
F Die b est e n 

ischreze pte

V O N EI N F A C H  
BI S R A F FI NI E RT

W altr a u d Witt el er  |  Cl a u di a Gr e g or

a us d er O b er pf alz





W altr a u d Witt el er | Cl a u di a Gr e g or 

Di e b e st e n Fi s c hr e z e pt e a u s d er O b er pf al z 

v o n ei nf a c h bi s r affi ni ert



F Die b est e n 

ischreze pte

V O N EI N F A C H  
BI S R A F FI NI E RT

W altr a u d Witt el er | Cl a u di a Gr e g or

a us d er O b er pf alz



 

1. A u fl a g e 2 0 2 2 

I S B N 9 7 8- 3- 9 5 5 8 7- 0 8 3- 6 

All e R e c ht e v or b e h alt e n! 

© 2 0 2 2 B u c h- u n d K u n st v erl a g O b er pf al z i n d er 

B att e n b er g Gi etl V erl a g G m b H, R e g e n st a uf 

w w w. b att e n b er g- gi etl. d e 

L a y o ut: R e gi n a S c hi n dl er

Bi bli o gr afis c h e I nf or m ati o n d er D e uts c h e n N ati o n al bi bli ot h e k 

 

Di e D e uts c h e N ati o n al bi bli ot h e k v er z ei c h n et di es e P u bli k ati o n i n 

d er D e uts c h e n N ati o n al bi bli o gr afi e; d et ailli ert e bi bli o gr afis c h e 

D at e n si n d i m I nt er n et ü b er htt p:// d n b. d n b. d e a br uf b ar.  

I S B N 9 7 8- 3- 9 5 5 8 7- 0 8 3- 6

 
F ür u n s, di e B att e n b er g Gi etl V erl a g G m b H mit all i hr e n I m pri nt- V erl a g e n, i st N a c h h alti g k eit ei n wi c hti g er T eil 
u n s er er U nt er n e h m e n s p hil o s o p hi e. D a h er a c ht e n wir b ei all e n u n s er e n Pr o d u kt e n a uf d e n Ei n s at z u m w elt -
s c h o n e n d er R e s s o ur c e n u n d M at eri ali e n. 
Di e s e s B u c h w ur d e a uf F S C ® - z ertifi zi ert e m P a pi er g e dr u c kt. F S C ( F or e st St e w ar d s hi p C o u n cil ® ) i st ei n e ni c ht 
st a atli c h e, g e m ei n n üt zi g e Or g a ni s ati o n, di e si c h f ür di e v er a nt w ort u n g s v oll e u n d ö k ol o gi s c h e N ut z u n g d er 
 W äl d er u n s er er Er d e ei n s et zt. 
 
U n s er e P art n er dr u c k er ei k a n n z u d e m f ür d e n g e s a mt e n H er st ell u n g s pr o z e s s n a c hf ol g e n d e Z ertifi k at e v or w ei s e n:  

–  Z ertifi zi er u n g f ür F O G R A P S O 

–  Z ertifi zi er u n g s s y st e m F S C ®  

– L eitli ni e n z ur kli m a n e utr al e n Pr o d u kti o n ( C ar b o n F o ot pri nt) 

–  Z ertifi zi er u n g E c o V a di s ( di e M et h o di k b e st e ht a u s 2 1 Krit eri e n i n d e n B er ei c h e n U m w elt, Ei n h alt u n g 
 m e n s c hli c h er R e c ht e u n d Et hi k) 

–  Z ertifi k at z u m E n er gi e v er br a u c h a u s 1 0 0 % er n e u er b ar e n Q u ell e n 

–  T eil n a h m e a m Pr oj e kt „ Gr ü n e s U nt er n e h m e n“ z u m S c h ut z v o n N at urr e s s o ur c e n u n d d er m e n s c hli c h e n 
 G e s u n d h eit

A u s Gr ü n d e n d er b e s s er e n L e s b ar k eit wir d a uf di e gl ei c h z eiti g e V er w e n d u n g d er S pr a c hf or m e n 

m ä n nli c h, w ei bli c h, di v er s ( m/ w/ d) v er zi c ht et. E nt s pr e c h e n d e B e griff e g elt e n i m Si n n e d er 

Gl ei c h b e h a n dl u n g gr u n d s ät zli c h f ür all e G e s c hl e c ht er.
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E xtr e m vi elf älti g, s o i st di e O b er pf al z, w el c h e B er ei c h e a u c h i m m er m a n b etr a c ht et.  

S c h a ut m a n a uf d e n g e ol o gi s c h e n U nt er gr u n d, s o fi n d et m a n K al k g e st ei n, a uf v or g e s c hi c htli c h e n 

M e er e s gr u n d hi n d e ut e n d, V ul k a ni s m u s, b e s o n d er s i n F or m v o n B a s alt, u n d Ur g e st ei n, G n ei s u n d 

Gr a nit i m O b er pf äl z er W al d, v er b u n d e n mit Q u ar z, z u m B ei s pi el a m Pf a hl u n d a m R o s e n q u ar z -

f el s e n i n Pl e y st ei n.  

E nt s pr e c h e n d vi elf älti g i st a u c h di e Fl or a, di e hi er a n z utr eff e n i st, a u c h w e n n m a n c h e, g er a d e 

g a n z b e s o n d er e R arit ät e n, oft n ur d e m F a c h m a n n b e k a n nt si n d u n d d e m W a n d er er, B ür g er o d er 

L a n d- o d er T ei c h wirt g ar ni c ht i n s B e w u s st s ei n k o m m e n. G e n a u s o v er h ält e s si c h a u c h mit d er 

F a u n a, d e n n e n g v er b u n d e n mit d er Pfl a n z e n w elt, di e j a di e Er n ä hr u n g s b a si s d ar st ellt, e nt wi c k elt 

si c h a u c h u nt er d e n Ti er e n ei n e gr o ß e Art e n vi elf alt, di e e s e b e n s o z u s c h üt z e n u n d z u er h alt e n 

gilt. 

A b er a u c h d er M e n s c h e n s c hl a g i st u nt er s c hi e dli c h, di e Di al e kt e u n d v er s c hi e d e n e n S pr a c h ei n-

fl ü s s e u nt er s c h ei d e n si c h oft er h e bli c h u n d d a s wi e d er u m i st a u c h e n g ei n g e b u n d e n i n K ult ur 

u n d Wirt s c h aft. 

E b e n s o e n g v er b u n d e n mit d er K ult ur u n d mit l a n g er G e s c hi c ht e, ei g e ntli c h g ar ni c ht w e g z u d e n-

k e n a u s d er O b er pf al z, i st di e Fi s c h k ult ur. O b al s Wirt s c h aft s g ut o d er a u c h S p ort- u n d Fr ei z eit -

g e st alt u n g o d er al s N at ur- u n d L a n d s c h aft s pfl e g e – Fi s c h e s pi el e n u n d s pi elt e n s c h o n i m m er 

ei n e g a n z b e d e ut e n d e R oll e. E s g e h ört e n o c h i m 2 0. J a hr h u n d ert z u m g ut e n T o n, w e n n s c h o n 

k ei n ei g e n e s Fi s c h w a s s er, s o d o c h mi n d e st e n s A n g elr e c ht e z u b e sit z e n. 

S o b u nt u n d vi elf älti g wi e di e O b er pf al z i st l a s s e n si c h a u c h i hr e Fi s c h e z u b er eit e n. O b a uf alt e, 

tr a diti o n ell e W ei s e o d er o b i n di e g a n z e W elt g e s c h a ut, O b er pf äl z er Fi s c h i st s o d a n k b ar u n d 

ei nf a c h, m ei st e n s a u c h s c h n ell u n d a uf v er s c hi e d e n st e Art e n z u z u b er eit e n. E s m a c ht ri c hti g S p a ß 

u n d wir d Si e b e sti m mt ü b err a s c h e n, w el c h e Ar o m e n m a n d a z u s a m m e n s pi el e n l a s s e n k a n n.  

 

Vi el e s c h ö n e G e n u s s m o m e nt e mit Fi s c h & C o! 

W altr a u d Witt el er 

V or w ort
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Über Deli kat or aus  

Ober pfälzer Ge wä orern 

H er k u nft d e s K ar pf e n s

W or a n d e n k st d u z u all er er st, w e n n m a n 

di c h fr a gt, w a s si c h s o i n O b er pf äl z er 

G e w ä s s er n t u m m elt u n d d e n Fi s c h er n 

„ P etri H eil “ ei n bri n gt ? 

N a a n d e n K ar pf e n, a n w a s s o n st ? U n d d a s 

i st j a s o a u c h v oll k o m m e n k orr e kt, s el b st 

w e n n m a n st a u n e n k a n n, w el c h k uli n ari s c h e 

S c h ät z e u n d K ö stli c h k eit e n, di e m a n hi er 

a b s ol ut ni c ht v er m ut et, i n di e s er o d er j e n er 

still e n E c k e s o n st s c hl u m m er n. 

D er K ar pf e n i st d er a b s ol ut e H a u pt d ar st el-

l er i m n a s s e n S z e n ari o di e s er R e gi o n, di e 

v o n z w ei gr o ß e n S e e n pl att e n mit u n z ä hli-

g e n T ei c h e n g e pr ä gt i st. 

Er z ei gt si c h ä u ß er st s c h m a c k h aft u n d s e hr 

vi el s eiti g i n d e n M ö gli c h k eit e n s ei n er 

Z u b er eit u n g. S o f a n d er s ei n e n W e g r e c ht 

s c h n ell ü b er d e n T ell err a n d d e s O b er pf äl-

z er P or z ell a n s hi n a u s u n d i st ni c ht n ur i n 

B a y er n ei n e B er ei c h er u n g d e s S p ei s e pl a n s, 

s o n d er n i n g a n z D e ut s c hl a n d. S o g ar i n d er 

H o c h b ur g d er Fi s c h k ü c h e, i n H a m b ur g, i st 

d er O b er pf äl z er K ar pf e n ei n B e griff u n d 

k a n n si c h n e b e n s ei n e n K oll e g e n, d e n 

Fi s c h e n, di e d a s M e er b e w o h n e n, b e h a u p-

t e n. D ort li e gt er ni c ht s elt e n a uf h ei m at -

li c h e m P or z ell a n, w el c h e s a uf d e m g a n z e n 

Gl o b u s a n z utr eff e n i st u n d si c h d ur c h ei n e n 

t y pi s c h e n H a n d griff, n ä mli c h d a s U m dr e-

h e n d e s T ell er s, d ur c h s ei n e n ei n g e br a n n-

t e n St e m p el z u er k e n n e n gi bt. 

N o c h ei n e G e m ei n s a m k eit t eil e n si c h d er 

K ar pf e n u n d d a s P or z ell a n: D a s „ w ei ß e 

G ol d “, d a s P or z ell a n, h at s ei n e n Ur s pr u n g 

i m f er n e n O st e n, i n C hi n a, u n d a u c h d er 

K ar pf e n l e bt e ur s pr ü n gli c h i n d e n w är m er e n 

G e w ä s s er n O st a si e n s. W e n n m a n s o will, 

k ö n nt e m a n b ei d e al s S y m b ol d er ält e st e n 

K ult ur e n d er M e n s c h h eit b etr a c ht e n. 

D er K ar pf e n h at a u c h h e ut e n o c h k ei n e 

g eri n g e B e d e ut u n g i n d er a si ati s c h e n 

K ü c h e u n d l a n d et i m G e g e n s at z z u s ei n e m 

h o c h g e s c h ät zt e n V er w a n dt e n, d e m e dl e n 

Zi erfi s c h K oi, i m W o k o d er i m S u p p e nt o pf. 

N at ürli c h l ä s st si c h u n s er O b er pf äl z er 

K ar pf e n a u c h a uf a si ati s c h e Art z u b er eit e n.



D er Gr a s k ar pf e n i st i n C hi n a 

h e ut e n o c h ei n er d er 

b eli e bt e st e n S p ei s e fi s c h e



Z u b er eit u n g: 

Z u er st wir d d a s K ar pf e nfil et m ari ni ert. D a z u d e n I n g w er mit ei n e m kl ei n e n 

L öff el s c h äl e n u n d di e W ur z el i n d ü n n e Str eif c h e n s c h n ei d e n. Di e r ot e 

C hili- S c h ot e h al bi er e n, di e K er n e u n d i n n er e n H ä ut e e ntf er n e n u n d 

e b e n s o i n kl ei n e Str eif c h e n s c h n ei d e n, d a z u a m b e st e n H a n d s c h u h e 

tr a g e n, d a mit m a n di e S c h ärf e ni c ht i n s G e si c ht o d er di e A u g e n b e k o m mt. 

D a s Zitr o n e n gr a s a m di c k e n E n d e et w a s z er kl o pf e n, d a mit d a s Ar o m a a u s 

d e n z er q u et s c ht e n Z ell e n a u str et e n k a n n, w e n n m ö gli c h a u c h hi er a u s d e n 

w ei c h e n T eil e n kl ei n e Ri n g e s c h n ei d e n. K n o bl a u c h z e h e n s c h äl e n u n d g a n z 

kl ei n s c h n ei d e n u n d l et ztli c h a u c h di e k a n di ert e Z e dr a s c h al e, b e zi e h u n g s-

w ei s e di e Zitr o n at s c h ei b e n i n d ü n n e Str eif c h e n s c h n ei d e n. N u n di e 

S a u c e n mi s c h e n; di e P o n z u- S a u c e bil d et d e n H a u pt a nt eil. M a n k a n n si e 

n o c h z u s ät zli c h mit ei n e m kl ei n e n S prit z er Y u z u- S aft v er s et z e n, d a s h e bt 

d a s Zitr u s- Ar o m a, z w ei E s sl öff el O y st er- S a u c e d a z u g e b e n, u n d s e hr f ei n, 

w e n n m a n d a s will u n d p ar at h at, i st a u c h n o c h di e B ei g a b e v o n k n a p p 

1 0 0 ml Pfl a u m e n w ei n. 

Mit d e n z er kl ei n ert e n G e w ür z s c h ei b c h e n di e K ar pf e nfil et s b e st ü c k e n, d a z u 

k a n n m a n si c h s e hr s c h ö n di e v o m T ei c h wirt v or g e n o m m e n e n L a m ell e n-

s c h nitt e z u n ut z e m a c h e n. Di e s o v or b er eit et e n Fil et s a uf di e ü bri g 

g e bli e b e n e n Zitr o n e n gr a s- Sti el e u n d G e w ür z str eif e n l e g e n u n d mit d er 

S a u c e n- Mi s c h u n g b e gi e ß e n, a b d e c k e n u n d ei ni g e Mi n ut e n zi e h e n l a s s e n. 

I n z wi s c h e n ei n e n D a m pft o pf v or b er eit e n. I m A si a- L a d e n k a n n m a n si c h 

a u c h ei n B a m b u s- K ör b c h e n z u m D ä m pf e n b e s or g e n.  

D e n Fi s c h ü b er D a m pf g ar e n, d a s Fil et i st j e n a c h Gr ö ß e i n 1 0 – 1 2 

Mi n ut e n f erti g. M a n er k e n nt d a s a n d er w ei ß e n V erf är b u n g d e s Ei w ei ß e s 

v o m Fi s c hfl ei s c h.  

Di e G e w ür z s c h ei b c h e n k ö n n e n mit g e g e s s e n w er d e n, d a b ei i st z u 

b e a c ht e n, d a s s di e C hili s c h ot e n u nt er s c hi e dli c h e S c h ärf e h a b e n. W er 

s c h ärf e e m pfi n dli c h i st, s ollt e si e b ei s eit e s c hi e b e n, e s g e n ü gt d a m ei st 

b er eit s di e I n g w er s c h ärf e. 

O y st er- o d er P o n z u- S a u c e w er d e n d a z u n o c h g er ei c ht. Al s B eil a g e di e nt i n 

A si e n n at ürli c h i n er st er Li ni e R ei s, a u c h N u d el n p a s s e n g ut. A uf d e m 

F ot o: di e gri e c hi s c h e n R ei s n u d el n Krit h ar a ki.

K or pfen

Z ut at e n: 

Pr o P er s o n 1 v or b er eit et e s 

K ar pf e nfil et 

1 T at z e I n g w er w ur z el,  

et w a 1 0 0 g 

2 r ot e C hili s c h ot e n 

4 Sti el e Zitr o n e n gr a s 

4 – 6 Z e h e n K n o bl a u c h 

1 S c h ei b e k a n di ert e 

Z e dr a s c h al e, alt er n ati v  

1 s c h ö n e s St ü c k Zitr o n at 

P o n z u- S a u c e, O y st er- S a u c e, 

e vtl. Y u z u- S aft, s o v or h a n-

d e n, Pfl a u m e n w ei n

a si ati s c h

1 0  | Ü b er D eli k at e s a u s O b er pf äl z er G e w ä s s er n







D er Z a n d er h at ei n e n g a n z f ei n e n G e s c h m a c k u n d z ä hlt a b s ol ut z u d e n E d el fi s c h e n, di e 

si c h i n u n s e r e n G e w ä s s e r n fi n d e n. Al s B e gl ei t u n g ei g n e n si c h f ei n e A r o m e n, vi ell ei c h t 

a u c h ei n w e ni g e x oti s c h e. F a n g e n wir d o c h ei n m al d a mit a n, i h n mit T a b o ul e h z u r ei c h e n. 

G er a d e j et zt, w o di e l e v a nti ni s c h e K ü c h e gr o ß a n g e s a gt i st, s ollt e m a n di e s e k ö stli c h e 

S p e zi alit ät k e n n e nl er n e n. B e s o n d er s i m S o m m er li e b e i c h si e, d e n n i c h m a c h e si e g er n e 

mit fri s c h e n Kir s c h e n st att mit g etr o c k n et e n R o si n e n o d er D att el n, wi e d a s i m Li b a n o n 

d er Br a u c h i st.



Z u b er eit u n g: 

Di e Fi s c hfil et s w a s c h e n u n d tr o c k e n t u pf e n. Di e H a ut s eit e mit S al z u n d 

Pf eff er w ür z e n u n d a uf ei n M e hl b ett l e g e n. I n ei n er Pf a n n e, si e m u s s gr o ß 

s ei n u n d d e m Fi s c h g e n u g S pi elr a u m g e b e n, u m i h n z u w e n d e n u n d z u 

n a p pi er e n, Öl u n d B utt er, j e w eil s et w a gl ei c h vi el, er hit z e n. V o n d e n 

Z a n d erfil et s d a s M e hl g ut a b kl o pf e n u n d a uf d er H a ut s eit e a n br at e n. Di e 

O b er s eit e mit S al z b e str e u e n s o wi e mit et w a s A bri e b ei n er u n b e h a n d elt e n 

Or a n g e. J e n a c h Di c k e d e s Fi s c hfil et s d a u ert e s 6 – 7 Mi n ut e n, bi s di e 

Fi s c h u nt er s eit e s c h ö n br a u n i st. D er R a n d d e s Fil et s b e k o m mt ei n e w ei ß e 

F ar b e d ur c h d a s G ar e n d e s Fi s c h- Ei w ei ß e s. D a n n n o c h B utt er i n di e 

Pf a n n e g e b e n u n d a uf s c h ä u m e n l a s s e n, d e n Fi s c h w e n d e n, mit d er B utt er 

n a p pi er e n, n a c h g ut ei n er Mi n ut e wi e d er w e n d e n u n d a u c h di e I n n e n s eit e 

n a p pi er e n, a u s d er Pf a n n e n e h m e n u n d s er vi er e n. 

 

Z u b er eit u n g d er T a b o ul e h: 

D e n C o u s c o u s i n d er G e m ü s e br ü h e z u m K o c h e n bri n g e n, di e Pl att e 

a b s c h alt e n u n d d e n C o u s c o u s o d er a u c h B ul g ur 7 Mi n ut e n q u ell e n l a s s e n. 

Di e M e n g e n- u n d Z eit a n g a b e n mit d er E m pf e hl u n g a uf d er P a c k u n g 

v er gl ei c h e n. D a n a c h di e O b erfl ä c h e mit ei n er G a b el a ufr a u e n. Di e kl ei n e n 

T o m at e n vi ert el n, b e s s er a c ht el n, di e P a pri k a s mit ei n e m S p ar s c h äl er 

s c h äl e n u n d i n kl ei n e W ürf el s c h n ei d e n, di e M ai s k ör n er v o m K ol b e n l ö s e n, 

di e Fr ü hli n g s z wi e b el i n kl ei n e Ri n g e s c h n ei d e n, di e Kir s c h e n e nt st ei n e n 

u n d vi ert el n u n d di e Mi n z e u n d P et er sili e kl ei n s c h n ei d e n. D e n H o ni g i m 

E s si g a ufl ö s e n u n d d a s Öl u n d di e G e w ür z e d a z u g e b e n u n d wi e ei n 

Dr e s si n g g ut v er mi s c h e n. D a s k a n n m a n g ut i n ei n e m alt e n M ar m el a d e n- 

o d er G ur k e n gl a s t u n, d e n n d a s k a n n m a n g ut s c h ütt el n u n d f all s ei n R e st 

bl ei bt, k a n n m a n di e s e n i m v er s c hl o s s e n e n Gl a s i m K ü hl s c hr a n k n o c h 

ei ni g e T a g e a uf b e w a hr e n. Kr ä ut er, O b st u n d G e m ü s e z u m C o u s c o u s 

g e b e n u n d mit ei n e m Gr o ßt eil d e s Dr e s si n g s ü b er gi e ß e n. G ut d ur c h -

mi s c h e n u n d di e K o n si st e n z d er M a s s e b e a c ht e n. Si e s oll ni c ht s c h wi m-

m e n, s o n d er n a b s ol ut n o c h i n F ör m c h e n o d er S er vi erri n g e z u m A nri c ht e n 

g e g e b e n w er d e n k ö n n e n. Di e T a b o ul e h n o c h ei n p a ar Mi n ut e n zi e h e n 

l a s s e n, d a n n v er bi n d e n si c h di e Ar o m e n n o c h b e s s er.

Zan der

Z ut at e n: 

F ür d e n gr o ß e n H u n g er  

4 Z a n d erfil et s, al s kl ei n e 

Z wi s c h e n m a hl z eit g e n ü g e n 2  

S al z, Pf eff er, Or a n g e n a bri e b 

Et w a s M e hl a uf ei n er Pl att e 

R a p s öl u n d B utt er z u m 

Br at e n 

 

F ür di e T a b o ul e h: 

1 T a s s e I n st a nt- C o u s c o u s 

1 5 0 ml G e m ü s e br ü h e 

1 Z w ei g H o ni gt o m at e n 

½ r ot e u n d ½ g el b e P a pri k a 

1 M ai s k ol b e n g e g art 

1 o d er 2 Fr ü hli n g s z wi e b el n, 

j e n a c h Gr ö ß e 

1 5 0 – 2 0 0 g s c h w ar z e 

H er z kir s c h e n 

1 B u n d gl att e P et er sili e 

½ B u n d fri s c h e Mi n z e 

2 E L B al s a mi c o- E s si g 

3 E L Oli v e n öl 

1 T L H o ni g 

R a s el- H a n o ut, I n g w er -

p ul v er, Fl e ur d e s el 

mit T a b o ul e h

5 2  | O b er pf äl z er S e e nl a n d







J a, t a t s ä c hli c h! E b e n s o gi b t e s h e r rli c h e F o r ell e n,  S ai bli n g e, Z a n d e r – u n d all e n 

 v o r a n n a t ü rli c h d e n O b e r pf äl z e r S pi e g el k a r pf e n. E rl e b e n Si e a uf ei n e r R ei s e 

d u r c h di e O b e r pf al z v o n d e r D o n a u bi s z u m S tif tl a n d di e vi elf äl ti g e n L a n d s c h af-

t e n, di e B e s o n d e r h ei t e n i h r e r N a t u r, K ul t u r u n d Wi r t s c h af t. U n d e n t d e c k e n Si e 

di e P r o d u k t e g a n z b e s o n d e r e r Q u ali t ä t u n d G ü t e, di e di e G e w ä s s e r d e r ei n z el-

n e n R e gi o n e n bi e t e n: z u b e r ei t e t i n t r a di ti o n ell e r A r t, a b e r a u c h i n vi el e n n e u e n, 

ei g e n s k r ei e r t e n R e z e p t e n. Ei nf a c h n a c h z u k o c h e n, a b e r d e n n o c h r af fi ni e r t!

G ornelen, Krebse, Kavi or  

 - in der Ober pfalz?

ist ei n e M ar k e d er 

B att e n b er g Gi etl V erl a g G m b H 2
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