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Kiichenprofi Harald Schultes ldsst Sie in die Topfe schauen. Die neue AZ-Serie startet mit Fisch

Mit der AZ besser kochen

Wie filetiere ich Fisch? Wie gelingt das Steak perfekt?
Welcher Salat peppt das Mittagessen auf? Star-Koch
Harald Schultes zeigt Ihnen, wie Sie dank kleiner
Kniffe grofSe Erfolge in der Kiiche feiern werden

ochen - das bedeutet,
nicht einfach nur Le-
bensmittel zu erhitzen.

Kochen ist Geselligkeit, Ge-
nuss, Spafd — und Wissen.

1. Einkauf

Die Flossen sollen gut erhalten
sein.

Noch ein Test vor dem Kauf:

Nach dem Fang oder dem Schlachten macht der
Fisch eine Totenstarre durch. Sie beginnt in der
Kopfregion und dehnt sich dann Uber den ganzen

Harald Schultes hat im Tan-
tris gekocht, war mit einem Mi-
chelin-Stern  ausgezeichnet,
hat Prasident George Bush Sr.
verkostigt und fiihrt seit 1998

am Isartor eine erfolgreiche
Kochschule. In der AZ zeigt er
ab heute jeden Freitag Kniffe
und Tricks, die Ihnen die Arbeit
am Herd leichter machen.
Dabei sind Grund-, aber auch
Kunstgriffe, vermittelt vom Kii-
chenprofi. Jede Woche widmet
sich Schultes in der AZ einem
anderen Thema. Es gibt ver-
schiedene Schwerpunkte rund

Fische aus Teichen und Seen
sollten aus klarem Wasser sein.
Die Wasserbeschaffenheit ent-
scheidet, ob der Fisch frisch oder
triilbe und moorig schmeckt.

Die Haut soll einen natirlichen Glanz aufweisen,
nicht verblasst, ohne Druckstellen und Beschadi-
gungen. Achten Sie darauf, dass der Fisch normal

beschuppt ist. Wer Netzfang-Fische kauft, wird je-
doch feststellen, dass bei diesen Tieren die Schup-

pen meist schon entfernt worden sind.

Korper aus. Typische Merkmale flr frischen Fisch
sind also ein schwer beweglicher Kdrper und ahge-
spreizte Kiemen. Driickt man leicht auf den Fisch,
sollte die Druckstelle schnell wieder verschwinden.

2. Zubereitung

VORBEREITUNG

Schuppen und Filetieren

iese Handgriffe helfen bei
der Fischvorbereitung:

@ So funktioniert das Schup-
pen: Nehmen Sie den Fisch an
der Flosse. Mit einem groRRen
Messer an der Haut entlang
fahren und so die Schuppen
entfernen. Wichtig: Nehmen
Sie den Messerriicken. Sonst
schneiden Sie ins Fischfleisch.
@ Um einen flachen Fisch zu
filetieren, entlang der Kno-
chenplatte am Kopf schneiden.
Entlang des Meridians (in der
Mitte, dort, wo die Hauptgrate

Beim Schuppen: Messerriickseite!

e

Filet schrag ausldsen.

verlduft) einschneiden. Danach
schneiden Sie schrdg am Kno-
chen entlang das Fleisch he-
raus. Sie erhalten so zwei Filets
pro Fischseite.

@ Bei einem runden Fisch
schneiden Sie an den Kiemen
in Richtung Kopf. So kommen
Sie an die Hauptgrate. Schnei-
den Sie horizontal entlang der
Hauptgrate vom Kopf in Rich-
tung Schwanzflosse. So bekom-
men Sie ein erstes Filetstiick.
Wenden Sie den Fisch und
schneiden Sie auch hier an der
Hauptgrate entlang.

o
Filetieren: Meridian suchen.

So erhalten Sie vier Filets.

Ein frischer Fisch fischelt nicht! Also: auf den
(nicht vorhandenen) Geruch achten.

RICHTIG GAREN

ums Fleisch, aber auch Gemii-
siges, Fruchtiges oder das ABC
praktischer Kiichengerdte.
Kurz vor der Karwoche bietet
sich als erster Schwerpunkt na-
tiirlich besonders an: Fisch.
Auf dieser Seite zeigen wir
Ihnen, auf was Sie beim Einkauf
achten miissen, eine Auswahl
an Fischarten aus heimischen
und fernen Gewdssern und

Achten Sie darauf, dass die
Kiemen leuchtend rot und nicht
verklebt sind. GrauweiBe, hell-
gelbliche oder braune Kiemen
deuten darauf hin, dass der
Fisch schon langer tot ist.

welche Zubereitungsmethoden

sich anbieten.
Viel Spaf beim Schuppen, Fi-
letieren, Braten und Dampfen!
Sophie Anfang

Lesen Sie in der ndchsten Folge
wegen des Feiertags schon am
Griindonnerstag: Die Vielfalt von
Gemiise, von A wie Aubergine bis
Z wie Zwiebel.

Die Augen sollten klar und prall
sein. Wenn der Fisch nicht rich-
tig gelagert wird, werden die Au-
gen trocken und sind

eingesunken.

Frischer Fisch wird auf gestoBenem Eis gelagert.

Deshalb ist es wichtig, den Kiihlschrank daheim kal-

ter zu stellen, wenn Sie darin Fisch lagern. Die Tem-
peratur sollte weniger als 4 Grad betragen.

Im Topf, im Ofen oder in der Pfanne:

bwechslung in der Kiiche

ist wichtig. Deshalb ist es
gut, verschiedene Zuberei-
tungsformen fiir Fisch zu ken-
nen.

@ Dampfen: Durch diese Me-
thode bleibt der Grundge-
schmack des Fisches gut erhal-
ten sowie seine Nahrstoffe. Ein
weiterer Vorteil ist: Gedampf-
ter Fisch ist fettarm.

Geben Sie ein bis zwei Tassen
Briihe, Wasser oder Fonds auf
den Topfboden. Legen Sie den
Dampfaufsatz in den Topf, er
darf nicht im Wasser liegen!
Den Fisch drauf legen. Bringen
Sie die Fliissigkeit zum Kochen.
Reduzieren Sie die Hitze und
lassen Sie den Dampf nachzie-
hen. Die Temperatur sollte 100
Grad betragen. Den Deckel
nicht zwischendurch abneh-
men, sonst entweichen die
Aromastoffe. Dampfen dauert
etwas ldnger als Kochen. Be-
sonders gut eignet sich Fischfi-
let, etwa Seezunge, Kabeljau,
Saibling oder Rotbarbe.

@ Diinsten: Der Fisch wird im
eigenen Saft, mit wenig Fett
oder Fliissigkeit bei 100 Grad
zubereitet.
Der untere
Teil des Fischs
kocht, der
obere Teil
wird  durch
die sich bil-
denden Was-
serdampfe
gegart. Diese
Methode
empfiehlt
sich fiir gro-
Bere  Fisch-
stiicke oder
kleine bis

Ein Steinbutt mit Krautern.

mittlere Fische wie zum Bei-
spiel Seeteufel oder Zander.

@ Kochen: Ist beim Fisch die
Ausnahme. Fiir Fischbouillon
werden Fischabfille (1 kg) und

Harald Schultes mit AZ-Redakteurin Sophie Anfang. In der Pfanne: Fischfilets.

Gemiise erst in Butter ange-
diinstet, dann mit Weiwein
und Wermut abgel6scht und
mit einem Liter kaltem Wasser
aufgekocht. Dann die Briihe 15

Dieser Knurrhahn wird gedampft.

AZ-KOCHSERIE

Kiichen-

Kniffe
it

Regional:

@ Forellen haben ein
fettreiches und grdtenar-
mes Fleisch.

@ Saiblinge bendtigen
ein sehr sauberes Was-
ser. Eignen sich gut zum
Pochieren und Dampfen.
@ Zander haben
schmackhaftes und fein-
faseriges Fleisch und sind
grdtenarm. Gut zum Bra-
ten!

@ Hechte haben sehr
weifSes, wohlschme-
ckendes Fleisch. Sie
haben aber eine kompli-
zierte Grdtenstruktur.

@ Karpfen sind klassi-
sche Weihnachtsfische.
Sie schmecken am besten
von September bis April.

Meeresfische:

@ Kabeljau hat schmack-
haftes Fleisch, es zerfallt
aber leicht.

@ Meerbarben eignen
sich zum Diinsten. Be-
kannt sind Rotbarben.

@ Seeteufel (Lotte) ha-
ben gratenloses und fes-
tes Fleisch.

@ Wolfsbarsch eignet
sich zum Grillen, Braten
und Backen im Salzteig
@ Steinbutt und Seezun-
ge (Plattfische) sind wiir-
zig und haben festes
Fleisch.

So bekommt der Fisch Geschmack

Alle Fotos: Daniel von Loeper

Minuten ruhen lassen und fil-
tern. Bouillon kénnen Sie porti-
onsweise einfrieren.

@ Braten: Fisch am besten in
einer Edelstahl- oder Teflon-
pfanne braten. Eisenpfannen
werden zu heiR. Da Butter
nicht so hohe Temperaturen
erreicht wie Ol, empfiehlt sie
sich fiir Fisch. Der braucht in
der Pfanne nur wenige Minu-
ten. Ideal sind Forelle, Zander,
Steinbutt und Seezunge.

@ Im Ofen: Im Rohr gelingt
Fisch gut. Flache Fische wie
Steinbutt geben Sie in einer
feuerfesten Form bei 180 Grad
20 Minuten in den Ofen. Gro-
Bere, dickere Fische brauchen
etwas langer. Diinne Fischfilets
nur 10 bis 15 Minuten.



