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Anm. d. Red.: Unseretwegen kdnnen Sie auch gern ins Ausland fahren und dort kochen ;-)

FISCH. GENUSS. JETZT.

Kocheu wdt Geuuss st eiufach ein Muss. Mit uus geht das weltueit:

VORWORT
Sie gehen auch am Esstisch gern einmal auf Weltreise?

Dann haben wir genau die richtige Rezeptsammlung fir Sie, alles rund um frische
Kochideen und die einfache (internationale) Zubereitung von leckerem Fisch,
knackigen Krustentieren und schmackhaften Meeresfriichten. Damit gibt es dann
am Esstisch Urlaubsgefihle statt Langeweile.

Freuen Sie sich auf 22 Rezeptvarianten flr Seefische und Meeresfrichte
von und mit dem Fischkochstudio 2.0.

GESUNDHEIT
Schon 1927 war uns klar: die regionale Fischkiche braucht einen Kick, um
die ganze Grol3artigkeit von Fisch zu zeigen. Denn Fisch ist der Booster fir
lhre Gesundheit. Warum? Seefische sind 1A-Jodlieferanten. Sie heizen lhren
Energieverbrauch an, sodass keine Pfunde hangen bleiben. Die bekannten
Omega-3-Fettsauren aus dem Fisch sind gut flrs Herz und regen die Produktion
des Gllckshormons Serotonin an. Also, alles schick, wenn um ihren Kérper geht.
Kurz gesagt: Fischgenuss macht gute Laune, ist gut fur Sie und baut Stress ab.

FISCHKOCHSTUDIO 2.0
Vorbei sind die Zeiten von in Butter ertrankten, dick panierten Fischfilets, mit
krauser Petersilie und Tomatenvierteln garnierten Tellern und pampigen Saucen
nach Hollandaise-Art. Freuen sie sich auf gesunde, schmackhafte und (vor allen
Dingen) einfach zuzubereitende, internationale Gerichte.

Noch ein Hinweis am Rande: Wir werden uns nicht von allen Klassikern trennen,
denn mit Butter ziehen Sie immer noch jedes Sél3chen glatt und sie gibt
gebratenem Fisch (auch wenn es nur ein Flockchen ist) einen abgerundeten,
seidigweichen Geschmack.

EINEN HABEN WIR NOCH ... ALGEN.

Algen sind mehr als Meeresgriin, sie sind gesund und unterstitzen das natrliche
Fischaroma. In Butter geschwenkt (ja, schon wieder Butter, wissen wir, Sie kénnen
aber auch ein hochwertiges Olivendl nutzen) bilden sie eine tolle Beilage und ein
Algen-Salat ist eine interessante Vorspeise.

So, genug Intro...
VIEL SPASS UND KOCHEN SIE LOS®

lhr Team vom Fischkochstudio



DAMALS

HEUTE

DAMALS | Die Fischlehrkiiche fir die deutsche Hausfrau
Da die Zubereitung von Fisch und Meeresfrichten bei vielen der damaligen Haus-
frauen als aullerst schwierig oder auch unbekannt galt, wurde im Fischereihafen
Bremerhaven bereits 1927 die , erste® Fischlehrkiche gegriindet.

Zuerst bildeten in der Fischlehrkiiche Lehrerinnen eine Vielzahl von Hauswirt-
schaftsschilerinnen aus. Spater wurden dann Chefkéche engagiert, die auch einem
breiten Publikum ihr Fischwissen weitergeben konnten. Die Fischlehrkiche und
ihre Koche erlangten Bekanntheit bis weit tiber die Stadt Bremerhaven hinaus.
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HEUTE | Von der Fischlehrkiiche zum Fischkochstudio

Heute ist die ehemalige Fischlehrkiche als Fischkochstudio beliebt fir seine Koch-
shows und Kochkurse rund um den Fisch. Als Verein steht mit dem Werbedienst des
Seefischmarktes Bremerhaven e.V. die Fischwirtschaft des Fischereihafens hinter
dem Fischkochstudio mit dem Ziel, als Fischbotschafter generische Fischwerbung
zu machen und zu zeigen, wie einfach und lecker die Zubereitung von Fisch und
Meeresfruchten ist. Seit 2014 ist es in einem modernen Anbau mit ,,Schuppen-
fassade® im Fischbahnhof, im Herzen des Schaufenster Fischereihafen, ansassig.
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Zutaten fur 4 Personen a®«—

800¢ Kabeljaufilets 1TL Kristallzucker
1Bund  frisches Basilikum 174 TL Paprikaflocken
1 Pack Kirschtomaten Salz
groBe Knoblauchzehen Zitronenpfeffer
Bio-Zitrone Essig und Olivenal
(fir Saft und Abrieb) trockener Weil3wein
1/4TL schwarzer Pfeffer italienisches Landbrot
Zubereitung [45 Min.] a_R—

1 Weillweinsud | Knoblauch putzen und in feine Scheiben schneiden und die ge-

waschenen Kirschtomaten halbieren. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Bei
malliger Temperatur die Knoblauchscheiben mit den Paprikaflocken anschwitzen.
Die halbierten Tomaten hinzugeben und kraftig anschmoren. Den Kristallzucker in
die Pfanne geben und leicht karamellisieren lassen. Sobald der Zucker karamellisiert
ist, mit etwas trockenen Weil3wein abloschen. Jetzt alles mit dem Zitronenabrieb, 2
EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und zusammen aufkochen lassen.

Hinweis: Vor Zugabe des Kabeljaus (s.u.) darauf achten, dass sich der Sud mindes-
tens auf die Halfte reduziert hat.

Kabeljaufilets | Kabeljaufilets mit Kichenpapier abtupfen, etwaige Graten entfer-
nen mit Salz und Zitronenpfeffer wirzen und in die Pfanne mit den Schmortomaten
legen. Nach etwa vier Minuten einmal wenden, weiterbraten bis sie glasig sind.
Kurz vor dem Servieren Basilikum in feine Streifen schneiden und in die Pfanne
legen. Kurz schwenken und anschlieBend anrichten.

3 Anrichten | Alle Zutaten aus der Pfanne in eine flache, rustikale Schussel geben.

Dazu ein bis zwei Scheiben gerostetes, italienisches Landbrot reichen.

4 Tipp | Sie konnen das Landbrot nach dem Rosten (fir den Extra-Kick) mit einer

Knoblauchzehe und einer halben Tomate abreiben. So entstehen, in Verbindung mit
dem Kabeljau-Tomaten-Mix, noch komplexere Aromen.

Platz fur lhre Notizen a_R—
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Seeteufeluedadlon

i Pauko-Kuusperhiille

Zutaten fur 4 Personen i}i
400g  frische Seeteufelmedaillons 1TEL Butter, Salz
200¢g Pankomehl 1 Limette
Zitronenpfeffer, Salz 50 ml Weillwein
1EL Butter 50 ml Fischfond
1 kleiner China- bzw. Spitzkohl 3EL Butter, Sahne
2 Schalotten 200 ¢ roter Reis
1 Prise Cayenne Safranfaden
Zubereitung [35 Min.] ii

»

1 Chinakohl | Kohl und Schalotten putzen und in feine Streifen scheiden. 1 EL Butter
in einer Pfanne zerlassen und das Gemuse darin anschwitzen lassen. Kohl mit Salz
und Cayenne wurzen und bei kleiner Hitze garen.

2 Fisch| Die Seeteufelmedaillons mit Kichenpapier abtupfen. Medaillons mit Pfeffer
und Zitronenpfeffer wirzen. Fisch in Pankomehl wenden und mit 1 EL Butter in
einer heif3en Pfanne goldbraun braten.

3 Sauce | Fir die Sauce die Limette mit einer Reibe vorsichtig abreiben und anschlie-
Ben den Saft auspressen. 3 EL Butter in einer Pfanne schmelzen, den Limetten-
abrieb anschwitzen und mit Weil3wein und Fischfond abloschen. Die
Sauce mit etwas Sahne verfeinern und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

4 Beilage | Den roten Reis (nach Packungsanleitung) in Salzwasser garen.

5 Anrichten | Den roten Reis auf einen Teller geben, den Chinakohl mittig auf das
Reisbett geben und die Medaillons auf dem Chinakohl anrichten.

6 Dekoration | Optional kann der Teller mit ein paar Safranfaden dekoriert werden.

Platz fir lhre Notizen E |
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Lachs-Bowl Asia
wdt wariuiertew 2ifrouen-Kuotlauch- Lacks

al

Zutaten fur 4 Personen w$—

800¢g Lachsfilet ohne Haut 210 ¢ Glasnudeln

Knoblauchzehen 120 ¢ Baby- Spinat

10¢g Ingwer, frisch 2 mittlere Rote Beete

80g Bund Petersilie 1 rote Paprika

70 ml Olivenaol 8 EL gerost. Maiskorner

20 ml Zitronensaft 4 EL gerost. Sonnenblumenkerne

10¢g Honig Himbeeressig, Rapsol

% TL Salz Salz, Zitronenpfeffer

Vs TL Pfeffer Honig (nach Geschmack)
Zubereitung [40 Min.] 6—

Marinade | Fur die Marinade Knoblauch und Ingwer putzen. Petersilie waschen
und trockenschitteln. Anschlief3end mit Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und
Pfeffer in einem Mixer purieren und in eine Schissel umfillen.

Fisch | Das Lachsfilet mit einem Kiichenpapier trockentupfen. Mit einem Finger
uber das Filet streichen und nachschauen ob alle Graten entfernt wurden (ggfls.
entfernen). Anschlief3end das Lachsfilet in die Marinade geben und finf Minuten
ziehen lassen. Danach die marinierten Lachsstiicke auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa acht Minuten garen.
Sollte der Fisch nicht gar genug sein, je nach Geschmack auf dem heif3en Back-
blech nachziehen lassen.

Bowl-Mix | Die Glasnudeln laut Packungsbeilage garen. Den Baby-Spinat in
kaltem Wasser waschen und trockenschleudern. Rote Beete schalen und in diinne
Scheiben hobeln. Paprika putzen und in feine Streifen schneiden.

Dressing | Himbeeressig mit Rapsol, Salz und Zitronenpfeffer verrihren und ab-
schmecken. Wer es etwas stif3er mag, kann das Dressing mit Honig abrunden.

Anrichten | Zunachst etwas Baby-Spinat in die Bowl legen. Danach alle Kompo-
nenten der Lachs-Bowl und den restlichen Baby-Spinat sichtbar nebeneinander
arrangieren und mit dem Dressing aromatisieren. Zum Schluss das marinierte,
gegarte Lachsfilet auf der Bowl platzieren.

Platz fur lhre Notizen w—







Friesiccher Matressalat

au Schurarzbrot uud Karfoffeln

Zutaten fur 4 Personen a®—
200¢ Matjesfilet in Ol 1 rote Zwiebel
2 Rote Beete, roh 2EL Schmand
1 Paprika, gelb 1TL Johannisbeergelee
1 Paprika, rot Schwarzbrot und Butter
1 Apfel Pell- bzw. Bratkartoeln
1/2 Salatgurke
Zubereitung [20 Min.] aw—

1 Matjes | Matjesfilets aus dem Ol nehmen und mit Kiichenpapier trockentupfen.
Den Matjes in mundgerechte Happen schneiden.

2 Salat | Die Beete waschen und in heiBem Wasser garkochen. Anschlie8end in Eis-
wasser abschrecken (Farbe bleibt leuchtend, Garprozess wird gestoppt). Nun die
Haut entfernen (Gummihandschuhe anziehen, die Rote Beete farbt stark ab) und
in 0,5 - 1cm grof3e Wiirfel schneiden. Paprika und rote Zwiebel putzen und zu-
sammen mit Apfel und Gurke in ebenfalls in 0,5 - 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Nun vorsichtig alle Zutaten inkl. Schmand und Johannisbeergelee miteinander ver-
mengen.

3 Hinweis | Wir empfehlen lhnen bei der Beilage Schwarzbrot die Gemusewiirfel 0,5
cm grof3 zu schneiden. Bei der Version mit Pell- oder Bratkartoffeln kann der jewei-
lige Gemiusewiirfel ruhig 1 cm grof3 sein.

4 Beilagen | Dazu passen gut kerniges Schwarzbrot mit Butter oder eine Portion Pell-
bzw. Bratkartoffeln.

5 Anrichten mit Schwarzbrot | Den Matjessalat in einen kleinen Pastateller geben
und das (diinne) mit Butter bestrichene Schwarzbrot auf dem Rand drapieren.

6 Anrichten mit Pell-/Bratkartoffeln | Den Matjessalat auf einen Teller geben und die
Pell- bzw. Bratkartoeln aus Beilage an den Salat geben.

Platz fur lhre Notizen & —



~

A‘ N
T3
(T
FISCHKOCH
Studly



Hedbutt ladouesia

m&Kokox-Cuny-Jauce

al

Zutaten fur 4 Personen w$—
Tkg Filets vom schwarzen Heilbutt 400 ml  Kokosmilch
Mehl, Salz, Zitronenpfeffer 1TEL Currypulver
Bratfett Mehl
2 Zucchini (griin und gelb) Zucker, Salz
3 Mahren, bunt, grof3 Zitronenpfeffer
2EL Mango-Chutney
Zubereitung [45 Min.] w—

1 Gemiisespaghetti | Zucchinis und Méhren waschen und mit einem Spiralschnei-
der zu Gemusespaghetti schneiden. Fir die Gemisespaghetti etwas Fett in einer
Pfanne erhitzen. Anschlieflend die Mohrenspaghetti zuerst hineingeben und kurz
garen. Danach die Zucchinispaghetti zugeben und alles zusammen bis zu den ge-
wunschtem Garpunkt garen.

2 Kokos-Curry-Sauce | Fir die Sof3e etwas Fett in eine Pfanne geben. Currypulver
und etwas Mehl hinzufigen und leicht anschwitzen. AnschlieBend mit Kokosmilch
abloschen und mit Mango-Chutney, Zucker, Salz und Zitronenpfeffer abschme-
cken.

3 Fisch | Die Fischfilets mit einem Kichenpapier abtupfen und portionieren. Danach
mit Salz und Zitronenpfeffer wirzen und leicht in Mehl wenden. In einer Pfanne
etwas Fett bei mittlerer Hitze erwarmen und dann die gewtirzten Fischfilets in die
Pfanne geben und etwa drei Minuten von beiden Seiten glasig braten.

4 Anrichten | Den gebratenen Fisch auf einem Kichenpapier abtropfen lassen und
mit den Gemdsespaghetti und der Kokos-Currysauce auf einem Teller anrichten.

Platz fur lhre Notizen w$—



Kiuchengefluster

Die Kochkuast
(o wie ewe

Mau cuuss Sich
u Al Ereeuguisse 4
uud die Meuschen, ¥
Ale diese wachen,

verlieben.”

Alain Ducasse




Eines unserer Vorbilder im FISCHKOCHSTUDIO st der franzosische
Koch Alain Ducasse. Das von ihm stammende Kichengeflister hat er
verinnerlicht und geht sogar noch einen Schritt weiter:

»Man muss sich in die Erzeugnisse verlieben sowie in die Menschen, die diese
herstellen! Beim Kochen muss man seine ganze Liebe aufbringen.”

Wir vom FISCHKOCHSTUDIO eifern ihm mit Willen und Leidenschaft
nach. Wir sind seit jeher der Ort in Bremerhaven, an dem kreative Kiiche,
Begeisterung fur das Lebensmittel Fisch und die Leidenschaft zur Zu-
bereitung von Fisch und Meeresfrichten aufeinandertreffen.

Im FISCHKOCHSTUDIO wollen wir jeden unserer Gaste durch ein
unvergessliches Genusserlebnis, kiihne Kreationen und mit unserer Liebe
zum Lebensmittel Fisch begeistern.

Und, sind Sie mit dabei?







Stew

Berfilet Rosso

wit Facherkartoffel uud Towatensalea

Zutaten fur 4 Personen

Tkg Steinbeil3erfilets 1TL Limettensaft

Zitronenpfeffer 5 Korianderstangel

Olivenol zum Braten Salz und Pfeffer
300¢g Tomaten 600 g Kartoffeln (festkochend)
1/2 Zwiebel grobes Knoblauchsalz
1Zehe Knoblauch Essig und Ol
2EL Olivenol
1/2TL Chiliflocken optional ~ Wildkrautersalat
1/2TL Zitronensaft

Zubereitung [60 Min.] a_w—

Facherkartoffeln | Kartoffeln waschen, trockentupfen und mit einem Messer diinn
einschneiden, sodass sie nicht ganz durchgeschnitten sind. Die eingeschnittenen
Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Olivendl betraufeln
und mit grobem Knoblauchsalz wirzen. AnschlieBend im vorgeheizten Ofen bei

175°C ca. 35 Minuten garen.

Tomatensalsa | Zwiebel und Knoblauch putzen und wurfeln. Tomaten halbieren,
Strunk entfernen und anschliel}end die Tomatenhalften wurfeln. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, Tomatenwirfel hinzugeben, mit Chiliflocken, Limettensaft, Zitro-
nensaft, Salz und kleingeschnittenen Koriander wirzen und ca. zehn Minuten bei
maliger Hitze kocheln lassen.

Fisch | Steinbeil3erfilet mit einem Kichenpapier trockentupfen. Mit Salz und Zitro-
nenpfeffer wirzen. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die gewurzten Stein-
beillerfilets in das hei3e Olivenal legen und bei malliger Temperatur jede Seite
etwa vier Minuten glasig braten. Die Bratzeit variiert je nach Starke der Filetsticke.
AnschlieBend das gebratene Fischfilet kurz auf einen Kichenpapier legen um das
uberschussige Ol aufzufangen.

Anrichten | Steinbei3erfilet, Facherkartoffel und Tomatensalsa separat auf einem
vorgewarmten Teller platzieren (und nach Wunsch dazu einen kleinen, gemischten
Wildkrautersalat reichen).

Platz fir lhre Notizen 4R
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Fltchhappen Sesacw

wult Wok-Gewiise uud Duftreis

Zutaten fur 4 Personen i}i
Tkg Fischfilets mit Haut 3EL Sesamoal
200¢g grune Bohnen 200¢g rote Paprika
Salz und Pfeffer 1 Schalotte
2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe
1 Brokkoli TEL Rapsol
1 rote Chilischote, 2EL Curry
TEL Sesam, gerostet 400 ml  Kokosmilch
2TL Speisestarke 1TEL Zitronensaft
3EL Hoisinsauce 200¢g Duftreis
200 ml Gemlsebrihe
Zubereitung [45 Min.] ‘i:i

»

Wok-Gemise | Die Bohnen putzen und in Salzwasser funf Minuten kochen, ab-
giellen und abtropfen lassen. Zwiebeln halbieren und in feine Streifen schneiden.
Chilischote entkernen, fein hacken. Paprika putzen und in Streifen schneiden. Den
Brokkoli waschen und in Roschen aufteilen. Das Sesamdl in einem Wok erhitzen,
Gemduse und Chili zugeben, drei Minuten anbraten und etwas Gemusebriihe zu-
geben. Vier Minuten bei mittlerer Hitze weitergaren. Mit Salz, Pfeffer und (nach
Geschmack) Hoisin-Sauce wiirzen. In kaltem Wasser geloste Speisestarke einriih-
ren und aufkochen lassen. Mit gerostetem Sesam bestreuen.

Fischfilets | Die Fischfilets in kleiner, mundgerechte Sticke schneiden und im An-
schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen. In eine vorgeheizte Pfanne etwas Sesamsal
geben, erhitzen und dann die Fischsticke mit der Hautseite nach unten in die heifl3e
Pfanne legen und goldbraun braten. Anschhe@gnd den gebratenen Fisch kurz auf
ein Kiichenpapier legen um das tiberschussige Ol aufzufangen.

Sauce | Fur die Sauce Schalotten und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Rapsol
in eine Pfanne geben und Schalotten und Knoblauch bei mittlerer Hitze andlinsten
und mit Currypulver bestauben. Die Kokosnussmilch zugiel3en, salzen und pfeffern,
aufkochen lassen. Als letzten Handgriff die Sauce mit Zitronensaft abschmecken.

Duftreis | Duftreis nach Packungsanleitung garen.
Anrichten | Die Fischfilethappen mit dem Wokgemuse, Duftreis und Sauce auf

dem Teller anrichten. Nach Geschmack konnen noch ein paar Spritzer Zitronensaft
auf den angerichteten Teller gegeben werden.






al

Zutaten fur 4 Personen w$—
400¢ Wildlachs mit Haut 1TEL Wasser
3EL Gin 1/2TL Fenchelsamen
40¢g Salz 1 Lorbeerblatt,
60 g Zucker 4 schwarze Pfefferkorner
jel Bund Dill und Schnittlauch 80¢ gelbe Senfsamen
1TL Senf, mittelscharf 1/2TL Salz
1 Bio-Zitrone 3EL Honig
150 ¢ Creme fraiche 500¢ Wildkrautersalat
TEL Olivenaol 50 ml Granatapfelessig,
Limettensaft 50 ml Olivendl
Folienbeutel 30¢g Honig
125 ml Apfelessig Zitronenpfeffer
Zubereitung [2 Tage] “j—

Lachs Teil 1| (2 Tage vor Verzehr) Lachsfilet abtupfen, Graten entfernen. In einen
Folienbeutel geben und mit Gin begieBen. 2 EL Zitronenabrieb, Salz, Zucker und
die Halfte der gehackten Krauter (Dill und Schnittlauch) Gber den Lachs geben.

Den Lachs fir zwei Tage, im Beutel, im Kihlschrank lagern.

Senfkaviar | (2 Tage vor Verzehr) Apfelessig, Wasser, Fenchelsamen, Lorbeerblatt,
Salz und Pfefferkorner in einen Topf geben und aufkochen. Hitze ausschalten, den
Essigsud abkuhlen lassen und in eine Schissel abseihen. Senfsamen und Honig dazu
geben, verriihren und ein bis zwei Tage im Kihlschrank ziehen lassen.

Lachs Teil 2| Den Lachs nach 2 Tagen aus dem Kuhlschrank nehmen und abspiilen,
trockentupfen und Haut abziehen. Bauchlappen und Schwanzstick abschneiden
und beiseite legen. Die restlichen Krauter auf das verbleibende, mit Olivenal be-
strichene Lachsstiick geben und andriicken (als Krauterhaube).

Lachstartar | Bauchlappen und Schwanzstick sehr fein wirfeln, mit Créme fraiche
verrihren und mit Senf, Limettensaft und Gin abschmecken. Nocken formen.

Wildkrautersalat | Salat waschen, trockenschleudern. Zusammen mit Essig, Ol und
Honig sowie etwas Salz bzw. Zitronenpfeffer vermengen.

Anrichten | Alle Zutaten nebeneinander anrichten und dazu ggfls. ein helles Land-
brot und Butter dazu reichen.






Fitchkoufekt Eurasia

wit 6 verschiedeneu Toppings

Zutaten fur 4 Personen a®«—
Tkg Fischfilets, gemischt 50 ml stfle Soja-Sauce
Salz, Zitronenpfeffer 2EL geschalter Sesam
Packung Club Cracker 1El Schwarzkimmel
1Bund  glatte Petersilie 3EL Amaranthpopkorn,
1Bund  Gartenkrauter 2EL Sweet Chilisauce
250¢g korniger Frischkase 320¢g Kleb- oder Jasminreis
125¢ Hokkaidokurbis 1 Zitrone
Zucchini 400 ¢ bunter Salatmix
50 ml BBQ-Sauce
Zubereitung [90 Min.] a®—

1 Fischfilets | Die Fischfilets mit Kichenpapier abtupfen. Etwaige verbliebene Graten

mit einer Gratenzange entfernen, dann die Filets in mundgerechte Stiicke portio-
nieren und mit Salz und Zitronenpfeffer wiirzen. Jetzt die Filets in sechs gleichgrof3e
Gruppen aufteilen und beiseite legen.

Toppings - Vorbereitung | Zur Vorbereitung alle Zutaten fur die Toppings, die BBQ-
Sauce, die siife Soja-Sauce, den Sesam zusammen mit dem Schwarzkiimmel, das
Amaranthpopkorn und die Sweet Chili-Sauce nebeneinander in separate Schal-
chen flllen um eine Art , Produktionsstral3e® zu erhalten.

Toppings - Zubereitung | Alle unterschiedlichen Toppings nacheinander herstellen.

T1) Knusper-Topping ‘ Cracker mit der gewaschenen und trockengeschleuderten
Petersilie sowie Zitronenpfeffer (im Mixer) fein hacken und die Fischwirfel auf der
Oberseite mit dem Topping belegen und andricken.

T2) Kurbis-Topping | Den Hokaidokrbis schalen, entkernen, dann raspeln, mit einer
Halfte des Frischkases vermengen, mit Salz und Zitronenpfeffer abschmecken und

die Fischwiirfel auf der Oberseite mit dem Topping belegen.

T3) Zucchini-Topping | Zucchini waschen, raspeln und mit dem Rest des Frischkases
vermengen, mit Salz und Zitronenpfeffer abschmecken, dann die fein gehackten
Gartenkrauter unterheben und die Fischwirfel auf der Oberseite mit dem Topping
bestreichen.

T4) Oriental-Topping | Den Fisch mit einer Seite in die suf3e Soja-Sauce und an-

schlieBend in das Sesam-Schwarzkiimmelgemisch tauchen. [Bitte umblittern]



Fitchkoufekt Eurasia

wit 6 verschiedeneu Toppings

Zubereitung Teil 2 a_R—

T5) Popkorn-Topping | Den Fisch mit einer Seite in die Sweet Chili-Sauce und und

anschlieRend in das Amarantpopkom tauchen .

T6) BBQ-Topping | Die restlichen Fischwiirfel mit der BBQ-Sauce bestreichen

und ein klein wenig Sesam-Schwarzkimmelgemisch darauf streuen.

4 Garen | Ein Backblech mit den belegten Fischfilets im vorgeheizten Backofen
(200°C) fur etwa S - 7 Minuten garen. Sollte lhnen der Fisch nicht gar genug sein,

einfach noch etwas auf dem Backblech ziehen lassen.

5 Salat | Den Salat waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Anschlief3end
mit einem Schuld sif3er Soja-Sauce, Zitrone, Pfeffer und Salz abschmecken.

6 Reis | Den Reis nach Packungsanweisung kochen, abdampfen lassen und in Por-
tionsschusseln beiseite stellen.

7 Anrichten | Alle Filets auf eine grof3e Platte legen und dazu pro Person eine Schale
mit Salat als auch eine Schale mit Reis reichen. Guten Appetit.

¢ Getrankeempfehlung | Als begleitendes Getrank empfehlen wir ein frisches asia-
tisches Bier wie z. B, ein Saigon Export (Korea) Angkor (Kambodscha), Asahi (Ja-
pan), Tiger (Singapur)oder Leo (Thailand). All diese Biere sollten Sie in einem asia-

tischen Supermarkt in lhrer Nahe kaufen konnen.

* Tipp: Asia-Flip | An heilen Tagen kann man sich gut einen Asia-Flip machen. Ma-
chen Sie sich einen Asia-Flip aus 2/3 asiatischem Bier und 1/3 Tonic Water. Toppen

Sie das Ganze mit reichlich Eiswurfeln und schon sind Sie fast in Asien.

Platz fir lhre Notizen | S










Seesaibling Biauco
wit Bohuespiiree uud Wildkdiutersalat

al

Zutaten fur 4 Personen w$—
Tkg Seesaiblingfilets mit Haut 2 Packungen Wildkrautersalat
2 kleine Dosen weil3e Bohnen 50 ml Granatapfelessig
1 weille Zwiebel, mittelgrof3 50 ml Olivendl
Rauchsalz 30¢g Honig
Gemusebrihe Butter
Zitronenpfeffer, Meersalz Weillwein
Zubereitung [40 Min.] 6—
1 Bohnenpiiree | Die weil3en Bohnen aus der Dose in ein Sieb giefBen und mit kal-

tem Wasser abspulen. Die Zwiebel putzen, in feine Wirfel schneiden und in Butter
anschwitzen. Die weil3en Bohnen hinzugeben, mit etwas Gemusebrihe (und nach
Geschmack: einem Schul3 Weilwein) aufgieBen und zehn Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln. Danach den Bohnen-Zwiebelmix durch ein Sieb geben, die Koch-
flissigkeit auffangen und beiseite stellen. Jetzt den Bohnen-Zwiebelmix in einen
Mixer geben und unter schrittweiser Zugabe der Kochflissigkeit (s. 0.) bis hin zur
gewlnschten Konsistenz purieren. Das Puree mit Rauchsalz und Zitronenpfeffer
abschmecken.

Wildkrautersalat | Den Salat in kaltem Wasser waschen und trockenschleudern.
Granatapfelessig, Olivenol und Honig mit etwas Salz und Zitronenpfeffer verrihren.
Den Salat erst kurz vor dem Servieren mit dem Dressing vermengen.

Fisch | Die Fischfilets mit Kichenpapier abtupfen. Um etwaige Graten zu finden,
vorsichtig mit dem Finger Uber jedes einzelne Filet streichen und dann mit einer
Gratenzange oder einer Pinzette ziehen. Nun die gratenfreien Filets portionieren
und mit Meersalz und Zitronenpfeffer wiirzen. Butter in der Pfanne erhitzen und
die Filets nur kurz mit der Fleischseite in die heil3e Pfanne geben. Anschlie8end auf
die Hautseite drehen und bei mittlerer Hitze glasig braten. Danach den gebratenen
Fisch auf ein Kichenpapier legen um Uberschissiges Bratfett bzw. tberschissige
Butter aufzufangen.

Anrichten | Fisch, Bohnenplree und Salat nebeneinander auf einem vorgewarmten
Teller anrichten. Dazu konnen Sie gut ein helles Bier oder einen trockenen Weif3-
wein reichen. Guten Appetit.



PREMIUMPARTNER

Geweinsa fiir eineu uachhaltigen Fischgeuuss
uud die Verweaduug regionaler Sutaten.”

Unsere Premiumpartner sind Unternehmen, die in
ihrer Branche Spitzenpositionen einnehmen und
sich durch hervorragende Produktgtite, hochste
Qualitat, hohe Fachkompetenz, Leidenschaft und

Nachhaltigkeit auszeichnen.

Mit ihrem Expertenwissen stehen Sie uns mit
Rat und Tat zur Seite und helfen uns dabei unsere
Kenntnisse und Fertigkeiten zu erweitern und zu
perfektionieren. Somit steht der Wissenstransfer im
Mittelpunkt der Zusammenarbeit.

Wir arbeiten eng mit unseren Premiumpartnern
zusammen und fuhlen uns mit den Unternehmen
und ihren Teams freundschaftlich verbunden.
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Rotgaruele Agliv ¢ Olir

wit Gurkeu-Spaghett

Zutaten fur 4 Personen i}i

16 Argentinische Rotgarnelen 2 Salatgurken, unbehandelt

(mittelgrof), aufgetaut 160ml Olivenol

320g Spaghetti 16 grine Oliven

4 Knoblauchzehen 200ml  WeilRwein

1 rote Chili Salz

16 Kirschtomaten Pfeffer

2 Bund Rucola Wichtig  Spiralschneider
Zubereitung [40 Min.] ii

»

1 Vorbereitungen | Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden. Chili in Ringe
schneiden. Tomaten vom Strunk befreien und halbieren. Rucola putzen und wa-
schen. Gurke waschen und mit dem Spiralschneider in sehr dinne Streifen (Spa-
ghetti) schneiden.

2 Garnelen | Die Garnelen aus der Schale losen (ggfls. entdarmen). Das Ol'in einer
groBen Pfanne erhitzen und die Garnelen darin kraftig anbraten. Anschlief3end
Knoblauch, Chili, Tomaten und Oliven zugeben und alles bei mittlerer Hitze ca. 3
Minuten braten. Mit Weil3wein abloschen, 2 Minuten kocheln lassen und mit Salz
und etwas Pfeffer abschmecken.

3 Spaghetti | Die Spaghetti nach Packungsanweisung kochen. Die Gurkenstreifen
kurz vor dem Abgie@en der Spaghetti mit in das Kochwasser geben. Einmal gut ver-

mengen, alles abgiel3en und anrichten.

4 Anrichten | Die Garnelen mit der Sauce Uber den Spaghetti-Gurkenstreifenmix
geben und mit Rucola bestreuen.

Tipp: Wir wiirden begleitend einen italienischen Weil3wein empfehlen.

Platz fur lhre Notizen







Ka@au %fm Kmufenbuﬁz

al

Zutaten fur 4 Personen w$—
500g Kabeljaufilet Pfeffer und Salz
250g Blattsalatmix 2EL korniger Senf
Scheiben Toastbrot oder ein 4 EL Butter
vergleichbares, weilles Brot 6 EL Naturjoghurt
Bund Petersilie 2EL Zitronensaft
Knoblauchzehen 1EL Olivendl
Zubereitung [25 Min.] “j—

Vorbereitung | Den Backofen auf 180° C vorheizen (Umluft mit aktiviertem bzw.
zugeschaltetem Obergrill auf mittlerer Stufe).

Krauterkruste | In der Zwischenzeit die Krauterbrosel fur die Kruste vorbereiten:
Toast entrinden, grob wurfeln und zusammen mit Petersilie, Knoblauch und einer
Prise Salz in einer Kichenmaschine feinhacken.

Fisch | Eine ofenfeste Form fetten, mit Salz und Pfeffer wirzen und das Kabeljau-
filet daraufsetzen. Das Filet mit Senf bestreichen, erst die Krauterbrosel, dann But-
ter in Flocken darauf verteilen. Kabeljau fir 7-9 Minuten in den unteren Einschub

des Ofens schieben.

Salat | Den Salat in kaltem Wasser waschen und trockenschleudern. Naturjoghurt,
Zitronensaft und Olivenol in eine Schussel geben und zu einem cremigen Dressing
verrihren. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat erst kurz vor dem
Servieren mit dem Dressing vermengen.

Anrichten | Fisch und Salat nebeneinander auf einem Teller anrichten. Separates
Dressing anbei reichen. Guten Appetit.

Tipp: Wir wiirden dazu ein helles Bier oder einen knackigen Weil3wein empfehlen.

Platz fur lhre Notizen wWw—



seafood



Wolfcbarsch und Jakotbswuscheln

au rofew Umea;a«d‘w

Zutaten fur 4 Personen a®—
4 Wolfsbarschfilet mit Haut 4 Knoblauchzehen
4 Jakobsmuscheln 500¢g Passierte Tomaten
12 Paprikaschoten Basilikum, weil3er Pfeffer
Olivenol, Meersalz 400¢ Rote Linsen
1 Hokkaidokurbis Thymian, Majoran
2 Schalotten 2 Lorbeerblatter
2 Chilischoten Grillpaprika
Zubereitung [75 Min.] a®—

1 Linsengemuse | Die gewaschenen Bratpaprika und den Kirbis fir 25 Minuten in
den auf 250°C vorgeheizten Backofen geben. Danach die Paprika aus dem Ofen
nehmen und abkihlen lassen, anschlielfend die Haut entfernen. Den Kirbis zum
Nachgaren im abkihlenden Ofen lassen. '

Zwiebeln, Knoblauch & Chili in einer Pfanne mit Ol anschmoren, mit den Toma-
ten abloschen und die Linsen, mit Thymian, Lorbeer und Salz darin 20-25 Minuten
bissfest garen. Zum Abschluss die Paprikastreifen & die Kirbissticke unterheben.

2 Wolfsbarsch | Die Wolfsbarschfilets kalt abspulen und trocken tupfen. Danach mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen und leicht in Mehl wenden. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Temperatur erhitzen, die Fischfilets mit der Hautseite hineinlegen und ca.
3-5 Minuten braten. Danach wenden und in weiteren 2-3 Minuten fertig braten.

3 Jakobsmuscheln | Die Muscheln abwaschen und trocken tupfen. AnschlieBend mit
der flachen Seite nach unten in die Pfanne geben und in 2-3 Minuten goldbraun
braten. Die Jakobsmuscheln umdrehen und weitere 1-2 Minuten garen.

Ein Stiickchen Butter in die Pfanne geben, schmelzenlassen und die Jakobsmu-
scheln damit begiel3en.

4 Anrichten | Die Jakobsmuscheln und den Wolfsbarsch auf dem heif3en, roten Lin-
sengemuse anrichten und sofort servieren. Guten Appetit.

Platz fur lhre Notizen a®_«—




seafood



Griue Shakehuka

wilt frischew Spinat: Feuchel uud lstaud Lacks

Zutaten fur 4 Personen i}i
800¢ frischer Blattspinat Fenchelsamen
300¢g Islandisches Lachsfilet Kreuzkimmel
2 Fenchelknollen Muskatnuss, gerieben
80g Ziegenfrischkase 4 EL Rotes Harissa
4 Eier 2 Knoblauchzehen
200¢ Sahne Dill
Zubereitung [40 Min.] ii
1 Spinat | Die Stiele und welken Blatter des Blattspinats entfernen. Die Blatter dann

in ein kaltes Wasserbad geben und vorsichtig mit den Handen waschen, sodass sich
Erde und Verunreinigungen ablosen. Den gewaschenen Blattspinat in ein Sieb ge-
ben und gut abtropfen lassen. AnschlieBend die Blatter grob zerreif3en.

Fenchel | Die Fenchel-Knolle unter flieRendem kalten Wasser abbrausen. Die
Stangel mit dem Fenchelgrin abschneiden und beiseite legen. Jetzt den Fenchel
von oben nach unten vierteln, den Strunk herausschneiden und die Fenchelviertel
in feine Streifen schneiden. Das Griin der beiseite gelegten Fenchelstiele abschnei-
den und fir die spatere Garnitur zur Seite legen.

Basisgemiise | Mit einem Morser den Fenchelsamen, Kreuzkimmel zermahlen und
mit dem Muskatabrieb vermischen. In einer Pfanne das Harissa mit der Gewlrzmi-
schung erwarmen, den Knoblauch dazugeben und dann den Spinat sowie die Fen-
chelstreifen unterheben. Etwas Wasser dazugeben und ein wenig kocheln lassen, bis
der Fenchel gar ist.

Lachs | Das Lachsfilet mit einem Kichenpapier abtupfen und in kleine Wiirfel
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Pfanne weiter befiillen | Die Eier trennen. Das Eiweif3 mit der Sahne mischen und
unterheben, kurz kocheln lassen und dann den Ziegenkase und die Lachswiirfel un-
terheben. Mit einem Loffel kleine Mulden in die Sauce formen. Die Eier vorsichtig
am Pfannenrand aufschlagen und auf die Saucemulden gleiten lassen. Etwas Salz

und Pfeffer Uber die Eier geben. Die Pfanne in den Ofen schieben und fur ca. 8-10
Minuten backen, bis die Eier gestockt sind.

Anrichten | Die Pfanne aus dem Ofen nehmen, mit Dill und Fenchelkraut dekorie-
ren und auf einer feuerfesten Unterlage servieren.
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Potke Gowl

wit griuldudischew, schuarzen Hedbuttsfilets

Zutaten fur 4 Personen i}i
250¢ Schwarze Heilbuttfilets 4 Cherrytomaten,
Mehl, Salz, Pfeffer Granatapfelkerne
Bratfett 4g Sesam (gerostet)
200¢ Basmati/Wildreis Mix 200 ml  Wasser
80g Edamame Bohnen 1 Lorbeerblatt nach Geschmack
80g rote Zwiebeln 40 ml Essig,
80¢g Wakame Salat 40¢ Zucker
80¢g Thai Spargel Poke-, Soja- oder SirachaSauce
1/2 Gurke
Zubereitung [45 Min.] ‘:i

»

Vorbereitung | Wenn tiefgefroren, die Fischfilets schonend Uber Nacht im Kuhl-
schrank auftauen lassen, dabei darauf achten, dass sie nicht im abschmelzenden
Wasser liegen.

Marinade der roten Zwiebeln | 200 ml Wasser zum Kochen bringen. 40 ml Es-
sig, 40 g Zucker und das Lorbeerblatt hinzufugen. Nehmen Sie die Marinade vom
Herd und fugen Sie die in Ringe geschnittenen roten Zwiebeln hinzu. Die Zwiebeln
werden nach 5 Minuten hellrosa und entwickeln einen kostlichen sif3-sauren Ge-
schmack.

Zutaten fur die Bowl | Den Spargel halbieren zusammen in einem Topf mit den Eda-
mame Bohnen 1 Minute in kochendem Wasser blanchieren. Abgiel3en und warm-
halten. Gurke und Tomaten in mundgerechte Stiicke schneiden. Kochen Sie den
Reis und halten sie ihn warm.

Fisch | Die Fischfilets in Portionen schneiden und in einer hei8en Pfanne braten.
Wenn man die Filets vorher mit ein wenig Mehl bestaubt, behalt der Fisch beim
Braten seine Struktur.

Anrichten | Den noch warmen Reis in der Mitte der Schale anrichten und alle wei-
teren Zutaten (Edamame Bohnen, rote Zwiebeln, Wakame Salat, Gurken- und To-
matenstlcke, Granatapflekerne) drumherum platzieren. Gerostete Sesamkorner
darlber streuen. Das gebratene Schwarze Heilbuttfilet auflegen und zum Schluf3
die Bowl mit Poke-, Soja- oder Sriracha-Sauce betraufeln.

Tipp: Essen Sie das Gericht mit Stabchen, aufgrund der kleineren Portion, die Sie
zum Mund fuhren, schmecken alle Komponenten viel intensiver.
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Garueleucockiad
it Dl-Zitronen-Garuitur

al

Zutaten fur 4 Personen w$—

400¢ Eismeer-/Gronlandgarnelen 100 ml  Creme Fraiche

- = o

Kopfe Romanasalat (klein) 1TL Dijon Senf

2 Tomaten Salz und Pfeffer
1 Avocado 1 Zitrone

1 Bund Schnittlauch (klein) 1 Bund Dill (klein)

Zubereitung [20 Min.] 6_

Garnelen | Wenn a) gefroren, die Gronlandgarnelen schonend Gber Nacht im Kihl-
schrank auftauen lassen, dabei darauf achten, dass sie nicht im abschmelzenden
Wasser liegen. Die Garnelen sind aber auch schon b) gekihlt in der SB-Theke Ihres
Supermarktes zu finden. Wenn Sie Gronlandgarnelen ¢) in Lake nutzen sind die
Garnelen schon angenehm leicht salzig und fein sauerlich vormariniert, falls Sie das
nicht mogen, kurz mit kaltem Wasser abspulen. Das Rezept funktioniert sowohl mit
a) gefrorenen, b) gekihlten als auch ¢) eingelegten Gronlandgarnelen.

Salat | Den Salat waschen und in kleine Streifen bzw. Sticke schneiden. Die Toma-
ten in Stlcke schneiden, Kerne und Saft entfernen. Die Avocado in mundgerechte
Wiirfel oder Streifen schneiden, mit einigen Spritzern Zitronensaft versehen und
diese mit geriebener Bio-Zitronenschale bestreuen.

Dressing | Ein Dressing aus gehacktem Schnittlauch, Créme Fraiche und Dijon-
Senf zusammenrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten | Den geschnittenen Salat, die Tomaten- und die Avocadostiicke mit

dem Dressing mischen und in die Cocktailglaser geben. Vor dem Servieren grof3-
zugig mit Garnelen, frischem Dill und einer Zitronenscheibe garnieren.

Platz fur lhre Notizen ‘b_
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In Bremerhaven

kocht die Welt!



FISCHERLEBNIS

lu Brewerhaveu kocht Aie WelH!

Die Welt ist so viel bunter, abwechslungsreicher, vielfaltiger
und geschmackvoller, als sie auf den ersten Blick erscheint.
Gleiches gilt fur die Stadt Bremerhaven und auch fir die
maritime Fischkiche.

Dass in Bremerhaven die Welt kocht hat schon das erste
Kochbuch der Reihe ,, Multikulturelle Fischkiche®, eine
Sonderedition der Bremerhavener Hefte, bewiesen.
Dort haben 12 Bremerhavener:innen aus 12 Nationen
ihre Lieblingsfischrezepte preisgegeben, die zeigen, wie
vielfaltig das Lebensmittel Fisch zubereitet werden kann.
Die Hobbykoch:innen aus Aserbaidschan, Belgien, England,
Kroatien, Mazedonien, Persien, Polen, Portugal, Russland,
Spanien, Turkei und den USA prasentieren allerhand Leckeres
zum Nachkochen. Fir die zweite Edition ,In Bremerhaven
kocht die Welt'“ haben Bremerhavener:innen aus sechs
Nationen ihre Lieblingsrezepte mit Schalen- und Krustentieren
gekocht. Neben den kreativen Rezepten geht es im Beifang
der Hefte um Fischkultur, Bremerhavener Fischkunst und
auch um kurzweiliges Fischdontjes.

Das Projekt wurde von der Erlebnis Bremerhaven in
Kooperation mit dem Fischkochstudio und der Hochschule
Bremerhaven umgesetzt. Beide Hefte mit der vollstandigen
Sammlung aller 18 Rezepte konnen unter bremerhavener-

hefte.de bezogen werden.

Guten Appetit!
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Fich Taco with a Tt

4 (a Katie

Zutaten fur 4 Personen a®«—
600g Rotbarschfilet (Weif3fisch) % TL Zucker
200g Weizenmehl 1 Prise Salz
1%TL Backpulver 1 Prise Zitronenpfeffer
1TL Salz 1St. Rote Chilischote, mittelscharf
2% EL  Pflanzendl 1St. Rote Zwiebel
130 ml Wasser, kochend 1Bd. Ruccola
15 St. Kirschtomaten 1 Pck. Sour Cream
1St. Frihlingszwiebel 1 Pck. Geriebener Kase
3TL Limettensaft 2 St. Avocado
Zubereitung [60 Min.] a®w—

Fisch | Rotbarschfilet in ca. 50 g Portionen schneiden und mit Salz und (Zitronen)
Pfeffer wirzen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Rotbarsch von beiden Seiten
goldbraun braten.

2 Tacos | Wasser zum Kochen bringen. Dann Mehl, Backpulver, Salz, Ol und heiles

Wasser verriihren. Wenn der Teig zu trocken ist, noch etwas Wasser hinzugeben.
Sobald der Teig nicht mehr zu heil3 ist, fir weitere 5 Minuten mit den Handen gut
durchkneten. Den Teig mindestens 30 Minuten lang mit einem feuchten Tuch
bedeckt ruhen lassen. Dann den Teig in 12 gleichgrofle Stiicke teilen und zu runden
Ballen formen. Teigsticke mit einem Nudelholz so diinn wie moglich ausrollen oder
eine Tortilla-Presse zur Hilfe nehmen.

Ausgerollten Taco in einer beschichteten Pfanne auf mittlerer Hitze erwarmen.
Nach etwa 1bis 2 Minuten wenden und nach weiteren 30 Sekunden aus der Pfanne
nehmen. Fertige Tacos auf einem Teller stapeln und mit einem feuchten Tuch ab-
decken, um ein Austrocknen zu verhindern. Die Tacos kénnen auf sehr niedriger
Temperatur im Ofen warmgehalten werden.

Salsa | Tomaten in kleine Sticke schneiden. Fein geschnittene Frihlingszwiebel, fein
gewlrfelte rote Zwiebel, fein geschnittene rote Chilischote und Limettensaft
hinzugeben. Mit Salz, Zitronenpfeffer und Zucker abschmecken, nach Geschmack
mit Barlauch oder Knoblauch verfeinern.

Fillung | Taco mit Sour Cream bestreichen und mit Rucola, Salsa, Rotbarsch und
geriebenem Kase belegen.



In Bremerhaven

kocht die Welt!



Briisselor Mieswuschelu

wit belgischen Fritfeu

Zutaten fur 4 Personen i}i
4kg Miesmuscheln 2 kleine rote Paprika*
12 grof3e Kartoffeln 1 Knoblauchzehe
Zitrone, Essig, Senf, Salz, 1Glas Weillwein
Pfeffer, Mayonnaise 1Dose  jeweils Tomatenstiicke +
100 ¢ Butter 1Dose  Tomatenmark
2 grof3e Zwiebeln 1Wirfel  Knorr ,Frische Gemusebrihe®
Knollensellerie Currypulver, Paprikapulver,
1 grofer dicker Lauch edelsuf, Pfeffer, frischer
3 grof3e Karotten Schnittlauch o. Lauchzwiebel
Zubereitung [SO Min.] ii
1 Kartoffeln schalen, in ,,Pommes” schneiden und 8 Minuten bei 150 Grad in Pflan-

zend! frittieren. Aus dem Ol nehmen und abkiihlen |assen_'bis 10 Minuten bevor die
Muscheln fertig sind. Zum zweiten Frittiervorgang das Ol auf 180 Grad erhitzen
und Pommes, moglichst standig in Bewegung gehalten, goldbraun ausfrittieren.

Muscheln so lange in Salzwasser waschen, bis das Wasser klar ist.
Wichtig: Nur vollstandig geschlossene Muscheln sind zum Verzehr geeignet.

Senfsauce | Ein Teil Mayonnaise, ein Teil Senf, ein Teil Essig (oder Zitrone) mischen,
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fond | Zwiebeln hacken und leicht in Butter kocheln lassen. Fein gehackten Knol-
lensellerie, Lauch, Karotten, Paprika, Tomatenstticke, Tomatenmark und Knoblauch
hinzufiigen. Vorsichtig mit 1 Glas Wasser al dente garen, es sollte , kocheln®. Mit
einem Wurfel (Knorr-)GemUsebrihe und mit Curry und Paprika nach Geschmack
wirzen. Jetzt Topf kurz zur Seite stellen.

Muscheln abtropfen lassen und in den Topf mit dem Fond geben und unterheben.
Jetzt 10 Minuten mit geschlossenem Deckel kochen. Weil3wein hinzugeben und gut
umrihren. (Hinweis: Jetzt die Fritten zum zweiten Mal frittieren, s. 1.).

Hitze auf 3/4 reduzieren und weitere 5-10 Minuten kochen lassen.

Servieren | Muscheln mit Gemise aus dem Sud in eine grof3e Schissel schopfen.
Nach Geschmack mit Schnittlauch bestreuen. Jede Person erhalt seine Pommes
auf einem grof3en Teller, begleitend mit der Senfsauce in einem kleinen Schalchen,
serviert. Alle bedienen sich gemeinsam aus der grof3en Muschelschissel.



In Bremerhaven

kocht die Welt!




2auderfilet dcerbaidtchan

wlt Waluusspflanwenkruste uud Kiki

al

Zutaten fur 4 Personen w$—
Fisch Kuku

4 Zanderfilets (Wildfang) 2 Korianderstengel

200g Wallnusskerne 1Bund Dill

1-2 Zwiebeln 1Bund Schnittlauch

4 EL Mark aus Pflaumen 6 Eier (Grol3e M)

(oder Pflaumenmus) Salz
Salz und Pfeffer
Ziegenkase
Petersilie
Zubereitung [45 Min.] “j—

1 Kruste | Walnusskerne kll‘einhacken und anrésten. Zwiebeln pellen, in kleine Wrfel
schneiden und in etwas Ol in einer Pfanne anschwitzen. Die angeschwitzten Zwie-
beln und Walnusskerne vermischen und mit etwas Pflaumenmus und etwas fein ge-
hackte Petersilie vermengen.

2 Backofen auf 180° C vorheizen.

3 Fisch | Zanderfilets entgraten und in 100g grof3e Stucke schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Mit der Walnuss-Pflaumen-Kruste bestreichen und mit einer
Scheibe Ziegenkase belegen.

Fisch etwa 10 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

4 KuKa | Fur das Kuku-Krauteromelette die Krauter waschen, trocknen und fein ha-
cken. Ei‘er mit Krautern in einer Schussel vermengen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, die Ei-Mischung hineingeben und von jeder
Seite circa 4 Minuten ausbacken.

5 Omeletts vierteln, auf einen Teller legen und mit Schnittlauch bestreuen.

Den Fisch auf dem Omelette servieren.

Platz fur lhre Notizen w$—



In Bremerhaven
kocht die Welt!



Paul’s Fish & Chips

4 British Pud——sfyle Classic

Zutaten fur 4 Personen a®—
150g Weizenmehl 4 Kartoffeln, mehlig kochend
1TL Backpulver Salz
1TL Salz Frittierfett/-al
330 ml  Helles Bier Malzessig zum Servieren
750g Kabeljau

Frittierfett/-ol 250g Zuckererbsen (optional)

Zubereitung [SO Min.] a_w—

Chips | Den Backofen auf 100°C vorheizen und das Olin einer Fritteuse auf 160°C
erhitzen. Die in dicke Stabchen geschnittene Kartoffeln spilen, abgief3en und tro-
ckenabtupfen. Sobald das Ol 160°C erreicht hat, Kartoffeln vorsichtig in kleinen
Chargen 2-3 Minuten frittieren, bis sie weich sind. Dann mit einem Schaumloffel
aus dem Ol nehmen und auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.

Temperatur der Fritteuse auf 190°C erhohen, die ,,Chips® wieder vorsichtig hinzu-
flgen undin kleinen Portionen weitere 2 - 3 Minuten ausfrittieren, bis sie goldbraun
und knusprig sind. Mit einem Schaumloffel herausnehmen, auf ein Backblech oder
einen Bratrost legen. Pommes mit Salz bestreuen, solange sie noch sehr heif? sind.
In den vorgewarmten Ofen stellen, wahrend der Fisch brat.

Fisch | Mehl, Backpulver und Salz in einer grof3en, flachen Schussel mischen. Kaltes
Bier dazu giefBen und zu einem glatten Teig verrihren. Den Teig sofort verwenden
(nicht ruhen lassen). In eine weitere grol3e, flache Schussel etwas Mehl

zum Bestreuen geben. Fisch mit Papiertichern abtupfen, um Uberschissige
Feuchtigkeit zu entfernen. Fisch von allen Seiten mehlieren. Fisch in den Bierteig
tauchen. Etwas von dem uberschussigen Teig abtropfen lassen.

Fisch | fur 5-8 Minuten, bei 190°C - 200°C golden ausfrittieren. Fisch herausneh-
men und abtropfen lassen. Den gebratenen Fisch fir einige Sekunden auf Papier-
tlcher legen und dann sofort mit den ,,Chips® (Pommes) servieren.

Chips | Die Chips werden mit einem Spritzer britischen Malzessigs getoppt und
(optional) mit einer Portion Zuckererbsen serviert.

Fun Fact: Bier gibt dem Teig Geschmack, aber die Kohlensaure im Bier ist der
Schlussel zu einem leichten und knusprigen Teig.
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Pulpo cou Patatas Bravas

Tluteufisch wit spauischen Kuusperkarfoffelu

Zutaten fur 4 Personen ij
Pulpo Salz, Pfeffer, Paprikapulver
3kg Tintenfisch SEL  Olivenol
grof3e Zwiebel
Olivendl, Salz, Paprikapulver Aioli
(suf3 und scharf) 2 Knoblauchzehen
3 Eigelbe
Patatas 250 ml Olivendl
Tkg Kartoffel TEL scharfer Senf
2EL  Weinessig (rot) Prise  Salz, Pfeffer, Zitronensaft
2EL  Tomatenpaste
Zubereitung [65 Min.] ii

»

Aioli | Die durchgepressten Knoblauchzehen, Eigelbe, Senf, Salz und Pfeffer in ei-
ner grof3en Schussel mit einem Quirl schaumig rithren. Das Ol tropfenweise unter
standigem Rihren beigeben, bis sich eine gleichmallig Masse bildet. Den Zitronen-
saft nach Geschmack einrlihren und die Aioli bis zum Verzehr kaltstellen.

Pulpo | Der geputzte Tintenfisch wird zum Abschrecken dreimal kurz in kochendes
Wasser getaucht und dann zwanzig Minuten gekocht. Temperatur reduzieren und
den Tintenfisch weitere zwanzig Minuten im Topf ziehen lassen. Mit einem Zahn-
stocher testen, ob der Tintenfisch zart und damit gar ist. Jetzt den Tintenfisch aus
dem Wasser nehmen und in kleine Stiicke schneiden, mit Paprika, grobem Salz und
Olivenol wiirzen.

Patatas Bravas | Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten-
paste separat in einer kleinen Schissel mit Weinessig verrihren. Kartoffelwurfel in
eine grof3e Pfanne mit Ol geben, mit Salz und Pfeffer wirzen und bei hoher Hitze
5 Minuten braten. Danach abgedeckt, bei reduzierter Hitze, weitere 20 Minuten
unter gelegentlichem Umrihren, braten lassen.

Die Hitze jetzt wieder erhchen, Kartoffeln mit Paprika bestreuen, die mit Essig ver-
dinnte Tomatenpaste mit in die Pfanne geben, umrihren und weitere 3 Minuten
kocheln lassen, bis die Sauce gleichmaBig verteilt und reduziert ist.

Anrichten | Die Pulposticke auf einem Teller anrichten und mit gehackter Petersilie
garnieren. Die Fertigen Patatas Bravas in eine Keramikschale umlegen und mit der
Aioli Creme servieren.
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Forelle Mazedowia
wit gebratener 2ifroue, Fota-Salat uud Backgewdise

al

Zutaten fur 4 Personen w$—

4 Forellenfilets mit Haut 1 Rote Zwiebel

2 Zitronen 1 Karotte

Salz, Pfeffer, Zucker 1 Kleine weille Zwiebel

4 grofe Kartoffeln 1 Feta Schafskase

2 Tomaten Olivendl

1 Gurke Rapsol zum Braten

1 Grine Paprika Paprikapulver

8 schwarze Oliven Vegeta / Gemusebrihepulver
Zubereitung [45 Min.] ‘6—

1 Salat | Tomaten, Gurke, Paprika und Rote Zwiebel in ungefahr gleich grof3e Sticke
schneiden. Gemdse in eine Schissel geben, dann mit Salz, Pfeffer und etwas Ol
abschmecken.

Feta mit einer Reibe in eine separate Schussel reiben und kaltstellen und kurz vor
dem Anrichten Uber den Salat gegeben und mit schwarzen Oliven garnieren.

2 Beilage | Kartoffeln schalen, waschen und in Spalten schneiden. Karotte schalen
und in Streifen schneiden. Zwiebel pellen und in Streifen schneiden.
Kartoffeln, Karotte und Zwiebel in eine Schissel geben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und Vegeta (Gemisebrihepulver) wiirzen und mit etwas Rapsél vermengen.

Bei 180°C etwa 30 Minuten im Ofen garen.

3 Garnitur | Zitrone in Scheiben schneiden und in eine heil3e Pfanne legen. Wenn
die Zitrone angebraten ist, mit etwas Zucker bestreuen und karamellisieren lassen.

4 Fisch ’ Forgllenﬁlets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. Eine Pfanne
mit etwas Ol auf dem Herd heil werden lassen. Filets mit der Hautseite in die Pfan-
ne legen und fir circa 4 Minuten goldbraun braten.

5 Anrichten ‘ Die Filets aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier kurz abtropfen

lassen, dann alle Komponenten ansprechend auf einem teller anrichten udn dazu
den Rohkostsalat mit Feta reichen.

Platz fur lhre Notizen w»—
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Rezepte und Informationen

FISCHKOCHSTUDIO
Werbedienst des Seefischmarktes
Bremerhaven e.V.

Am Schaufenster 6
27572 Bremerhaven

T.0471- 9323321
F. 0471 - 9323315

info@fischkochstudio.de
www.fischkochstudio.de

Weitere Informationen Uber
die nachhaltige Fischerei
www.fischbestaende-online.de
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