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Braten, dUinsten, grillen —
es gibt viele Moglichkei-
ten, Fisch zu garen. Eine
eher seltene Methode ist
das Beizen. ,,So wird der
Fisch nicht nur l[anger halt-
bar, sondern auch beson-
ders zart”, sagt Hans Jorg
Bachmeier. Wie es funktio-
niert, zeigt uns der Spit-
zenkoch.

VON STEPHANIE EBNER

Fisch zum Start in die Fasten-
zeit hat Tradition. Auch
wenn wir es jetzt, im eigentli-
chen Faschings-Endspurt,
nicht ausgelassen {iibertrei-
ben — zu Aschermittwoch soll
es trotzdem einen Fisch ge-
ben. Eine der wenigen Tradi-
tionen, die wir auch in Zeiten
von Corona bedenkenlos auf-
rechterhalten konnen.

Am liebsten schon leicht

und ohne grofRen Aufwand
soll das Fischessen sein. Hans
Jorg Bachmeier hat sich dazu
eine ,Saure Forelle“ ausge-
dacht. Geht ruckzuck und
schmeckt. Wichtig: Man be-
notigt etwas Vorlaufzeit,
denn die Forelle wird im Es-
sigsud tiber mehrere Stunden
gebeizt.
Beizen ist eine Methode,
Fisch zu veredeln und ihn
gleichzeitig haltbarer zu ma-
chen. Grundsitzlich unter-
scheidet man zwischen nas-
ser und trockener Beize, wo-
bei das Trockenbeizen die be-
kanntere Methode ist. Der
Profi erkliart: ,Dabei kommt
vor allem Salz zum Einsatz.
Es entzieht dem Fisch Wasser
und macht ihn lidnger halt-
bar.“ Bachmeier hingegen
setzt diesmal auf die nasse
Beize. Das Gemiise fiir den
Sud schnippelt er vorher
klein, den Sud kocht er an-
schlieRend auf. Kein Hexen-
werk.

Diesmal hat der Spitzen-
koch mit einer Forelle gear-
beitet. Es eignen sich aber
auch andere Fisch fiir diese
Garmethode: etwa Saibling,
Renke oder Lachs.

Lediglich die Vorbereitung
vor dem Beizen ist etwas auf-
wendig: Der Fisch wird mit ei-
nem scharfen Messer filetiert
und von der Haut gelost. Ge-
rippe und Haut finden dies-
mal keine Verwendung -
man kann daraus aber auch
noch einen Fischfond ko-
chen, so der Tipp vom Profi.
Wer sich die Miihe nicht ma-
chen will, selbst den Fisch zu
filetieren, kauft fertige Filets
beim Fischhéindler.

Diese werden vor dem Wei-
terverarbeiten kalt abgespiilt
und anschlieRend trocken ge-
tupft. Je nach Fisch die restli-
chen Griten entfernen. ,Das
geht am besten mit einer Pin-
zette“, erklirt der Profi. Und
mit einem Trick: Dazu legt
man das Fischfilet auf eine
umgedrehte Schiissel. ,Da-
durch werden die Griten
deutlich sichtbar und man
kann sie besser entfernen.”
Zur abschlieRenden Kontrol-
le vorsichtig mit den Fingern
libers Filet streichen.

Natiirlich kann man die ge-
beizten Filets im Ganzen ser-
vieren, der Spitzenkoch ent-
scheidet sich jedoch fiir
,Fischschlangen®. Dazu
schneidet er die gebeizten Fi-
lets in circa ein Zentimeter
lange Streifen. ,,Sieht einfach
besser aus®, ist der Profi iiber-
zeugt. Bunte Garnitur, ein
paar Tropfen Beize und Trau-
benkernol - ,mehr braucht
es zu Aschermittwoch nicht“,
sagt Bachmeier genussvoll.
Noch ein Tipp vom Profi: Am
besten schmeckt frisches
Schwarzbrot dazu.

Von Verzicht kann da kei-
ne Rede sein.

KOCHSCHULE

So simpel: Fisch selbst beizen

Das Beizen ist eine uralte

Methode, um Fisch halt-
bar zu machen, und geht
ganz leicht. Spitzenkoch
Hans J6rg Bachmeier ar-
beitet diesmal mit Forel-
len, die er in einem
selbst gekochten Sud
einlegt. Am besten Uber
Nacht. Die Faden des
Bleichselleries zieht man
ganz leicht ab, indem
man die Enden abbricht.
So lésen sich die Faden
wie von selbst. Garniert
wird der gebeizte Fisch
mit Kresse und Trauben.
Ein  herrlich leichtes
Fischessen zu Ascher-
mittwoch. roros: oLiver BopmeR

Fiir Aschermittwoch: Saure Forelle mit Fenchel, Sellerie und Brunnenkresse

Saure Forelle mit Fenchel, Sellerie und

Brunnenkresse
(Rezept fur vier Personen)

4 Forellenfilets, entgratet und ohne

Haut

Fur die Beize:

3 Stangen Staudensellerie
1 rote Zwiebel

1 Fenchelknolle

Y2 TL Fenchelsamen

3 Lorbeerblatter

150 ml WeiBweinessig
100 ml Traubensaft

2 TL Salz

zum Garnieren:

Traubenkernol

Blatter vom Staudensellerie

50 g Brunnenkresse

Meersalz zum Wirzen

12 Stlick kernlose Weintrauben

Zubereitung:
1. Fiir den Essigsud Zwiebel scha

und in Streifen schneiden. Fenchel

putzen, halbieren, vierteln und
ne Scheiben schneiden. Sellerie

1 Zentimeter breite
schrage Sticke schnei-

den.
2. Fiir die Beize 200 ml
Wasser, Salz, Essig,

Traubensaft, Lorbeer-
blatter und Fenchelsa-
men aufkochen las-
sen. Zwiebel, Fenchel
und Selleriestlicke ein-
legen und abklhlen
lassen.

3. Forellenfilets in eine
flache Form legen und
mit dem Sud und Ge-
muUse bedecken.

4. Beizen: Den Fisch fur
mindestens 5 bis 6

Jaes =i

Stunden marinieren. Ein auBergewdhnliches Fisch-Essen: Saure Forelle mit Fen-

Am
Nacht.

besten

5. Nach dem Beizen die Filets aus dem
Sud nehmen, kurz abtupfen und auf
einen tiefen Teller legen, ca. 2 EL von
dem Sud Uber die Forellen traufeln
lassen. Bei Bedarf mit Meersalz wir-
zen. Gemuse aus dem Sud nehmen
und zusammen mit den Forellenfilets
anrichten. Trauben waschen und hal-

len

in fei-
in ca.

traufeln.

bieren, Brunnenkresse zupfen, zu-

sammen mit den Blattern vom Stau-
densellerie und den Trauben die Tel-
ler garnieren. Mit Traubenkerndl be-

Tipp vom Spitzenkoch: Dazu schmeckt
dunkles Schwarzbrot.

Uber chel, Sellerie ud Brunnenkresse.

bar?

Welcher Fisch eignet sich zum
Beizen?

Der Klassiker des gebeizten Fi-
sches ist der ,,Graved Lachs”
(eingegrabener Lachs). Lachs
wurde friher tatsachlich mit

| einer Beize von Salz, Zucker
{ und Dill im Boden vergraben.

Heute kommt zwar nur noch
selten ein Spaten zum Einsatz,
jedoch ist gebeizter Lachs ein
beliebter Leckerbissen.

FUr dieses Gericht sind neben
Lachs auch Saibling oder Ren-
ke sehr gut geeignet. Wichtig
bei der Auswahl des Fisches ist
ein relativ hoher Fettgehalt
und eine feste Struktur.

Wie lange ist der gebeizte Fisch halt-

Den gebeizten Fisch im Kuhlschrank
gut verschlossen aufbewahren. Hier

ist er ein paar Tage haltbar. Durch
den Essigsud ist die Forelle gegart

Fisch.

und hélt dadurch langer als frischer

Fisch filetieren: Fisch langs
am Rucken und entlang der
Kiemen vom Gerippe l6sen.
Filets anschlieBend von der
Haut l6sen. Filets kann man
auch fertig kaufen.

Mit einer Pinzette und einem
Trick werden die Graten ent-
fernt. Das Filet dazu am bes-
ten Uber eine Schissel legen.
So werden die Graten besser
sichtbar.

Fir den Essigsud Zwiebel
schalen, in Streifen schnei-
den. Fenchel putzen, halbie-
ren, vierteln und in feine
Scheiben schneiden. Sellerie
in schrage Stlicke schneiden.

Forellenfilets in eine flache
Form legen und mit dem Sud
und GemuUse bedecken. Den
Fisch fur mindestens 5 bis 6
Stunden marinieren. Am
besten Uber Nacht.

Gemiise aus dem Sud neh-
men und zusammen mit den
Forellenfilets anrichten.
Trauben waschen und hal-
bieren, Brunnenkresse zup-
fen, die Teller garnieren.

KOCHBUCH

Resteverwertung:
Nix bleibt Gibrig

Dieses Buch liegt voll im
Trend, denn zum Weg-
schmeifen sind wirklich
viele Dinge viel zu schade.
Schale, Stiel und Wurzel
wandern meistens in die
Bio-Tonne, dabei sind sie
wahre Alleskénner. Dass
man mit Apfelschalen noch
einen herrlichen Tee ko-
chen kann, ist vielleicht vie-
len noch bekannt. Aber wer
weifd, dass sich aus den
Schalen auch ein Shampoo
kocheln 1ldsst? Oder dass
Zwetschgenkerne die
Grundlage eines herrlichen
Wiirzpulvers sind? Dieses
Buch zeigt iiber 100 kreati-
ve und nachhaltige Rezepte

E——
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NIX BLEIBT

UBRIG

Obst und Gemiise
restlos verwerten

aus Obst- und Gemiiseres-
ten. Mit vielseitigen und
einfachen Rezeptideen
kann man eben ganz simpel
Ressourcen schonen. So lan-
den die Reste nicht mehr
auf dem Kompost oder in
der Tonne, sondern auf dem
Teller. Das ist kluge Kiichen-
logistik. se
Nix bleibt iibrig. Obst und Gemuse
restlos verwerten. Michaela Marx. Er-
schienen im Ulmer Verlag. 128 Seiten.
60 Fotos. 14 Euro.

Rezepte gegen
Extrapfunde

Bunte Bowls, Low-Carb-
Pfannkuchen oder ein fti-
scher Smoothie eignen sich
perfekt fiir den fitten Start
in den Arbeitstag. Statt am
Bahnhof oder unterwegs
gibt’s die erste Mahlzeit des
Tages jetzt zuhause in der
eigenen Kiiche. Seit Corona
hat sich die Art und Weise
verdndert, wie wir arbeiten
und leben und auch essen.
Plotzlich heiRt es kochen in
der eigenen Kiiche statt
Kantine. Die Personal Trai-
nerin Ines Maria Schulz
zeigt in ihrem neuen Koch-
buch, wie man gesund ko-
chen und gleichzeitig durch
Homeoffice-Hacks sein tag-
liches Leben fitter gestalten
kann. Dazu gehort eine gute
Planung. Tipps zum Einkau-
fen, Zubereiten und Servie-
ren liefert die Autorin
gleich mit. Alltagstauglich
und mit vielen praktischen
Tipps zeigt Fit@Home, wie
die eigenen vier Winde
zum Fitness-Zentrum wer-
den - fiir ein Plus an Lebens-
qualitdt, das sich alle wiin-
schen: die perfekte Work-Li-
fe-Balance. Meal-Prep-Ideen,
leichte, gesunde Rezepte,
Fitness- und Entspannungs-
ibungen und jede Menge
praktische Anregungen ma-
chen den Alltag zwischen
Biiro und Familie zur Quali-
ty Time fiir mehr Leichtig-
keit und Power. Coach statt
Couch. Gelungene Rezepte
gegen Extrapfunde. se
Fit@Home. Rezepte gegen Extrapfun-
de. Ines Maria Schulz. Erschienen bei
GU. 19,99 Euro.

Rezepte gegen
Extrapfunde im Homeoffice




