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Fisch in unserer Ernahrung

Fisch gilt als wichtiger Bestandteil der menschlichen Er-
nahrung. Tatsachlich wird fast Gberall in Deutschland zu
selten Fisch verzehrt, obwohl er aufgrund seiner hochwer-
tigen Proteine (Eiweil?), Fette und Nahrstoffe, wie Jod oder
Vitamin B12, ein wertvolles Nahrungsmittel darstellt.

Bei Kindern zahlt Fisch nicht immer zu den Lieblingsgerich-
ten und ruft haufig Ablehnung hervor. Dabei sorgt dieser
fur kulinarische Abwechslung und enthalt Nahrstoffe, die
fur die kindliche Entwicklung wichtig sind. Im Folgenden
finden Sie neben Informationen zu Haufigkeiten und ge-
sundheitlichen Vorteilen des Fischverzehrs auch Rezepte,
die zum Nachkochen und Geniefl3en anregen sollen und
auch fir die , Fischmuffel” unter den Kleinen und Grofsen
eine bunte Vielfalt bieten.

Verzehrhaufigkeit und -mengen

Bereits ab dem sechsten Lebensmonat kann Fisch in die
Erndhrung eines Kindes integriert werden. Der erste Brei
innerhalb der Beikosteinflihrung besteht aus Gemdse,
Kartoffeln sowie Fleisch oder Fisch, wobei die Kom-
ponenten nacheinander eingefthrt und spater vielfal-
tig variiert werden konnen. Schon in dieser Zeit kann
Fisch regelmafBig statt Fleisch verwendet werden. Die
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt
fur Kinder ab der Beikosteinflihrung sowie Erwachsene
1-2 Fischmahlzeiten wochentlich. Die empfohlenen Men-
gen in den verschiedenen Altersklassen sind in Tabelle 1
aufgefiihrt. Den Vorzug bekommen hier vor allem fettrei-
che Seefische (z.B. Lachs, Hering, Makrele), da sie beson-
ders reich an langkettigen, mehrfach ungesattigten Ome-
ga-3-Fettsauren sind. Diese spielen eine wichtige Rolle bei
der Gehirn- und Augenentwicklung von Kindern. Zudem
ist ein friihzeitiges Integrieren von Fisch in die Beikost aus
allergiepraventiver Sicht sinnvoll.

Wegen einer moglichen Belastung mit Schadstoffen, wie
Quecksilber, Schwermetallen (Blei, Cadmium) oder orga-
nischen Rickstanden, sollten langlebige Raubfische, wie
Thunfisch, Rotbarsch oder Heilbutt, von Kleinkindern,
ebenso wie Schwangeren und Stillenden, nur beschrankt
konsumiert werden. Ein genereller Verzicht dieser Fischar-
ten ist jedoch nach Einschatzung des Bundesinstitutes flr
Risikobewertung (BfR) nicht notwendig.

Der ,, DGE-Qualitatsstandard” sieht sowohl im Kita- als auch
im Schulbereich wochentlich eine Fischmahlzeit aus nicht
Uberfischten Bestanden auf dem Speiseplan vor. Jedes zwei-
te Malist dies ein fettreicher Fisch. In Thiringen wird diese
Anforderung in nur circa 30 % der Kitas und 40 % der
Schulen erflllt. Weiterhin wird Fisch in der Gemeinschafts-
verpflegung oft nur in Form von Fischstdbchen oder Koch-
fisch angeboten. Einen abwechslungsreichen Ausgleich
innerhalb der Familienmahlzeit zu Hause zu schaffen, ist
daher umso wichtiger.

Tabelle 1: Empfohlene Verzehrmengen von Fisch fir verschiedene Altersgruppen (nach BZfE und DGE)

Alter

1-3 Jahre

4-6 Jahre

7-9 Jahre

10-12 Jahre

13-14 Jahre

Fischportion pro
Woche

60 g (w/m)

70 g (w/m)

80 g (w/m)

90 g (w/m)

100 g (w)
110 g (m)




Ausgewabhlte Inhaltsstoffe
und gesundheitliche Aspekte

Protein

Das Fischprotein hat eine hohe biologische Wertigkeit. Das
bedeutet, dass die Zusammensetzung der Aminosauren,
also die Grundbausteine des Proteins, stark der korpereige-
nen Zusammensetzung des menschlichen Proteins dhnelt.
Einige dieser Grundbausteine kann der Mensch nicht selbst
herstellen, weshalb er auf eine Zufuhr Uber die Nahrung
angewiesen ist (essenzielle Aminosauren). Deshalb tragt
Fisch durch seine Proteinzusammensetzung zu einer Ver-
sorgung mit essenziellen Aminosauren bei. Zudem ist das
Protein des Fischfleisches leicht verdaulich, da es nur einen
geringen Bindegewebsanteil besitzt.

Fett und Fettsauren

Der Fettgehalt von Fischen ist sehr unterschiedlich, wes-
halb eine Einteilung in Magerfisch (unter 2 % Fett), mit-
telfetter Fisch (2-10 % Fett) und Fettfisch (Gber 10 % Fett)
vorgenommen wird. Der Fettgehalt sowie die Fettqualitat
eines Fisches schwanken je nach Art, aber auch nach Hal-
tung, Reifezyklus und Alter. Fettreicher Seefisch hat eine
gunstige Fettsaurenzusammensetzung. Er enthalt je nach
Art und Haltung eine erhebliche Menge der gesundheits-
forderlichen langkettigen Omega-3-Fettsauren (Eicosa-
pentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA)). Diese
unterstltzen die Aufrechterhaltung der normalen Ner-
venzellfunktion und der Sehkraft. Vor allem fur Sauglinge
und Kleinkinder werden diese Fettsauren als besonders
wichtig angesehen, da sie die Gehirnentwicklung positiv
mit beeinflussen.

Jod

Jod ist ein Spurenelement und Baustein der Schilddriisen-
hormone, welches der menschliche Korper fir eine normale
Schilddrlsenfunktion benétigt. Seefisch zahlt zu den besten
Jodlieferanten. Die Gehalte schwanken zwischen 100 und
300 Mikrogramm (ug) pro 100 Gramm Fisch, wodurch der
tagliche Bedarf (Kinder von 1 bis 15 Jahre: 100-200 pg/Tag,
Erwachsene: 200 pg/Tag) schon mit einer Portion Seefisch
gedeckt werden kann. Stiswasserfische enthalten dagegen
kaum nennenswerte Jodmengen.

Sicherer Umgang mit Fisch

Da Fisch und Fischprodukte zu den hygienisch sensibleren
Lebensmitteln zahlen, sind in Bezug auf Lagerung, Zuberei-
tung und Verbrauch einige wichtige hygienische Aspekte zu
beachten. Bei ganzen Fischen sind die Augen ein Anhalts-
punkt fir die Frische. Diese mussen klar sein und dirfen
nicht triib oder milchig aussehen. Der Fisch muss nach
dem Kauf durchgangig gekihlt und vorzugsweise in einer
Kihltasche nach Hause transportiert und anschlieSend im
Kihlschrank gelagert werden. Im Gegensatz zu den meis-
ten anderen Lebensmitteln sind frische Fischprodukte nicht
mit einem Mindesthaltbarkeitsdatum versehen, sondern
mit einem Verbrauchsdatum. Dieses sollte fiir die hygieni-
sche Sicherheit und zur Vermeidung von Lebensmittelver-
giftungen keinesfalls tberschritten werden. Um ein sicheres
Lebensmittel zu erhalten, ist ausreichendes Durchgaren
notwendig. Nur so werden potenziell enthaltene Krank-
heitserreger unschadlich gemacht.

Vor und nach der Zubereitung werden sowohl das genutzte
Schneidebrett sowie mit dem rohen Fisch in Kontakt ge-
kommene Oberflachen griindlich mit heilem Wasser und
Reinigungsmittel gesaubert. Gleiches gilt naturlich auch
fur die Hande.



Tipps zum Uberzeugen

Die Ernahrung von Kindern ist phasenweise durch Ableh-
nung und Bevorzugung bestimmter Lebensmittel gepragt.
Fisch und bestimmte Gemusesorten gehoren besonders
haufig zu den unbeliebten Speisen. Diese Ablehnung kann
sich nach einer gewissen Zeit wieder legen oder negative Ge-
schmackserlebnisse kdnnen von positiven abgeldst werden.
Wenn Kinder nicht gerne Fisch essen, bieten Sie lhnen
zunachst zarte Sorten, wie Scholle oder Lachs an. Diese
Fischarten sind nicht so geschmacksintensiv, wie beispiels-
weise Hering oder Makrele. Méglich ist zudem das , Verste-
cken” von Fisch in Gerichten, wie Auflaufen oder in SofSen.
Meist wird eine Kombination mit Lieblingsgerichten besser
angenommen, zum Beispiel im herzhaften Eierkuchen- oder
Wiaffelteig, als Belag auf Pizza oder Burger sowie in Ver-
bindung mit Nudeln und Sof3e.

Kinder zum Verzehr zu drangen oder gar zu zwingen ist
nicht empfehlenswert und hat meist den gegenteiligen
Effekt zur Folge. Auch sollte die Konfrontation mit dem
ungeliebten Lebensmittel nicht immer erst am Esstisch er-

folgen, sondern muss schon vorher, beispielsweise beim
Einkaufen, thematisiert werden. Einigen Kindern hilft die
gemeinsame Zubereitung der Mahlzeit, da so meist die
Vorfreude auf das Selbstgekochte Uberwiegt und die Ak-
zeptanz gegenliber dem Lebensmittel steigt.

Praxistipps: Fisch fiir Kinder

Bei der Speisenherstellung flr Kinder sind folgende Punkte
zu beachten: Bei frischen, unverarbeiteten Fischen muss zu
Beginn kontrolliert werden, ob sich noch Graten im Fisch-
fleisch befinden. Diese kdnnten, vor allem von kleineren
Kindern, verschluckt werden. Vor dem flinften Lebensjahr
sollten rohe tierische Lebensmittel, wie rohes Fleisch, roher
Fisch oder rohe Eier, mdglichst vollstandig vermieden wer-
den. Alle Lebensmittel missen dementsprechend immer
vollstandig durchgegart werden.

Vorsicht: Auch kalt geraucherter Fisch zahlt zu den rohen
Lebensmitteln und ist damit fir Kleinkinder und Schwan-
gere nicht zu empfehlen.




Rezeptideen Fiir kleine und grof3e Kiichenlehrlinge -
einfache und schnelle Rezepte

Fischstabchen sind auf Dauer eintonig Lachsstiicke in Mohrenrahm
und auch angrund ihres Zubereitungszeit: 25 Minuten
hohen Panaden- und Fettgehalts Zutaten fiir 4 Personen
nicht permanent zu empfehlen.
Im Folgenden sind einige
kindgerechte Rezepte aufgefuhrt,

300 g Wildlachsfilets
10 mittlere Mohren (ca. 600 g)
100 ml  Gemusebrihe

um die Vielfalt auf dem Teller zu steigern. > mittlere Zwiebeln
Dabei wurden die Rezepte vorrangig 2EL Schmand
nach der hoheren Akzeptanz 1 Orange (Bioqualitat)
kleiner Fischmuffel ausgewahlt 2TL Rapsol
und Sind in zZwei Jodsalz mit Fluorid
Schwierigkeitsstufen Pieffer

eingeteilt. Zubereitung

Méohren waschen, abbrsten, Enden abschneiden und Moh-
ren in dlinne Scheiben schneiden — Zwiebeln schalen und
wdrfeln, anschlieSend im Rapsol glasig diinsten — Mohren
hinzufligen, salzen, pfeffern und bei schwacher Hitze
10 Minuten abgedeckt dlinsten — Orange heifs abwaschen,
oberflachlich diinn abreiben — Saft auspressen und etwas
Uber die Mohren geben - Lachs wirfeln und mit Oran-
gensaft betraufeln, salzen — gare Méhren purieren, die
Gemiisebriihe und den Schmand hinzugeben hinzu-
geben, mit Orangensaft, -schale sowie Salz und Pfeffer
abschmecken — Lachsstlcke in Sof3e geben und 5 Minuten
bei schwacher Hitze mitgaren (nicht kochen!)

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen
(2 Erwachsene und 2 Kinder)
ausgelegt.

Schmeckt zu Kartoffeln, Reis
und Vollkornnudeln.




Thunfischtaschen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zutaten fur 4 Personen

Thunfisch
(Konserve, in Olivendl oder in eigenem Saft)

80 g

80g
100 g
270 ¢
1 Ei, getrennt
Jodsalz mit Fluorid
Pfeffer
Y2 TL getrockneter Thymian

passierte Tomaten
Emmentaler oder Gouda, gewdirfelt
Miurbeteig

Zubereitung

Thunfisch abtropfen lassen und mit Tomaten, Emmen-
taler, Eiweif3 und Thymian zu einer gleichmafigen Masse
vermischen, mit Pfeffer und Salz abschmecken — Miir-
beteig ausrollen und kleine Kreise (ca. 15 cm) ausstechen
— mit einem Loffel die Masse auf eine Halfte des Teiges
verteilen — die zweite Halfte des Teigkreises dariber klappen
und mit einer Gabel die Rander andriicken — Eigelb in
Tasse verquirlen und damit die Teigtaschen bepinseln —
Teigtaschen auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen — Taschen 10-15 Minuten im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C) backen

Variation
Erweitern Sie die Fullung mit Babyspinat, Paprika, Pilzen
(z.B. Champignons, Austernseitlinge,
Sti:inpilze) oder entsteinten Oliven.

Lachs-Eierkuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zutaten flir 4 Personen

300 g Lachs
300 g Naturjoghurt
6 Eier, getrennt
300g Mehl
270 ml Milch
30 g Butter
Jodsalz mit Fluorid
1Bund Dill
1 Bund Schnittlauch

GemUse nach Belieben (beispielsweise
Cherry-Tomaten, Radieschen, Rucola)

Zubereitung

Lachs in kleine Stlcke schneiden — Joghurt mit wenig
Salz abschmecken — Krauter abspulen, trocken tupfen,
fein hacken und unter den Joghurt rihren — Eier trennen,
dann Eigelb und Milch verquirlen, danach Mehl und eine
Prise Salz dazugeben — Eiweifl3 steif schlagen, vorsichtig
unter den Teig ziehen — Butter in Pfanne erhitzen und den
Teig darin verteilen — Lachsstucke in den Teig legen und
die Pfannkuchen bei mittlerer Hitze etwa jeweils 3 Minuten
von beiden Seiten goldbraun braten — Pfannkuchen mit
gewaschenen Tomaten, Rucola oder Radieschen verzieren
und mit Joghurtdip servieren




Kochléffelprofis — anspruchsvolle Rezepte

Asiatische Fischpfanne

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zutaten fur 4 Personen

375 g Wildlachsfilets
250 g braune Champignons oder Steinpilze
1 Paprika
1 Bund Fruhlingszwiebeln
200 ml Kokosmilch
100 ml Creme fraiche
50 ml Sojasol3e, suf3, dickfllssig
2 Spritzer Zitronensaft
Y2 EL Gemusebrihe
1TL Fischsofse
1TL Apfelessig
Rapsél zum Anbraten
1-2 EL Gewlirzmischung

(Paprika, Zwiebelsalz, Kreuzkiimmel, Koriander,
Kurkuma) — alternativ Curryzubereitung

Jodsalz mit Fluorid
Pfeffer
Krauter (frisch oder tiefgekuhlt)

Zubereitung

Wildlachs in Stlicke schneiden, in wenig Rapsol anbraten
- Zitronensaft zugeben, vom Herd nehmen und in einer
extra Schussel beiseitestellen — Gemiise waschen/putzen,
klein schneiden und kurz anbraten — mit Gewiirzmischung/
Curry und Sojasof3e wiirzen, gut durchriihren und anschlie-
fsend falls nétig mit Salz und Pfeffer verfeinern — Fischso-
RBe, Apfelessig und evtl. noch einen Schuss Zitronensaft
hinzufligen — Kokosmilch und Créme fraiche kurz ein-
mengen sowie Gemiisebriihe zugeben und kurz aufkochen

Schmeckt zu Couscous, Reis
und Vollkornnudeln.

Feine Fischklof3chen in Zitronen-Kerbel-SoRRe

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Zutaten flir 4 Personen

400 g Fischfilets, z. B. 200 g Rotbarsch und
200 g Kabeljau oder 400 g Kabeljau
oder 200 g Kabeljau und 200 g Wildlachs

100 ml Sahne
200 ml Fischfond
1 Ei
1 EL Sofsenbinder
> Zitrone (Saft und Schale)
2 Bund Kerbel
Jodsalz mit Fluorid
weilSer Pfeffer

Zubereitung

Fischfond mit 50 ml Sahne bei mittlerer Hitze auf die Halfte
(ca. 175 ml) reduzieren — Fischfilet waschen, trocken tupfen
und grob wiirfeln —im Mixer purieren und restliche Sahne
(50 ml), Ei sowie 1 EL vom Zitronensaft zugeben, wiirzen
und kaltstellen —in Topf reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen — Kl63chen von der Fischmasse abstechen, ins (nur
noch siedende, nicht mehr kochende) Salzwasser geben und
garziehen lassen (6-10 Minuten) — Sof3enbinder und Zitro-
nenschale sowie weiteren Zitronensaft nach Geschmack
zur Sof3e geben und aufkochen — mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, zerzupften Kerbel zugeben —Kléfschen mit der
Sofse servieren

Schmeckt zu Wildreis
und zartem Frahlingsgemuse.

Tipp

Falls der Geschmack von Kerbel fur Kinder zu intensiv oder
ungewohnt ist, kann dieser auch anteilig oder ganz mit
bekannteren Krautern, wie beispielsweise Petersilie, aus-
getauscht werden.



Tomatennudeln mit Garnelen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zutaten flr 4 Personen

700 g Kirschtomaten
300 g Bandnudeln
10-12 Riesengarnelen (ohne Kopf und Schale)
1 grofSe Zwiebel
5 EL Rapsol
Jodsalz mit Fluorid
brauner Zucker
Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Bund Basilikum
1 Limette

Zubereitung

Nudelwasser aufsetzen, Nudeln nach Packungsanweisung
kochen — Tomaten abspulen und halbieren — Zwiebel
schalen, in Streifen schneiden und in 1 EL Rapsél anbraten
— Zucker darUber streuen und kurz karamellisieren lassen,
Tomaten dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen — zu-
gedeckt etwa 5 Minuten ziehen lassen — Riesengarnelen
abspdlen, halbieren und dunklen Darm am Riicken entfernen
— Garnelen mit Kiichenkrepp trocken tupfen — restliches Ol in
einer Pfanne erhitzen und Garnelen darin rundherum etwa
5 Minuten braten — Basilikum abspulen, trocken schutteln
und die Blatter grob zerzupfen — Nudeln abgief3en und mit
der Tomatensof3e mischen —Nudeln und Garnelen auf Teller
verteilen und mit Basilikum bestreuen — etwas Limettensaft
dariber traufeln

Alternativ zu den Garnelen
kann auch hier Lachs eingesetzt werden.
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