Fachschule fur I&dndliche Hauswirtschaft Imst

Fiseh

Elwo 40 verschiedene Fischsorten werden el uns im Handel angeboten
Crundsaizlich unterscheiden wir 2 groBe Gru pem:\A

Secfische SURwaosserfische

Imrph‘l Lachs 50 - 150 cm

16% T8 %

Fisch macht fitl wos macht den Fisch so gesund?

Fische sind nicht nur lecker, sie versorgen den Korper obendrein mif wichfigen
Nahrstoffen wie EiweiB, Vilomine und Mineralsioffe. Die FeffsGuren im Fisch sind gur
fOr Herz, Gehim und Immunsystem

Fisch KS



Fachschule fur landliche Hauswirtschaft Imst
Der derzeiige Fischkonsum in Osterreich liegt derzelt in etwo bei 5.3 kg.
Eiweil: Fisch enthalt biologisch hochwertiges EW. In der lockeren EiweiBstrukiur
konnen sich Mikroorganismen sehr schinell verbreilen und: giffige
Stoffwechselprodukte bilden — sie sind deshalb sehr leichr verderblich. Durch eine
Fischportion von 200 g kann efwa der halbe TageseiweiBoedarf gedeckt werden.

Kohlenhydrate: KH sind in Form von Glykogen nur in Spuren enthalien,

Felf: Der Fetigehalr st unferschiedlich. Hinsichtich des Nahrsioffigenalies
unferscheider man zwischen Mager- und Feftfischen.

Maogerfisch: 1-5 % Felt

Feffisch: 12-20 % Feft

Felfe in Fischen gehdren - nelben Pllanzendlen -
Zu den "guten Feften’, denn sie liefern gunstige
Feffsturen. Fische enthalten ndmlich — reichlich
hoch ungesdttigie FS wie

OMEGA-3-FETTSAUREN

Omego-3-Fettstiuren _haben vielfdltioe Wirkungen. Sie

« mindemn die Enzindungsneigung im Gewelbe,

« hemmen die Blufgerinnung und damif die  Thrombosegefonr,

- hoben einen posifiven Einfluss auf den Blutfeltspiegel

«  beugen Herzbeschwerden vor und sind deshalo sehr gut far
Personen mit Herz-Kreislaufproblemen geeigne,

- sind unentoehrlich fOr die Entwicklung der Gehirmfunklion und die
lcnmunalowehr.

Hager fisch

Fischfleisch ist leicht verdaulich, do es
wenig Bindegewebe enthall. Der geringe
Sattigungswert von Fisch kann durch T
Rohkosf, Gemuse, Vollkormreis,....
ousgeglichen werden. Fischfleisch hot
ouch einen sehr hohen Wasserantell.

wenio

Fett KH Energie
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Wegen der gunsfigen Nohrstoffzusammensefzung von Magerfisch, kann dieser auch
edenkenlios in der Krankenkost bzw. der Didtkiche eingeselzt werden.

Vitamine und Mineralstoffe: Fisch Der Fall
- : : - Das Wort lod ist vom griechischen Wort jodes™ - veil-
enthalt Vitamine und Mineralstoffe. B- chenfarbig — abgeleitet. loddiimpie sind blauviolert.
Vitomine sind reichlich in Fisch enthalten, Schon mehr als zehn Millionen Bundesbiirger leiden
. . . . . unter ganz fihnlichen Beschwerden: Sie verspliren ein
Fettfisch enthdlt auch die Vilamine A und eigenartipes KloBgefihl im Hals, das ihnen die Lull
D. Seefische sind die \/\/iChHgSreﬂ abschnling; sie sind dopemnd edkiltet, auch wenn sie
- . . . noch so sehr auf sich achten: sie nehmen ohne er-
Jodlieferanten. Osterreich z&hlt zu den sichilichen Grund an Gewicht zu, neigen 2u trockener

. . . Haut und zu Kreislaufbeschwerden, Auch wenn es
Jodmangelgebieten. Eine Erhdhung des dewoen Wi S5t fangen sir ploteich an v fricren.

Fischkonsums ware sinnvoll. Frische Fische Die Ursuche 1st ein lodmangel. Bei Todmangel ver-
. . . lnufen viele Kérperfunktionen langsamer,

enthallen wenig Natrium. Fische enthalfen :

reichlich Kalzium, Mognesium, Phosphor,

Eisen, Kupfer und Kalium.

Tipp: Emahrungswissenschaftler empfenlen:
wir sollten mindestens  1-2-mal pro

Woche Fisch essen. Fur eine Portion

konnen Sie 160-200 g Fischfilel oder 250-

300 g ganzen Fisch rechnen. normale vergroBarte
Schilddriise Schilddrise

Schodstoffe: Die Schadstoffoelostung der Meere nimmt sidndig zu. Seefische
beinhalten seir einiger Zeit sehr hohe  Schadstoffkonzentrationen.  Schwermetalle,
Pestizide und Salmonellen bewirken Fischvergiffungen. Je dlter Fische werden, desio
hoher ist der Gehall an Schadstoffen.

Einkouf und Verarbeltung von Fisch

Fisch gehdrt zu den besonders leicht verderblichen Nohrungsmifeln.  Seefische
werden daher entweder sofort auf Eis gelegr oder gleich auf dem Fangschiff filefiert
und fiefgefroren.

Frischer Fisch hat folgende Merkmale:

Hellrofe Kiemen,
klare Augen,
stroffe Haut.

[
°
°
® Bei Fingerdruck durfen keine Oellen zurGckbleiben.
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Infensiver Fischgeruch ist ein Zeichen fUr beginnenden Verderb. Frischer Fisch

muss nach dem Einkouf sofort in der kdlfesten Zone des Kohlschrankes gelagert
und noch am seloen Tag verbroucht werden.

\orbereifen von Fisch — DREIFS-REGEL

1. SAUBERN:

Fisch nur kurz unfer flieBendem Wasser waschen, Wasser [0sf sonst wertvolle
Naohrsfoffe, z.8. Jod, heraus.

2. SAUEF%N:

Fisch mif Zifronensaft oder Essig stuemn. 10 Minuten stehen lassen. Fischfleisch
wird weiBer und fesfer.

3. SALZE(\J:

Fisch erst unmittelbar vor dem Garen salzen. Solz enfzieht dem Fisch Flussigkeit

mit wertvollen  N&hrstoffen.
1y,
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Garen

® Besonders gecignete Gormethoden sind Dansten, Brofen und Grillen. Diese
CGartechniken eine besonders schmaockhaffe Zubereitung. Fisch nicht kochen,
sonderm gor ziehen lossen, sonst zerfallr er.

® Corflussigkeit for SoBen oder Suppen verwenden.

® fisch gut wirzen oder mit wirzigen Bellogen sernvieren. Fisch hat wenig
Eigengeschmack.

® fisch vor dem Paonieren gut abfupfen, die Panode weichr sonst durch.

® Ticfgekinlre Fischsfucke, z.B. Fischsidibchen, unaufgetaur brafen. Oie Form bleibr
SO besser erhalten.

® [isch, im Ganzen zdoereifel, ist gor, wenn sich die Rickenflossen leicht
herouslosen 16sst.
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