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Chefs best ist die unabhéngige Fachzeitschrift fiir Sterne-
kdche, Chefkdche, Kiichenmanager, Wirtschaftsleiter und
Einkaufer, die professionelles, gehobenes Foodmanage-
ment unter Beriicksichtigung aller Aspekte der gesunden
Ernahrung betreiben.

Im Fokus stehen die Themen TischCulture, TechCuisine,
Food & Beverage sowie Patisserie. Schwerpunkte sind die
Produktzubereitung, die Présentation und Vermarktung von
Produkten und Spezialitaten inklusive der dazugehdrenden
Kiichen- und Regenerationstechnik.
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Fisch in der
Sommerkiiche

In einer ausgewogenen Erndhrung sollte
Fisch einen festen Platz im Speiseplan erhal-
ten, sofern es mit der ethischen Einstellung
des Konsumenten zu vereinbaren ist.

Fisch versorgt uns mit hochwertigen Pro-
teinen, in denen alle essentiellen Aminoséau-
ren enthalten sind. Darliber hinaus liefern sie
die Vitamine A (besonders Aal), D, E, B 1,
B 2, Niacin, B 6, Pantothensdure und B 12.
Die Mineralstoffversorgung unterstitzt der
Verzehr von Fisch ebenfalls. Neben Kalium,
Calcium, Magnesium, Eisen und Phosphor
liefern speziell die Salzwasserfische erheb-
liche Mengen an Jod, ein Mineral, welches
fiir die Funktion der Schilddrise zustandig
ist und dartiber hinaus als Antioxidans unser
Immunsystem unterstitzt.

Im Vergleich zu anderen tierischen Le-
bensmitteln liefert uns Fisch wesentlich we-
niger Kalorien, ist also auch fiir verschiedene
Diaten und Schonkostbereiche gut einzuset-
zen. Ein wesentlicher Faktor in einer gesun-
den Erndhrung stellt die Versorgung mit den
essentiellen Fettsduren dar. Der Aufbau der
Zellmembranen, die Regulierung der Blut-
fette und des Blutdruckes, der Erhalt einer
gesunden Haut oder die Verminderung von
Entziindungen sind nur einige Aufgaben,
die diese Nahrstoffe erfullen und ein Man-
gel hatte zum Beispiel ein geschwéchtes Im-
munsystem, eine gestorte Wundheilung oder
eine verminderte Lebertétigkeit zur Folge.
Fische aus kalten, flieRenden Gewéssern lie-
fern uns Omega 3- und Omega 6-Fettsauren
in einem gunstigen Verhéltnis.

Fische lassen sich in unzéhligen Varian-
ten zubereiten und koénnen daher in den un-
terschiedlichsten Kichenrichtungen bestens
integriert werden. Besonders in einer leich-
ten Sommerkiiche sind Speisen rund um den
Fisch sehr beliebt, denn sie belasten die Ver-
dauung wenig und sind mit den Schéatzen des
Sommers hervorragend kombinierbar. Re-
gionale Fische lassen sich in bester Qualitét
besorgen und sind zudem sehr frisch liefer-
bar. Alpenlachs, Bachforelle, Zander, Hecht,
Reinanke, Wels oder Saibling zéhlen zu den
bekanntesten SuBwasserfischen. Doch auch
die etwas unbekannteren Fische lassen sich
fantasievoll zu sommerlichen Hochgeniissen
verzaubern — ein seltener Donauhuchen, die
Aalrutte oder aber die feinen Fellchen verset-
zen jeden Fischliebhaber in Verziicken.

Gerade mit Fisch lassen sich Speisen zu-
bereiten, die sowohl als Vorspeise als auch
als leichtes, lauwarmes Hauptgericht serviert
werden konnen. Ein Salat von Wildkréutern

Siegfried Wintgen,

MBA, MSc,
Gesundheitswissenschaftler,
Erndhrungsherater,

Global Master Chef

mit eingelegtem Saiblingsfilet und einem
lauwarmen Erdapfel-Krendressing etwa,
ein hauchdinn aufgeschnittenes und auf
dem Teller ausgelegtes Zanderfilet wird
mit einer leichten Vin Blanc tberbacken
zusammen mit einem Portulaksalat zur
perfekten Mittagsmahlzeit. Eine offene
Lasagne mit Basilikum und Alpenlachs
mit Tomatenschaum bringt eine medi-
terrane Leichtigkeit und ein im Reisblatt
gebackenes Forellenfilet auf einer sufR-
scharfen Gemdisevinaigrette bringt Power
fur den Kopf. Herrlich leichte Hechtno-
ckerl auf Wildspinat vereinen sich eben-
so zu einer leichten Abendspeise wie ein
poeliertes Huchenfilet mit Estragon und
glasierter Babyananas mit grinem Pfef-
fer. Gerade am Abend unterstiitzen uns
feine Fischgerichte bestens in der nécht-
lichen Regeneration und zusammen mit
Wildkrautern und Wildgemdisen wird das
im Sommer oft durch das Ozon herausge-
forderte Immunsystem durch die vielen
Antioxidantien und die Omega Fettsduren
gestérkt.

-Wichtig ist immer eine perfekte Quali-
tat, ohne Hormon- oder Antibiotikabelas-
tungen und ohne Schwermetallverunreini-
gungen. Zudem sollte man darauf achten,
keine Fische aus gefahrdeten bestdnden
zu konsumieren — Qualitat vor Quanti-
tat hilft hier, den fur unser Wohlbefin-
den und unsere Gesundheit so wichtigen
Fisch auch in Zukunft noch genielen zu
kénnen. In diesem Sinne wiinsche ich viel
Freude beim Fischgenuss

Ihr Siegfried Wintgen, MBa, MSc



