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PRESSEMITTEILUNG

Von wegen Seemansgarn: Mondamin verrät Tipps und Tricks für leckeren Fischgenuss

Hamburg, im März 2009. Für noch mehr Abwechslung in der Fischküche präsentiert Mondamin kreative Rezepte, die Fisch neu in Szene setzen.

Mit den praktischen Küchenhelfern gelingt die Zubereitung im Handum-drehen und wer zudem ein paar einfache Tipps und Tricks beachtet, kann Fisch perfekt genießen.

Warum ist Fisch gesund?

Köstlich schlemmen und dabei dem Körper etwas Gutes tun, ist mit den Rezepten von Mondamin wie „Mediterrane Fischsuppe“ oder „Kartoffel-Lachs-Salat“ ganz einfach. Speisefisch enthält die Vitamine A, B1, B2, D und E, besonders leicht verdauliches Eiweiß und ist ein wichtiger Jod-Lieferant. Rotbarsch, Forelle, Lachs und Co. versorgen den Körper zudem mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren, die erwiesenermaßen den Cholesterinspiegel senken und den Fettstoffwechsel ins Gleichgewicht bringen.

Wie erkennt man frischen Fisch?

Woran erkennt man fangfrische Qualität? Bei ganzen Fischen am klaren Blick: Die Augen glänzen metallisch und sind nach außen gewölbt. Vor allem stehen aber leuchtend rote Kiemen und helles, elastisches Fleisch für Frische. Dieses Frischemerkmal gilt ebenso für bereits filetierten Fisch. Zudem hilft der Schnuppertest: Frischer Fisch ist geruchsneutral – erst ab dem fünften Tag entwickelt er seinen Eigengeruch.

Wie lagert man Fisch am besten?
Fisch kann schnell verderben. Aus diesem Grund sollte er bestenfalls fangfrisch genossen werden. Unter Berücksichtigung einiger Tipps lässt sich Fisch aber einige Tage lagern: Am wichtigsten ist dabei eine kühle Umgebungstemperatur. Bedeckt mit Klarsichtfolie halten sich alle Sorten im Kühlschrank bis zu zwei Tagen. Zudem sollte der Fisch trocken aufbewahrt werden. Das gelingt am besten auf einer umgestülpten Untertasse, denn so kann austretende Flüssigkeit ablaufen. Speisefisch kann problem-los eingefroren werden. Hierbei ist eine Temperatur um -18 Grad Celsius ideal. Beim Auftauen empfiehlt es sich, den Fisch in den Kühlschrank zu legen. Wird die Kühlkette beachtet, steht dem Fischgenuss nichts im Wege. Übrigens: Da Räucherfisch auf natürliche Art haltbar gemacht wurde, kann dieser – und Gerichte wie „Geräucherte Fischbällchen in heller Soße“ – problemlos ein paar Tage länger als frischer Fisch aufbewahrt werden.

Wie bereitet man Fisch vor?

Grundlage für das Gelingen der leckeren Rezepte von Mondamin ist eine perfekte Vorbereitung. Bei Gerichten wie „Fischpäckchen in Dillsoße“ oder „Fischschaschlik in Mandelsoße“ muss der frische Fisch vor der Zubereitung gut gesäubert werden. Und so geht es: Nach dem Waschen unter kaltem Wasser den Bauch längs aufschneiden und die Innereien entnehmen. Schwarze Häutchen, die den Fisch bitter schmecken lassen, und Schuppen in diesem Arbeitsschritt ebenfalls entfernen. Den Fisch dann erneut unter kaltem Wasser von innen und außen abspülen und mit Haushaltspapier trocken tupfen. Je nach Geschmack und damit der Fisch bei der Zubereitung schön fest bleibt, kann er anschließend mit Zitronensaft beträufelt werden. Um zu vermeiden, dass der Fisch Wasser zieht und auslaugt, empfiehlt es sich, ihn erst kurz vor dem Garen zu salzen. 
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