt). Nach der Kochzeit nehmen Sie den
Fisch mit einer Schaumkelle heraus und heben den Sud auf.

Dann zerlassen Sie die Butter in einem weiteren Topf, geben das Weildmehl dazu und stellen
daraus eine helle Mehlschwitze her. Diese fullen Sie bitte mit dem Sud kellenweise auf (dabei
mussen Sie standig mit dem Schneebesen rihren damit sich keine Klumpen bilden).
AnschlieRend reiben Sie den Saucenlebkuchen, rihren ihn unter die Sauce und schmecken die
Sauce mit Tafelsalz und Pfeffer ab.
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Lachs
Lachs auf Sahnewirsing
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Wirsingkohl

1 Zwiebel

250 Gramm durchwachsener und gewdurfelter Speck
1 Essloffel Butter

500 Milliliter GemUsebrihe

350 Milliliter Sahne (suR)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle

4 Lachsfilets (frisch oder Tiefkuhlware)

etwas Zitronensaft

200 Milliliter WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
250 Milliliter Pfeffersauce

Waschen Sie den Wirsingkohl, entfernen Sie den Strunk und schneiden Sie ihn in Streifen.
Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie bitte in Wurfel. Dann zerlassen Sie die
Butter in einer Pfanne und dlnsten die Zwiebel- und die Speckwdrfel darin an bis die
Zwiebelwurfel glasig sind. Abgeldscht werden die Zutaten nun mit der Gemusebruhe, danach
geben Sie die Sahne dazu und lassen das Ganze etwa 20 Minuten auf kleiner Hitze schmoren.
AnschlieRend schmecken Sie die Zutaten bitte mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Jetzt sduern Sie den Lachs mit etwas Zitronensaft, salzen ihn mit Tafelsalz, geben in eine grol3e
Pfanne den WeilRwein (oder, wenn Kinder mitessen, den hellen Traubensaft) und die
Pfeffersauce. Darin lassen Sie den Lachs bei kleiner Hitzezufuhr etwa 20 Minuten ziehen und
servieren das Gericht danach.

Unsere Tipps:
Als Beilage empfehlen wir Bandnudeln. Den Lachs richten Sie bitte auf dem Sahnewirsing an,
geben die Pfeffer-Weinsauce dartber und reichen die Bandnudeln dazu.
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Makrele
Glucksburger gebratene Makrele (Glucksburg liegt im Kreis Schleswig-Flensburg)
Menge: 4 Portionen

4 Makrelen, kichenfertig, a 200 Gramm

1 mittelgroRe Zitrone, Saft davon

1 grol3e Zwiebel, weil}

100 Milliliter Schlagsahne

6 Essloffel Speisedl

50 Gramm Butter

1/2 Teeloffel Pfefferkdrner, zerstolien

100 Milliliter WeilRwein, trockener (oder hellen Traubensaft)

Die Makrelen spulen Sie ab, tupfen sie trocken und schneiden die Haut der Fische etwas ein.
Dann sauern Sie die Makrelen Sie mit etwas Zitronensaft, salzen sie und wurzen die Fische
zum Schluss mit Pfeffer. Danach braten Sie die Makrelen von beiden Seiten im hei3en Speisedl
etwa 5 Minuten knusprig an. Anschliefend nehmen Sie die Fische mit einer Palette heraus und
stellen sie warm (zum Beispiel im 80 Grad Celsius heiRem Backofen). Das Speisedl gielden Sie
bitte ab.

Die Zwiebel ziehen Sie jetzt und schneiden sie nach Wunsch in Wurfel oder Spalten. Dann
erhitzen Sie die Butter und schwitzen die Zwiebeln darin an. Abgeldscht wird das Ganze danach
mit dem WeilRwein (oder, wenn Kinder mitessen, mit hellem Traubensaft) und der Sahne. Dann
lassen Sie alles einkochen und schmecken die Sol3e nochmals mit Pfeffer und Tafelsalz ab.

Die Makrelen werden mit der Sol3e angerichtet und serviert.
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Marane
Marane
Menge: 4 Portionen

4 Maranen, je 350-400 Gramm; ersatzweise Felchen, Renken oder Forellen
4 Essloffel Zitronensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer; frisch aus der Mihle

2 Essloffel Weilimehl

2 Essloffel Semmelbrosel

200 Gramm Butter

1/8 Liter WeiRwein (oder hellen Traubensaft)
4 Essloffel Mandelblattchen

3 Essloffel Schmand

Maranen sind eine Felchenart, verwandt mit den bayerischen Renken. Es gibt sie unter
anderem im Arendsee in Sachsen-Anhalt.

Marinieren Sie die frischen Fische kurz in Zitronensaft und wirzen Sie sie danach mit frisch
gemahlenem weilken Pfeffer und Tafelsalz. Dann wenden Sie die Fische in Weilmehl und
Semmelbroseln. Danach zerlassen Sie 50 Gramm Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne und
braten die Fische beidseits vorsichtig insgesamt etwa 7 Minuten. Nach 5 Minuten Bratzeit
I6schen Sie das Ganze bitte mit einem Spritzer Weildwein (oder, wenn Kinder mitessen, mit
hellem Traubensaft) ab. Die Fische nehmen Sie jetzt aus der Pfanne und halten sie warm (zum
Beispiel im 80 Grad Celsius heillem Backofen). Den Bratensaft I6sen Sie bitte mit WeilRwein
oder Traubensaft, giel3en ihn durch ein Haarsieb ab, fligen den Schmand hinzu und kochen die
Sauce auf die Halfte ein. In einer zweiten Pfanne zerlassen Sie nebenbei bitte weitere 100
Gramm Butter, geben die Mandelblattchen hinein, lassen sie Farbe nehmen, nehmen die
Pfanne von der Kochstelle und stellen sie auch im Backofen warm. Dann schlagen Sie die
reduzierte Sauce mit kleinen Stlicken der restlichen Butter auf und garnieren die Fische mit der
Sauce sowie den Mandel-Blattchen.

Unser Tipp:

Fur die Beilage schalen Sie Kartoffeln, schneiden sie zu Schiffchenformen und garen sie im
Dampf. Dann richten Sie die Kartoffelschiffchen mit gehackter Petersilie an.
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Petrusfisch:
Gegrillter Petrusfisch mit Paulus Patrossalat

Da der Autor Marcus Petersen-Clausen katholischer Christ ist und unseren Apostel und Fischer
nicht vergessen mochte, hat er an dieser Stelle auch den Petrusfisch mit in die Liste
aufgenommen. Der Petersfisch gilt als ausgezeichneter Speisefisch und wird meistens mit
Grundschleppnetzen gefangen. Im Jahr 2010 lag der weltweite Fang dieses Fisches, den schon
Simon Petrus fing und von dem er seinen Namen hat, bei Uber 10.000 Tonnen, nachdem er von
1960 bis 2000 von etwa 1.000 Tonnen auf 12.000 Tonnen angestiegen war.

Menge: 8 Portionen

8 Kopf Blattsalate
8 Glas Feta-Kase, Patros oder ahnliches
30 Kirschtomaten, halbierte

1 Petrusfisch (2-3 Kilogramm)
oder alternativ 4 Forellen

2 Zwiebeln

2 Zitronen

etwas Tafelsalz

etwas Meersalz

AulRerdem:
etwas Alufolie

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie grob. Dann spulen Sie die Petersilie kalt ab,
schutteln sie kurz trocken und hacken die Krauter. Danach nehmen Sie die Fische aus, spllen
sie sorgfaltig und kalt ab und betraufeln sie von innen und aufien mit Zitronensaft. Dann legen
Sie die Petrusfisch (alternativ Forellen) auf ein grof3ztgiges Stuck Alufolie (die Folie mussen Sie
bitte leicht auffalten, damit nichts ablauft). AnschlieRend bedecken Sie den Fisch mit Zwiebeln
und Petersilie, gielRen zwei Essloffel Olivendl dariber und wurzen ihn mit einer Prise Tafelsalz
(Meersalz geht auch). Die Folie wickeln Sie jetzt ganz um den Fisch und verschlie3en sie gut.

Danach geben Sie den Fisch in der Folie auf den Grill, grillen ihn 12 Minuten (Gluthitze, keine
Flammen!) und wenden ihn nach der Halfte der Zeit. Alternativ kbnnen Sie den Fisch im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 20 Minuten backen.

Spulen Sie den Salat kalt ab, schitteln Sie ihn trocken und putzen Sie den Salat. Dann geben

Sie den Salat in eine geeignete Schussel, heben danach das Glas Patros unter und verzieren
ihn mit kalt abgespulten Kirschtomaten.
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Gebet zum heiligen Petrus.

Simon Petrus, du Hirt der Herde Christi, Apostelfiirst; dich kannte der Herr, bevor er dich vom
Fischerkahn berief, und setze dich zum Herrscher Uber sein Volk; dir Ubergab er die Schlissel
des Himmelreiches, dich nannte er den Fels und baute auf dir seine Kirche; flur dich hat er
gebetet, dass dein Glaube nicht wanke; komm und starke auch uns, deine Bruder! Du verstehst
unsere Schwache, denn du warst selber einmal kleinglaubig, er aber gab dir seine gute und
rettende Hand. Bitte fur uns, dass auch wir die Hilfe des Herrn erfahren, wenn wir auf
schwankenden Wogen in den Stirmen des Lebens den Mut verlieren. Und wenn wir das
Ungluck gehabt haben und den Herrn durch unsere Sunde verleugnet haben, dann bitte den
Herrn, dass er auch uns einen Blick aus seinen erbarmenden Augen schenke, auf dass wir
hingehen und unsere Schuld bitterlich beweinen. Du Schlusselwart des Himmlischen Reiches,
offne auch uns die Ture zur ewigen Heimat! Amen.
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Pangasius
Fischsuppe
Menge: 6 Portionen

1300 Gramm frische Fischfilets (Pangasius)

150 Gramm Shrimps

100 Gramm Flusskrebsschwanze

1 Bund Suppengrin, knackiges

1/2 Gemusezwiebel

1 grol3e Chilischote, rot, frisch

2 Knoblauchzehe(n)

2 Essloffel Krauterbutter oder auch einfache Butter
etwas Hummerpaste und Krustentierpaste

2 Becher Créme fraiche a 200 Gramm

2 Glaser Fischfond a 400 Milliliter

200 Milliliter WeilRwein (oder hellen Traubensaft)
2 Zitronen

etwas Dill

etwas Tafelsalz

Schneiden Sie das Suppengemuse (2 grolde Mohren, 1 Stuck Sellerie, 1/2 Stange Porree
(Lauch)- das Weilke) und die Zwiebel in gleich groze Wurfelchen. Dann halbieren Sie den
Porree langs, spulen ihn einmal kalt aus (in den Zwischenraumen ist meistens etwas Erde) und
schneiden ihn in Streifen. Danach hacken Sie den Knoblauch und die Chilischote bitte sehr fein.

Nun schwitzen Sie alles zusammen in der zerlassenen Krauterbutter in einem Topf an, [6schen
die Zutaten mit gut 200 Milliliter Weil3wein (oder, wenn Kinder mitessen, mit hellem Traubensaft)
ab und lassen es etwas einkochen. Den Fischfond geben Sie danach mit derselben Menge
Wasser dazu. Die Hummer- und die Krustentierpaste sowie die Créme fraiche ruhren Sie jetzt
ein und schmecken die Zutaten mit Tafelsalz ab. Danach lassen Sie alles zusammen kurz
aufkochen.

AnschlieRend schneiden Sie die Fischfilets in nicht zu kleine Stucken, geben die Shrimps und
die Flusskrebsschwanze dazu und lassen das Ganze zusammen auf ganz kleiner Hitzezufuhr
etwa 15-17 Minuten ziehen. Zum Schluss reichen Sie die Zitronenviertel und den frischen,
gehackten Dill bitte extra dazu, das Fischaroma soll nicht schon im Topf erschlagen werden.

Alle mageren, festen Fischsorten sind gut geeignet (wenn Sie mogen, kénnen Sie auch Wels,
Rotbarben und Kabeljau nehmen).

Achtung:

Der Pangasius gilt leider als stark gefahrdet weshalb wir davon abraten diesen
Fisch zu verzehren!
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Rotbarsch
Rotbarsch-Filet in der Folie mit Drillingen (kleinen Kartoffeln)
Menge: 4 Portionen

4 Rotbarsch-Filets (je 175 Gramm)

etwas Meersalz

etwas gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Limone (den Saft davon)

einige Spritzer WorcestersolRe

etwas Krauterbutter

1/2 Stange Porree (Lauch)

1 Mohre

1 Teeldffel Basilikum

1 Kilogramm Dirillinge (sehr kleine Kartoffeln)
1 Essloffel Gemusebruhe (Instand)

AulRerdem:
etwas Alufolie

Spulen Sie die Rotbarschfilets ab, tupfen Sie sie kurz trocken und wirzen Sie die Fischfilets mit
Meersalz, Pfeffer, den Saft von der Limone sowie einigen Spritzern Worcestersof3e. Dann
bereiten Sie vier Stlick Alufolie vor, streichen sie mit etwas Krauterbutter ein und legen je ein
Filet darauf.

Danach halbieren Sie die halbe Porreestange, spulen sie kurz ab (in den Zwischenraumen ist
immer ein bisschen Erde), schalen die Méhre und schneiden beide Zutaten in kleine Scheiben.
AnschlieRend verteilen Sie beides auf den Filets und wirzen das Ganze nochmal mit Meersalz,
Pfeffer und Basilikum. Die Filets schlagen Sie jetzt in der Folie ein, aber bitte so, das nichts
herauslaufen kann. Dann garen Sie die Fischfilets im Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) oder bei 180 Grad Celsius (Heil3luft) und kontrollieren zwischendurch ob der Fisch
gar ist.

Wahrenddessen garen Sie die Drillinge in der Gemusebruhe, bestreuen sie im heiden Zustand
mit etwas Meersalz, stellen sie warm und servieren sie zum Schluss mit dem Rotbarsch-Filets.
Der Rotbarsch bleibt beim servieren Ubrigens in der Folie, die nur aufgeklappt wird.

Achtung:
Auch Rotbarsch gilt als gefahrdet weshalb wir davon abraten ihn zu verzehren!
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Scholle
Apfel-Scholle
Menge: 4 Portionen

4 Schollenfilets (etwa 800 Gramm)
etwas Tafelsalz

300 Gramm Apfel (Boskoop)

4 Essloffel Weillmehl

80 Milliliter Speisedl

80 Gramm gehackte WalnUsse

2 Essloffel Butter

2 Zitrone

Pressen Sie die Zitronen aus, saubern Sie die Schollenfilets (Sie missen auch den Darm
entfernen), sauern Sie die Filets mit ein bisschen Zitronensaft und salzen Sie sie danach. Dann
schélen Sie die Apfel, entfernen das Kerngehause entfernen und schneiden die Apfel in
Scheiben. AnschlieRend tauchen Sie die Apfel mit dem restlichen Zitronensaft in Zitronenwasser
ein (damit sie nicht braun werden). Nun wenden Sie die Schollenfilets in WeiRmehl und braten
sie in einer Pfanne mit heillem Speisedl. Nach dem Garen nehmen Sie die Fische heraus und
stellen sie (zum Beispiel im Ofen bei 70 Grad) warm.

Jetzt rosten Sie die Nusse in zerlassener Butter an, geben die Apfelscheiben hinzu und dinsten
sie in etwa 5 Minuten weich. Die Nuss-Apfel-Mischung verteilen Sie zum Schluss auf den
Schollenfilets und garnieren das Gericht mit Zitronenstickchen.

Unser Tipp:
Dazu schmeckt Reis oder Salzkartoffeln mit einem griinen Salat.
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Seezunge
Glasig gedunstete Seezunge auf Steckrubenpuree mit Erdnuss-Spinat
Menge: 2 Portionen

2 kleine Seezungen (Atlantik-Seezungen)
2 Essloffel Butter

etwas Salz (Fleur de Sel)

etwas Pfeffer, weiller

1 kleine Steckribe

1 Kartoffel, mehlig kochende
Gemusefond

1 Schuss Sahne (suR)

etwas Tafelsalz

etwas Limonensaft

1 Handvoll Spinat, geputzt

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Olivendl

2 Schalotten, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Schuss Sahne

15 Erdnusse, gerostete, ungesalzene

Heizen Sie den Backofen auf 70 Grad Celsius (Umluft) vor.

Dann filetieren Sie die Seezungen, spulen sie einmal kalt ab und wirzen sie mit dem Fleur de
Sel sowie dem weillem Pfeffer. Danach pinseln Sie die Fische mit 2 Essloffel fllissiger, leicht
gebraunter Butter ein und geben sie in den Backofen. Die Seezungen sind in etwa 8-9 Minuten
fertig, da miussen Sie ein bisschen danach schauen!

Nebenbei schéalen Sie bitte die Steckribe und die Kartoffel, schneiden sie in feine Wirfel und
kochen sie in der Gemusebruhe weich. Anschliellend geben Sie die Sahne dazu, wirzen das
Gemuse mit dem Salz und dem Limonensaft und purieren es fein.

Dann putzen Sie den Spinat, spulen ihn gut und kalt ab und braten ihn in etwas Ol-Butter-
Gemisch (1:1) zusammen mit den Erdnussen, Schalotten sowie dem Knoblauch kurz und scharf
an. Abgeldscht wird der Spinat mit etwas Sahne, danach missen Sie ihn nur noch mit den
Gewdurzen abschmecken.

Zum Schluss geben Sie je einen Spiegel von dem Pulree auf vorgewarmte Teller, legen den
Fisch an und reichen den Spinat dazu.

Achtung:
Sowohl der WWF als auch Greenpeace raten auf Seezunge aus Wildfang zu verzichten da sie
als gefahrdet gilt!
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Stint

Stinte mit Kartoffelstroh und Krauterquark
bei den Mengen handelt es sich um ein Zwischengericht

Menge: 2 Portionen

8 Fische (Stinte)

3 Kartoffeln, grofRe (festkochend)
4 Essloffel Quark mit Krautern
etwas Butter

etwas Olivenol

etwas Tafelsalz

etwas Weillmehl

1/2 Bund Schnittlauch, in Rollchen

Der Stint ist ein Meeresfisch, der in den Kistengewassern Europas von der Ostsee bis zur
Biskaya verbreitet ist. Seine angebotene Grole liegt meistens zwischen 15 und 20 Zentimeter
und die Hamburger holen ihn aus Schleswig-Holstein oder aus Mecklenburg-Vorpommern.

Schalen Sie erst die Kartoffeln, spulen Sie sie kalt ab, trocknen sie die Knollen und geben Sie
sie durch eine Juliennereibe. Dann zerlassen Sie die Butter in einer gro3en Pfanne und braten
die Kartoffelstreifen in etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr braun. Die zusammen
klebenden Kartoffelstreifen wenden Sie bitte nach etwa 15 Minuten einmal. Sobald die Kartoffeln
fertig sind salzen Sie sie (nicht vorher! Sie werden sonst nicht kross).

AnschlieRend nehmen Sie die Stinte aus (das kann der Fischhandler machen), und waschen
und trocknen sie. Danach werden die Fische aulien gesalzen, mit Weilimehl bestaubt und in
etwas heillem Olivendl braun gebraten.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht mit Kartoffelstroh, Krauterquark und Schnittlauch.

Die Stinte konnen gut mit Grate gegessen werden. Wenn Sie das nicht mogen, trennen Sie die
Mittelgrate heraus, das geht ganz leicht.
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Thunfisch
Thunfisch

2 Zentiliter Thunfisch in eigenem Saft
4 Scheiben Ananas

1 rote Paprikaschote

1 grune Paprikaschote

1 Essloffel feingehackter Dill

Fur die Marinade:

1 Essloffel Tomatenketchup
1 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Speisedl

1 Prise Tafelsalz

Aulerdem:
gruner Salat

Zunachst zerpflicken Sie den Thunfisch mit einer Gabel. Dann schneiden Sie die
Ananas und die geputze Paprikaschoten in Wurfel und geben den Thunfisch, die Paprika,

die Ananas und den Dill in eine Schuessel.

Fur die Marinade vermengen Sie Ketchup, Zitronensaft, Speisedl und Tafelsalz gut

miteinander und geben sie anschliefend uber den Salat.

Zum Schluss werden die Zutaten auf einem grol3en, grunen Salatblatt angerichtet und serviert.

Achtung:

Viele Thunfischarten sind stark gefahrdet weshalb wir empfehlen vom Verzehr Abstand

zu nehmen!
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Zander
Lachs mit Zander in Eihtlle auf Zitronen-Nudeln
Menge: 4 Portionen

4 Lachs-Scheiben ohne Haut (a 100 Gramm)
4 Zanderfilets mit Haut (a 100 Gramm)
etwas Zitronensaft

etwas Tafelsalz

10 Essloffel Weildmehl

4 Eier (Grolze M)

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

400 Gramm Nudeln (Fusili)

1 unbehandelte Zitrone

3 Essloffel Butterschmalz

Saubern Sie die Lachsscheiben und die Zanderfilets und tupfen Sie sie trocken. Dann saubern
Sie die Fische, wirzen sie mit dem Zitronensaft und dem Tafelsalz. Danach wenden Sie alle
Fische im WeiRmehl, verschlagen die Eier in einer Schissel und wirzen die Eier mit Tafelsalz
und Pfeffer bevor Sie die Fische hindurch ziehen.

Nebenbei garen Sie bitte die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser al dente.
Dann waschen Sie die unbehandelte Zitrone heill ab und reiben die Schale ab. Den Saft der
Zitrone pressen Sie bitte aus. Danach erhitzen Sie das Butterschmalz in einer Pfanne und
braten die Filets goldgelb. Anschlieend traufeln Sie den Zitronensaft in das Butterschmalz und
nehmen die Fische aus der Pfanne. Die Zitronenbutter geben Sie nun durch ein Haarsieb auf
die abgegossenen und abgetropften Nudeln und vermengen diese mit der abgeriebenen
Zitronen-Schale.

Unser Tipp:

Sie konnen auch mit einer Limette arbeiten und die Zitronen-Butter zur Limetten-Butter machen
und die Nudeln mit der abgeriebenen Schale der Limette vermengen.
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AuRerdem:
Garnelen / Gambas

Linguine mit Garnelen in Proseccorahm
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Schalotten

400 Gramm Garnelen, geschalte
100 Gramm Butter

400 Milliliter Prosecco

200 Milliliter Sahne

400 Gramm Linguine

etwas Meersalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle
etwas Zitronensaft

etwas Basilikum

Kochen Sie die Linguine nach Packungsanweisung in Salzwasser al dente.

Die Schalotten schalen Sie und hacken sie klein. Dann braten Sie sie zusammen mit den
Garnelen in der Butter an, nehmen die Garnelen heraus und l6schen den Bratsatz mit Prosecco
und Sahne ab. Die Sauce lassen Sie nun bitte etwas einreduzieren. Danach legen Sie die
Garnelen wieder in die Sauce, lassen sie rasch wieder aufkochen und schmecken sie mit
Pfeffer, Meersalz und etwas Zitronensaft ab.

Die Linguine giel3en Sie anschliel3end ab, spulen sie kurz mit heiRem Wasser ab, lassen sie in
einem Sieb abtropfen und geben die Linguine in eine Schissel. Danach heben Sie den
Prosecco-Rahm mit den Garnelen unter und garnieren das Gericht mit etwas frisch gehacktem
Basilikum.

Als Getrank empfehlen wir entweder den restlichen Prosecco, oder einen gut gekihlten Grauen
Burgunder.

Ein Tipp:
Linguine ist eine Pastaart, die Spaghetti sehr ahnelt, jedoch flach ist.

Achtung:

Nach einer aktuellen globalen Abschatzung der Gefahrdung aller im StuRwasser lebender
Garnelenarten sind mehr als ein Drittel der Arten (37 Prozent) der Familie Atyidae vom
Aussterben bedroht.
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Schlemmerfilet
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Kabeljaufilet, Alaska-Seelachsfilet
oder Lachsfilet (Tiefkihlprodukt)

100 Gramm Krauterbutter oder Knoblauchbutter
40 Gramm Parmesan (gerieben)

50 Gramm Paniermehl oder Pankomehl

etwas Zitronensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Mihle

AulRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Far die Kruste:
Geben Sie die Butter und das Paniermehl (oder das Pankomehl) mit dem Parmesan in eine
Schussel und vermengen Sie die Zutaten. Dann geben Sie die Masse auf etwas Folie,
bedecken die Masse mit einer zweiten Folie und plattieren alles mit einer Kiichenrolle (oder
einer Flasche oder einem schweren Brett). Das Ganze sollte moglichst schon gleich dick sein.
Danach wurzen Sie die Kruste mit Zitronensaft, Tafelsalz und Pfeffer. Nun schneiden Sie die
Kruste an den Seiten gerade und teilen sie in kleinere Stlcke.

Danach wurzen Sie den Fisch mit etwas Zitronensaft, Tafelsalz und Pfeffer (oder schauen in die
Tipps und legen ihn in einem Sud ein).

Den Fisch geben Sie dann in eine Auflaufform und legen die Kruste danach mit einer Kelle auf
den Fisch (wir haben ihn vorher auftauen lassen, so mussen wir den Fisch nicht solange
backen). AnschlieRend geben Sie das Schlemmerfilet fir 20-25 Minuten in den 180 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) heilden Backofen und servieren ihn nach dem garen.

Unsere Tipps:

Sie kénnen auch gerne einige festkochende Kartoffeln in Scheiben in die Backform legen und
mitbacken. Damit Ihnen nicht die Kruste zu braun wird konnen Sie das Schlemmmerfilet auch
gerne nach 15 Minuten mit Alufolie abdecken (so gart der Fisch weiter und die Kruste verbrennt
nicht).

Wir verwenden ubrigens immer noch jeweils 1 Teel6ffel Petersilie, Dill, Thymian und Oregano in
der Kruste. Und wenn Sie lhr Paniermehl selbst machen mdchten (schmeckt noch besser als
Paniermehl oder Pankomehl) dann kaufen Sie Brotchen (ihrer Wahl) beim Backer, schneiden sie
in Scheiben, rosten sie 20 Minuten im 100 Grad Celsius hei3en Backofen und zerkleinern die
Brotchen anschliel3end in einem Gefrierbeutel mit einer Kucherolle (oder einer Flasche).

Zu diesem Rezept hat uns Marco von "ehrlichesessen" bei Youtube angeregt.
Das Video finden Sie hier: https://youtu.be/6vy1LQuxB68
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W Koche-nord.de ==
TRBERO T

Auf Kiche-Mord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kbnnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichite aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen

Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exotisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich {Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen won
den Kichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte

Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Fl Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport 4+ Rezepts)
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen
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WWEF Fisch bei Youtube: https://cutt.ly/WWF-Fisch (unbezahlte Werbung)


https://cutt.ly/WWF-Fisch
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