e
e T

AL AT A T | E %

%
:..2.\...._.."1,;
o T A S
. s E

)







Waltraud Witteler | Claudia Gregor
Die besten Fischrezepte aus der Oberpfalz

von einfach bis raffiniert



Waltraud Witteler | Claudia Gregor

Die besten

aus der Oberpfalz

VON EINFACH
BIS RAFFINIERT

BUCH- UND KUNSTVERLAG
OBERPFALZ



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in
der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet iiber http://dnb.dnb.de abrufbar.

ISBN 978-3-95587-083-6

MiX

T
tungs' n n
FSC

weeieoy  FSC® C014138

Filr uns, die Battenberg Gietl Verlag GmbH mit all ihren Imprint-Veerlagen, ist Nachhaltigkeit ein wichtiger Teil
unserer Unternehmensphilosophie. Daher achten wir bei allen unseren Produkten auf den Einsatz umwelt-
schonender Ressourcen und Materialien.

Dieses Buch wurde auf FSC®-zertifiziertem Papier gedruckt. FSC (Forest Stewardship Council®) ist eine nicht
staatliche, ¢ innitzige Organisation, die sich fr die verantwortungsvolle und dkologische Nutzung der
Walder unserer Erde einsetzt.

Unsere Partnerdruckerei kann zudem fiir den gesamten Herstellungsprozess nachfolgende Zertifikate vorweisen:

— Zerifizierung fir FOGRA PSO

— Zertifizierungssystem FSC*®

— Leitlinien zur klimaneutralen Produktion (Carbon Footprint)

— Zertifizierung EcoVadis (die Methodik besteht aus 21 Kriterien in den Bereichen Umwelt, Einhaltung
menschlicher Rechte und Ethik)

— Zeriifikat zum Energieverbrauch aus 100% erneuerbaren Quellen

— Teilnahme am Projekt ,Grines Unternehmen® zum Schutz von Naturressourcen und der menschlichen
Gesundheit

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen
mannlich, weiblich, divers (m/w/d) verzichtet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der
Gleichbehandlung grundsatzlich fiir alle Geschlechter.

1. Auflage 2022

ISBN 978-3-95587-083-6

Alle Rechte vorbehalten!

© 2022 Buch- und Kunstverlag Oberpfalz in der
Battenberg Gietl Verlag GmbH, Regenstauf
www.battenberg-gietl.de

Layout: Regina Schindler



CYorunt

Extrem vielfdltig, so ist die Oberpfalz, welche Bereiche auch immer man betrachtet.

Schaut man auf den geologischen Untergrund, so findet man Kalkgestein, auf vorgeschichtlichen
Meeresgrund hindeutend, Vulkanismus, besonders in Form von Basalt, und Urgestein, Gneis und
Granitim Oberpfalzer Wald, verbunden mit Quarz, zum Beispiel am Pfahl und am Rosenquarz-
felsen in Pleystein.

Entsprechend vielfdltig ist auch die Flora, die hier anzutreffen ist, auch wenn manche, gerade
ganz besondere Raritaten, oft nur dem Fachmann bekannt sind und dem Wanderer, Biirger oder
Land- oder Teichwirt gar nicht ins Bewusstsein kommen. Genauso verhélt es sich auch mit der
Fauna, denn eng verbunden mit der Pflanzenwelt, die ja die Erndhrungsbasis darstellt, entwickelt
sich auch unter den Tieren eine groBe Artenvielfalt, die es ebenso zu schiitzen und zu erhalten
gilt.

Aber auch der Menschenschlag ist unterschiedlich, die Dialekte und verschiedenen Sprachein-
flisse unterscheiden sich oft erheblich und das wiederum ist auch eng eingebunden in Kultur
und Wirtschaft.

Ebenso eng verbunden mit der Kultur und mit langer Geschichte, eigentlich gar nicht wegzuden-
ken aus der Oberpfalz, ist die Fischkultur. Ob als Wirtschaftsgut oder auch Sport- und Freizeit-
gestaltung oder als Natur- und Landschaftspflege - Fische spielen und spielten schon immer
eine ganz bedeutende Rolle. Es gehérte noch im 20. Jahrhundert zum guten Ton, wenn schon
kein eigenes Fischwasser, so doch mindestens Angelrechte zu besitzen.

So bunt und vielféltig wie die Oberpfalz ist lassen sich auch ihre Fische zubereiten. Ob auf alte,
traditionelle Weise oder ob in die ganze Welt geschaut, Oberpfalzer Fisch ist so dankbar und
einfach, meistens auch schnell und auf verschiedenste Arten zuzubereiten. Es macht richtig Spal
und wird Sie bestimmt tiberraschen, welche Aromen man da zusammenspielen lassen kann.

Viele schéne Genussmomente mit Fisch & Col
Waltraud Witteler
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Herkunft des Karpfens

Woran denkst du zuallererst, wenn man
dich fragt, was sich so in Oberpfalzer
Gewdssern tummelt und den Fischern

. Petri Heil” einbringt?

Na an den Karpfen, an was sonst? Und das
ist ja so auch vollkommen korrekt, selbst
wenn man staunen kann, welch kulinarische
Schatze und Kostlichkeiten, die man hier
absolut nicht vermutet, in dieser oder jener
stillen Ecke sonst schlummern.

Der Kampfen ist der absolute Hauptdarstel-
ler im nassen Szenario dieser Region, die
von zwei groBen Seenplatten mit unzahli-
gen Teichen gepragt ist.

Er zeigt sich duBerst schmackhaft und sehr
vielseitig in den Méglichkeiten seiner
Zubereitung. So fand er seinen Weg recht
schnell Giber den Tellerrand des Oberpfal-
zer Porzellans hinaus und ist nicht nur in
Bayern eine Bereicherung des Speiseplans,
sondern in ganz Deutschland. Sogar in der
Hochburg der Fischkiiche, in Hamburg, ist
der Oberpfalzer Karpfen ein Begriff und

8 | Uber Delikates aus Oberpfilzer Gew&ssern

kann sich neben seinen Kollegen, den
Fischen, die das Meer bewohnen, behaup-
ten. Dort liegt er nicht selten auf heimat-
lichem Porzellan, welches auf dem ganzen
Globus anzutreffen ist und sich durch einen
typischen Handgriff, némlich das Umdre-
hen des Tellers, durch seinen eingebrann-
ten Stempel zu erkennen gibt.

Noch eine Gemeinsamkeit teilen sich der
Kampfen und das Porzellan: Das ,weie
Gold", das Porzellan, hat seinen Ursprung
im fernen Osten, in China, und auch der
Kampfen lebte urspriinglich in den wérmeren
Gewassern Ostasiens. Wenn man so will,
kénnte man beide als Symbol der dltesten
Kulturen der Menschheit betrachten.

Der Karpfen hat auch heute noch keine
geringe Bedeutung in der asiatischen
Kiiche und landet im Gegensatz zu seinem
hochgeschatzten Verwandten, dem edlen
Zierfisch Koi, im Wok oder im Suppentopf.
Nattirlich [&sst sich unser Oberpfélzer
Karpfen auch auf asiatische Art zubereiten.






Zutaten:

Pro Person 1 vorbereitetes

Karpfenfilet

1 Tatze Ingwerwurzel,
etwa 100 g

2 rote Chilischoten
4 Stiele Zitronengras
4 - 6 Zehen Knoblauch

1 Scheibe kandierte
Zedraschale, alternativ
1 schones Stiick Zitronat

Ponzu-Sauce, Oyster-Sauce,
evtl. Yuzu-Saft, so vorhan-
den, Pflaumenwein

ay

asiatisch

Zubereitung:

Zuerst wird das Karpfenfilet mariniert. Dazu den Ingwer mit einem kleinen
Loffel schalen und die Wurzel in diinne Streifchen schneiden. Die rote
Chili-Schote halbieren, die Keme und inneren Haute entfemen und
ebenso in kleine Streifchen schneiden, dazu am besten Handschuhe
tragen, damit man die Schéarfe nicht ins Gesicht oder die Augen bekommt.
Das Zitronengras am dicken Ende etwas zerklopfen, damit das Aroma aus
den zerquetschten Zellen austreten kann, wenn méglich auch hier aus den
weichen Teilen kleine Ringe schneiden. Knoblauchzehen schilen und ganz
klein schneiden und letztlich auch die kandierte Zedraschale, beziehungs-
weise die Zitronatscheiben in diinne Streifchen schneiden. Nun die
Saucen mischen; die Ponzu-Sauce bildet den Hauptanteil. Man kann sie
noch zusatzlich mit einem kleinen Spritzer Yuzu-Saft versetzen, das hebt
das Zitrus-Aroma, zwei Essloffel Oyster-Sauce dazugeben, und sehr fein,
wenn man das will und parat hat, ist auch noch die Beigabe von knapp

100 m| Pflaumenwein.

Mit den zerkleinerten Gewiirzscheibchen die Karpfenfilets bestiicken, dazu
kann man sich sehr schén die vom Teichwirt vorgenommenen Lamellen-
schnitte zunutze machen. Die so vorbereiteten Filets auf die lbrig
gebliebenen Zitronengras-Stiele und Gewiirzstreifen legen und mit der

Saucen-Mischung begieBen, abdecken und einige Minuten ziehen lassen.

Inzwischen einen Dampftopf vorbereiten. Im Asia-Laden kann man sich

auch ein Bambus-Kérbchen zum Dampfen besorgen.

Den Fisch iber Dampf garen, das Filet ist je nach GréBe in 10-12
Minuten fertig. Man erkennt das an der weien Verfarbung des Eiweil3es

vom Fischfleisch.

Die Gewilrzscheibchen kénnen mitgegessen werden, dabei ist zu
beachten, dass die Chilischoten unterschiedliche Scharfe haben. Wer
scharfeempfindlich ist, sollte sie beiseite schieben, es genligt da meist

bereits die Ingwerscharfe.

Oyster- oder Ponzu-Sauce werden dazu noch gereicht. Als Beilage dient in
Asien natlirlich in erster Linie Reis, auch Nudeln passen gut. Auf dem

Foto: die griechischen Reisnudeln Kritharaki.
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Zutaten:

Fir den gro3en Hunger
4 Zanderfilets, als kleine
Zwischenmahlzeit geniigen 2

Salz, Pfeffer, Orangenabrieb
Etwas Mehl auf einer Platte

Rapsol und Butter zum
Braten

Fiir die Tabouleh:

1 Tasse Instant-Couscous
150 ml Gemiisebriihe

1 Zweig Honigtomaten

Y2 rote und Y2 gelbe Paprika
1 Maiskolben gegart

1 oder 2 Friihlingszwiebeln,
je nach GréBe

150-200 g schwarze
Herzkirschen

1 Bund glatte Petersilie
% Bund frische Minze

2 EL Balsamico-Essig

3 EL Olivenal

1 TL Honig

Ras el-Hanout, Ingwer-
pulver, Fleur de sel

52| Oberpfilzer Seenland

o

mit Tabouleh

Zubereitung:

Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Die Hautseite mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf ein Mehlbett legen. In einer Pfanne, sie muss grof3
sein und dem Fisch genug Spielraum geben, um ihn zu wenden und zu
nappieren, Ol und Butter, jeweils etwa gleich viel, erhitzen. Von den
Zanderfilets das Mehl gut abklopfen und auf der Hautseite anbraten. Die
Oberseite mit Salz bestreuen sowie mit etwas Abrieb einer unbehandelten
Orange. Je nach Dicke des Fischfilets dauert es 6-7 Minuten, bis die
Fischunterseite schon braun ist. Der Rand des Filets bekommt eine weil3e
Farbe durch das Garen des Fisch-EiweiBes. Dann noch Butter in die
Pfanne geben und aufschdumen lassen, den Fisch wenden, mit der Butter
nappieren, nach gut einer Minute wieder wenden und auch die Innenseite

nappieren, aus der Pfanne nehmen und servieren.

Zubereitung der Tabouleh:

Den Couscous in der Gemiisebriihe zum Kochen bringen, die Platte
abschalten und den Couscous oder auch Bulgur 7 Minuten quellen lassen.
Die Mengen- und Zeitangaben mit der Empfehlung auf der Packung
vergleichen. Danach die Oberflache mit einer Gabel aufrauen. Die kleinen
Tomaten vierteln, besser achteln, die Paprikas mit einem Sparschaler
schalen und in kleine Wiirfel schneiden, die Maiskorner vom Kolben losen,
die Frihlingszwiebel in kleine Ringe schneiden, die Kirschen entsteinen
und vierteln und die Minze und Petersilie klein schneiden. Den Honig im
Essig auflésen und das Ol und die Gewiirze dazugeben und wie ein
Dressing gut vermischen. Das kann man gut in einem alten Marmeladen-
oder Gurkenglas tun, denn das kann man gut schiitteln und falls ein Rest
bleibt, kann man diesen im verschlossenen Glas im Kihlschrank noch
einige Tage aufbewahren. Kriuter, Obst und Gemiise zum Couscous
geben und mit einem GrofBteil des Dressings tibergieBen. Gut durch-
mischen und die Konsistenz der Masse beachten. Sie soll nicht schwim-
men, sondern absolut noch in Férmchen oder Servierringe zum Anrichten
gegeben werden kénnen. Die Tabouleh noch ein paar Minuten ziehen

lassen, dann verbinden sich die Aromen noch besser.
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