Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Minchen-Pasing tGF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Fisch

Rundfische filetieren
Vorbereitung: (siehe auch Handbuch Kochen Seite 160)

1.

Bei Fischen mit stacheligen Flossen (Zander, Dorade o. a.), diese mit einer Flossenschere
zum Kopf hin abschneiden.

. Den Fisch evtl. zum Kopf hin schuppen, auswaschen und mit Kiichenkrepp die Innereien-

reste entfernen.

. Hinter der Kiemendffnung schrag zum Kopf hin bis auf die Mittelgrate einschneiden.

. Den gleichen Schnitt auf der anderen Seite wiederholen und jetzt mit etwas Druck die

Mittelgrate durchtrennen.

. Fischfleisch am Ricken langs vom Kopfende bis zum Schwanz entlang (auf) der Mittegrate

filetieren, dabei die Bauchhdhlengraten durchtrennen.

. Bauchhoéhlengraten entfernen: Das Messer in der Mitte des Filets unter die Graten fiihren

und diese zum Rand hin ganz flach tber dem Filet wegschneiden.

. Bei groBen Fischen, die im Fleisch sitzenden Graten mit einer Gratenzange oder Pinzette

nach vorne herausziehen.

. Filets parieren und evtl. die Haut abziehen.

Fischfilets garen

Alle Fische sind zart. Der gréBte Teil der Fischmuskulatur wird selten benutzt, nur dann wenn
ein Raubfisch seine Beute schnappt oder diese knapp entkommt. Deshalb ist Fischfleisch anders
aufgebaut als das von Landtieren. Fischmuskeln bestehen aus vielen kurzen, diinnen
Muskelfaserblindeln, die durch empfindliche Membranen aus Bindegewebeeiwei3 miteinander
verbunden sind.

Der Anteil an Bindegewebe im Fischfleisch ist insgesamt sehr niedrig und beginnt sich schon bei
Temperaturen von knapp Uber 40 ° C aufzulésen und in eine saftige Gelatineschicht zu
verwandeln. Beim Garen von Fischen ist das ,Spiel mit den Temperaturen®" eine wichtige
Voraussetzung um optimale Ergebnisse zu erzielen.



Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Munchen-Pasing tfl)F

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Fisch

Diinsten

1.
2.
3.

Fischfilets wirzen.
Mit der Hautseite nach oben in eine gebutterte feuerfeste Form einsetzen.

Wenig WeiBwein und heiBem hellen Fond zugeben.

4. Abgedeckt im vorgeheizten Backofen 160 ° C (Ober-/Unterhitze) in wenigen Minuten saftig

5.
6.

dinsten (aus den Fischfilets sollte kein Eiweil3 austreten).

Die gegarten Fischfilets vorsichtig entnehmen.

Die Haut abziehen.

Braten in der Pfanne

Die Fischfilets werden mit der Haut gebraten.

Dies schiitzt das Fischfleisch und ergibt eine geschmackvolle Kruste.

1.
2.

Fischfilets z.B. Forellenfilets 0.a., je nach GréBe halbieren oder in Stlicke teilen.

Fischfilets wiirzen und auf der Hautseite leicht mit Dunst mehlieren.

Uberschiissigen Dunst sorgfaltig abklopfen.

. Neutrales Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Fischfilets auf der Hautseite in das heiBe Ol einlegen.

. Die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren und die Filets ca. 2-3 Minuten goldbraun braten.

Eine gute Flocke Butter in die Pfanne geben und aufschaumen lassen.

Fischfilets wenden - die Pfanne vom Herd nehmen und den Fisch in der heiBen Pfanne
weitere 1-2 Minuten durchziehen lassen.

Die Fischfilets evtl. mit einem Bogen Backpapier belegen und mit einem passenden

Geschirr (z.B. einem Topf) beschweren.

Die Fischfilets woélben sich nicht, liegen ganz flach in der Pfanne und die Haut wird kross.

Im Ofen gegart

1.
2.
3.

Backofen auf ca. 80 bis 90 ° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Fischfilets z.B. Forellenfilets 0.4., je nach GréBe ganz lassen, halbieren oder in Sticke teilen.

Ein passendes Geschirr (feuerfeste Form, Backblech ... ) mit leicht gebraunter Butter oder

Olivendl bestreichen und wirzen.

. Fischfilets mit der Hautseite nach oben auf das Backblech legen.

. Fischfilets auf der mittleren Schiene in den Backofen schieben.

Etwa 10 bis 15 Minuten saftig garen, die Haut abziehen, wiirzen und servieren.

Die Fischfilets sind gar wenn sich die Fischhaut leicht abziehen ldsst.



In der Brotkruste gebraten

1. Altbackenes aber nicht hartes Ciabatta (oder ein anderes grobporiges Brot) in hauchdinn
Scheiben schneiden.

2. Fischfilets hdauten und so zuschneiden, dass sie etwas kleiner sind als die Brotscheiben.

3. Filets von beiden Seiten wirzen und wie ein Sandwich in jeweils zwei Brotscheiben legen.
Gut andrtcken.

4. In einer entsprechend groBen Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun/
kross braten. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

In der Eihiille gebraten

1. Fischfilets z.B. Forellenfilets 0.4., hauten und je nach GréBe halbieren oder in Stiicke teilen.

2. Eier aufschlagen, wirzen und mit einer Gabel verrihren.

3. Fischfilets wirzen, in Dunst wenden und durch die Eimasse ziehen.

4. In einer Mischung aus Ol und Butter von beiden Seiten jeweils 2-3 Minuten goldbraun braten.

Sous vide
1. Fischfilets z.B. Forellenfilets 0.4., je nach GréBe halbieren oder in Stlicke teilen.
Wiirzen und mit Ol betrdufeln.

2. Filets in eine kochfeste Vakuumtliite legen.

Vakuumieren oder anderweitig die Luft entfernen und fest verschlieBen.

3. Den Beutel in einem Topf mit heiBem Wasser (ca. 60-70 ° C) legen - die konstante Temperatur
mit einem Thermometer Gberwachen.
Je nach GroéBe der Filets, etwa 10 bis 15 Minuten garen.

4. Den Beutel aufschneiden und die gegarten Fischfilets vorsichtig entnehmen, evtl. nochmals

wirzen und servieren.

Confieren (Ol)/Pochieren (Sud)

1. Fischfilets z.B. Forellenfilets 0.4., je nach GréBe halbieren oder in Stlicke teilen.
2. Aromaten z.B. asiatisch Ingwer, Knoblauch, Chili, Zitronengras ... oder mediterran Knoblauch,

Rosmarin, Thymian ... oder ... zerkleinern (Aromaten evtl. zerkleinern).

3. Neutrales Ol/hellen Fond oder Wasser in einem passenden Geschirr (tiefe Pfanne, Bréter,
Topf ... ) mit zerkleinerten Aromaten mischen und auf etwa 80 ° C erhitzen - ziehen lassen.

4. Aromatisiertes Ol oder den Wiirzsud nochmals auf etwa 80 ° C erwarmen.

Fischfilets einlegen und je nach GréBe der Filets, etwa 10 bis 15 Minuten garen.

5. Fischfilets vorsichtig aus dem Ol oder dem Sud heben, die Haut abziehen, wiirzen und

servieren.



