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ATLANTIC SALMON > SALMO SALAR

25 4

SAISON

Schutzbestimmungen begrenzen die
Fangsaison firr Wildlachs. Zuchtlachs ist
ganzjahrig im Handel erhaitlich.

GROSSE
Bis zu 150 cm, Gewicht bis zu 35 kg.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

LAKS

SAUMON ATLANTIQUE

Fisch und Fischfang
I.H.l'.ll.‘; gl"hﬂﬁ pall (Il"l'l. ilﬂillll'llll""ll \"‘ill“li‘l'!i:‘il'lll:'ﬂ.
Das bedeutet, dass er 2um Laichen vom Meer in
die Oberliufe der Fliisse wandert. Zwei bis fiinf
Jahre kann es dauern, bis sich die Junghische an
das Salzwasser angepasst haben. Erst dann verlas-
sen sie den Fluss als sogenannte Smolis®, Nach
awel his vier Jahren im offenen Meer sind sie
geschlechtsreil und beginnen ihre Laichwanderung
gurilck zur Stitle ihrer Geburt.

Der Wildfang ist heutzutage weitestgehend aul
Sportangler begrenzt.

Fischzucht

Die Entwicklung von Lachsfarmen hat ihren
Ursprung in Norwegen. Seit dem Durchbrueh der
kiistennahen Zucht in den 1970em behaupten die
Norweger ihre Position als Weltmarktfithrer in der
Produktion von Zuchtlachs.
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Die Lachsindustrie ist bis heute ein hedeu-
tender Wirtschalisfakior in den K[]H‘l'li}.‘;l’l!il‘l('ll
und fiir den Export. Nach immensen Steigerungen
der Produktionsmengen. inshesondere in den
1980er Jahren. erwirtschaftet die norwegische
Fischereiindustrie heute etwa 40 Prozent ihrer
Exporteinnahmen mit Lachs.

Vermarktung und Zubereitung

Lachs ist [risch oder tiefgekiihlt. geschnitten,

als Filet oder ganzer Fisch im Handel erhiltlich.
Lachsfilet kann gebeizt, geriiuchert. pochiert,

gebraten oder gegrilll werden und eignel sich auch
hervorragend als Steak und fiir Aufldufe.
Riucherlachs wird aul Brot, in Salaten, zu

Nudeln und in vielen weiteren Vanationen serviert.

Sftir Sushi und Sashimi.

WUSSTEN

Lachs ist der beliebteste Fisch in Norwegen,
bosonders bet Kindern. Norwegischer Lachs
wird i tther 100 Linder weltweit exportiert.
Roh etgnet er sich tibrigens auch hervorragend

Nahrstoffgehalt

Zuchtlachs hat einen sehr hohen Nihrstolfgehalt.
Er ist reich an Omega-3-Fettsiiuren und den fett-
loslichen Vitaminen A und D. Omega-3-Fellsiuren
sind wichtig fiir den Zellsioffwechsel, beugen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor und stiirken das

Immunsystem.

Fett Kohlehydrate Protein
423 <01 18

Alie Angaben in g/100.g FIIS{:h@CWIC!ﬂ

Weilara Nahrstoffangaben unter: www nifes nofsjomaldala



Regenbogenforelle
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SAISON
Mai bis September. Zuchtforelien
gibt es ganzjahrig im Handel.

GROSSE

Seeforelle: bis zu 80 cm.
Meerforelle: bis zu 100 cm.
Regenbogenforelle: bis zu 120 cm.

IDEEN UND REZEPTE
wwavnorwegenfisch.de

BOW TROUT - ONCORHYNCHUS MYKISS » @RRET » TRUITE ARC-EN-CIEL

Fisch und Fischfang
Der Name Forelle wird fiir zahlreiche Arten der
Familie Lachshsche (Salmonidae) verwendet.
Es gibt viele Unterarten mit lebensraum-
abhiingigen, leils sehr unterschiedlichen
Lebenszyklen. Grundsiitzlich zu unterscheiden
sind Meerforelle, Seeforelle, Bachforelle und
Regenbogentorelle.
Meer-, See- und Bachforelle werden auch
als ,,Gemeine Forelle® bezeichnet und sind mit

dem Atlantischen Lachs (Salmo salar) verwandt.

Salmo stammt aus dem Lateinischen und steht
fiir hiipfen oder springen (salire).

Die Regenbogenforelle wurde Ende des
19. Jahrhunderts aus den USA nach Europa
eingefiihrl. [hr Gattungsbegriff Oncorhynchus
bedeutet Hakennase,

Zur Zucht werden hiiufig Regenbogen-
forellen verwendet, da sie leicht in Fischfarmen
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zu halten sind. In Norwegen werden die
meisten Forellen im Meer geziichlel, wo sie
ein stattliches Gewicht erreichen kiinnen.

Fanggerate
Netz und Angel. '

Vermarkiung und Zubereitung

Forelle ist frisch oder tiefgekiihl, geschnitten,
als Filet oder ganzer Fisch im Handel erhili-
lich.

Forellenfilet kann geriuchert, eingelegt
und gebeizt werden. Forelle eignet sich fiir eine
Vielzahl von Zubereitungsvarianten: roh als
Sushi und Sashimi, pochiert, gebraten, gekocht
oder gegrillt. Riucherforelle schmeckt ausge-
zeichnel aul Brot. in Salaten, zu Nudeln oder in
weiteren Kombinationen.

Forellen wachsen sehr schnell und sind als
Speisefische dufierst beliebt. Besonders in
Japan. Hier werden sie oft roh verzehrt — als
Forellen-Sushi oder -Sashimi. Wie auch die
Riiucherforelle enthalten diese Gerichte grofie
Mengen an Omega-3-Fettsiuren.

Nahrstoffgehalt

Wie der Lachs ist auch die Zuchtforelle sehr
nithrstoffreich. Sie enthiilt grole Mengen an
Omega-3-Feltsiduren sowie an den Vitaminen A
und D.

Fett Kohlehydrate Protein
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Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no'sjomatdata.



NORWEGIAN ARCTIC CHAR

SALVELINUS ALPINUS

ROYE > OMBLE CHEVALIER

SAISON
Norwegischer Zuchtsaibling ganzjahrig.

GROSSE

Abhangig von Lebenszyklus und -raum.
Norwegische Wandersaiblinge konnen bis
zu 5 kg erreichen, gewohnlich haben sie
ein Gewicht von 1 bis 2 kg.

IDEEN UND REZEPTE

www.norwegenlisch.de

l

Fisch und Fischfang

Norwegischer Zuchtsaibling wird unter dem
Namen Saibling vertrieben. Als sich das
Polareis vor Tausenden von Jahren aus
Norwegen zuriickzog, hatte sich der Saibling
bereits an die rauen arklischen Bedingungen
Nordnorwegens angepasst. Er entwickelte ein
Wanderverhalten, bei dem er zwischen dem
Siiwasser der Fliisse und Seen und dem Salz-
wasser des Meeres wechselte.

Bei den Unterarlen unterscheidet man
grundsiitzlich zwischen anadromen Wandersaib-
lingen und den nicht wandernden Saiblingen.
die ausschlieBlich im SiiBwasser leben. Der
Saibling hat einen lang gestreckien Kirper und
einen kleinen Kopf.

Seine Merkmale variieren je nach Lebens-
raum und Einflussfaktoren. Im Meer sind die
Fische silberfarben mit schwarzem Riicken,

In der Paarungszeil fiirbt sich ihr Bauch
blutrot. Bei nicht wandernden Arten sind
Riicken und Seiten oft dunkler als beim
Wandersaibling.

Das Fischfleisch ist hellrot bis rot gefirbt. Der
zu den Lachshischen zithlende Saibling wird in
vielen kleinen Zuchtanlagen in Norwegen produ-
ziert, in denen ausreichend kaltes und klares
SiiBwasser zur Verfiizung steht. Die Produkiion
des Fisches in Agquakultur garantiert eine
ganzjihrige Belieferung mit Zuchtsaibling.

Vermarktung und Zubereitung

Saibling ist [risch oder tiefgekiihlt, ganz oder
als Filet im Handel erhiltlich. Er kann nass
oder trocken gepikelt und geriiuchert werden,
Saibling schmeckt gegrilll, gebraten oder
pochiert und eignet sich gut fiir Sushi und
Sashimi.

Der Saibling ist der ilteste Siipwasserfisch
Norwegens mit dem nirdlichsten Verbrei-
tungsgebiet. 80 Prozent seines Fetls bestehen
aus gesundheitsfordernden einfach und
mehrfach ungesdittigten Feltsiiuren.

Nahrstoffgehalt
Der Fettgehalt des Saiblings ist geringer als bei

anderen Lachsfischen. Fast 80 Prozent davon
bestehen aus gesunden einfach und mehrfach
ungesiltigten Fettsiduren. Der Saibling ist

aublerdem reich an den Vitaminen A, D und By,.

Fett Kohlehydrate Protein

9 <1 19

Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht

Weitere Nahrsioffangaben unter: www niles.nofsjomatdata.



Makrele

MACKEREL

SCOMBER SCOMBRUS
»

MAKRELL » MAQUEREAU

In den norwegischen Kiistengewiissern
leben iiber 200 verschiedene Arten Fische
und Schalentiere.

SAISON
April bis November.

GROSSE
Bis zu 66 cm, selten langer als 40 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Fisch und Fischfang

Makrelen sind Schwarmfische. Die fiullerst
schnellen Schwimmer leben ausschliefilich in
Kiistenniihe. Im Sommer und Herbst wandern sie
in riesigen Schwiirmen an der norwegischen Kiiste
entlang in den Skagerrak, die Nordsee und in den
siidlichen Teil der Norwegischen See.

Und hier, westlich der Britischen Inseln,
befinden sich auch die drei wichtigsten Fang-
gebiete der europiiischen Makrele. Die Bestinde
in Nordsee, Skagerrak und der Norwegischen See
\’\"l_‘.l"i{?” gl'llllll.‘is'ilzlill'}l Zusamimen lllil dl‘." wisl-
lichen Vorkommen bewirtschaftet.

Norwegische Fischer landen jihrlich zwi-
schen 140.000 und 160.000 Tonnen Makrelen
in Norwegen an. Davon stammen die meisten aus
dem Nordatlantik.

Gegen Jahresende beginnen geschlechtsreife
Tiere mit der Laichwanderung und zichen aus der

Nordsee in die Gewisser westlich und siidwes!-

lich von Irland, wo sie im Miirz mit dem Laichen
beginnen.

Kleinere Kiistenfischerboote mit Schlepp-
netzen sowie grolle, hochseetiichtige Fischtrawler
gehen im Sommer aul Makgelenfang. Denn dann
1st Hauptsaison — sechs Monate lang.

Fanggerate
Ringwade, Treibnetz, Netz und Schleppangel.

Vermarktung und Zubereitung

Makrelen gibt es als frische oder tiefgekiihlte
Filets oder im Ganzen zu kaufen. Erhiltlich sind
auch viele weiterverarbeitete Makrelenprodukte
wie heill- und kaltgeriiucherte Makrelen — oft

mil Pleffer gewiirzt. Dariiber hinaus gibl es eine
grolle Auswahl an Makrelenkonserven, etwa
Makrelenfilets in Tomatensauce. Frische Makrele

kann gebraten, pochiert und gegrilll werden und
eignel sich ideal zum Nasspikeln. Bratmakrele

in Sauercremesauce ist eine besonders beliebte
norwegische Delikatesse.

Nahrstoffgehalt

Im Friihjahr weisen Makrelen einen geringen
Fetigehalt von nur ea. 3 Prozent auf. Herhsi-
makrelen kinnen dagegen bis zu 30 Prozent Fett
enthalten und sind dementsprechend reich an
Omega-3-Fettsiuren. Makrele enthill aullerdem
viel Vitamin D und Bys, welches bei der Bi|(_|ung

der Nervenfasern eine wichtige Rolle spielt.

Fett ~  Kohlehydrate Protein
3-30 <01 14-18

Alle Angaben in /100 g Frischgewichi.

Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes no/sjomatdata.



HERRING - CLUPEA HARENGUS > SILD

HARENG

GROSSE/SAISON

Winterhering: 2 bis 6 Fische/kg, Januar bis Marz.
Felthering: 3 bis 6 Fische/kg, Juli bis Dezember.
Fjordhering: 3 bis 20 Fische/kg, August bis April,
Nordseehering: 3 bis 7 Fische/kg, Januar bis
Marz.

IDEEN UND REZEPTE

-isch und Fischfang

Im norwegischen Seegehiet gibt es mehrere grolle
Heringsvorkommen, etwa in der Nithe von Island.
in der Nordsee und im Skagerrak. Die Bestinde
des im Friihling laichenden norwegischen Herings
sind jedoch die hedeutendsten. Er itherwintert im
Vestfjordbecken und beginnt seine Laichwanderung
im Februar/Mirz. Seine Laichgriinde liegen vor
Nordvestlandet, dem nirdlichen Teil der norwe-
gischen Westkiiste. Die Kinderstube der Junghische
befindet sich in der Barentssee.

Friiher bildeten die Bestinde des norwe-
gischen Herings die Hauptfangvorkommen fiir
Winterhering und Fetthering, Fortschrittliche
Fangmethoden in den 1960er Jahren brachten die
Heringhestinde Anfang der 1970er Jahre durch
Uberfischung beinahe zum Zusammenbruch.

Seit nunmehr 20 Jahren gelten strenge

Schutzbestimmungen. Die Bestiinde konnten sich
erholen und bilden heute wieder eine wichtige
Ressource fiir den norwegischen Fischfang. Die
Hauptfangsaison davert in Norwegen von Oktober
bis Miirz. Die Qualitiit der Heringe ist dann
besonders hoch und die Schwiirme sind leichi

zu orten, In der Nordsee und im Skagerrak wird
vorrangig im Sommer und Herbst gefischt.

cAate

Ringwade, Treibnetz und pelagische Schleppnetze.

Vermarktung und Zubereitung

Heringe sind als ganze frische oder tiefgefrorene
Fische oder als gefrostete Filets erhiltlich. Die
Verarbeitungsmiglichkeiten der Heringe sind

grol}: Sie kisnnen heispielsweise eingelegt oder

Der Hering wird auch das Silber des Meeres genannt.
Daoch er wird behandelt wie Gold. In Russland ist er so
begehrt, dass man thn sogar in einer speziellen Herings
schiissel serviert, der . Seliodochnitsa®. Die Russen sind
bekannt fiir ihre Pelzmiitzen und -miintel. So iiberrasch
es kaum, dass sie auch ein Gericht namens ,.Hering im
Pelzmantel™ haben. Hier wird der Hering abwechselnd mi
gekochtem Gemiise und gekochten Fiern geschichtet wnd
abschliefend mit Mayonnaise bedeckt. Kastlich!

kalt oder warm geriiuchert werden, Um Matjes aus
dem nicht laichreifen Fisch zu machen, wird er in
Salzlake eingelegt. Beliebt ist er pur, als Rollchen
in Tomatensauce oder als Sahnematjes. Frischer
Hering eignet sich gut zum Panieren und Braten.

er wird goldbraun und knusprig und passt zu vielen
Beilagen.

Hering enthiilt sehr viel Vitamin A, D und B,
und ist reich an Omega-3-Fellsiuren.
Der Fettgehalt hiingt von der Fangsaison ab.

Protein
15

Fett Kohlehydrate
14 = 0,1

Alle Angaben in /100 g Frischgewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter: wwwinifes. no/sjomaldata
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CAPELIN > MALLOTUS VILLOSUS » LODDE > CAPELAN ATLANTIQUE i

In Japan ist Lodde ein sehr beliebter Snack.

SAISON
Winterfang: Januar bis April.
Sommerfang: August bis November.

GROSSE
| Selten Uber 20 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www norwegenfisch.de

Fisch und Fischfang

Die Laichgriinde der Lodde, deren Bestinde m
Zusammenarbeit mit Russland bewirtschaftet
werden. liegen an der Kiiste von Nordtroms, in
der Finnmark und entlang der Halbinsel Kola.
Kinderstube und Nahrungsgriinde erstrecken
sich von Svalbard im Westen bis zur russischen
Inselgruppe Nowaja Semlja im Osten.

Thren deutschen und norwegischen Namen
verdankt die Lodde (von altnordisch lodinn =
zotig) dem Zottenpaar (haarartige Schuppen an
den Seiten), das die Miinnchen in der Laichzeil
aushilden. Das Minnchen heibit im Norwegischen
Wlaks-lodde™

Ein Loddeweibchen voller Rogen gilt in
Japan als begehrte Delikatesse. Mit drei bis fiinf
Jahren ist die Lodde geschlechtsreif. Die meisten
Fische sterben nach dem ersten Ablaichen, wo-
durch die Bestinde extremen Schwankungen

. das zottenlose Weibchen ,sil-lodde®,

unierliegen. In den letzten Jahren waren die

Loddevorkommen in der Barentssee auf sehr
niedrigem Niveau. Diese Entwicklung gibt
Anlass zur Sorge, da die Lodde eine wichtige
Nahrungsgrundlage fiir Dorsch und Hering
darstellt, die in diesem Seegebiet heranwachsen.
Forscher fithren die ausgedtinnten Bestinde aufl
drei Griinde zuriick: wenig geschlechtsreife Tiere.
gestiegene natiirliche Auslese durch Fressfeinde
(Hering und Dorsch) und langsameres Wachstum.
Bereits in den Jahren 1994 bis 1998 galt
ein Fangverbot fiir Lodde in der Barentssee.
Wegen der schwierigen Bestandssituation ist der
Loddefang derzeit erneut ausgesetzt.

Fanggerat
Ringwade.

Vermarktung und Zubereitung

In Norwegen wird die Lodde nur selten ver-

zehrt. In Japan hingegen gilt sie als begehrte
Delikatesse. Die Zubereitung erfolgt auf dem
Grill, im Wok oder in der Planne. Dabei wird der
Fisch kurz angebraten, gewiirzt und vom Kopf zum
Schwanz gegessen.

Nahrstoffgehalt
Allgemein gilt die Lodde als Fettfisch, denn sie
ist reich an Omega-3-Fettsiuren. Thr Fetigehalt ist

jedoch jahreszeitabhiingig,

Fett Kohlehydrate Protein
10 = 0,1 13

Alle Angaben in g/100 g Frschoewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.na/sjom




Sprotte

SPRATTUS SPRATTUS > BRISLING

SPRAT, ESPROT

SPRAT

SAISON :
Januar, Juni bis Dezember.

GROSSE
14 bis 15 em, bis zu 15 g.

IDEEN UND REZEPTE
www.nonwvegenfisch.de

Sprotten sind ideal fiir Kinder, weil sie den
Knochenaufbau und die Knochenstruktur
stiirken. Das Fischfleisch enthélt Omega-3-
Fettsiiuren, die feinen Griten viel Kalzium,

Fisch und Fisc
Die Sprotie dhnelt dem Hering, ist aber viel

kleiner. Sprotten leben in riesigen Schwirmen
im offenen Meer, sind jedoch selten in Tiefen
von mehr als 150 Metern anzutreffen.

Fjordsprotten laichen alljihrlich in nor-
wegischen Gewiissern: im Oslofjord und in den
ostlichen Teilen des Skagerraks, gelegentlich
auch in den Fjorden zwischen Lindesnes und
Farsund an der Siidkiiste Norwegens und in
etnigen Fjorden an der Westkiiste.

Der kommerzielle Fang der Fjordsprotten
findet hauptsiichlich in den siidnorwegischen
Fjorden statt. Der Fang verbleibt mindestens
drei Tage in Aufbewahrungsnetzen oder Pens.
So kann sich der Darm entleeren. bevor die
Fische zur Weiterverarheitung in die Fabriken
kommen. Auch die Nordseesprotte wird kom-
merziell gefangen.

=
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Fanggerat

Ringwade.

Vermarktung und Zubereitung
Frische Sprotten kénnen gegrillt oder gebra-
ten werden. Vorwiegend kommt die Sprotte

jedoch gerduchert als ,Kieler Sprotte™ auf den

Markt. Vor allem in Nordeuropa ist sie auch als
sunechte Anchovis® — nur leicht gesalzen und
mil Kriiutern und Gewiirzen fermentiert — sehr
beliebt. Unechte Anchovis sind im Gesehmack
milder als echte, die aus Sardinen zubereitet
werden. Sie erinnern an Matjes und lassen
sich gut direkt verzehren. Dagegen sind echte
Anchovis extrem salzig und nur als Wiirzzutat
zu verwenden,

Sprotten sind auch ein wichtiger Rohstofl
fiir die Fischmehlproduktion und die Fisch-
fabriken Norwegens.

Nahrstoffgehalt
Sprotten enthalten viel Omega-3-Fettsiiuren,
Vitamin D und B,,.

Fett Kohlehydrate Protein

18 <01 12

Alle Angaben in g/100 g Fnschgewicht

Weitere Nahrstalfangaben unter; www.nifes.no/sjomaldata



Dorsch/Kabeljau

COD > GADUS MORHUA TORSK

CABILLAUD, MORUE

SAISON
Norwegisch-arktischer Kabeljau

(geschlechtsreifer Dorsch/Skrei):

Januar bis April.
Frihjahrsdorsch: April bis Juni.
Kistendorsch: ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 150 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Fisch und Fisc

Dorsch ist einer der beliebtesten Speisefische in

hfang

Norwegen. Dorsch heilen die Junghische, nach
der Geschlechtsreife nennt man sie Kabeljau. Die
reichen und wirtschaftlich bedeutendsten Dorsch-
vorkommen im Nordatlantik setzen sich aus
Wander- und Kiistendorschen zusammen. Der
Kiistendorsch ist ein typischer Grundfisch, wohinge-
gen der Wanderdorsch das offene Wasser bevorzugt.
Von den zahlreichen Yorkommen in den
norwegischen Gewiissern sind die Bestiinde des
norwegisch-arktischen Wanderdorsches die groBiten.
Der Wanderdorsch hilt sich iiberwiegend in der
Barentssee auf. Sein Wanderverhalten zeigt er aber
sowohl als .|llng{i=-'.('|l als auch nach Erreichen der
Geschlechisreife, Die Laichgriinde des Kabeljaus
erstrecken sich von der Finnmark bis hinunter zur
Halbinsel Stad in Westnorwegen. Das wichtigste
Laichgebiet liegt jedoch vor den Lofoten.

Jungdorsche folgen im Frithjahr der Laich-
wanderung der Lodden aus der Barentssee an die
Kiisten der Finnmark. Die jungen Dorsche werden
traditionell wihrend ihres Beutezugs gefangen und
als Frithjahrsdorsch vermarkiet. Kistendorsche
sind eng mit den Dorschen der Barentssee ver-
wandl. Jedoch wandern sie nicht, sondern leben im
Flachwasser der Gezeitenzonen bis in Tiefen von
etwa 600 Metern.

Die grolen Dorschvorkommen in der Barents-
see nehmen erfreulicherweise rasch zu, sodass dort
jihrlich bis zu 500.000 Tonnen gefangen werden. In
anderen Fanggebieten steht es jedoch schlecht um
die Bestiinde. Kabeljau aus Aquakulturen gewinnt
in Norwegen mehr und mehr an Bedeutung.

Fanggerate
Grundschleppnetz, Drehwade, Langleine, Netz,
Handangel, Reuse.

Geschlechtsreifen Dorsch bzw. Kabeljau nennt man

in Norwegen Skrei. Das bedeutet wetterzichen. Und
tatsiichlich: Jahrlich wandern Millionen Dorsche

zum Laichen aus der Barentssee an die norwegischen

Kiisten. Die Jungfische benbtigen mindestens fiinf Jahre
bis zur Geschlechtsreife. Sobald sie stark genug zur
Fortpflanzung sind, begeben sie sich auf die Reise zu
den Lofoten und in andere Kiistengebiete.

Vermarktung und Zubereitung

Dorsch ist frisch, tiefgekiihll, geschnitien, als Filet
oder als ganzer Fisch im Handel erhiltlich. Es gibt
ihn auch gepitkelt und gerduchert, als Klipp- oder
Stockfisch. Sein milder Geschmack passt gut zu den
verschiedensten Beilagen. Das zarte Fischileisch
zerfilll leicht und sollte deshalb vor der Zuberei-
tung nicht allzu klein geschnitten werden.

Nahrstoffgehalt
Dorsch enthilt viel Eiweild und ist reich an Vitamin
B, und Selen.

Fett Kohlehydrate Protein
0,3 <0, 18

Alle Angaben in 9/100 g Frischgewichl

Weitere Nahrstoffangaben unter, www.nifes no'sjomatdata.



Seelachs/Kdhler

SAITHE, COLEY - POLLACHIUS VIRENS

SAISON
Ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 120 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

SEl > LIEU NOIR

Fisch und Fischfang

Der Seelachsbestand in den norwegischen
Gewiissern wird meist in zwei geogralische
Gruppen, nirdlich und siidlich des 62, Breiten-
grads, geteilt. Beide Vorkommen sind relativ
stabil. Der Seelachs, auch bekannt als Kihler,
lebt sowohl als Schwarmfisch im offenen Meer
als auch als Grundfisch in Tiefen von bis zu
300 Metern. Bei guten Nahrungshedingungen
erreichen die Schwiirme riesige Ausmalle.

Der Seelachs laicht vor den Lofoten im
Norden bis zu den Kiisten der Nordsee im
Siiden. Die Brut wird mit den Kiistenstrimungen
nach Norden getragen. Die ersten Junghische
tauchen im Friihjahr vor Siid- und Siidwest-
norwegen auf. Erst im August erreichen sie
die Kiisten der Finnmark. Seelachse legen aufl

ihren Laichwanderungen aus den Aufwuchs-

und Nahrungsgebieten gewaltige Entfernungen
zuriick.

Der Seelachs ist von groler wirtschaftlicher
Bedeutung fiir Norwegen. Gefangen wird er in
den Kiistengewissern und im hohen Norden,
westlich des Nordkaps. Auch in der Nordsee und
vor der Nordkiiste der westlichen Finnmark gibt
es ergiebige Fangvorkommen, In den Fjorden und
den Gewiissern vor der Finnmark iiberwiegt die

Ringwadenfischerei.
rate
Grundschleppnetz, Drehwade, Ringwade, Netz,

Handangel.

ver

iarktung und Zubereitung
Seelachs ist sowohl frisch als ganzer Fisch oder
als Filet als auch geschnitten und tiefgekiihlt im

Bereits unsere Vorfahren in der Steinzeit wussten
ein gutes Seelachsessen zu schiitzen. Seelachse sind
krifiige, iuflerst schnelle Schwimmer, die sich in
Gewiissern mit starken Strimungen am besten
entwickeln. Das perlgrawe Fischfleiseh hat etnen
geringen Fettgehalt und ist reich an Protetnen.

Handel zu haben. Er wird gebraten, pochiert
oder gegrilll und eignet sich bestens zur Weiter-
verarbeitung, wie etwa zu dicken, saftigen Sieaks.

Nahrstoffgehal

Der Seelachs gilt allgemein als guter Eiweili-
lieferant und ist reich an Vitamin By, und
Selen, Das beniitigt der Korper fiir viele Stofl-
wechselfunktionen und zur Regulierung des
Fliissigkeitshaushalts.

Fett ~ Kohlehydrate Protein
0,3 03 17

Alie Angaben in g/100 g Frischgewichi,

Weilere Nahrstoffangaben unter: www nifes. no/sjomatdata



Schellfisch

HADDOCK

MELANOGRAMMUS AEGLEFINUS > HYSE

EGLEFIN

SAISON
Ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 110 cm und 19 kg, jedoch selten
langer als 80 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Das norwegische Wort fiir Schellfisch . lyse* ist ver-
mutlich vom altnordischen Wort .isa* abgeleitet und
bedeutet verbrannt oder gezeichnet. Eine Anspielung
auf die beiden dunklen Flecken an den Seiten des
Fisches.

Fisch und Fischfang

Der Schellfisch lebt am Meereshoden in Tiefen
zwischen 40 und 300 Metern, Die bedeutendsten
Laichgriinde liegen in der Nordsee, am Rand des
Kontinentalschelfs vor der Kiiste von Mpre og
Romsdal. vor der Stidwestkiiste Islands und vor
den Firder-Inseln.

Wiihrend éltere Fische oft weite Strecken
zuriicklegen, bleitben Jungfische meistens in der
Barentssee, Zum Laichen wandern Schelllische die
nordnorwegische Kiiste hinunter und durch den
Tromsgflaketl vor Troms.

Der Schellfisch gehirt zu den wichtigsten
Speisefischen Norwegens. Er wird vorwiegend in
den Kiistengewiissern gefangen, im Norden aller-
dings auch aul den Fischbiinken im 6stlichen Teil
der norwegischen Fanggebiete. Der Schellfischfang
hat ganzjihrig Saison. Die Langleinenfischerei vor
der Kiiste der gstlichen Finnmark wird allerdings

ausschlieBlich in den Sommermonaten praktiziert.

In der Nordsee wird Schellfisch ebenfalls ganz-
jiihrig gefangen, meistens zusammen mit anderen
Speisetischen. Entlang den Kiisten von Mgre og
Romsdal und Trgndelag beschriinkt sich der Schell-
fischfang mit Langleinen und Netzen auf die
Sommermonate, :

Die gesunden Schellfischbestinde nirdlich
des 62. Breitengrads lassen in den kommenden
Jahren hohe Fangertriige erwarten. Fiir den Schell-
fischbestand in der Nordsee sind die Fangguoten
nach mehreren schlechien Jahrgingen gesenkt
worden.

Fanggerate
Drehwade, Schleppnetz, Langleine, Neltz.

Vermarktung und Zubereitung
Schellfisch gibt es [risch im Ganzen oder als Filet,
als Tielkiihlfilet oder gesalzen und geriiuchert.

Er wird gebraten oder gekocht und eignet sich
gut fiir die Weiterverarbeitung zu Fischkuchen,
Fischfrikadellen und norwegischem Fischpudding,

Nahrstoffgehalt
Schellfisch ist ein guter Eiweilllieferant und enthélt
Vitamin By,, B, und Selen,

Fett Kohlehydrate Protein
0,2 <01 12

Alle Angaben in gf100 g Frischgewicht

Weitere Nahrsioffangaben unter. www nifes.nof/sjomatdata.



Schwarzer Hellbutt

GREENLAND HALIBUT

SAISON
Ganzjahrig. Im Sommer selten frisch
erhaltlich.

GROSSE
Mannchen: bis zu 70 cm und 4 kg.
Weibchen: bis zu 100 em und 13 kg.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

REINHARDTIUS HIPPOGLOSSOIDES

BLAKVEITE > FLETAN NOIR

Fisch und Fischfang
Schwarzer Heilbutt ist ein Polarfisch, der nur in
kalten Gewidissern um 47 C vorkommt. Er ist wie
der Weille Heilbutt ein rechtsiiugiger Plattfisch.
Der Schwarze Heilbutt laieht am Rand des
Kontinentalschelfs zwischen Vesterilen und
Spitzhergen. Die Méannchen sind erst im Alter
zwischen vier und fiinf Jahren, die Weibchen
frithestens mil neun bis zehn Jahren geschlechis-
reif. Die Jungfische leben hauptsiehlich vor den
Svalbard-Inseln, ausgewachsene, geschlechtsreife
Tiere dagegen am Rand des Kontinentalschelfs
in Tiefen von 600 bis 1200 Metern, gelegentlich
auch im Flachwasser.

Der Schwarze Heilbutl erniihrt sich von

Fischen, Tintenlischen und Krebsen und ist dafiir

bekannt, weite Entfernungen zuriicklegen zu
kiinnen. Er wird hauptsidchlich am Rand des

Kontinentalschelfs gelangen bis hinaul zur Insel

Prins Karls Forland, die zu den Svalbard-Inseln
gehirl,

In den letzten 15 Jahren stagnierten die
Bestiinde aufl niedrigem Niveau. Um sie zu ver-
grillern, g!-ltt-ll strenge Auflagen fiir den kom-
merziellen Fischfang. Mittlerweile nehmen die
Bestiinde des Schwarzen Heilbutts wieder zu.

Fanggeraie
Grundschleppnetz, Langleine, Netz,

Vermarktung und Zubereitung

Meistens nur geriduchert, im Ganzen oder
geschnitten im Handel. Gerducherter Schwarzer
Heilbutt eignet sich am besten zum Pochieren
oder zur Zubereitung im Backofen, In Norwegen
wird dazu gewithnlich eine leichte Sauce und

gekochles Gemiise gereichl.

Fisch und Meeresfriichte sind bet den Norwegern aus:
gesprochen beliebt. Der Durchschnittsverbrauch liegt
jiihrlich bei 51 Kilogramm pro Person. Weltmetster
im Fischverzehr sind allerdings die Japaner — sie
verzehren pro Kopf um die 64 Kilogramm pro Jahr!

Nahrstoffgehalt

Der Anteil an Omega-3-Fetisiuren ist abhiingig
von der Jahreszeil, Schwarzer Heilbutt ist reich
an Vitamin D, welches der Kérper zur Kalzium-
aulnahme benitigt. Kalzium ist wichtigster Bau-
stein fiir Knochen und Ziihne,

Fett Kohlehydrate __ Protein
13 <01 18

Alle Angaben in /100 g Frischgewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter. wwwonifes. nofsj



MOLVA MOLVA

SAISON
Ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 180 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

LANGE

LINGUE

Fisch und Fischfang

lhren norwegischen Namen ,Jange™ erhiell
diese Fischart aulgrund ihres langen schmalen
Kirpers. Der Leng kommt in 'liefen zwischen
60 und 1000 Metern vor, meist jedoch zwischen
300 und 400 Metern. In geringeren Tiefen

bis 100 Metern findet man normalerweise nur
Jungfische.

Die ergiebigsten norwegischen Fanggebiete
fiir Leng liegen zwischen der Halbinsel Stad in
Westnorwegen und den Vesterilen-Inseln im
Norden. Jungfische bleiben in der Regel im
tiefen Wasser in Kiistenniihe, von wo sie spiiter
ihre Laichwanderung in die Nordsee und in
die Gewiisser nirdlich der Britischen Inseln
antrelen.

Leng wird hauptséchlich mit Langleinen
am Rand des Kontinentalschelfs und in tiefen
Fjorden gefangen. Der Lengfang wird ganzjihrig

betriehen — auch als Beifang,

Fanggerate -
Grundfangleine, Grundnetz.

Vermarktung und Zubereitung

Leng hat weilles, schmackhafies, relativ festes
Fleisch, Geschmacklich iihnelt er dem Dorsch
und kann auch ebenso zubereitet werden.

Unsere Grofieltern hier in Norwegen waren schlau — sie
tranken Lebertran, Lebertran enthiill jede Menge Omega-
3-Fettsiuren und Vitamin D. Da der menschliche Kirper
mithilfe der Sonnenstrahlen Vitamin D bilden kann,
wurde Lebertran traditionell nur in Monaten getrunken,
die ein ,,R* enthalten (September bis April).

Nahrsloffgehalt
Leng ist ein guter Eiweillieferant und enthil

wichliges Selen.

Fett Kohlehydrate Protein
3 <0,1 17

Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter; www nifes no/sjomatdata



Rotbarsch

SEBASTES SPR

Bis zu 100 cm, Gewicht bis zu 15 kg.

IDEEN UND REZEPTE

www.norwegenfisch.de

SEBASTE, CHEVRE

Fisch und Fischfang

In den norwegischen Gewiissern gibt es drei
Rotbarscharten. Der Handel fithrt normalerweise
nur den Rotharsch (Sebastes marinus) und den
Ozeanischen Rotbarsch (Sebastes mentella).

Der Kleine Rotharseh (Sebastes viviparus) ist

mit seiner geringen Grile besser fiir die kommer-
zielle Nutzung geeignet.

Der Rotbarsch lebt am Rand des Kontinen-
talhangs in Tiefen von 100 bis 500 Metern,
einzelne Exemplare wurden aber auch schon in
Tiefen von bis zu 900 Metern gefangen, In der
Nlll‘\"l',‘.ﬁi.‘il'l"‘n .C""(' k(l"l"]l l!f'f Ht)iililt'ﬁ('ll ||il'il|
in Kiistennihe vor und die drei Rotbarscharten
haben unterschiedliche Verbreitungsgebiete, die
sich anch iiberschneiden kinnen.

Im Sommer wandert der Rotharsch. Die
Nahrungsgriinde der ausgewachsenen Tiere liegen
in der Barentssee, wo von August bis Oktober

auch die Paarung statthindet. Im Winter begin-
nen sie ihre Laichwanderung Richtung Siiden

in die Gewiisser um die Vesterilen-Inseln. Die
grifiten Fangmengen an Rotharsch werden

in Nordnorwegen mit Schleppnelzen erzielt.
Kleinere Mengen werden ganzjishrig in fast allen
norwegischen Fanggebieten und im Seegebiel um
die Svalbard-Inseln gefangen. Strenge Fangvor-
schriften sollen zur Erholung der angegriffenen
Bestinde beitragen.

Fanggerate
Schleppnetz, Drehwade, Nete,

Vermarkiung und Zubereitung

Ratharsch gibt es frisch in Form von Filetstiicken
zu kaufen, gesalzen gibt es ihn als ganzen Fisch
und auch als Filet. Ob gegrillt oder gebraten:
Frisches Rotbarschhlet schmeckt kostlich in

Norwegerinnen kaufen Fisch und Meeresfriichte
am liebsten im Supermarki oder im Fischgeschiifi,
wohingegen die norwegischen Minner mobile
Fischhdindler und Fischmdrkte bevorzugen.

Kombination mit Chili, Knoblauch und Sojasauce,
Gesalzener Rotbarsch eignet sich am besten zum

Pochieren. Dazu passen traditionelle norwegische
Beilagen wie Wurzelgemiise und Kartolfeln.

Nahrstoffgehalt

Rotbarsch ist ein guter Eiweilllieferant. Der Fetl-
gehalt im Rotbarsch kann leicht schwanken, er
enthilt aber in der Regel ca. 1 Gramm Omega-3-
Fettsiiuren pro 100 Gramm Fischfilet.

_Fett  Kohlehydrate _Protein
3 = 17

Alie Angaben In @100 g Frischgewicht

Waitare Nahrstoffangaben unter: wwwonifes.no/sjomaldata



TUSK, CUSK » BROSME BROSME

i —
SAISON
Ganzjahrig,

GROSSE
Bis zu 110 em, Gewicht bis zu 15 kg.

IDEEN UND REZEPTE

BROSME » BROSME

Fisch und Fischfang

Die Kiorperform des Lumbs erinnert an die des
Lengs. Der Lumb ist jedoch kriiftiger und hat
eine lange durchgehende Riickenflosse.

In den tiefsten Fjorden der Westkiiste und
am norwegischen Kontinentalhang ist der Lumb
weit verbreitet, Die wichtigsten Laichgriinde
liegen im Seegebiet zwischen Schottland. den
Firber-Inseln und Island.

Der Lumb kommt in Tiefen von 50 bis
1000 Metern vor. am hiiufigeten aber zwischen
200 und 500 Metern. In Norwegen wird er ganz-
jihrig gefangen. im Norden hauptsichlich am
Rand des Kontinentalschelfs bis hinauf zum
72. Breitengrad. Kleinere Mengen landen als
Beifang in den Schleppnetzen der Fischer.

Weiter siidlich wird der Lumb hauptsich-

lich mit Langleinen vor den Kiisten von Mgre og
Romsdal sowie Sogn og Fjordane gefangen.

Fanggerate

Grundschleppnetz, Grundfangleine. Grundnetz.
.

Vermarkiung und Zubereitung

Lumb ist frisch. tiefgekiihlt oder leicht gesalzen

als Filet im Handel erhaltlich.

Geschmacklich erinnert das feste Lumb-
fleisch an Hummer. Klein geschnitten lisst es
sich sehr gut kwrz anbraten. Das Fleisch ist
saftig und zart und eignet sich hervorragend
zum Braten und fiir die Zubereitung im Back-
ofen. Aus leicht gesalzenen Filets lassen sich

Besonders wihrend der Stillzeit sollten Frauen
viel Fisch und Meeresfriichte essen. Babys neh-
men iiber die Muttermileh Omega-3-Fettsduren
auf — und die sind wichtig fiir die Entwicklung
des Gehirns.

eine ganze Reihe kulinarischer Kostlichkeiten
zaubern.

Nahrstoffgehalt

Der Lumb ist ein Magerfisch und ein guter
Eiweilllieferant. Aullerdem ist er reich an
Vitamin By,.

Fett Kohlehydrate  Protein
0.2 <01 16

Alle-Angaben in /100 g Frischgewicht

Weitera Nahrstoffangaben unter: wwwonifes.no/sjomatdata.



Seeteufel

LOPHIUS PISCATORIUS

MONKFISH, ANGLERFISH BREIFLABB »* BAUDROIE COMMUNE

Fisch bietet viele gesunde Inhalisstoffe, etwa die
Aminosiure Taurin. Taurin hat eine senkende Wirkung
auf den Cholesterinspiegel und beugt der Arterienver-
kalkung vor. Und Fisch ist eine wichtige natiirliche
Quelle fiir Jod, das der Schilddriise hilfi, nicht aus

& Sas0N
Ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 200 em, Gewicht bis zu 79 kg.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Fisch und Fischfang

Der Seeteufel oder Anglerfisch ist leicht an
seinem grofien Kopl erkennbar, der die Hilfte
seiner Kirperlinge ausmacht. Er lebt in Kiisten-
niithe. in Tiefen von bis zu 600 Metern. Withrend
der Laichzeit im Friihling schwimmt er sogar
bis zu 2500 Meter tief. Der Seeteufel laicht
normalerweise in den Gewissern westlich der
Britischen Inseln,

Friither war Seeteufel in Norwegen aus-
schlieBlich Beifang. Mittlerweile hat sich auch
ein kommerzieller Seeteufellang etabliert. Die
Fanggriinde liegen hauptsiichlich entlang der
Westkiiste, vor Mare og Romsdal sowie Sogn og
Fjordane.

Fanggerate

Grundnetz, Grundschleppnetz, Grundfangleine.

Vermarktung und Zubereitung

Frisch oder tiefgekiihli: Den Seeteufel gibi es
gehiiutet und ohne Kopl oder in Filets geschnit-
ten im Handel. Zihlte er frither nicht zu den

Speisefischen. so ist er inzwischen eine begehrte

Spezialitit aul vielen Speisekarten und gill als
eine der kulinarischen Kostlichkeiten aus dem
Meer. Das feste weilie Seeteufelfleisch eignet

sich ausgezeichnet zum Pochieren und Braten.

dem Gleichgewicht zu geraten.

Nahrstoffgehalt
Seeteulel isl ein guter Eiweilllieferant und ent-
hilt Vitamin A.

Fett Kohlehydrate Protein
0,1 <01 16

Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht

Weiltere Nahrsloffangaben unter: wwwi nifes.no/sjomatdata.



Hellbutt

ATLANTIC HALIBUT

HIPPOGLOSSUS HIPPOGLOSSUS

KVEITE

LE SAINT DES FJORDS DE NORVEGE |

SAISON  * 4
April bis Dezember. 1
GROSSE

Bis zu 300 cm, Gewicht bis zu 300 kg.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Fisch und Fischfang

Der Heilbutt oder Weille Heilbutt ist der griibte
Vertreter der Platthische. Der rechisiiugige Fisch
hat eine grau gelleckte Oberseite, Der Bauch ist
weild. Die Junghsche leben in den Flachwasser-
zonen entlang der norwegischen Kiiste, ausgewach-
sene Tiere vorwiegend in Tiefen von 300 bis 2000
Metern.

Heilbutte laichen in tiefen Mulden am
Meereshboden in einer Wassertiefe von 300 his
700 Metern vor der norwegischen Kiiste oder in
den Fjorden. Laichgriinde findet man auch vor
den Firier-Inseln, entlang dem Meeresriicken
zwischen Grinland, Tsland und Schottland, in
der Diinemarkstralle, in der Davisstralle und vor
Neufundland.

Die Heilbutthestiinde sind extrem gefihrdet,
da die Tiere nicht wandern, sehr langsam wachsen

und erst spiit geschlechtsreil werden.

Wegen der drohenden Uberfischung unterliegt

der Heilbuttfang strengen Auflagen zu MindestgriBe
und Maschenweite. Vom 20. Dezember bis zum
31. Miirz gilt aullerdem ein Fangverbot mit Schlepp-
und Grundschleppnetzen, Drehwaden und sonsti-
gem schweren Fanggeril.

Nach vielen Jahren der Forschung wird der
Heilbutt inzwischen auch erfolgreich geziichtel.

Fanggerate
Langleine, Grundnetz.

Vermarktung und Zubereitung

Heilbutt ist frisch oder tiefgekiihlt, geschnitten, als
Filet oder im Ganzen erhiiltlich. Nach Ausweitung
der Zuchtkapazititen gibt es frischen Heilbutt auch
ganzjiihrig. Das zarte weille Fischfleisch kann ge-
braten, pochiert oder gegrillt werden. Als ,Konig
der Fische™ wird der Heilbutt in Norwegen auf

Um den Heilbutt ranken sich viele norwegisehe Mythen
und Legenden. Und er triigt viele Namen: Konig,
Giitterfisch, Heiliger Fisch. Frither mussten nonwegische
Fischer zu Weihnachten einen Heilbutt fangen, und
wenn thnen das nicht gelang, zur Strafe die Nacht vor
Weihnachten auf dem Dach des Bootshauses verbringen.

Festen und zu besonderen Gelegenheilen serviert.

Nahrsioffgehalt

Heilbutt enthilt in der Regel 1 Gramm Omega-3-
Fettsiiuren pro 100 Gramm Fischfilet und ist reich
an Vitamin D. Omega-3-Fetisiuren sind wichtig
fiir den Zellstoffwechsel, beugen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor und stiirken das [Iml‘mn::ysh--m.
Der Fettgehalt schwankt je nach GrisBe des Fischs
und der Kérperstelle, an der gemessen wird.
Vitamin D benitigt unser Korper zur Kalzinmauf-
nahme fiir Aufbau und Erhalt von Knochen und

Ziihnen.
Fett Kohlehydrate Protein
10 <D, 16

Alle Angaben In g/100 g Frischgewicht

Weilere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomatdata



Scholle/Goldbutt

PLAICE - PLEURONECTES PLATESSA

Juli bis Dezember.

GROSSE
25 bis 40 cm, Weibchen konnen eine
Lange von bis zu 95 cm erreichen.

IDEEN UND REZEPTE
www norwegenfisch.de

R@DSPETTE > PLIE, CARELET

Fisch und Fischfang

Die Scholle (auch Goldbutt) ist ein rechisdu-
giger Plattfisch mit glatter grauer oder brauner
Haut, die mit den arttypischen roten Punkten
gl".‘-\lll’l‘llkl'“ ist.

I” (li'l? FI(H’J“\'H."‘.“i!'rzﬂ”t‘" [}f‘.‘r NIJITIH-'"("
kiisten bis hinab in 250 Meter Wassertiele ist
die Scholle weit verbrentet. Obwohl sie nicht zu
den Wanderfischen zihl, legt sie manchmal
grofle Entfernungen zuriick, um ihre Laich-
griinde zu erreichen. Diese liegen vorrangig
siidlich der Doggerbank.

K/

i)

Fanggeraie
Grundschleppnetz, Drehwade, Grundnetz,

Vermarktung und Zubereitung

Scholle ist frisch im Ganzen und als Filet oder
als Tiefkiihlfilet im Handel erhiililich, Sie wird
gebraten, pochiert und gegrilll und eignet sich
bestens zum Panieren und Frittieren. Das eng-
lische Nationalgericht ,,Fish & Chips* schmeckt
iibrigens wunderbar mit Scholle.

Die Deutschen essen immer mehr Fisch: Durch-
schnittlich 15 Kilogramm isst der Bundesbiirger pro
Juhr. und die Menge ist in den vergangenen Jahren
stdndig gewachsen. Immer noch zu wenig, sagen
Ernihrungsexperten. Die Deutsche Gesellschafi fiir
Erniihrung empfiehlt ein bis zwet Fischmahlzeiten
pro Woche.

Nahrstoffgehalt
Scholle enthilt Vitamin A und D.

Fett Kohlehydrate Protein
1 0.1 ] 13

Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht,

Weitere Nahrstoffangaben unter: www nifes. ne/sjomatdata



Pollack/Steinkdhler

POLLACK > POLLACHIUS POLLACHIUS

LYR > LIEU JAUNE

SAISON
Ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 130 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Fisch und Fischfang

Der Pollack (auch Steinkihler) unterscheidet
sich vom artverwandten Kihler durch seinen
grolien vorstehenden Unterkiefer. Aullerdem

ist seine Seitenlinie dunkel mit einem Knick
iiher der Brustflosse. Beim Kohler dagegen ist
sie hell und gerade. Der Pollack lebt im offenen
Meer. in Tiefen bis zu 200 Metern. Dabei
bevorzugl er wiirmere Gewiisser und wandert
nur im Winter in griflere Tiefen ab.

In Norwegen gibt es unterschiedlich
groble Pollackvorkommen vor den Stid- und
Westkiisten, Meist landet er als Beifang in den
Netzen der Dorschfischer,

Fanggerate
Netz, Schleppnetz, Schleppangel.

Vermarktung und Zubereitung

Pollack lisst sich gul mit vielen Kostlichkeiten
beliillen. Er wird pochiert oder gebraten und
genauso zubereitet wie Dorsch und Schellfisch.

Ideal auch fiir Marinaden.

Der Pollack kann bis zu 130 Zentimeter lang
werden und hilt sich meist am Meeresboden
auf. Von Tauchern wird der Pollack oft dabei
beobachtet, wie er regungslos in Bodenspalten
schwebt oder auf dem Grund liegt.

Nahrstoffgehalt

Pollack ist ein guter Eiweililieferant und reich
an Vitamin B, und Selen. Selen wird fiir viele
chemische Prozesse im Korper bendtigt, etwa
fiir die Neutralisation der sogenannten [reien
Radikalen. Freie Radikale kiinnen Zellschiiden

hervorrufen, ihre Entstehung im Kirper wird
durch externe Einfliisse wie Medikamente,

Alkohol, Zigaretten ete. begiinstigl.

Fett Kohlehydrate Protein
0.2 <0,1 16

Alle Angaben In g/100 g Frischgewichl,

Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomatdata



Seewolf/Steinbellder

WOLFFISH, CATFISH > ANARHICHAS SPE > STEINBIT > LOUP DE MER

»

Seewolfhaut gehiirt zu den langlebigsten
Materialien der Welt. Nur Kinguruschwanzleder
ist noch widerstandsfihiger. Im Zweiten Weltkrieg
Sertigten die Norweger aus Seewolfhaut Schuhe
und andere Gebrauchsgegenstiinde.

Fisch und Fischfang betrieben. Mittlerweile gibt es auch Seewolf- Nahrstoffgehalt
Die Familie der Seewiilfe ist mil ihren miich- zuchtanlagen. Seewoll enthiilt viel Vitamin A und B,.
tigen zahnbewehrten Kiefern pertekt an ihre
hevorzugten Beutetiere angepasst. Als da wiiren: Fanggerate Fett Kohlehydrate Protein
Seeigel, Muscheln, Schnecken und Schalentiere. Grundschleppnetz. Grundfangleine, Grundnetz. 3 0.1 19
Der Gestreifte Seewolf (Anarhichas lupus), auch
als Katfisch oder SteinbeiBer bekannt, bewohnt Vermarktung und Zubereitung Alle Angaben In g/100 g Frischgewicht
meist f.l'-l.‘:igﬂ-i ﬁl‘l'gl’ilﬁgl‘lfillllt‘. in der Laichzeit Seewolffilets gilll es [risch oder lir'l\gr']\iihll im Weilere Nahrsioffangaben unter: wwwionifes.na/sjomatdata
zicht er bis hinaul in die Gezeitenzonen der Handel. Der einst eher unbeliebte Fisch hal
-:, - Kiistenstreifen. Der Seewoll laicht zwischen sich inzwischen zu einem begehrien Speisefisch

SAISON e 4 November und Februar in Tiefen von 40 bis entwickell, Sein Fleisch ist fest und liisst sich

Ganzjahrig. 200 Metern. Im Norden iibrigens {rither als 1m auf vielfiltige Weise zu kulinarischen Kist-
Siiden, lichketten verarbeiten. Geschnetzelt im Wok

GROSSE Der Gelleckte Seewoll (Anarhichas minor) schmeckt der Seewoll auch mit Gemiise,

Bis zu 120 cm. kommt hauptsiichlich in arktischen Gewiissern Gewiirzen und scharfen Saucen. Seewoll Lisst
vor. Der kommerzielle Seewolffang wird in der sich ideal braten und grillen.

IDEEN UND REZEPTE Barentssee und vor der norwegischen Nordkiiste



Steinbutt

TURBOT > PSETTA MAXIMUS > PIGGVAR

TURBOT

SAISON
Ganzjahrig.

GROSSE
Bis zu 100 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegeniisch.ce

Fisch und Fischfang
Der Steinbutt ist ein Vertreter der Plattfisch-
familie Scophthalmidae. Durch seine fast kreis-
runde Form ist er leicht zu erkennen. Beide
Augen silzen auf der linken Kérperflanke und
er hat grolle dunkle Flecken auf der Oberseite.
Er lebt in den Gezeitenzonen, in Tiefen von bis
21 80 Metern.

Halb verborgen unter Sand, Kies, Steinen
rreiche Jiger
seiner Beute auf. FErwachsene Tiere eriihren

oder Sedimenten, lavert der erfol

sich fast ausschlieBlich von Fisch.

Die besten Fanggriinde fiir Nordseestein-
butt liegen vor der Nordkiiste von Jiitland in
Diinemark. Ein Grofiteil der aul dem europii-

ischen Markt verkauften Ware ist Zuchtsteinbutt,

vorwiegend aus Siideuropa. Die norwegischen

Fangmengen sind gering, da der Steinbutt
relativ warme Gewlisser bevorzugt.

Fanggerate

Drehwade, Grundschleppnetz, Grundnetz.

Vermarktung und Zubereitung

Die norwegischen Bestinde sind klein. Deshalb

wird der Steinbutt hier nur selten verkauft.
Frischen Steinbutt gibt es geschnitten,

als Filet oder im Ganzen im Handel, Steinbuti-

Heisch ist weil), fest, zart und sehr gefragt. Am

besten ist es von September bis April.
Steinbutt wird gebraten, pochiert oder

gegrillt servierl.

Bet den alten Rimern hiefl der Steinbuii
auch Fasan des Meeres oder Wasserfasan,
denn er war ebenso begehrt wie sein
Namensvetter.

Nahrsioffgehalt
Steinbutt enthilt ca. 1 Gramm Omega-3-
Fettsiiuren pro 100 Gramm Fischfilet,

Fett Kohlehydrate Protein

2 0.1 16

Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht

Weitere Nahrsioffangaben unter: wwwinifes no/sjiomatdata



DEEP-WATER PRAWN

e — =
SAISON
Gangzjahrig.

GROSSE
Bis zu 12 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegentfisch.de

PANDALUS BOREALIS * REKER > CREVETTE NORDIQUE

Biolegie/Fang

Tiefseegarnelen leben in den tiefen norwegi-
schen Fjorden, entlang den Kiisten und in
arktischen Gewissern.

Tiefseegarnelen wachsen am besten hei
niedrigen Wassertemperaturen. Steigen diese an,
verschwinden sie deshalb gelegentlich aus den
hekannten Fanggebieten Siidnorwegens.

Bei der Geburt sind alle Tiefseegarnelen
miinnlich. Im Alter zwischen zwei und vier
Jahren iéindern sie das Geschlecht und werden
weiblich. Nach der Befruchtung im Herbst triigt
das Weibchen die Eier den Winter iiher unter
dem Bauch.

Im Skagerrak, an der norwegischen Kiiste
und in den Fjorden sind kleinere Fischkutter,
in der Barentssee und im Seegebiet um die
Svalbard-Inseln und Griland dagegen grolie

hochseetiichlige Schiffe aufl Garnelenfang. Die

Vermarktungsbandbreite ist grol: zum Beispiel
frisch. tiefgekiihlt oder geschilt in Salzlake.

Fanggerat
Grundschleppnetz.

Vermarktung und Zubereitung
Tiefseegamelen sind gekocht, gepult oder unge-
pult, tiefeekiihll. aul Eis oder gepikelt im Handel
zu kaulen. Tiefseegarnelen werden als separates
Gericht oder als Zutat verschiedenster kalter und
warmer Speisen serviert.

Tipp: Einfach einen Salat mit reichlich
Tielseegarnelen anrichten oder ein Pitahrot damit
befiillen — fertig. Beim Aufwiirmen gekochler
Tiefseegarnelen ist Vorsicht geboten, denn durch
hohe Temperaturen verlieren sie leichl ihren

Tiefseegarnelen leben in einer Wassertiefe von bis zu
800 Metern. Bei der Geburt sind alle Tiere miéinn-
lich, erst im Alter von zwei bis vier Jahren iindert
sich das Geschlecht. Garnelen sind duflerst gesund:
100 Gramm enthalten sehr viel Protein bei nur

0.7 Gramm Feit.

typischen Geschmack. Wenn iiberhaupt, sollten
sie nur kurz aufgewiirmt werden.

Nahrstoffgehalt

Tielseegarnelen enthalten viel Vitamin By,, sind
reich an den fetlsslichen Vitaminen A, E und D
und enthalten nur sehr wenig Fett.

~_Fett  Kohlehydrate Protein
07 <01 15

AlleAngaben in gf100 g Frischgewcht

Weitere Néhrstoffangaben unter: www nifes no/fslomatdata




Taschenkrebs

BROWN CRAB, COMMON CRAB

CANCER PAGURUS

KRABBE > TOURTEAU

SAISON
August bis November.

GROSSE

Der mannliche Taschenkrebs kann eine
Ruckenpanzerbreite von bis zu 30 cm
erreichen, weibliche Tiere bis zu 20 cm.

IDEEN UND REZEPTE

w.norwegenfisch.de

Der Taschenkrebs lebt an der norwegischen
Kiiste bis hinauf nach Troms — meistens in
Tiefen bis zu 50 Metern, Beim Weibcehen ist

die Schwanzplalte breiter als beim Ménnchen,

das Miinnchen dagegen hat einen flacheren
]'lii('k!‘11|_laul'l.ﬂr und griliere Scheren.

Der Taschenkrebs erreicht seine Ge-
schlechtsreife etwa mit fiinf Jahren, die Fort-
pllanzung erfolgt normalerweise im Herbst. Den
Winter iiber trigt das Weibchen die Eier unter
dem Korper, bis die Brut im Sommer schliipfi.
Die ersten vier bis sechs Lebenswochen ver-
bringen die Krebslarven im offenen Wasser und
begeben sich erst danach auf den Meereshoden.

Hl"ll!:il‘.

rmarktung und Zub ung
Taschenkrebse sind lebendig oder gekocht und
im Panzer angerichtet sowie tiefgekiihlt und

in Konserven im Handel erhilltlich. Cekochter
T

fleisch kann natiirlich auch als Beilage gereicht

schenkrebs ist ein Hauptgericht, das Krebs-

oder in anderen Gerichten verwendel werden.
Neben Mayonnaise verfeinert den Taschenkrebs
auch ein Sahnedressing mit Kriiutern und Chili.

Krebsfleisch enthiilt viel Zink. Das reguliert
den Testosteronhaushalt. Mit 100 Gramm
Krebsfleisch nehmen Sie auflerdem das Vier-
SJache der empfohlenen Tagesdosis an Selen
zu sich. Die Schilddriise benotigt es zur
Produktion bestimmter Stoffwechselhormone.

Nahrstoffgehalt
Taschenkrebs enthilt viel Vitamin E und B,,.
Selen und Zink.

Fett Kohlehydrate Protein

0,8 0,1 20
Fett Kohlehydrate Protein
9.0 0,1 16

Alle Angaben In g/100 g Frischgewicht

Waeitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomatdata



Konigskrabbe

RED KING CRAB + PARALITHODES CAMTSCHATICUS KONGEKRABBE -~ CRABE ROUGE . . ”

Kinigskrabben haben dret Beinpaare und zwei
Zangen, deren saftiges Fleisch sie zu einer
begehrten Delikatesse macht. Kinigskrabben
kimnen bis zu 20 Kilogramm schwer werden.

Biologie/Fang Die Bestinde werden gemeinsam von Kinigskrabbenzangen gelten als beliebte
Die Kinigskrabbe ist eine Kaltwasseratl, die in- Norwegen und Russland bewirtschaftet. In Delikatesse, besonders als Garnitur fiir heille
zwischen sowohl in den Kiistenregionen als auch Norwegen begann der Kionigskrabbenlang erst Speisen oder kalt in diversen Spezialrezepten.
weiler drauBlen in der siidlichen Barentssee vor- 1994, urspriinglich zu Forschungszwecken, seit Kinigskrabbe gibt es als Hauptgericht, und sie
kommt — je nach Jahreszeit in Tiefen zwischen 2002 ist er auch kommerziell. wird dabei dhnlich wie andere Schalentiere
5 und 400 Metern. Kinigskrabben sind eine wertvolle Einnahme- angerichtet. Rohe Kinigskrabbenzangen werden
Die Konigskrabhe ernithrt sich von Wasser- quelle. Da es sich aber um eine eingeschleppte gekocht oder iiberbacken oder auch in ihnlichen
pllanzen und allen miglichen Bodenbewohnern, Art handelt, wird ihre Ausbreitung in Norwegen Zubereitungsvarianten wie Hummer oder Languste
— ! inshesondere von Borstenwiirmern und kleinen mit groflem Aufwand unterbunden. Eines der servierl.
SAISON Muscheln, Haupiziele des Kinigskrabbenfangs ist deshalb
Oktober bis Dezember. Russische Forscher brachten die Konigs- die Eindiimmung der Bestiinde westlich des Nahrstoffgehalt
krabbe in den 1960er Jahren aus dem Ochots- 26. Lingengrades (Nordkap). Das Fleisch der Kénigskrabbe ist ein guter
GROSSE kischen Meer an der russischen Pazifikkiiste Eiweilllieferant und enthilt wenig Fett.
Erreicht in norwegischen Gewassern in die Barentssee, um die Versorgungslage der Fanggerat
bis zu 8 kg Gewicht und eine Bevilkerung in Murmansk zu verbessern, Reuse. Fett Kohlehydrate Protein
Ruckenpanzerbreite von 23 cm. Seitdem hat sich die Konigskrabbe nach 1 = 13
Osten und Westen bis in die siidliche Barentssee Vermarkiung und Zubereitung
IDEEN UND REZEPTE ausgebreitel und wird sich hier vermutlich auch Die Kinigskrabbe wird normalerweise gekocht, Alle Angaben in g/100 g Frischgewichl.

www.norwegenfisch.de dauerhaft festsetzen. aber auch roh tiefgekiihll vermarkiel. Gekochte Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomatdata



Hummer

LOBSTER

HOMARUS GAMMARUS > HUMMER > HOMARD

Die beiden Scheren des Hummers sind unterschiedlich
groft. Die eine ist stiirker ausgepriigt, denn sie dient

SAISON
Oktober bis Dezember,

GROSSE
Bis zu 50 cm, Gewicht bis zu 4 kg.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

gie/Fang
Der Hummer ist eines der griliten Schalentiere
in norwegischen Gewiissern. Er wiichst aller-
dings sehr langsam, etwa 2 bis 3 Zenlimeter
pro Jahr, Weibliche Tiere werden erst bei einer
Griilie von ca. 23 Zentimetern geschlechtsreil.

Hummer gedeihen ausschliefilich im
Flachwasser, in Tiefen von bis zu 40 Metern. Sie
brauchen felsigen oder steinigen Untergrund.
wo es reichlich Versteckmiglichkeiten gibt.

Die Fortpflanzung findet im Sommer statl.
Das Weibchen triigt die befruchteten Eier den
Winter iiber unter dem Schwanz, bis die Brut im
daraul folgenden Juni oder Juli schliipft. In den
ersten drei bis vier Lebenswochen halten sich
die Larven in den oberen Wasserschichten auf,
bis sie mit 18 Millimetern das Aussehen der
erwachsenen Tiere annehmen und sich aufl den

Meereshoden sinken lassen.

Die Hummerbestinde in norwegischen
Gewiissern sind in den letzten 50 Jahren
dramatisch eingebrochen. Strenge Vorschriften
sollen den Erhalt der Populationen und die
MindestfanggrisBen sichern. Der Fang ist nur
mil Hummerksrhen gestattet, Es laufen

Zuchibemiihungen, und die ein-

Illfilllll!'sl'lll‘.li Hum (-:n‘nrkmnlru‘n \\'(‘.I'lJt'II

{Illl‘('ll ["(‘.‘Hill:’,ll&il‘h&‘!'{'!‘ 1II:I(| l]l!T'l'Il Ausselzen

nachgeziichleter Jungtiere anfgefiillt.

Fanggerat
Hummerkorh.

Vermarkiung und Zubereitung
Hummer sind lebend. gekocht. tiefgekiihlt oder
in Konserven im Handel erhiltlich.

Ob als Hauptgericht oder an warmen und

kalten Gerichten: Hummer schmeckt ausge-

zum Bewtefang, zum Knacken beschalier Beute

und als Verteidigungswaffe. Mit der anderen Schere

zerkleinert der Hummer seine Nahrung.

zeichnet. Tipp: Probieren Sie ihn doch mal mit
einem wiirzigen Dressing anstelle der traditio-

nellen Mayonnaige!

Nahrstoffgehalt

Hummer ist reich an Vitamin B, und Zink.
Zink ist ein lebenswichliges Spurenelement,
das der Kérper fiir zahlreiche Stoffwechsel-

funktionen benstigl.

Fett Kohlehydrate Protein

1 <01 15

Alle Angaben in /100 g Frischgewichl,

Wailere Nahrstoffangaben unter: wwwinifes no/sjomatdata.



Miesmuschel/Pfahimuschel

BLUE MUSSEL

MYTILUS EDULIS

BLASKJELL

MOULE COMMUNE

e

SAISON
Ganzjahrig. Beste Zeil:
Herbst bis Frahlingsanfang.

GROSSE
Bis zu 10 bis 15 cm.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

|

Biologie, Zucht und Ernte
Miesmuscheln wachsen iiberall an der norwegi-
schen Kiiste. Sie bilden oft grolie Muschelbiinke
in den Gezeitenzonen oder etwas weiler draullen
in den Fjorden.

Die Vermehrung findet je nach Standort zwi-
schen April und Juni statt. Die Larven entwickeln

sich etwa vier Wochen freischwebend, dhnlich wie

Plankton, und setzen sich dann mit Byssusliiden
an Felsen, Klippen, Booten oder Vertiiuungen
fest. Diese Hallfiiden werden aus Sekreten der
Fulldriisen gebildet und kinnen spiiter zur
Forthewegung gelist und neu ausgebildel werden,
Miesmuscheln werden an hingenden Kul-
turflichen geziichtet: Ein System aus Halteseilen
wird an Schwimmkarpern befestigt, von denen
Schniire herabhiingen, an denen sich die Larven
festsetzen und dann in ein bis zwei Jahren zur
EmtegriBe heranwachsen. Die Schalen werden

|egﬁlmﬁ.ﬁigauhgtr ltinnt, spéter die Muscheln
abgeerntet und sortiert. Die Byssusfiden werden
an Bord der Ernteschiffe oder an Land maschinell
entfernt.

Wildfang

Der Miesmuschelfang ist eine heliebte Freizeit-
beschiiftigung in Norwegen, die Schalen werden
von Hand gepflickt und spiiter am heimischen
Herd oder direkt am Strand an Lagerfeuern zube-
reitel. An besonders ergiebigen Muschelbiinken
werden die Miesmuscheln auch mit Schabeisen
von Booten aus geerntet. Hierbei wird darauf
geachtel, dass die Miesmuschel auch wirklich zur
Ernte geeignet ist.

Vermarktung und Zubereitung
r"zi{:‘ﬁ]lll]ﬁ(‘.}l(‘.]!’l W!‘.Tl]{‘]’l g{"l“jl'l.‘-‘.l(‘.{ Ullli i_l[.‘i IIUUP‘—

gerichl oder als Beilage servierl. Gekochte

Miesmuscheln sind sehr eisenreich.

500 Gramm Miesmuscheln in der Schale
decken 30 Prozent der empfohlenen
Tagesdosis. und das bei nur 239 Kalorien.

Miesmuscheln schmecken auch iiberbacken und
als Zutal in anderen Rezepten. Sie eignen sich
ebenfalls hervorragend als Garnitur. Roh kiinnen
sie genauso angerichtet werden wie Austern.

Nahrstoffgehalt

Die Miesmuschel ist duBerst gesund. Sie enthilt
viel Eisen, Selen und Vitamin B,,. Fisen ist em
lebenswichtiger Bestandteil von Hiimoglobin, das
fiir den Saverstoffiransport im Blut zustiindig isi.

AuBerdem hat sie einen sehr geringen Fettanteil,

Fett Kohlehydrate
1 =0,6

Protein
10

Alle Angaben in /100 g Frischgewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomaldata



Kammmuschel/Jakobsmuschel

GREAT SCALLOP » PECTEN MAXIMUS

KAMSKJELL > COQUILLE ST JACQUES rfnf

Kammmuscheln kinnen in Massen wandern.
Taucher berichten, dass sie bei einem Tauchgang
keinerlet Kammmuscheln gesehen haben, die Tiere
aber an derselben Stelle einen Tag spéter in riesigen
Mengen aufiraten.

Biologie, Zucht und Ernte ihre Schalen sehr schnell zusammen; der Riickstoll

Die Jakobsmuschel gehirt zu den gribiten und

Vermarktung und Zubereitung
Jakobsmuscheln gibt es [risch, in der Schale gra-
tiniert und tiefgekiihli, ohne Schale tiefgekiihh
oder in Salzlake im Handel. Man isst sie roh,

ireibt sie durch das Wasser, Nach vier bis fiinf

schmackhafltesten Kammmuscheln in norwe- Jahren erreichen die Kammmuscheln die Emie-

mischen Gewiissern. Kammmuscheln kommen in griide von 10 bis 12 Zentimetern.

Wassertiefen von ein paar Metern bis hinab auf In Norwegen werden Kammmuscheln haupt- leicht gediinstet, gebraten oder gratiniert. Tipp:

mehrere Hundert Meter vor. In Tiefen von 10 sichlich von Tauchern gesammell. In anderen Angerichiet in einer dekorativen Schale wirken sie

big 30 Metern sind sie am hiufigsten zu finden. Lindern werden sie auch grollfldchig mit mecha- besonders appetitlich!

nischen Schahvorrichtungen vom Meereshoden

Kammmuscheln leben hauptsichlich auf sandigem

SAISON e/
Ganzjahrig. Der Rogenanteil (Corail) ist
abhangig von Jahreszeit und Fundort.

GROSSE
Bis zu 17 cm Durchmesser.

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Untergrund — in kleinen Vertiefungen —, die geripp-
te Oberschale mit Sand bedeckt. Sie sind Zwitter-
wesen und tragen die Eier in einer Rogentasche
vor dem SchlieBmuskel. Der Rogen an sich isl
orangerol. der grauweille Teil ist die Muschelmileh.

Im Sommer schliipfen die Muschellarven und
schweben etwa einen Monat durchs offene Wasser,
bevor sie sich festsetzen. Am Meereshoden

beginnen die Jungmuscheln erst zu wandern, wenn

sie eine Gribe von 10 bis 15 Millimetern erveichi
haben. Zur Forthewegung klappen die Muscheln

geerntel. In Norwegen ist das aulgrund der Boden-
unebenheiten in Kiistennithe nicht maglich, Derzeit
wird an besseren Methoden zur Kammmuschelernte
geforscht. Auch an kommerziellen Zuchtmethoden
wird intensiv gearbeitet. Der Muschelrogen wird
dabei kiinstlich ausgebriitel. Die Aufzucht der
Larven erfolgt in Kifigen im Meer, aus denen sie

dann aul den Meeresboden entlassen werden,

Fanggerat
Schabeisen.

Nahrstoffgehalt
Das Muschelfleisch ist mager, enthill aber trotzdem
einen sehr hohen Anteil an Omega-3-Fellstiuren.

Fett Kohlehydrate Protein
14 1-2 14-18

Alle Angaben in g/100 g Frischgewicht

Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomaldata



Auster

FLAT OYSTER, COMMON OYSTER * OSTREA EDULIS > @STERS - HUITRE PLATE | W

Bereits im 16, Jahrhundert schickte das déinische

Kanigshaus Schiffe nach Norwegen, um die dort
geziichtete flache Europiische Auster einzukaufen.
Ste war aufgrund der erlesenen Qualitit des
Muschelfleischs begehrt und wurde auf grofen
Banketten der privilegierten Adelshiiuser serviert.

SAISON
Ganzjahrig. Beste Zeit: im Herbst, Winter
und Frahjahr

IDEEN UND REZEPTE
www.norwegenfisch.de

Biologie und Zucht

Die flache Europiiische Auster ist die einzige
Austernart mit natiirlichen Vorkommen in
Norwegen. Sie isL die beliebteste Speiseauster in
Europa. Im Handel gibl es auch die schmalere,
lingere Pazifische Felsenauster (Crassostrea gigas),
die leichter zu ziichten ist als ihre europiiische
Verwandte.

Bis Mitte des 19, Jahrhunderts waren Austern
an der gesamten norwegischen Kiiste weit verbrei-
tet und wurden in grollen Mengen geerntel. Seitdem
sind die Bestinde riickliufig und die Vorkommen
aul die Gebiete siidlich von Trgndelag, etwa in
der Mitte der Festlandkiiste, begrenzt. Sie leben
bevorzugt in geschiitzten Buchten, die von der
Sonne erwiirml werden, und im Flachwasser, das im
Sommer die erforderlichen Temperaturen erreicht.

B BeATF

—_—

Vom Friihjahr bis zur Befruchtung im
Spitsommer produzieren Austern Rogen und
Muschelmileh. Der Laichvorgang erfolgt erst bei
ausreichender Wassertemperatur. Die Eier werden
in der Schale hefruchter. Gesehliipfte Larven ver-
lassen die Mutterschale erst nach einer Woche und
schwimmen im offenen Wasser, bevor sie sich fiir
den Rest thres Lebens am Boden festselzen.

Friither wurden Austern in geschiitzten
sonnendurchfluteten Buchten geziichtel, wo man
die Larven ins Wasser freisetzte und die jungen
Austern, sogenannte Saataustern, ablischie.

Heute erfolgt die Zucht unter stirker
kontrollierten Bedingungen: Saataustern werden
bei optimalen Temperaturen im Labor oder im
Meer geziichtel und dann im offenen Meer oder
in geschiitzten Buchten zur Konsumgrélie heran-

ZEZOZETL.

Vermarktung und Zubereitung

Austern kinnen sowohl roh als auch erhitzt
genossen werden. Je nach Geschmack kann man
beim Rohverzehr noch Zitronensaft oder Tabasco
zugeben.

Nahrstoffgehalt

Austern enthalten viel Zink und einen hohen
Anteil anderer lebenswichtiger Spurenelemente
wie Kupfer. Eisen und Niacin. Im Zusammenspiel
mit Phosphorverbindungen stirken diese unser
Ausdaververmigen.

Fett Kohlehydrate Protein
2 - 9

Alle Angaben in /100 g Frischgewicht

Weitare Nahrstoffangaben unter: www nifes no/sjomatdata



SEA URCHIN © ECHINUS ESCULENTUS * KRAKEBOLLE » OURSIN

Seeigel bewegen sich mit ihren Stacheln
und Rihrenfiifichen fort. Sie enthalten grofe
Mengen an Vitamin A, das bei Stress und

Ermitdungserscheinungen hilfi.

SAISON
Vorrangig im Herbst und Winter.

GROSSE
Selten langer als 10 cm. Die grofiten

Exemplare sind vermutlich 7 bis 8 Jahre alt.

IDEEN UND REZEPTE

Biologie

Im Nordostatlantik sind Seeigel von Portugal bis
hinauf nach Nordnorwegen und lsland verbreitet.
An der norwegischen Kiiste wurden sieben ver-
schiedene Seeigelarten gezihll, am hiufigsten der
Esshare Seeigel. Diese Art lebt in Seetangwiesen
auf felsigem Untergrund, oberhalb der Gezeiten-
zone, bis hinab in 40 Meter Wassertiefe.

Der Essbare Seeigel ist der griflite Vertreter
der Seeigelfamilie in Norwegen. Sein mil einer
roten bis rosafarbenen Epidermis iiberzoge-
nes Kugelskelett ist dicht mit relativ kurzen,
etwa gleich langen Stacheln bewachsen, Diese
Stacheln haben lilafarbene Spitzen und einen
weillen Ansatz.

Der Essbare Seeigel ernithrt sich vorwiegend
von GroBalgen, vor allem von Kelp, und weidet
bevorzugt in dichten Tangwiildern, Auch lestsit-

zende Kleintiere werden verspeist. Die Gonaden

(Geschlechtsdriisen) des Seeigels sind in Lindern
wie Japan, GroBbritannien und Portugal eine
kostspielige Delikatesse. Sie schmecken am bes-
ten vor der Fortpflanzungszeit im Friithsommer.

Das Interesse an der Seeigelernte steigl in
Norwegen stetig, und die heimischen Vorkommen
sind nahezu unangetastet.

Der Seeigelverkaul kinnte sich in Norwegen

zu einem neuen Industriezweig entwickeln.

Ernte
Seeigel werden ausschliefilich von Tauchern

eingesammell.

Vermarkiung und Zubereitung

Die Eier und Gonaden der Seeigel sind essbar.
Ahnlich wie Austern werden sie roh serviert.
Doch auch erhitzt und als Sancenzutat schmecken
sie kostlich!

Nahrstaffgehalt
Seeigel sind reich an Vitamin A.

Fett Kohlehydrate Protein
6 - 11

Alle Angaben in g/100 g Frischgewichl.
Weitere Nahrstoffangaben unter: www.nifes.no/sjomatdata
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INHALT VORWORT

Vorwort

Lachs
Regenbogenforelle
Saibling

Makrele

Hering

Lodde

Sprotte
Dorsch/Kabeljau
Seelachs/Kohler
Schellfisch
Schwarzer Heilbutt
Leng

Rotbarsch

Lumb

Seeteufel

Heilbutt
Scholle/Goldbutt
Pollack/Steinkéhler
Seewolf/Steinbeiller
Steinbutt
Tiefseegarnele
Taschenkrebs
Konigskrabbe
Hummer
Miesmuschel/Pfahimuschel
Kammmuschel/Jakobsmuschel
Auster

Seeigel
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10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

Der Fischfang in Norwegen hat eine Uber
tausendjahrige Tradition. Bei einem Land
- 83.000 Kilometer Kiste, die Inseln

mit u

mitgerechnet, mag das nicht weiter tber-
raschen. Heute gehort Norwegen zu den
drei wellweit gréBten Exporteuren von
Fisch und Meeresfrdchten. Verbraucher
in aller Well schatzen die gesunde Vielfalt
und hohe Qualitat der norwegischen

Fischereierzeugnisse

Der Fischfang ist reglementiert und wird von
den Fischereibehirden streng iiberwacht, sodass
Nutzung und Schutz der Meeresfauna stetig im
Gleichgewicht sind. Denn nur wenn wir das Meer
schiitzen, kiinnen auch kiinftige Generationen davon
profitieren.

In den norwegischen Kiistengewiissern leben iiber
200 verschiedene Fisch- und Schalentierarten.

Fast 3 Millionen Tonnen Fisch und Meeresfriichte
jihrlich wurden in den letzten Jahren angelandet.

Jede einzelne dieser Arten ist sehr gl:'.‘illﬂil, Mit
jeder Mahlzeil stéirken Vitamine, Mineralien und
Eiweille unseren Korper, zudem ist Fisch — dank
seiner einzigartigen Proteinstrukiur — leicht ver-
daulich. Fisch und Meeresfriichte enthalten keinen
Zucker und nur sehr wenig andere Kohlehydrate.

Ein norwegisches Sprichwort hesagt, dass die
Einheimischen seit Urzeiten nur mit ,,Hering und
Kartoffeln* iiberlebt haben. Zugegeben, aufl Dauer

isl das ein etwas einténiger Speiseplan. Dabei

lassen sich mit der ganzen Vielfalt an Fisch und
By
ORWAY

Meeresfriichten aufregende Mahlzeiten zaubern!
Geschmack und Fettgehalt variieren je nach
Fischart. Dorsch, Schellfisch und Seelachs sind
proteinreiche Magerfische, Makrele, Hering und
Lachs sind Fettfische mit einem hohen Gehalt an
gesunden Omega-3-Fettsiiuren, Diese spielen eine
wivhligﬁ Rolle bei der l‘lnlwi('klung des Gehimns,
stiirken das Herz und unterstiilzen unser menta-
les Gleichgewicht. Schalentiere wie Austern und
Muscheln liefern wichtige Mineralstoffe, insheson-
dere Zink. Eine abwechslungsreiche Ernihrung mit
verschiedensten Fischen und Meeresfriichten gibt
dem Kiirper, was er braucht. Und die Maglichkeiten
der Zubereitung sind vielfiltig: gearill, gebacken,

pochiert, gebraten — oder sogar roh!

In diesem Heft erfahren Sie Wissenswertes iiber
Fisch — seine Nutzung, Fangmethoden, Fangsaison
und Nithrstoffgehalt der einzelnen Arten. Bei den
Angaben zum Nihrstoffgehalt handelt es sich um
Durchschnitiswerte, die Schwankungen unterliegen
kiinnen. In der kulinarischen Vielfalt finden Sie
garantiert lhren Lieblingsfisch mit dem fiir Sie opti-
malen Néhrwert!




