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Das hat Tradition: Fisch in Salzkruste

Einen Fisch in Salz hallen
und garen, ist simpel und
geht schnell. Zu Beginn
der Fastenzeit zeigt Hans
Jorg Bachmeier, Kiichen-
chef vom ,Blauen Bock”
in Minchen, unseren Le-
sern diese Garmethode,
die schon die alten Romer
liebten. ,Denn durch die
Salzkruste bleibt der Fisch
schon saftig.”

VON STEPHANIE EBNER

Garen in der Salzkruste. Das
klingt ultramodern. ,Nix da“,
sagt Hans Jorg Bachmeier.
wDiese Art zu kochen kannte
man schon in der Antike.“ Die
alten Romer bauten um den
Fisch ecinen Salzmantel und
warfen diesen dann ins Feuer.
Das Ergebnis: Der Fisch
schmort im eigenen Saft, die
Aromen  bleiben erhalten.
Bachmeier sagt: , Das Ergebnis
ist unglaublich gut.“

Das Garen in der Salzkruste
ist demnach ein traditionelles,
besonders schonendes Verfah-
ren zur Zubereitung empfindli-
cher Zutaten. Unbedingt aus-
probieren sollte man im Som-
mer ein Roastbeef in der Salz-
kruste, das man in die gliihen-
den Kohlen im Grill legt. ,Ein
Traum.“

Doch zum Beginn der Fas-
tenzeit prasentiert der Kiichen-
chef vom , Blauen Bock* unse-
ren Lesern Fisch. ,,Wer Fisch in
der Salzkruste gart, hat keinen
groRen Aufwand. Der Show-
Effekt bei den Gasten ist einem
aber sicher”, sagt der Profi.
Und das Beste: Man muss
nicht lange kochen. ,In einer
Stunde steht das Essen auf dem
Tisch“, verspricht der Profi.

Er startet mit dem Fisch. Die
Beilagen - Gemiisegratin und
griine Sauce - werden zuberei-
tet, wenn der Zander im Ofen
ist.

. Fisch muss frisch sein.“ Das
erkennt man daran, dass die
Augen des Fisches klar sind.
AuBerdem darf der Fisch nicht
riechen. Wer die Moglichkeit
hat, kann auch eine Driickpro-
be machen: Das Fischfleisch
geht sofort zuriick, wenn man
es mit dem Daumen eindriickt.

4Frisch heift aber nicht,
dass der Fisch direkt aus dem
Wasser kommt.“ Er sollte min-
destens 24 Stunden tot sein,
damit sich das Adrenalin wie-
der abgebaut hat. st dies
nicht der Fall, sprengt der
Fisch beim Garen die Salzkrus-
te.”

Die alten Romer und Grie-
chen garten einst einen Wolfs-
barsch. Bachmeier hat sich fiir
einen heimischen Fisch ent-
schieden und nimmt einen
Zander. Fiir vier Personen soll-
te dieser ein gutes Kilogramm
haben. Bevor Bachmeier den
Salzmantel zubereitet, putzt er
den Fisch. ,Es diifen keine
Blutreste mehr  vorhanden
sein. Denn Blut macht den
Fisch bitter, egal welchen Fisch
man verwendet: ,Er muss im-
mer sauber und trocken sein,
bevor er verarbeitet wird.“

Fiir die Salzkruste verwen-
det man moglichst ungebleich-
tes Meersalz. ,Ein ganz einfa-
ches reicht. Man isst es ja nicht
mit*, so der Profi. Auf ein Kilo-
gramm Fisch werden etwa
zwei Kilogramm Salz benotigt.
wDer Salzbedarf ist groR, aber
das einzigartige Aroma recht-
fertigt dies.

Aus dem Salzgemisch bas-
telt Bachmeier einen Ofen, wie
er es nennt. Zuerst das Salz-
bett, darauf kommt der Fisch.
Dieser wird von vome nach
hinten sorgféltig zugedeckt.
,Alles muss hermetisch abge-
deckt sein. Sonst kann der
Fisch nicht im eigenen Saft ga-
ren.“ Die aufgerollte Alufolie
drum herum unterstiitzt die
Salzkruste.

Wihrend der Fisch im Ofen
schmort, werden - auf die
Schnelle - die Beilagen zube-
reitet.  Weil Kartoffeln  und
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Saures -

Rezepte fiir Pickles
Einlegen ist wieder groR in
Mode gekommen. Mog-
lichst unkompliziert soll es
aber sein. Die Hollinderin
Freddie Janssen stellt un-
ter dem Stichwort ,Sau-
res" wiirzige Leckereien
vor. Bei der Mehrzahl der
im Buch vorgestellten Re-
zepte handelt es sich um
Kiihlschrank-Pickels. Thre
Zubereitung  beruht da-
rauf, dass man vorwiegend
rohe, frische Zutaten in ei-
ner Lake auf der Basis von
Essig, Zucker und Salz ei-
nige Zeit ziehen lasst. Da
Pickles nicht gekocht wer-
den, ist das Ergebnis zu-
meist schon  knackig.
wSaures“ hat allerdings
wenig mit Altbewihrtem
zu tun, Traditionelle Re-
zepte fiir Silberzwiebel-
chen, Dill-Giirkchen oder
Sauerkraut treten ange-
sichts der Gewiirzvielfalt
cher in den Hintergrund:
Freddie Janssen liebt es,
mit den Zutaten zu spie-
len, nicht alle sind jedoch
leicht zu bekommen. Die
experimentierfreudige Au-
torin punktet mit auRerge-
wohnlichen Spezialititen
wie beispielsweise einer
eingelegten Szechuan-
Wassermelone. Das Tolle
am Einlegen ist, aus ei-
gentlich schlichten Zuta-
ten wie Obst und Gemiise
etwas AuRergewdhnliches
zu gestalten, ,Saures” ist
die Maoglichkeit, etwas
Neues  kennenzulernen.
Man muss sich nur ran-
trauen. se
Saures.  Rezepte  fiir
Pickles, Kimchi, Fermen-
tiertes und mehr. Von
Freddie Janssen. Erschie-
nen im AT Verlag. 244
Seiten. 25 Euro.

Einen ganzen Fisch in Salzkrus-
te zu garen, das macht wirklich
etwas her: Hans Jorg Bachmei-
er bereitet diesmal einen Zan-
der zu. Dass der Fisch fertig ist,
erkennt man am guten Ge-
ruch, den der Fisch verbreitet.
Zum Zander serviert Hans Jorg
Bachmeier unseren Lesern Ma-
ria Steil, Emil Pallay und Elfrie-
de Schalk (Bild links, v.l.) Gratin
und griine Sauce. ,Dazu passt
ein grauer Burgunder”, sagt
Sommelier Stefan Gosse (un-
ten Mitte). FOTOS: BODMER

Das geht simpel und schnell: Fisch in Salzkruste

Zander in der Salzkruste
(Zutaten fiir 4 Personen)

je 2 Stiele Rosmarin und Petersilie
4 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

1 Zander (ca. 1,2 kg;
ohne Kiemen)

Pfeffer aus der Mahle

fiir die Kruste:
2 kg Meersalz

ca. 4 EiweiB Ofen auf der

100 g Mehl : mittleren Schiene

50 g Speisestarke Nicht nur zu Aschermitt- 40 bis 45 Minu-
woch: Fisch in Salzkruste ten garen

auBerdem: Alufolie

Zubereitung:

1. Die Krauter waschen und trocken
schtteln, die ungeschalte Knoblauchze-
he andriicken. Den Zander innen und
auBen waschen, trocken tupfen und mit
Pfeffer wiirzen. Petersilie, Rosmarin und
Thymian mit dem Knoblauch in die

Bauchhohle legen
2. Fir die Salzkruste das Meersalz

den EiweiBen, dem Mehl und der Speise-
starke verriihren. Vom restlichen Thymi-
an die Blattchen abstreifen und untermi-

schen

Fisch vorbereiten

Den Fisch sauber waschen.
Es dirfen keine Blutreste
vorhanden sein - Blut macht
den Geschmack bitter
Bauch mit Krautern fallen

Kohlrabi fein gehobelt werden,
sind sie auch in 20 Minuten
weich gegart. ,Das Gratin al-
lein ist schon ein Gedicht”,
sind sich unsere Leser beim
Verkostigen spiter einig.

Der Fisch selbst iibertrifft
dann  alle  Erwartungen.

3. Den Backofen auf 230 "C vorheizen
Ein Backblech mit Alufolie belegen und
darauf aus dem Meersalz ein etwa 1 cm
hohes Bett in GroBe des Fisches formen
Den Fisch darauflegen, mit
dem restlichen Meersalz be-
decken und in Form bringen
Dabei in Hohe der Ricken-
flosse einen Krauterzweig in
das Salz stecken
4. Den Fisch in
der Salzkruste im

S. Den Fisch he-
rausnehmen, die Salzkruste
aufbrechen und den Zander
filetieren.

Tipp: Der Zweig markiert das
dickste Stiick des Fisches. Um
festzustellen, ob der Fisch
fertig gegart ist, mit dem Stiel einer Ga-
bel oder eines Loffels in Hohe des Zwei-
ges vorsichtig durch das Salz stechen.
Wenn der Kontakt mit dem Fisch da ist
und sich der Stiel ohne groBen Wider-
stand in Richtung Grate durchschieben
lasst, ist der Fisch fertig

mit

VW

Schnelles Gratin aus Kartoffel
und Kohlrabischeiben.

Dazu passen:

Kohlrabi - Kartoffelgratin

2 vorwiegend festkochende Kartof-
feln, mittelgroB

2 Kohlrabi, mittelgroB

(Kohlrabi und Kartoffeln sollten unge-
fahr die gleiche Menge ergeben)

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

24

Salz

frisch geriebene
Muskatnuss
Pleffer aus der
Mdahle

200 ml Sahne

-

Zubereitung:

1. Fir das Gratin
die Kartoffeln so-
wie die Kohlrabi
waschen, schalen
und in feine Schei-
ben schneiden
oder hobeln

2. Eine Auflaufform mit dem Knob-
lauch ausreiben und mit der Butter ein-
fetten. Die Kartoffeln und den Kohlrabi
abwechselnd einschichten und mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen
Die Sahne angieBen. Die feuerfeste

Auflaufform auf den Herd stellen und
alles kurz aufkochen lassen

3. Die Kartoffeln vom Herd nehmen
und zu dem Zander im Ofen geben und
25 Minuten goldbraun backen

SAURES

Tipp:

Falls das Gratin extra gemacht wird,
reicht auch eine Temperatur von ca.
200 °C im Ofen

Griine Sauce

50 g Sauerampfer
50 g Bachkresse
50 g Petersilie

1 Becher grie-
chischer Sahnejo-
ghurt (10 Prozent

Low Carb
Gemiisenudeln
Spiitestens zur Fastenzeit
fragen wir uns wieder: Wie

Fett) bekommen wir ein paar Ki-
Zitrone . los los -~ méglichst ohne zu
Salz u - hungern? Der Trias Verlag

Erfrischend: Gri- hat die Antwort parat:
Zubereitung: ne Krautersauce ,Low Carb Gemiisenu-

1. Sauerampfer,

Bachkresse und Petersilie zusammen
mit dem Sahnejoghurt in einen Mixer
geben und fein mixen

2. Mit Zitronensaft und Salz abschme-
cken,

deln“. Eine kohlenhydra-
tarme Emdhrung kann
beim Abnehmen helfen, sa-
gen die Experten. Statt aus
Teig werden hier knackige
Gemiisesorten wie Karot-
ten, Rettich oder Zucchini
zu Nudeln verarbeitet. Das
geht ruck zuck und ist per-
tekt fiir die Figur. Wie wiire
es beispielsweise mit Gur-
kennudeln mit Parmesan-
Pistaziencreme oder mit ei-
nem Bimen-Nudelsalat?
Ein Huhn-Kokos-Curry ist
sicher auch nicht zu ver-
achten. Solche Rezepte ho-
ren sich nicht wirklich
nach Verzicht an und
schmecken garantiert.
Auch wenn man nicht ab-

Tipp: Eventuell leicht erwarmen

P

Salz mischen

Fur die Salzkruste grobes,
ungebleichtes Meersalz mit
EiweiB, Mehl und Stérke
mischen. Zum Schluss Thy-
mian untermischen

Wahnsinn®, sagt Emil Pallay,
der noch wihrend der Koch-
schule beschlieft, diesen gleich
mal nachzukochen.

Dazu passt Kriutersauce.
Ganz wichtig: Nicht mit Essig
oder WeiRwein abschmecken -
.das macht die Sauce grau“.

Salzbett formen

Ein Blech mit Alufolie bele-
gen, ein Salzbett fur den
Fisch formen. Den Fisch da-
rauf legen und mit dem
restlichen Salz einpacken

Eine Stunde spiter ist alles
fertig und in der Tat: Es war
keine Zauberei. So wie es
Bachmeier angekiindigt hatte.
Dazu schmeckt ein grauer Bur-
gunder, beispielsweise vom
Weingut Bernhard Huber. Der
Tipp vom Sommelier: Mag-
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Fisch garen

Der Zweig markiert das
dickste Stlck des Fisches.
Dort mit einer Gabel einste-
chen, um festzustellen, ob
der Fisch fertig gegart ist.

numflaschen, darin sei die Rei-
fequalitat am besten. Fisch in
Salzkruste: Leichte Kiiche mit
Aha-Effekt.

Kochschule
JFrihlingserwachen” lautet das
Motto von Bachmeiers Kochschule

Salzkruste entfernen
Mit einem Messer vorsich-
tig aufschneiden. Wichtig

Die Salzkruste nicht abklop-
fen! Sonst macht man den

Fisch kaputt

beim nachsten Mal. Wer live dabei
sein will, meldet sich unter gas-
tro@merkur.de. Das Los entschei-
det. Das Leserkochen findet am

Montag, 27. Marz statt.

Wie immer freuen wir uns ber Le-
ser-Vorschlage, was der Kichen-

chef zubereiten soll

nehmen will. s
Low Carb. Gemiisenu-
deln. Julia Burget. Er-

schienen bei Trias. 96 Sei-
ten. 12,99 Euro.
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