
Lachs�let  
lösen
Alles, was du brauchst, 
ist ein scharfes Koch-
messer. Tipp: Wirf die 
Haut nicht weg, son-
dern öle sie leicht ein, 
grille sie und du hast 
einen leckeren, knusp-
rigen Snack.

�. Lege das Filet mit der 
Hautseite nach unten 
auf ein Schneidebrett.

�. … und ziehe das Mes-
ser zur unteren linken 
Ecke. 

�. Halte den Fisch mit 
einer Hand fest. Beginne 
mit der Klinge an der 
oberen rechten Ecke 
des Filetstücks … 
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DIE
WAHLbessere
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Text: Yasmina Fiege

Fisch und Fleisch sind super Eiweißquellen. Aber auch hier ist die Qualität  
entscheidend. Wir verraten, was du beim Kauf beachten solltest,  

um noch mehr rauszuholen, und geben Tipps für die perfekte Zubereitung

AQUAKULTUR
Zucht- statt Wildlachs
Fettreicher Fisch punktet mit mehr Vorteilen für 
die Gesundheit – und einem besserem Geschmack

Lachs enthält nicht nur 
hochwertiges Eiweiß, son-
dern auch wertvolle Fett- 
säuren. Ausgerechnet der in 
Verruf geratene Zuchtlachs 
aus Aquakulturen besitzt 
gegenüber Wildlachs einen 
entscheidenden Vorteil: Er 
enthält mehr wertvolle 
Omega-3-Fettsäuren. Wer 
regelmäßig fettreichen Fisch 
isst, senkt das Risiko für 
Schlaganfall, Herzversagen, 
Alzheimer und sogar Depres-
sionen. Auch der Cholesterin-
spiegel wird durch regel- 
mäßigen Verzehr günstig 
beein�usst. Für die positiven 
E�ekte sorgen vor allem die 
langkettigen Omega-3-Fett-
säuren EPA und DHA. Die 
Verbraucherzentrale rät zum 

Kauf von Bio-Zuchtlachs. 
Zum einen steht den Fischen 
mehr Platz zur Verfügung, 
zum anderen ist der Einsatz 
von kritischen Futtermittel-
zusatzsto�en, Hormonen 
und bestimmten Medika-
menten verboten.

Die Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung emp�ehlt, 
1- bis 2-mal pro Woche Fisch 
zu essen. Dieser könnte auf 
eine Portion fettreichen  
(70 g) und fettarmen (150 g) 
Fisch aufgeteilt werden. 
Fette Fische wie Lachs, Mak-
rele und Hering enthalten 
langkettige Omega-3-Fett-
säuren. Auch einheimische 
Süßwasser�sche wie Forelle 
und Karpfen sind gute Liefe-
ranten dieser Fettsäuren.

 OFENLACHS

Zutaten für � Portionen
1     Knoblauchzehe, 

gehackt
1 Bund   Frühlingszwiebeln, 

gehackt 
1 Bund   Koriander plus einige 

Zweige zum Servieren
1  Chilischote, entstielt
2,5 cm  frischer Ingwer, 

geschält und gehackt
160 ml  Zuckerrübensirup
160 ml  Olivenöl
1 TL  Piment, gemahlen
½ TL  Zimt
etwas Salz
4    hautlose Lachsfilets 

aus Aquakultur  
(à 170 g)

einige  Limettenspalten zum 
Servieren

Zubereitung
�. Für die Marinade 
zuerst Knoblauch, Früh-
lingszwiebeln, Korian-
der, Chilischote, Ing-
wer, Zuckerrüben sirup, 
Olivenöl, Piment und 
Zimt in einen Mixer 
geben. Alles zu einer 
glatten Masse pürieren 
und mit Salz 
ab schmecken.
�. Lachs�ilets mit der 
Hälfte der Marinade 
einreiben, sodass sie 
gut damit überzogen 
sind. Für �� Minuten  
in den Kühlschrank 
stellen.
�. Nun den Ofen auf 
��� Grad vorheizen.  
Die Lachs�ilets auf ein 
Backblech legen, die 
restliche Marinade 
darübergießen und im 
Ofen etwa � bis �� 
Minuten backen, bis 
der Lachs leicht aus- 
einanderfällt. Zusam-
men mit den Limetten-
spalten und Koriander- 
zweigen servieren.
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 JOGURT-MARINIERTES 
BRATHÄHNCHEN

REGENERATIVE LANDWIRTSCHAFT
Das große Ganze im Blick
Geschmack, Nährsto�e und Mehrwert sprechen für sich

Wissen | Food

Zutaten für � Portionen
400 g  griechischer Jogurt
120 ml  Ol ivenöl plus 1 EL
2  Knoblauchzehen, gehackt
1  Zitrone
1 Prise  Petersilie und Rosmarin, gehackt
etwas  Salz und Pfeffer
1  ganzes Freilandhuhn ohne Innereien
1  Zwiebel, grob gewürfelt
3 Stangen  Sellerie, grob gewürfelt
1  Karotte, grob gewürfelt

Zubereitung
�. Jogurt, Olivenöl, Knoblauch, Zitronen-
schale, Petersilie, Rosmarin, � TL Salz 
und � Prise Pfe�er vermischen. Das 
Huhn mit der Jogurtmischung einreiben 
und abgedeckt �� Stunden im Kühl-
schrank marinieren.
�. Ofen auf ��� Grad vorheizen. Gemüse 
auf den Boden einer Bratenform legen, 
mit Salz bestreuen und das trocken 
getupfte Huhn mit der Brustseite nach 
oben darau�legen. Rundum mit etwas 
Olivenöl einreiben und salzen. 
�. Im Ofen rösten, bis das Fleischther-
mometer eine Temperatur von �� Grad 
erreicht. Das Huhn �� Minuten ruhen 
lassen, bevor es aufgeschnitten wird.

Indem regenerative Landwirt-
schaft die natürlichen Ressourcen 
schützt und das Ökosystem verbes-
sert, wirkt sich das auch auf die 
Qualität des Tierfutters aus. Je 
nährsto�reicher die Ernährung, 
desto nährsto�reicher ist auch  
das Endprodukt. Hühner und auch 
ihre Eier enthalten beispielsweise 
mehr Vitamin D, wenn die Tiere 
draußen aufwachsen und nicht in 
winzigen, dunklen Ställen unter 
Kunstlicht. Aufgrund ihrer Ernäh-
rung haben sie gegenüber den kon-

ventionell aufgezogenen Hühnern, 
die mit Getreide gefüttert werden, 
zudem einen höheren Gehalt an 
mehrfach ungesättigten Omega-
3-Fettsäuren, die entzündungs-
hemmend und herzschützend wir-
ken und auch eine gesunde 
Gehirnfunktion unterstützen.

Darüber hinaus kann regenera-
tive Landwirtschaft dazu beitra-
gen, den Einsatz von Antibiotika 
und Hormonen in der Tierhaltung 
zu reduzieren und eine höhere 
Fleischqualität zu erreichen.

Ein Huhn richtig binden
Lege das Huhn mit der Brustseite nach oben 
und den Schenkeln zu dir hin.  

�. Schnur unter der Spitze 
der Keule ausrichten, dann 
jedes Ende nach oben und 
über die Spitzen ziehen, um 
ein X zu bilden.

�. Binde die Schnur mit 
einem festen Knoten ab und 
schneide das überschüssige 
Garn ab.

�. Enden nach oben und um 
die Halshöhle des Vogels 
und unter der Brust entlang 
und wieder zurückführen. 
Fest zusammenziehen, da-
mit sich die Brust au�bläht.


