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Die Flunder

vomr Maler Hugo-Scheele; dev vorw 1921 bis zuw
seinemv Tode 1960 v Zempivy gelebt hat.
Day Titelbild ist einv Motiv des Malers.

Schow aus reiner DMLkaM

Set ihw dies Gedicht geweiht

Flunder, Flunder, Meereswunder,
Manchmal mager, manchwnald runder
Set miv herglichst v gegrilfSt.

Auflerlich bist duw ein wenig platt gevaten,
Deine Augen steherv etwas sonderbar,
Mehw vow deiner Schonheit zuw verratesw
Were sicher undankbow.

Eing steht fest, duw bist sympathischy
Atmest schwer und leicht asthwmatischy,
Weil duw tief imv Grunde lebst,

Inder Lielbe sehw emphatisch,
Weruwv duw so- vor Wovwmne bebst.

Inder Jugend bist dw niedlich

Vo Chawakter still und friedlich,

Kuwrg gesagt, einv braver Fisch. -
Drumvwerd:” ichv beimv Raucherflunderesser
Deiner gutes Seitenw nicht vergesses.



Fische schupperv

Frische Fische sofort schuppen.

Die Schuppew losew sich besser, werww mawvy
folgende Tipps vorher duwrchfidwt:
Bawsche am Kopf und Schwownvg, fest

oder Schwang mit Messerspitge im Brett
feststechen und davwv aun Kopf ziehen
oder 10 Minuten in Essigwasser legen
oder kwry invkochendes Wasser tauuche.

Fische sind gesund,

ste enthaltew die Vitomine A,B,D und E.
hochwertigem Eiweifs. 8 von 9
leberusnotwendigen Aminosduresw
(EiweifSbausteine) sind enthalter.
Fischfett ist bekosmmlich, es erzeugt um Blut
des Menschen keine Substangen; die sich
anv dewv GefifSwanden absetzev.

Reichlich verschiedene Mineralstoffe und
Spurenelemente enthilt der Fisch.



Gebrvatenes Zonderfilet
mit Apfeln;, Zwiebeln und Krduterw
(fow 4 Personen)

4 Zonderfilety a 200 Grawmum

50 Groamun Butterschwalz

2 grofie saure Apfel

2 mittelgrofie Zwielbelnw

1/2 Bund DI

1/2 Bund Petersilie

etwas Thymioawn

Prise Zucker, Mehl

Saft von 1/2 Zitrone

Salg, Pfeffer aus der Mithle

Zubereitung:

GrofS geschnittene Zwiebeln und Apfel mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Zitronensaft und dew gehackter
Krauternw mischen, abdecken und kahl stellew.

Die Zanderfilety waschen und trockes tupfen, leicht
vow beidew Seitew goldbrauwn braten. Die Filety aunsy
der Pfavwne nehuwmen und woarw stellea.

In das noch heifie Fett die Apfel - Zwiebel Mischuung
geben und kury schwenken biy sie heifs sind, aber
nicht braten.

Die Zonderfilety auf Tellern avwichtenw und mit der
Apfel-Zwiebel Mischung bedecken. Daguw passt
Wurzelgemiise und Stampfkowtoffeln mit brawner

Butter.



Aol sauer eingelegt

1 kg Aale

1,5 UWasser

0,5 VEssigr (mit 5 % Scuwregehalt)

1 grofie Zwiebel etwas Salg
2 Lovbeerbliitter 4 Pimentkorner
frischv gestofSener Pfeffer 2 EAL. Zucker
etway gekornte Bridhe 8 Blatt weifle Gelatine
Zubereitung:

Aal scdubern, ausnelumeny;, Kopfe entfernen,
Flossenv abschneiden und invcov. 6 civlange
Sticke zerteiles.

Alle Zutaten inv 1,5 UWasser aufkochen. Die
Aalstiucke dawivv cav. 20 Minuiterv giehev
lassen.

Gelatine i kalterm Wasser eirweichen
ausdriickenw und mit deww Suds vermisches.
Die Aalstiicke inv eine Schuissel legen und
dewv Sud dawilbergieflenv. Am bestesv stellt
mowv die Schuissel eines Tag lang inv dewn
Kihdschwrank.

Daguw gibt es Bratkowtoffeln oder Brot.



Matjes imv Schimand, wie beis
,Muttern”

12 Matjesfiles
1 U sauwre Sahwne oder
Schuwmand

2 Apfel

1 grofSe Zwiebel

2 Gewuw zguwkery

etwas Worcestershivesauce (nach Geschwnack)
etwas Pfeffer

Essig

2 - 3 EfL Zitronensaft

2 ERL Zucker

evtl. 2 EfL Mayornnaise

Zubereitung:

Sahwe mit Mayorwnaise verridhwen und mit
Zitronensaft, Worcestershivesource, Pfeffer,
wenig Essigr und Zucker abschunecken.
Apfel scholenw und wiurfelny, die halbiertesv
Zwiebeln in Halbringe schneiden, Gurkes
feinv wiurfel und unter die Sahwmemischung
hebew.
Matjesfilety auf eine Platte legen und die
Sauce dawiher gebew.

Dagw gibt ey

Bratkowtoffelr.



Kawing Fischsoljanka

600 g bis 800 g Seelachsfilet
2 mittlere Zwiebelnw

1 rote und 1 gelbe Papriko
1 Glay Gewiwrzgurken

1 Tube Tomaterwnowk

1 Glay Letschow

2 - 3 Pimentkovrner

1 Lovbeerblatt

Zubereitung:

Zwiebeln, Paprika und Gewiw ggurkev inv
kleine Wiurfel schmeiden und gusonmumeny
it etwas OU anschumoren. Tomatenwmark,
Letychow, Piment und Lovbeerblatt
dagugelben wnd mit klawer Brihe

Dew Fisch kg mit etwas Wur zelwerk
andiwvten, dewv Fisch inv kleine Wiwfel
Divnstwasser (Fischsud) mit aufgiefen.
Alles zusommen kg aufkochen mit Salg
und Pfeffer abschumecken und nochv 10
Min. kochelw lassen.



Rollmops der Leppirv -
Nachkowunerv

Gut gesduberte grime Heringe kurze Zeit
waisserv. Stavkes Essigwasser mil Zusaly vow
Salg beveiten. (2,5 UWasser, 75 mUEssig-Essens,
50 g Salz) Mit dieser Mawinade die
abgetropften Heringe gut bedecken. 24
Stundewv stehen lasseny, danach die Heringe
entygriiten, der Ricken dowf nicht gerschwitten
werdew. Die entygriteten Heringe invdas
Essigwasser guricklegerw und nochunals 24
Stundewv liegew lassen. Sollten noch rohe
Stellewv g sehewv seiny, die Heringe noch etwas
lainger im Essigwasser lassen, biy day
Fischfleisch schon weifS und zout ist!

Nuwnw wird eine newe Mavrinade gemacht mit
Wasser, Salg, Essig nach Geschunack, Zwiebelw
uwnd Gewiw zgurkenscheiben, etwas Zucker,
einige Piment-, wenige Senfkorner und eiv
kKleines Lovbeerblatt.

Nuww die abgetropften Heringe aunf dew Tisch
ausbreiten, mit Stiickesw von Gewiwrzgurke und
Zwielel belegen, mit Salg, Pfeffer und einigen
Senfkornern bestreven.

Die Heringe eingelr eivwollenw mit

bereitete Mawrinade legen. Nach zwei Tagen
sind, dawvwv die Rollmaopse fertig zuum Verzehw .



Etwas gang, gang Einfaches:

Salzherings- oder Matjesfilets
leichtes PAangensl.B. Rapsol)
Zwiebelv

Pfeffer

Die gewdissertenv Salgheringsfilety
oder Matjesfilety ivvca. 3 cm breite
Stitcken schneiden. Abwechselnd mit
Zwiebelringen wnd moglichst frischv

schwauwrgem Pfeffer i
eine Schiussel schichten. Mit OU
aufgieflenv und einige Stunden
ziehev lassen.

Passt gut zu Pellkautoffeln oder
Schwargzbrot.



Fischfilet inv Sahwnesofie

Zuwtatew fir zwed Personesv
400 Grownwmw Fischfilet

1/4 Liter Schlagsadune

300 Grawuwnm Wur zelgemiise
ol

Salg

Pfeffer

D

Petersilie

Zubereitung:

Day Fischflet in Wiwrfel schneiden und mit
Pfeffer und Salg wiwzen. Das

Wur zelgemiise in feine Streifen schineiden
und anschlieflend inv O anschwitzen.

Dew vorbereitetes Fisch zuw dem Gemuiise
geben und kg mit anschwitzen: Day
Gange mit der Schlagsahne auffillen und
eine Weile dinsten lassen. Zuwm Schluss die
gehackte Petersilie und den DI dagw
geben und eventuell noch mit Soflenbinder
andicken



Blei, Kawbfen, Dovsch, grofie
Flundern, auch Schollew

inv Biersofie oder broww gekocht
a law Mawrgawete Schwéder

Zubereitung:

Zwiebel, wenig Pimentkorner, 1 k.
Lovbeerblatt und Salg werdev ivv
Wasser und Malgbier (hallb-unds
hally) und eventuell etwas Rotweiry
aufkochen lassen. Dewn Fischv

Flamme gut durchgiehen lassen. Die
SofSe mit Fischpfefferkuchen
andickevy, mit Essigr und Zucker



Flunder gebraten mit
Speckwiirfel

Vorbereitete Flunder auf der
dunklew Seite mehuwfach bis auf die
Mittelgriite einschneiden, mit
Zitronensaft betraufeln, salzen und
pfefferw.

Duvrchwachsenew Speck wirfelin und
bet mittlerer Hitze ausbraten. Die
Speckgrieben herausnehwmen und
die Flunder bei schwacher Hitge im
ausgelassenerv Speckfelt evst auf der
hellevy, dawvuv auif der dunklesv Seite
bratew.

Fisch herawsnelhumeny, die Griebew im
Fett nochunalys evhitzenw und uber die
angerichtete Flunder geben. Mit
Zitronenachtelvw garnieres.

Petersilienkowtoffeln oder
Bratkauwtoffeln daguw reichew.
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Fischkoutoffelnw bei Kritgers

Kouwtoffeln wie Salgkawtoffelnv
vorbereiten, mit reichlichWasser
anselzen.

Eine mittleve Zwiebel wowfelnw und
Fleich zuw den Kauwtoffeln geben.
Wevrwv die Kawtoffelw gowr sind grol-
duwrchstampfen.

Mehl wmit Pfeffer inv Milchv owvwrthwesv
und, unter die Kowtoffelw ridwen,
aufkochen lassen. Vo Herd
nelunen.

Reichlich gehackte Petersilie, Dl
wnd einewv Essloffel Butter
unterheben.

Dagw wird Raucherfischv gegessen
(vorher entgriten und in Stiucke
brechen),

oder gerducherte Wurst,

oder Schinkew gewiurfelt.
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Der Hering und seine
wunderbaren Verwandlungesv

Der frische Hering wird aunch griwmer
erving genowwni.
Der Bickling ist einv gerducherter Hering -
er wird so-gerduchert, wie er gefongemn
wird - ohme ausgenomumenv g sein, er wirds
Bratheringe sind gebratene griwe
Heringe, die i Mowinade eingelegt sind.
Salgheringe sind Fettheringe, die stowk
gesalgen sind und vor der Verowbeitung
gewcdissert werdesv miisses.
Matjesheringe sind junge teringe, die
noch nicht gelaicht haben, sie werden ruw
mild gesalgen, deshall- ist die Haltbawkeit
begrenst.
Bismawckhering ist ein griwner Heving, dev
in Essigmarinade gubereitet wurde.
RoUmspse sind gerollte und gefidlte
Hevingsfilets, die in Essigmorinade
angeboten werde.

12



Fischgeruch beseitiges

Fischgeruch anv den Hénderv

mit Zitronewn- oder Tomalensaft
abwaschev oder

Hinde mit Kaffeegrund einweibevw und

Fischgeruch an Brettchen, Pfowunen oder
Geschivr

Wasser, duvch Abreiben mit
Zitronevyschaleny, oder Zusaty vow
Zitronensoft oder Essig imv Spidwasser .

Wolhwend des Bratens einevv offenesv Topf
die Kiche gut Uiften.

Behandlung vow tiefgekithdtesn Fisch
Gefrosteter Fisch ist imv frischen Zustond,
schockgefrostet. Er dawf gwischenduwrch
nicht ontauven!

Erst wunittelbow vor oder wilwend der
Zubereitung salgen. Gebratenes wnd
gebackenes Tiefkithlfilet exst nach der
Zubereitung sduer.

13



Heringssalat nach Utes Art

4 Matjesfilets

1 kKleiner Apfel, rot

1 Kleine Zwiebel

1 mittlere Gewiw zgurke
Pfeffer,

wenig Ol

Zubereitung:
Mit Kichenkrepp Filety gut abiupfer.
Alle Zutatew inv kleine Wiwfel

schwneiden, denw Apfel mit Schale
(sieht besser aus!), mit einer Prise
Pfeffer und wenig Ol vorsichtig
vermengem.

Aly Deko-gekochtes EL und Petersilie!
Schuneckt auf Brotches oder
Schwarzbrot.
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Fisch abgekocht mit brauner
Budter wie bei Oma Margarete
daguw eignew sichv Zander, Steinbutt,
Flundern und Dorschy meint Omav
Schwoder

Zubereitung:

Motwen, Sellerie, Porree, Petersiliev-
wuwrzel, Zwiebel, einige Piment-
kovrner, 1 kleines Lovbeerblatt inv
kviftig gesalgenem Wasser gowr
kochewn. Dew Fisch hineingelbes und
langsan ziehew lassen. Werwv er goawr
st auns denv Suds nehumenw und, mit

Daguw reicht mowv mehliggekochte
Salgkouwtoffeln mit gehackter
Petersilie bestireut.

Einv lieblichy abgeschaneckter
Gurkensalat wird: gerw daguw

il i

15



Weiff gekochter Aal

Petersilievwurgel, Zwiebel und
Pimentkorn inv kochendes Wasser
geben und 10 Minuter kocheln
lassen. Dew gescunberten und leicht
gesalgenenwAal inv cav. 5 cm grofle
Stiicke schweiden und imv Sud leicht
kochelw lassen (cav. 20 M) bis er
weich ist. Inveiner Schiussel Milch,
Mehl, Pfeffer und Salz verquirvlen
und dawmnit denw Aaltopf andickenv -
kurg aufkochew lassen. Topf vom
Feuer nehumen, reichlich gehackte
Kréuder - DU und Petersilie -
wnlerridwen, etwas Butter daguw und
sevvierewv.

Reichlich Salzkawtoffeln werdevy

dazw gegesses.
Gurkensalat wird dazw gereicht.
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Fischsuppe vow Zickenberg

ca. 1 kg frischer Fischv
- moglichst 2 - 3 Sovtew
1 Stange Porvree
1/4 Sellevieknolle
2 - 3 Méhwen
Ol Gewirze

Das Genuise putzen, infeine Streifesv
schwneidenw und inv O dinsten.

Dew Fischy mit Gretesw inv Salgwasser
nicht zuw weich kochew. Dew Fischv
herausnehwmeny;, inv mundgerechte
Stucke teilenv und, guuriick inv die
Brithe geben. Das Gemiise
dagugelen, aufkochen lassen und
mit Salg und Pleffer abschumecken.
Mt gehackter Petersilie servierew.
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Was Newwmodisches:
Zonder invZucchinis

1 Zonder cav. 800 ¢

1 grosse Zucchini

50 g Pesto

Olivensl, Salg, Pfeffer
Alufolie

Dew Zonder scunbern, fletierenw und
entygraten. Die Zucchini der Linge
nach inv divvwne Scheiben schneiderv
Wuwst-/ Brot-/ Aufschwmittmaschine
oder Gurkenhobel).

Auf eingeslte Alufolie die
Zucchinistreifen iberlappend ivv der
Breite des Zanderfilety nebeneinander
leger. Mit dem Pesto-bestreichen und
dem gewiwzten Zanderfilet belegen.
Alles eivwolleny, die Folie runduwm
verschliefien. Im Backofen bei 180 Grad
25 Munuterv backen.

Daguw schwmeckes Stampfkouwtoffeln oder
Reis.
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Fischkawtoffeln
wie bei Renate zu Hause

Geschiilte Kawtoffeln etwas kleiner wie g
Salzkowtoffelnw schneiden, reichlich
gehackte Zwiebelw dagugeben und mit
Salg kochen. Nachdemw die Kowtoffelw gow
auffangen, aufpasseny, dass die Zwiebelnw
v Tobf bleiben
Kauwtoffelnw imv Topf leicht deumpfeny
duwrchstompfeny, Butter, nicht zuw wenig
Pfefter, gehackte Petersilie und etwas Milchv
dagugebe. Vo dem aunfgefongenen
Koawtoffelwasser soviel dagugeben, dass es
eine leicht zw ridkwende Masse wivd.

Daguw serviert mowv entgritetev geteiltesv

Roucherfisch, gevducherte hawte Wurst
oder Schinkew.
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Fisch - Soljanka

Fuur 4 big 6 Personen 1-1,5 kg verschiedene
kichenfertige Fische inv leichtenw
Salgwasser abkochen wnd das gare
Fuschfleisch auslosen. Griten, Flossen und
Kopfe noch 30 - 50 Min. kochelw lassen,
dauwwv duwchv eivv Sielr giefSen.

2 mittlere Zwielbeln feinv schwneiden und
goldgellr rosten. 2 mittlere saure Gurkev
ohme Kerngehduse wirfel.

In den kochendew Fischsud 2 Essloffel
Tomatenwmork eivwihwen, die gevdsteten
Zwiebelnw und Gurkevwiufel, 15 Kapern,
das Fischfleisch, 2 Lovbeerblitter und 10
Preffevkorner dagugeben. AmvHerdvand 10
Min. giehew lassen. Mit Salg und
Zitronensaft abschunecken.

BeimvAnvichtew je eine geschilte
Zitronenscheile, feingehackte Petersilie
oder DI auf dew Teller legev. Die heifie
Suppe dawibergieflenv und einesv Schuss
souwe Sahwne (oder Kondensmilch)
dazugebe.
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Bratheringe

2 kg grine Heringe

2 - 3 EfL Mehl; etwas Salg und Pfeffer
Ol oder Butterschunals

1,5 UWasser, 0,35 UKrduter- oder Weinessig,

5 Pumentkorner, 3 Lovbeerblitter, 5 Wacholder -
beeveny

3 - 4 Zwiebeln, 2 - 3 ERL Zucker, 1/4 Teel. Salz,
1 Teel. gestoflener Pleffer

Zubereitung:

Heringe ausnelunen, Kopfe abschneiden, wascher
und inv einem Durchschlag abtropfes lassen.

Die Heringe salgen pfeffern und mehlieres wnd imv
heiflenv Fett goldbrauwn braten. Moglichst eingeln
beiseite legen und abkihlew lassen.

Wauser, Essig, Pumentkorner, Lovbeerblitter und
Wacholderbeeren gusomumen mit Zucker und Salg
aufkochenw und ca. 10 Minv. brodelw lassenv. Denv Sud
vow der Kochstelle nehuwnen und abkidhlen lassen. Inv
eine Schiussel etway vonw dem noch heifSenv Sud giefien.
tine Lage Heringe einlegen. Abwechselnd mit devn
gepelltenv und inv Scheilben geschnittenen Zwiebelrw
abwechselnd einschichtenw wnd immer wieder etwas
von dem Sud dagugiefien. Die Schissel abdecken und
mindestens drei Tage kil stellew, je linger, umw so-
besser.

Zw dew eingelegten Hevingen gibt es
Bratkawtoffelnw mit Speck oder Stampfkartoffeli.
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Ostsee-Aalsuppe

2 UKnochenbriihe 1/2 Teel. Salg
750 g schelte Kauwtoffelrw 1 grofle Zwiebel
2 Lovrbeerbliitter 3 ELL gehackte Petersilie

1/2 Teel. gestofSener Pfeffer 5 Pumentkorner

3 Aale w250 g einige Butterflockchen

Zubereitung:

Knochen gut mit kaltem Wasser abspiden,
aufsetzen und co. 2 Stundew sachie kocher
lassen

Knochenw mit einemv Schoauwuwnloffel
hevousfischen. Die geschilten, i Wiufel
geschmittenen Kartoffeln, gusoamumeny mit devv
Lovbeerblittern, dem Pfeffer, dev
Kleingewiufeltenv Zwielel; dev Hdlfte der
gehackten Petersilie und dew Pimentkorner
v der Brivhe weichkochew. Lorbeerbliitter und
moglichst alle Pimentkdrner hevousfischev
und die Kautoffelww inv der Bridhe stoumpfes.
Jetzt kommenv der inv1/2 e breite Sticke
geschnittene Aal und die restliche Petersilie
daguw. Nach cav. 20 Minutew ist die Ostsee-
Aalsuppe fertig und kawnwv - versehen mit

Daguw gibt es Schwarzgbrot.
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Frikadellevw aus Fischv

750 g Fischfilet Dovschv oder Kabeljouw -
oder gargekochte entgriitete WeifSfische
1 Brotchenw

1 Zwiebel

1 Eir

Salg
Pfeffer

Zubereitung:

Das Fischfilet zerkleinern, day
eingeweichte gut auwsgedrickte
Brotchen, die gehackte Zwiebel, mit
ty, Salg und Pfeffer gut vermengen.
Auwy der Masse Frikadellevw
(Bouletten) formern. Mo kawvwv sie
auch leicht mit Semumelmehls
bestirewen.

In heifiemv Ol bew mittlerer Hitze von
beidew Seiterv goldbrauwn bratev.
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Tipps s Vorbeveitung der Fische

Scuberw

Kurz, aber grimdlich unter flieflendem
Wasser abspiden. Gange Fische nach dew
Schuppeny, dem Abschwneider der Flosserv
und Entfernung der schwaw zenw Bauchhaut
aufienv und inwnewn grivmdlich spiles. Nicht
im Wasser aunfbewadwen.

Sauernw

Fischfleisch mit Zitronensaft oder Essig vovw
allewv Seiten betviufelv. Der arteigene
Geruch wird gebundeny, Fischfleischowird
weifs und fester.

Salgenv

Fischfleisch mit etwas Salg bestrewen uwnd
gut verreiben. Erst kuwy vor der
Zubereitung salgen; weil sovnst wertvoller
Saft entzogen wird.
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