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Der Skrei: Ein besonderer Kabelja

Wer gerne Fisch isst, kann
sich in der kalten Jahreszeit
auf Skrei freuen. Der Win-
terkabeljau wird in Norwe-
gen von Januar bis April
gefischt. ,,Das besonders
magere Fleisch macht den
Skrei zu einer Delikatesse”,
sagt Spitzenkoch Hans Jorg
Bachmeier. Er reicht dazu
ein Rahm-Sauerkraut. Eine
bayerisch-norwegische Sym-
biose vom Feinsten.

VON STEPHANIE EBNER

Auf den Skrei freut sich Spit-
zenkoch Hans Jorg Bachmeier
jedes Jahr besonders. ,,Ein wun-
derbarer Fisch. Fiir mich einer
der besten.” Das Auf3ergewohn-
liche am Skrei: Der Winterka-
beljau, wie er auch genannt

wird, wird in Norwegen von Ja- |

nuar bis April gefischt. In dieser
Zeit erreicht der Skrei die Kiiste
der Lofoten, nachdem er von
der Barentssee aus mehrere
hundert Kilometer zurtick ge-
legt hat. ,,Der Skrei ist ein Wan-
derer. Darum ist sein Fleisch
mager und fest. Fiir Fischlieb-
haber ein Traum®, sagt Hans
Jorg Bachmeier. Auf3erdem sei
der Skrei gesund, ein absoluter
~Protein-Hammer*.

Der Fisch wichst noérdlich

von Norwegen heran. Ist er zwi- #

schen fiinf und sieben Jahre alt
und hat seine Geschlechtsreife

erreicht, geht er im Winter auf |

Reise. Er zieht in die etwas war-
meren Gewdsser, zu den Lofo-
ten-Inseln. ,Hier findet der
Skreifang statt”, erklart der
Fischliebhaber und fiigt hinzu:
»Der Name Skrei ist iibrigens
abgeleitet vom norwegischen
Wort skrida, was so viel wie

wandern heit* Ab Mai
herrscht Fangverbot.
Der Skrei erobert in jiingster

Vergangenheit immer mehr
die Fischtheke. ,Er ist deshalb
relativ einfach zu bekommen
und kein Exot mehr.“

Apropos einfach: Das Gericht,
das Hans Jorg Bachmeier dies-
mal bei der Leserkochschule
vorstellt, ist wirklich simpel
nachzukochen. Und ideal ge-
eignet, wenn Gdaste kommen.
Denn der Fisch lisst sich Stun-
den vorher bereits anbraten,
wegen der Rostaromen. ,,Wenn
die Géste da sind, legt man ihn
nur noch zum Erwirmen auf
das Sauerkraut.“ Wer Kkeine
Lust zum Selberkochen hat:
Bachmeier hat Skrei zurzeit auf
der Speisekarte stehen, in sei-
nem Lokal ,,Genussfreuden®.

Woran erkennt man, dass der
Fisch fertigist?, fragt Leser Mar-
tin Schloz? ,Er blittert sich auf.
Wer auf Nummer sicher gehen
will: ,,Mit einem Spief3 durch-
stechen. Wenn kein Wider-
stand mehr kommt, ist der
Fisch fertig.”

Eine Kombination aus Sauer-
kraut und Fisch hat besonders
in der elsissischen Kiiche Tradi-
tion. Bachmeier bevorzugt fiir
den Skrei die Rahm-Variante.
»Ist milder im Geschmack und
erschligt den Skrei nicht.”
Auch das Rahm-Sauerkraut
kann man vorbereiten. ,,Zum
Schluss nur noch etwas ge-
schlagene Sahne unterziehen.
Fertig.”
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Die ndchste Kochschule findetam
Montag, 9. Marz, statt. Anmel-
dungunter Gastro@merkur.de

Entfiihrt die Leser kulinarisch nach Frankreich: Hans J6rg Bachmeier (2.v.r.) kocht Skrei mit Sauerkraut.

Grundlage fiirs Kraut: Schmel- Sorgt filr Geschmack: Butter Speckkartoffeln passen gut Kochen

zige Zwiebeln.

und Speck im Sauerkraut.

zum Fisch.

ASTRID SCHMIDHUBER

sorgt fiir gute Laune:
Leserin Renate Fuhrmann.

Winterkabeljau mit Rahm-Sauerkraut

Zutaten fiir 4 Personen

4 Stiick Skreimit Hautaca.150g
2Zweige Thymian
Olzum Braten

500 g frisches Sauerkraut (falls
das Kraut zu sduerlich
schmeckt, kurz unter flieRen-
dem Wasser waschen)
1Haushaltszwiebel
1Lorbeerblatt

2 Scheiben gerducherter Speck
50 g Butter

1EL Ol zum Braten

etwas WeiRwein

14 1frische Sahne

1EL geschlagene Sahne

8 Stiick Grenaille Kartoffeln
(beispielsweise Bamberger
Hornchen)

1Zweig Petersilie

1TL Kiimmel, ganz

Salz

1Lauchzwiebel

8 Scheiben gerducherter Speck

Zubereitung:
1. Fir das Rahmsauerkraut

Zwiebel schilen und in feine

Kartoffelschalen.

{ ~.

Zum Erwarmen den Fisch auf
das Sauerkraut setzen.

Streifen schneiden. In einem
Topf O] und Butter zusammen
aufschdumen. Die beiden
Speckscheiben darin anbraten.
Danach die Zwiebel dazugeben
und langsam bei geringer Tem-
peratur mit wenig Farbe ca. 10
Minuten schmelzen lassen.
Sauerkraut zugeben, gut mit
den Zwiebeln vermengen und
mit Weillwein abléschen. Lor-
beerblatt dazugeben, die Fliis-
sigkeit leicht einkochen und
die Sahne dazugeben. Das Sau-
erkraut langsam bei mittlerer
Temperatur kocheln lassen.
Umriihren.

HeiB gekocht: Die Leser beim Aus dem Elsass stammt die Idee, Fisch und Kraut zu kombinie-

Der Fisch ist fertig, wenn er
sich ,, aufblattert”.

2. Fiir die Speckkartoffeln Kar-
toffeln in einem Topf mit Kiim-
mel, Petersilie und Salz weich
kochen. Anschliefend Kartof-
feln schilen und jede Kartoffel
mit einer Speckscheibe festum-
wickeln. Eine Pfanne erhitzen,
Ol dazugeben und die Kartof:
feln mit der Speckscheibe kross
braten. Zum Schluss leicht mit
Salz wiirzen und beiseitestel-
len.

3.Fiir den Skrei eine Pfanne mit
Olund Thymian erhitzen. Skrei
mit Salz wiirzen und auf der
Hautseite kross braten. Den
Fisch aus der Pfanne nehmen

ren. Diesmal kommen Skrei und Sauerkraut auf den Teller.

Tolle Kombination: Kabeljau
mit Sauerkraut.

und auf das Sauerkraut mit der
Hautseite nach obenlegen. Den
Topf mit einem Deckel ver-
schlieRen und den Skrei fertig
garen.

4.Zum Fertigstellen die Kartof-
feln noch mal erhitzen, Lauch-
zwiebel in feine Rollchen
schneiden und zu den Kartof-
feln geben. Skrei aus dem Topf
nehmen, kurz beiseitestellen,
geschlagene Sahne in das Sau-
erkraut einriihren. Sauerkraut
auf vorgewarmte Teller anrich-
ten. Den Skrei auf das Kraut set-
zen und die Kartoffeln dazu ser-
vieren.

Leserkochschule mit Bachmei-
er und Stephanie Ebner.
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Turkei
vegetarisch

Allein des Covers wegen sollte
man Tiirkei vegetarisch genau-
er unter die Lupe nehmen: Das
Buch verspricht Genuss pur.
Schon auf den ersten Blick. Ein
knallroter Granatapfel 14dt ein,

2 das Land nidher kennenzuler-

nen. Mit Leidenschaft und einer
guten Portion Humor arbeiten
Orkide und Orhan Tancgil seit
uber 20 Jahren daran, der tiirki-
schen Kiiche zu dem Ruhm zu
verhelfen, den sie sich eigent-
lich schon immer verdient hat.
Authentisch, aromatisch, ge-

- spickt mit spannendem Hinter-

grundwissen und voller person-
licher Geschichten werden die
Gerichte serviert. Da ist ein Ro-
te-Bete-Linsensalat, ein wun-
dervoll wiirziger und nihrstoff
reicher Salat. Oder die geroste-
ten Auberginen mit grinem
Krduterdl. Praktisch: alle Ge-
richte sind auch mit ihrem tir-
kischen Namen abgedruckt.
Und das ,,gut zu wissen®. Im Fall
der gerosteten Auberginen
steht da ein Tipp, was man mit
den Resten vom griinen Kriu-
terdl machen kann. Meze-Klas-
siker neben erfrischenden Sala-
ten. Alles Speisen, die sich nach
Lust und Laune kombinieren
lassen.

Tirkisch vegetarisch. Orhan
und Orkide Tancgil. Erschienen
im Brandstétter Verlag. 224 Sei-
ten. 36 Euro.
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FASTEN : RESET

DEINE ENERCIE-KUR FilR

Energie-Kur
flir Zu Hause

Egal aus welchen Griinden wir
fasten, die Tage nach Fasching
nutzen viele, um auf einen per-
sonlichen Reset-Kopf zu dri-
cken. Elisabeth Rabeder hat ein
21 Tage-Programm zusammen-
gestellt, eine Energie-Kur fiir Zu
Hause. Sie sagt: ,,Dein Fastenur-
laub beginnt genau dort, wo du
lebst. Zwischen Kinderlachen,
Laptop und Kuscheldecke. So
wird Fasten alltagstauglich. Sie
gibt Tipps zum Wassertrinken.
Vieles weild man, aber manch-
mal ist es auch gut, es schwarz
auf weill nachzulesen. Bei-
spielsweise, dass die Wasserfla-
sche ein stindiger Begleiter
sein soll. Oder, dass man auch
zum Wassertrinken schéne Ge-
faRe nutzen soll, weil diese
zum Trinken animieren. Die
Rezepte sind einfach, aber ab-
wechslungsreich. So lassen sich
21 Tage durchhalten. Elisabeth
Rabeder denkt auch an die Zeit
danach, und gibt Tipps, wie
man nach der Kur immer wie-

> der auf einen Reset-Knopf drii-

cken kann. Ein Buch, das Beruf,
Selbstfiirsorge und Entschleu-

, nigung unter einen Hut bringt.

Fasten Reset. Deine Energie-
Kur fiir Zuhause. Elisabeth Ra-
beder. Erschienen im Kneip
Verlag.158 Seiten. 24 Euro.  se



