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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
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der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



Abkulrzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser




MATTHIAS F. MANGOLD

Der Foodjournalist, TV-Juror (»Stadt, Land, Lecker«),
Weinkenner (Chefredakteur des VINUM Weinguide)
und mehrfach ausgezeichnete Kochbuchautor
betreibt in der Pfalz eine Kochschule. Schon in der
Jugend war bei den vielen Campingreisen immer
eine Angel mit im Gepack.

Fisch ist nicht gleich Fisch, oder?

Die Unterschiede konnen in der Tat sehr grof8 sein. Das
reicht von zart aromatischen, mildwurzigen Sorten wie



Forelle bis hin zu ganz intensiv schmeckenden Fischen, wie
etwa Flussbarsch oder Lachs. Manche haben festes Fleisch
(z. B. Wolfsbarsch), andere zerfallen, wenn man sie zu heifs
gart, oder sie blattern auf wie der Kabeljau. Die meisten
Fische haben eine bestimmte Zeit, in der sie am besten
schmecken. Diese Infos findet man auf »Fischkalendern« im
Internet.

Was ist der Vorteil von heimischen Fischarten?

Abgesehen davon, dass regional und saisonal immer gut
zusammengehen, sollte man vielleicht noch den Punkt der
Nachhaltigkeit betonen. In vielen Gegenden gibt es
Zuchtanlagen fur Forellen und Saiblinge, da kann man sogar
selber angeln oder Fische wirklich fangfrisch kaufen. Es gibt
hier keinen Beifang wie in der industriellen
Hochseefischerei, die leider gleichzusetzen ist mit
schwimmenden Fabriken. Nachhaltig geht aber auch bei
Fischen aus dem Meer, eben mit sanfteren Fangmethoden
und kleineren Schiffen.

Was hat es mit den verschiedenen Siegeln und Labels
auf sich?

Viele Arten sind inzwischen stark dezimiert. Labels wie MSC
(»Marine Stewardship Council«; damit sind weltweit bereits
mehr als 220 Fischereien zertifiziert) sollen dafur sorgen,
dass die Fange nicht zur Uberfischung fihren und das
jeweilige Okosystem erhalten wird. Ahnliches gibt es fir
Fische aus Aquakultur (ASC), und natdrlich sind Bio-Siegel
ein Indiz far strenge Kontrollen, beispielsweise Demeter,
Naturland oder Bioland.



