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Ein Meister
der Verwandlung

Norwegischer Lachs ist beliebt - auch in Deutschland. Dank seiner Eigen-
schaften und seines Geschmacks lasst er sich sehr vielfaltig zubereiten. Es
gibt kaum Beilagen, die nicht zu Lachs passen. Er schmeckt gerduchert zum
Spargel im Fruhling, gegrillt mit GemUse oder Salat im Sommer und warmt
in kraftigen Eintopfen bei nassem Herbstwetter, In Norwegen wird Lachs oft
und zu jeder Jahreszeit gegessen und ist bei vielen Anldassen nicht wegzu-
denken, wie der gebeizte Lachs zu Weihnachten oder marinierter Lachs auf
dem Grill in den langen, hellen Sommermonaten.

Je nach Jahreszeit haben unterschiedliche Gemusearten Saison und sind
dann am aromatischsten. Die heimischen Waldpilze im Herbst oder der
frische Spargel im Fruhling schmecken einfach herrlich. Damit der frische
Lachs aus Norwegen immer von den besten Zutaten begleitet wird, ist die-
ses Kochbuch nach Jahreszeiten aufgeteilt. So kébnnen Sie sich von der Viel-
falt der saisonalen Rezepte inspirieren lassen.

Wir wiinschen gutes Gelingen und guten Appetit. Oder wie wir Norweger
sagen: Vel bekomme!
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Lachs. Naturlich aus
Norwegen!

Norwegen hat eine Natur wie im Bilderbuch. Von dem eher lieblichen Stden mit sei-
nen unzahligen kleinen Inseln Uber Mittelnorwegen mit der héchsten Dichte an Fjor-
den weltweit bis hin zum rauen Norden, wo es so aussieht, als hatte man die Alpen
abgeschnitten und ins Meer geworfen: Reine Luft, jede Menge Gletscher und klares
Wasser - das ist Norwegen. Ein Land, wo die meisten Bewohner nur 10 Minuten vom
Meer entfernt leben. Ein Land, wo im Sommer die Mitternachtssonne nicht im Meer
versinkt und im Winter das Nordlicht Uber dem Meer schwebt. Kein Wunder, dass die
Norweger zu den glucklichsten Nationen der Welt gehoren.

Norwegens Klsten sind zusammen mehr als 101 000km lang. Hier wachst der nor-
wegische Lachs langsam heran - bei niedrigen Temperaturen. Kein anderes Land hat
eine so lange Erfahrung mit der Lachszucht wie Norwegen, und aus 40 Jahren Erfah-
rung entstehen eben richtige Prachtexemplare. Durch die Naturgegebenheiten und
die Bedeutung, die das Meer seit Jahrzehnten fur die Norweger besitzt, ist das Land

ein Vorbild, was Nachhaltigkeit angeht. Denn es gilt, diese wertvolle Ressource - das
kalte, klare Meer - fUr die Zukunft zu erhalten.

Norwegen und Deutschland - fast kdnnten wir sie Nachbarlédnder nennen, denn uns
trennt nur eine Reise Uber das Meer. Diese Nahe macht es moglich, dass der Lachs,
wenn er heute aus dem norwegischen Meer geholt wird, bereits morgen in Deutsch-
land ist. Frischer geht es nicht und so schmeckt es auch.




Gesund wie ein Fisch
Im Wasser

Es heiBt, Fisch ist gesund und sollte fester Bestandteil unserer Erndhrung sein. Aber
wie oft sollen wir Fisch essen und warum? Die Antwort ist einfach: Mindestens drei Mal
in der Woche sollte Fisch als Hauptmahlzeit gegessen werden. Fische aus dem Meer,
die reich an Omega-3-Fettsduren sind wie der Lachs, sollten mindestens einmal in der
Woche auf dem Speiseplan stehen. Schon 125 Gramm norwegischer Lachs decken den
wochentlichen Bedarf des Korpers an Omega-3-Fettsduren und schltzen vor Herzer-
krankungen. Ist es nicht toll, dass etwas, das so gut schmeckt wie Lachs, auch gesund
ist? Ubrigens: Die Japaner, die weltweit am meisten Fisch essen - und sehr oft zu Sushi
mit norwegischem Lachs greifen -, gehdren zu den Vélkern mit der hdchsten Lebens-
erwartung.

Norweger zdhlen zu den gllcklichsten Menschen der Welt. Sicherlich hat die Natur da-
rauf einen groBen Einfluss, denn die Norweger sind sehr naturverbunden. Vielleicht spielt
aber auch der Lachs eine kleine Rolle, Norweger essen davon etwa neun Kilo im Jahr.

Norwegischer Lachs ist auBerdem ein wertvoller Lieferant der Vitamine A, B, D und
E sowie von Zink, Selen, Kalium und Jod. Der késtliche und zugleich gesunde norwe-
gische Lachs sollte daher das ganze Jahr Uber einen festen Platz auf der Speisekarte
haben. Man kann ihn in ganz unterschiedlichen Varianten genieBBen - roh, gerauchert,
gegrillt oder gebacken -, er behalt immer seine wertvollen Eigenschaften.

DIE KRAFT DER NATURLICHEN OMEGA-3-FETT-
SAUREN

Sie regulieren die Herztatigkeit und stabilisieren die Funktionsfahigkeit der Blutgefalie.
* Sie verringern die Gefahr von Herzrhythmusstérungen.
+ Sie heben den Pegel der »guten Cholesterine«.

« Sie wirken sich positiv auf die Lernfahigkeit von Kindern aus.

« Sie sind fur Schwangere wichtig, denn sie sind positiv fir die Entwicklung ungeborener Kinder.




Norwegischer Lachs in
den Klchen der Welt

Jeden Tag werden weltweit in mehr als hundert Landern 14 Millionen Mahlzeiten mit nor-
wegischem Lachs zubereitet. So kbnnen die Norweger zu Recht sagen, dass sie jeden Tag
viele, viele Menschen mit einer guten Mahlzeit glucklich machen. Denn Lachs passt dank
seiner vielfaltigen Eigenschaften und seines universell einsetzbaren Geschmacks zu jeder
landestypischen Klche.

In der amerikanischen Klche wird Lachs
zum Beispiel gern in Burgern gegessen, am
liebsten mit Krautsalat oder angebratenen
Maiskolben.

In der lateinamerikanischen Kuche wird
Lachs gern zum Fullen von Tortillas ver-
wendet, oder auch fur die landestypischen
Eintépfe mit Mais, Bohnen und Paprika ein-
gesetzt.

In der italienischen Kuche wird Lachs gern
in gegrillter Form gemeinsam mit Pasta ser-
viert oder als Pizzabelag verwendet. Auch
die Franzosen lieben die Vielseitigkeit von
Lachs, wie zum Beispiel in ihren Tartes.

Und Uber dem groRen Teich, in Japan - dort
wird Lachs am liebsten als Sushi oder Sa-
shimi genossen.

Und in der norwegischen Klche? Kein
Weihnachten ohne gebeizten Lachs, kein
Sommer ohne Lachs auf dem Grill. Keine

Woche ohne Lachs aus dem Ofen, und kein
smerbred ohne gerducherten Lachs auf
Rhrei.

Lachs ist auf der ganzen Welt beliebt und
in die unterschiedlichsten Kuchenstile inte-
griert. FUr noch mehr Inspiration blattern
Sie weiter und probieren Sie unsere saiso-
nalen Lachs-Rezepte aus oder besuchen Sie
www.fischausnorwegen.de.




- inkauf

Frischen norwegischen Lachs kann man praktisch Uberall kaufen. Die bequemste und
haufigste Form ist das Filet, das zur sofortigen Zubereitung einer Mahlzeit geeignet ist.
Im Angebot sind auch Steaks, die sich wunderbar braten, backen oder grillen lassen.

DAS SOLLTEN SIE BEIM
EINKAUF BEACHTEN

Beim Einkauf sollten Sie immer darauf achten, dass:

+ der Lachs eine glatte, leuchtende Haut hat,

+ das Fleisch fest und zugleich elastisch ist,

« der Lachs angenehm frisch riecht: Er riecht nach Gurke,
wenn er ganz frisch ist.

Riecht der Lachs nach Fisch, ist er nicht mehr ganz frisch.

Ubrigens: Lachs muss nicht am selben Tag zubereitet werden.

Dank seiner Struktur und seines Fettgehalts besitzt er eine

gute Haltbarkeit.

Norwegens Aquakultur: So
gut kann man Lachs ztchten.

Die unzahligen Fjorde Norwegens bieten optimale
Bedingungen flr die Zucht von Lachs: Reines, kaltes
Wasser, glinstige Stromungen und Schutz vor dem
rauen Wetter im offenen Meer sorgen flr ein gu-
tes Aufwachsen der Lachse. Nur 0.5 Prozent seines
Meeresareals nutzt Norwegen fir die Lachszucht.
Jede einzelne Aquakulturanlage ist dabei sorgfaltig
geplant und streng kontrolliert, damit ein Eingreifen
in die Natur so schonend wie moglich passiert.

In den Fjorden wachst der Lachs in riesigen Netzen
langsam heran. Platz genug haben die Fische, denn
in einem Netz kommen auf 97,5 Prozent Wasser nur
2.5 Prozent Lachs. In den grolRen Fjorden wirken die
Anlagen ganz klein. Fakt ist aber: Sie haben einen
Durchmesser von bis zu 200 Metern und gehen
50 Meter in die Tiefe.

In Norwegen ist es kein Beruf, auf einer Lachszucht-
anlage zu arbeiten, es ist eine Berufung - und die
Mitarbeiter sind zu Recht sehr stolz auf das Ergeb-
nis: Jedes Jahr werden 12,000 Lachse vormn unab-
hangigen Staatlichen Institut fir Erndhrungs- und

Seafood-Forschung (NIFES) kontrolliert - und das
seit mehr als 10 Jahren. Noch nie wurden verbotene
Stoffe in norwegischem Lachs gefunden. Vom My-
thos Antibiotika redet man in Norwegen gerne, denn
der Einsatz ist seit den 80er Jahren um 99 Prozent
gesunken. Hier lasst man sich gerne kontrollieren.
Wer Lachs in mehr als hundert Landern auf die Tel-
ler bringt, tragt eine grofie Verantwortung. Norwe-
gen nimmt diese sehr ernst, damit die Menschen mit
gutem Gewissen so viel Lachs essen kbnnen, wie sie

wollen.




Schneiden und
Portionieren

Lachs ist ein besonders schmackhafter Fisch, der sich auf viele unterschiedliche Arten
zubereiten lasst. Da er bei Hitze nicht zerfallt, macht er auf jedem Teller stets eine gute
Figur. Aus Lachs lassen sich sehr einfache Gerichte zubereiten, seine Eigenschaften
laden aber auch zu kulinarischen Experimenten ein.

Wir zeigen nun, in welche unterschiedlichen Formen sich norwegischer Lachs schnei-
den lasst, und stellen vor, zu welchen Gerichten sie jeweils am besten passen.

Filet

Filets sind besonders flr eine schnelle Zubereitung
geeignet. Es reicht, sie von jeder Seite einige Minu-
ten lang anzubraten, und schon sind sie fertig. Filets
sollten etwa 4-5cm dick sein. Eine gleiche Héhe der
Stlcke garantiert, dass die Hitze sich gleichmaliig
verteilt. Mit Filets kann man wunderbare Mahlzeiten
flr jeden Tag wie auch festliche Speisen zuberei-
ten - hier entscheiden die Zutaten.

Steak

Steaks eignen sich besonders gut zum Braten, Ba-
cken oder Grillen. Empfehlenswert ist eine Dicke von
etwa 1.5cm. Vor dem Erhitzen sollten Sie die restli-
chen Schuppen arundlich entfernen. Ein Steak sollte
in mbalichst wenig Fett gebraten werden.

Mittelstiick

Wollen Sie die beste Fleischgualitat des norwegi-
schen Lachses geniefen, dann wahlen Sie das Mit-
telstlick - das Lachsloin. Ein Stlick fir besondere
Anlasse. Das Mittelstlick kann roh als Sashimi oder
als warme Speise serviert werden. Zu beachten sind
jedoch die Temperatur und die Garzeit, Lachs ist
sehr schnell fertig.




Medaillons

Mit dieser Form kénnen Sie |hre Gaste Uberraschen
und ihnen etwas wirklich Ausgefallenes servieren.
Schneiden Sie das enthautete Filet in 3cm groBe
Stiicke. Schneiden Sie dann jedes Teil in der Mitte
an, jedoch nicht bis zum Ende. Schlagen Sie beide
Stlcke bis zur Mitte um.

Sashimi

Sashimi ist eine japanische Art, Fisch zu servieren -
roh und in feine Scheiben geschnitten. Am besten
geeignet flr weiches und schmackhaftes Sashimi ist
das Lachsloin. Schneiden Sie das Fleisch vorsichtig
quer zu den Fasern. So erhalten Sie optimale Sa-
shimi-Scheiben. Den so geschnittenen Fisch kénnen
Sie mit Sojasauce oder Wasabi servieren.

Wiirfel

Lachswiirfel lassen sich gut fUr Suppen, Pasta und
Auflaufe verwenden. Schneiden Sie die Wurfel aus
dem dlnnsten Teil des Filets heraus. Beachten Sie,
dass die Wirfel nur sehr kurz erhitzt werden mus-
sen. Wollen Sie sie zu einem Gericht ergénzen, dann
ist das der letzte Schritt.

Streifen

Schmale Streifen werden vom Filet geschnitten. Fi-
letstreifen lassen sich auf Grillspiefe stecken und
braten oder grillen. Danach kénnen Sie die SpieBe
mit einer Sauce oder einem Dip servieren.

Gehacktes

Gehacktes gewinnen Sie aus dem hinteren Teil des
Filets, Das Fleisch kann von grob bis sehr fein ge-
hackt oder gemahlen werden. So gewinnen Sie Ta-
tar oder eine Fleischflllung fiar Gemuise, Teigtaschen
oder Pfannkuchen. Wunderbar geeignet ist Gehack-
tes auch fur Burger.

Das richtige Messer

Um Fisch zu schneiden und zu portionieren verwen-
den Sie am besten ein hochwertiges Filetiermesser,
dieses ist lang und dinn ausgeschliffen. Zudem gibt
es auch Filetiermesser mit flexibler Klinge, die sich
dem Verlauf von Knochen und Graten beim Filetie-
ren anpassen.




Das Geheimnis der
Zubereitung

Norwegischer Lachs erfreut sich grolRer Nachfrage in Uber hundert Landern der Welt.
Sein unverwechselbarer Geschmack und seine bestechende Farbe machen ihn bei
GroB und Klein beliebt, ob in ganz einfachen Gerichten im Alltag, wo in kurzer Zeit
etwas Schmackhaftes fur die Familie auf den Tisch muss, oder auch in aufwendigeren
Gerichten zu besonderen Anlassen.

Damit der norwegische Lachs immer gelingt,

mochten wir einige wertvolle Tipps & Tricks mit Ih-

nen teilen.

Marinieren

Norwegischer Lachs sollte bereits in den fur den
Ofen oder den Grill vorgesehenen Stucken ma-
riniert werden. Die Basis der Marinade scllte ge-
schmacksneutrales Ol sein. Olivendl hat oft einen
zu intensiven Geschmack. Vermischen Sie das Ol

nach Belieben mit Gewlrzen:

i

Die Beigabe von Sojasauce verleiht dem Lachs ei-
nen asiatischen Charakter. Ein paar Loffel Honig, in
heilfem Wasser aufgelost, geben ihm eine SulRe, die
sich mit Senf oder Balsamico-Essig brechen |asst.
Ein Schuss Whiskey oder anderer hochprozentiger
Alkohol scharft den Geschmack.

Tragen Sie die fertige Marinade auf den Lachs auf
und legen Sie ihn in ein GefalB. Decken Sie das Ge-
fak ab und stellen Sie es flir mehrere Stunden in
den Kihlschrank. Den Lachs unmittelbar vor dem
Braten oder Grillen aus der Marinade nehmen und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Braten

Eine der beliebtesten Garmethoden ist das Braten in
der Pfanne, das geht schnell und einfach. Da Lachs
zu den fettreichen Fischarten gehdrt, muss man
nicht viel Fett zugeben. Am besten eignet sich etwas
geschmacksneutrales Ol oder geklarte Butter. Lachs
sollte vor dem Braten nicht paniert werden. Legen
Sie ihn direkt in die (beschichtete) Pfanne. Anstelle
einer Ublichen Pfanne kénnen Sie auch eine Grillpfan-
ne verwenden, die nur geringfligig zu fetten ist.

Der haufigste Fehler bei dieser Garmethode ist zu
langes Braten, Das Fleisch wird so dunkel und vor al-
lem trocken, Beachten Sie, dass norwegischer Lachs
innerhalb kirzester Zeit gar ist. Er muss nur bei mitt-
lerer Hitze etwa 3 Minuten von jeder Seite gebraten
werden. Legen Sie den Lachs mit der Hautseite nach
oben in die heilfe Pfanne und braten Sie ihn so lange
an, bis die Unterseite am Rand leicht angebraunt ist.
Wenden Sie den Lachs auf die Hautseite. Kontrollie-
ren Sie die Dauer und beobachten Sie, wie der Lachs

sich rotet, erst jetzt den Lachs salzen und pfeffern,

Ein besonderer Tipp ist der Daumendruck-Test: Dri-
cken Sie mit dem Daumnen leicht auf die Mitte des
Lachsfleisches. Gibt das Fleisch nach, so ist der
Lachs innen noch glasig und zartrosa. So lieben ihn
die Norweger.

MNoch eine Empfehlung zum Braten: Wenn Sie den
Lachs umgedreht haben, geben Sie eine Zitronen-
halfte, etwas Thymian und eine Knoblauchzehe in
die Pfanne. Ein gutes Stick Butter hinzufigen und
aufschdumen lassen. Damit den Lachs begiel3en, so
entfalten sich wunderbare Aromen.

Backen

Es gibt unzahlige Ideen fur ein Mittagessen mit nor-
wegischem Lachs aus dem Ofen. Ein Backofen und
ein Lachsfilet reichen, um innerhalb von 12 Minuten
bei 220°C eine ausgezeichnete Mahlzeit zuzuberei-
ten. Verwenden Sie Zutaten, die Sie gerade im Haus
haben - Zitrone, Knoblauch, Pesto, Apfel, saure Sah-
ne. Viele ldeen flur schnelle und einfache Gerichte aus
dem Ofen finden Sie auch auf www fischausnorwe-
gen.de,

Wird der Lachs mit Gemuse zubereitet, das eine lan-
gere Garzeit hat, wie etwa Kartoffeln, so wird dieses
einfach entsprechend friher vorgegart.

Sie kénnen norwegischen Lachs auch in Back- oder
Pergamentpapier einschlagen, beispielsweise ge-
meinsam mit Gemise oder Obst. Der charakteristi-
sche Lachsgeschmack bleibt bei dieser schonenden
Garmethode gut erhalten und die Gerichte schme-
cken auflerordentlich fein.

Grillen

Beim Grillen von Lachs immer zuerst den Grillrost
mit Ol bepinseln. So klebt der Fisch nicht am Rost
fest.

Anders als beim Braten kommt der Lachs zunachst
mit der Hautseite nach unten auf den heien Grill.
Wie beim Braten erst wenden, wenn er zu etwas
mehr als der Halfte eine rosa Farbe bekommen hat.
Beim Grillen sollte der Lachs nur einmal gewendet
werden. Das gilt auch fur LachsspielRe. Bei der Zu-
bereitung von Burgern sollten Sie darauf achten,
dass der Grill stark erhitzt ist.

Ist der Lachs nicht mariniert, betrdufeln Sie ihn mit

hitzebestandigem Ol (am besten geschmacksneu-

tral), bevor Sie ihn auf den Grill legen, und bestreuen
Sie ihn mit Salz, Pfeffer und getrockneten Gewdr-
zen, Beim Grillen sollten Sie keine frischen Krauter
verwenden, da sie verbrennen und den Lachs am
Grillrost kleben lassen. Den Lachs am besten entwe-
der mit frischen Krautern marinieren und diese vor
dem Grillen entfernen, oder, nachdem der Fisch gar
ist, frische Krauter dazugeben.

Um zu verhindern, dass er austrocknen oder auf
dem Rost kleben konnte, legen Sie den Fisch vor
derm Grillen in eine Schale mit Sahne.

Wollen Sie einen ganzen Lachs garen, schneiden Sie
ihn vorsichtig an und legen Sie in die Kerben Krau-
ter oder Zitronenscheiben. So schmeckt der Lachs

besser und wird schneller gar.

WEITERE TIPPS UND TRICKS

« Bestreichen Sie den Grillrost immer mit Ol, den Lachs ebenso, damit er nicht kiebt.

* Traufeln Sie beim Braten nach dem Wenden von oben Fett auf das Fleisch, das zurm Braten des
Lachses verwendet wird — Butter oder Ol. Das garantiert eine wunderbar knusprige Haut und

saftiges Fleisch.

» Ein kulinarischer Hit ist halb gebratener Lachs - das Fleisch bleibt in der Mitte dunkelrot und wird

zu den Randern hin heller.

+ Norwegischer Lachs lasst sich vor und nach dem Grillen salzen. Der Zusatz von Salz verhindert,

dass das Fleisch fest wird.

« Marinieren lohnt sich fast immer, am besten fiir 2 bis 4 Stunden, aber gerne auch Uber Nacht.
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—ranling

Keine Jahreszeit drangt so nach Veranderung wie der Fruhling. Mit
den ersten Sonnenstrahlen méchten wir schéner, leichter... einfach an-
ders werden! Kein Wunder: Nach den dunklen Wintermonaten wol-
len wir wieder die Sonne splren und uns an den langen, warmen Ta-
gen erfreuen. Im Frahling haben wir Appetit auf leichte Gerichte und
Frihgemuse. Salate und Gerichte auf Gemusebasis gehdren daher im
Fruhling auf jede Speisekarte - und norwegischer Lachs passt dazu
hervorragend. Er [asst sich ideal mit frdhlingshaften Beilagen ergén-
zen, ist schnell zubereitet, nahrhaft und leicht zugleich. Dank seiner
vielen Vitamine und Omega-3-Fettsauren ist norwegischer Lachs ein
wahres Elixier fUr bleibende Jugend. Er wirkt sich positiv auf unser Be-
finden nach dem langen Winter und auf die Beschaffenheit von Haut,
Haaren und Nageln aus. Wir fuhlen uns so schoner und besser. Wir
wlinschen Ihnen viel frihlingshafte Leichtigkeit!




Lachs mit Rhabarber-
Rote-Bete-Salat

Hier kommt der Lachs in fruchtig leichter Begleitung, daflr sorgen Rhabar-
ber, Rote Bete und Pomelos im Trio. Die Pomelo ist das Ergebnis einer Kreu-
zung von Pampelmuse und Grapefruit, schmeckt sauerlich-sti3 und sorgt so
far einen erfrischenden Start in den Frahling!

Far 4 Personen

+ 4 Rote-Bete-Knollen

+ 4 EL Olivenal

= 1 TL getrockneter Kreuzkimmel

+ Salz

+« 2 Stangen Rhabarber

« 2 EL Henig

+ 2 Pomelos, geschalt und filetiert

+ Pfeffer

+  Saft von 4 Bio-Zitrone

+ B600g norwegisches Lachsfilet ochne Haut und Graten
+« 4-5 Dillspitzen, zerzupft

+ Krauterremoulade

+ Sprossen, frische Krauter sowie Kapern und rote Weintrauben, jeweils halbiert

Zubereitung
Den Ofen auf 150°C vorheizen, 2 Rote-Bete-Knollen mit 1 EL Ol einreiben und mit
KreuzkUmmel und Salz wirzen. In Alufolie einwickeln und im Ofen (Mitte) 40 Mi-
nuten backen.

Den Rhabarber in 2cm lange Stlcke schneiden. In einem Topf den Honig bei mitt-
lerer Temperatur erhitzen und den Rhabarber darin karamellisieren, beiseitestellen.
Gebackene und rohe Rote Bete schalen. Halbieren und in Scheiben schneiden, die-
se wieder halbieren. Rote Bete, Rhabarber und Pomelo-Filets mischen. Mit Pfeffer,
Zitronensaft und 1EL Ol marinieren.

Den Lachs in 4 Tranchen schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne
das Ubrige Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen und den Lachs darin auf jeder Sei-
te etwa 2 Minuten braten.

Den Dill Gber den Salat streuen. Den Lachs auf der Krauterremoulade anrichten.
Mit Sprossen, Krautern, Kapern und Weintrauben garniert zum Salat servieren.
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Primavera italiana mit
Lachs, Pasta und Gemuse

Lachs mit Pasta, Rucola,
Zucchini und Tomaten - ein
unkompliziertes mediterranes
Fruhlingsgericht fur jeden Tag.

Filr 4 Personen

* 2 Zucchini, langs halbiert

+ Salz, Pfeffer, plus einige Pfeffer-
kérner zum Garnieren

+ QOlivenol

» 400g Spaghetti

+ 300g norwegische Lachsfilets
ohne Haut und Graten

+ 4 Schalotten, fein gehackt

« 1 Bund Dill, Spitzen gehackt

+ 2509 Kirschtomaten, halbiert

+ 15 Handvoll Rucola, zerzupft

Zubereitung

Den Ofen auf 160°C vorheizen. Die Zucchini mit Salz und Pfeffer bestreuen und
mit etwas Ol betraufeln. Im Ofen (Mitte) 20 Minuten backen, dann in einer Schissel
zu Plree zerdrlcken und warm halten.

Die Spaghetti bissfest garen. Den Lachs klein schneiden. In einer Pfanne 1 EL Ol bei
mittlerer Temperatur erhitzen und die Schalotten darin andlnsten. Lachs und Dill
zugeben und 4-5 Minuten mitdlnsten.

Die Tomaten in einer Pfanne mit etwas Ol 2 Minuten andiinsten, wirzen. Die Spa-
ghetti abgielfen und mit dem Zucchini-Plree und dem Rucola mischen. Auf Teller
verteilen, den Lachs darauf anrichten, mit Pfefferkérnern garnieren und die Toma-
ten dazugeben.
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Lachs im Schlafrock

Blatterteig und Lachs - wie flUreinander geschaffen! Dazu knackiger Salat
und Ricotta-Schnittlauch-Creme und fertig ist das perfekte Friuhlingsgericht.

Fir 4 Personen
+ 100 m| Olivenal
* 4 Knoblauchzehen, gehackt
+ 600g norwegische Lachsfilets
ohne Haut und Graten
+ Salz, Pfeffer
+ 1 Pck. Blatterteig
* 1Ei, verguirlt
+ 15 Bund Schnittlauch, in Rélichen geschnitten
« ¥ Bund glatte Petersilie, gehackt
+ 250g Ricotta
+  Saft von % Bio-Zitrone
« 2 EL Honig
* 30049 Blattsalat nach Belieben
» 4 Radieschen, in feine Scheiben geschnitten
* 1 kleine Mbhre, geraspelt

Zubereitung

In einer Pfanne 2 EL Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen und den Knoblauch da-
rin 2 Minuten goldgelb anbraten. Den Lachs zugeben und 4-5 Minuten mitbraten,
dann etwas abklhlen lassen und mit Salz und Pfeffer wlrzen.

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den Blatterteig zu einem Rechteck ausrollen und
den Lachs daraufgeben, den Teig erst von den langen, dann von den kurzen Seiten
einschlagen und die Rander fest andrlcken. Mehrfach mit der Gabel einstechen
und mit Ei bestreichen. Im Ofen (Mitte) 25 Minuten backen. Schnittlauch und Pe-
tersilie mit Ricotta verrihren und abschmecken.

Das Ubrige Olivendl, Zitronensaft, Honig und etwas Pfeffer zu einem Dressing ver-
ruhren. Blattsalat, Radieschen und M&hre mischen und mit dem Dressing anma-
chen (etwas Dressing zurlickbehalten). Die Lachsrolle aus dem Ofen nehmen, mit
dem restlichen Dressing betraufeln, vierteln und mit Salat anrichten, jeweils 1 No-
cke Ricotta-Schnittlauch-Creme auf den Lachs setzen.
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Spargelzeit!

Frahjahrsmudigkeit ade: In diesem mediterranen Gericht wird der Lachs pas-
send zur Jahreszeit mit frischem Spargel, Basilikum-Pesto, Feta und einer raf-
finierten Rostpaprika-Salsa kombiniert. Das weckt garantiert Frahlingsgefihle!

Fir 4 Personen

+ BOOg norwegisches Lachsfilet mit Haut und ohne Graten
+ 3rote Paprika

* 100 ml Olivendl

+ 2 rote Zwiebeln, fein gewlrfelt

+ 1EL eingelegte Kapern, abgetropft
+ Saft von % Bio-Zitrone

+ 50ml Weillweinessig

» Salz, Pfeffer

+ je 200g weiRer und griner Spargel
+ 100g Butter

+ 15049 Austernpilze, grob gehackt

+ 1: Glas Basilikum-Pesto

+ 1Pck. Feta (150 g). gewilrfelt

Zubereitung

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Den Lachs in 4 Tranchen schneiden. Die Paprika in
grobe Stlcke schneiden, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und mit et-
was Ol betraufeln. Im Ofen (Mitte) résten, bis die Haut Blasen wirft. Aus dem Ofen
nehmen, mit einem Klchentuch bedecken und abklhlen lassen. Die Haut abzie-
hen, die Paprika fein hacken. Die PaprikawUrfel mit Zwiebeln, Kapern, Zitronensaft,
WeiBweinessig und 2 EL Ol mischen, abschmecken und durchziehen lassen,

Den Spargel schéalen (den grlinen nur im unteren Stangendrittel), in kochendem
Wasser kurz blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken. In einer Pfanne die But-
ter bei mittlerer Temperatur zerlassen. Spargel und Austernpilze darin 3-4 Minuten
braten und leicht salzen.

Den Ofen auf 160°C einstellen. In einer Pfanne das Gbrige Ol bei mittlerer Tempe-
ratur erhitzen und den Lachs darin auf beiden Seiten goldbraun anbraten. Auf der
Hautseite mit Pesto bestreichen und im Ofen (Mitte) 8 Minuten backen. Spargel
und Pilze mit dem Feta auf einer Platte anrichten, den Lachs daraufgeben und mit
der Salsa servieren.
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Der Lachs will schwimmen Lachs a la

Die Tage werden langer und der Sommer steht vor der Tar. Ein ideales Cev I C h e
Gericht an warmen Frahlingstagen ist diese kalte Dill-Gurken-Suppe, aufge-

peppt mit gerauchertem Lachs und cremigem Ricotta. e T T B P aT

Art in Limettensaft, trifft auf knackigen

Flir 4 Personen
£ Salat und knusprige Grissini. Eine un-

+ 2 Salatgurken, geschalt

+ 2 sUB-sauer eingelegte Essiggurken schlagbare Kombination!
+ 2 Dillgurken
+ 600 ml Buttermilch oder Kefir Fur 4 Personen
+ 200ml Milch + 400g sehr frisches norwegisches Lachsfilet
+ 2 Knoblauchzehen ohne Haut und Graten
+ 1 Bund frischer Dill, plus 4 Dillspitzen zum Garnieren Flir den Salat
+ 300g Ricotta * 1grofBe rote Zwiebel
+ Salz, Pfeffer + 300g Blattsalat nach Belieben
« 1 TL edelsiBes Paprikapulver » 5 Stangel frischer Koriander, fein gehackt
+ 2004g kalt geraucherter norwegischer Lachs, in Scheiben geschnitten . 40g eingelegte Kapern, abgetropft .
AuBerdem + 80g griine Oliven L
+ 1Pck. Grissini + 6-7 Radieschen, in feine Scheiben geschnitten
+ 2 EL eingelegte griine Pfefferkdrner, abgebraust und abgetropft
Zubereitung Fur die Marinade

+ 80ml trockener Weilwein
+  Saft von 1 Bio-Limette
Saft von 1 Bio-Orange

50 ml Olivendl

* Salz, Pfeffer

AuBerdem

* 1 Pck. Grissini

Alle Gurken fein reiben und in einer
Schissel mit Buttermilch und Milch
Ubergiefen. Knoblauch und Dill hacken
und hinzuftgen. Den Ricotta in die Sup-
pe ruhren. Grundlich vermengen und
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver ab-
schmecken.

——
. »

Zubereitung

Den Lachs diinn aufschneiden und in eine Schale legen. Fir die Marinade WeiBwein,
Limetten- und Orangensaft sowie Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Lachs damit bedecken und 4 Stunden zugedeckt im Kiuhlschrank marinieren.

Die Lachsscheiben in die Suppe legen,
mit Dillspitzen garnieren und servieren.
Dazu schmecken Grissini. Alternativ
die Grissini mit dem Raucherlachs um-
wickeln und zur kalten Suppe servieren. Fur den Salat die Zwiebel schalen und in halbe Ringe schneiden. In einer Schiissel
Blattsalat, Zwiebel, Koriander, Kapern, Oliven, Radieschenscheiben und Pfefferkdr-

ner vermengen.

Den Lachs aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Den Salat mit der
Lachsmarinade anmachen und auf einer Platte anrichten. Den Lachs darauf geben
und mit Grissini servieren,

28 29




Sommer

auf Norwegisch

Im Sommer ist alles leichter - auch das Kochen. Kein Wunder: Es gibt
Obst und Gemuse in Halle und Fulle, die Marktstande biegen sich un-
ter inrem Gewicht und es duftet einfach herrlich. Das macht Appetit!
Und weil im Sommer nichts so gut schmeckt wie eine Mahlzeit an der
frischen Luft, laden wir zum Grillen ein. Eine groflartige Gelegenheit,
sich mit Freunden zu treffen, und in Gesellschaft ein kdstliches Essen
zu genielBen. Grillen muss nicht bedeuten, dass die immer gleichen Ge-
richte auf den Teller kommmen. Unsere Inspirationen und lhr kulinarischer
Einfallsreichtum kénnen Gerichte auf den Grill zaubern, die jeden Som-
mertag unvergesslich werden lassen. Norwegischer Lachs passt aus-
gezeichnet zu Grillabenden, sei es in Form von Schaschlik oder Bur-
gern - mit jedem StUck Lachs ldsst sich ein Gericht zubereiten, das Ihre
Gaste begeistern wird. Sie mUssen daflr gar nicht lange am Grill oder in
der Klche stehen, im Sommer soll es schlieBlich schmecken und dabei
schnell gehen. Wir wiinschen Ihnen lange, laue Sommerabende!




Der Barbecue-Hit

Die warmen Sommerabende sind da - hochste Zeit fur ein Grillfest! Hier ein
Rezept fur alle begeisterten Grillmeister: Diese Lachsspielfe sind immer als
Erstes verputzt, dazu gibt’'s knackigen Salat und Folienkartoffeln vom Grill.

Fir 4 Personen

+ 2B0Og norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+ 1rote Paprika, entkernt

+ 1 Zwiebel

+ 6 grofe Champignons

+ Pflanzenol

+ Salz, Pfeffer

+ frische Krauter

AuBerdem

+ 4 Grillspielle

Zubereitung

Die Grillspief3e in ein GefaR mit Wasser stellen. Den Lachs in etwa 5 x 5 cm grofie
Warfel schneiden. Die Paprika in Stlcke schneiden. Die Zwiebel schalen und ach-
teln und die Pilze halbieren.

Den Grill vorbereiten und anheizen. Lachs und Gemiise abwechselnd auf die Spielle
stecken, mit Ol betradufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Spiefe mittig auf
demn Grill ca. 10 Minuten grillen, nach der Halfte der Grillzeit wenden. Mit Krautern

garniert servieren.

Fiesta mit Salsa

Es muss nicht immer Bratwurst sein! Mit Lachs, Tomaten-Salsa-Toast und
Raucherkase kommt Abwechslung auf den Grillteller.

Fir 4 Personen

+ 400 g norwegisches Lachsfilet mit Haut und ohne Graten
* Salz, Pfeffer

* 1Prise gerduchertes Paprikapulver

* 4 Tomaten

+ 1 groBe weil3e Zwiebel, fein gehackt

* 15 Bund krause Petersilie, fein gehackt, plus Petersilie zum Garnieren
* 80ml Olivendl

+ Saft von 1 Zitrone

+ 8 Scheiben Toastbrot

+ 250 g Raucherkdse, in 4 Scheiben geschnitten

* einige Kirschtomaten, geviertelt

Zubereitung
Den Lachs in 4 Tranchen schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben
und im Kuhlschrank 15 Minuten marinieren.

Den Grill vorbereiten und anheizen. Die Tomaten kurz in heifem Wasser blanchie-
ren. Die Haut abziehen, das Fruchtfleisch (ohne Kerne) wirfeln und mit Zwiebel
und Petersilie zu einer Salsa vermischen. Mit Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer an-
machen.

Den Lachs mit der Haut nach unten mittig auf dem Grill 4 Minuten grillen. Dann
vorsichtig wenden und weitere 1-2 Minuten grillen. Das Toastbrot und den Raucher-
kase gleichzeitig am Rand des Grills résten. Die Salsa auf den gegrillten Brotschei-
ben verteilen. Den Lachs mit den Brotscheiben und dem Raucherkase anrichten,
mit Tomatenvierteln und Petersilie garnieren.




Norwegisches Duo

Lachs und WeiBkohl| - hier treffen zwei Klassiker der norwegischen Kiche
aufeinander, in einer sommerlich-leichten Variante fur laue Grillabende.

Fiir 4 Personen

+ B00g norwegisches Lachsfilet mit Haut, ohne Graten
* Pflanzendl

+ Salz

+« 4 Zweige Thymian

+ 5 junge Méhren

+ ¥ Weillkohl!

+ 2 EL frisch geriebener Meerrettich

+ 2 EL Mayonnaise

+ Saft von 1 kleinen Bio-Zitrone

+ Pfeffer

+ ¥ Bund glatte Petersilie, die Blatter abgezupft und grob gehackt
« Zitronenspalten

Zubereitung

Das Lachsfilet in 4 Tranchen schneiden und diese rundum mit Ol bepinseln, salzen.
Den Grill vorbereiten und anheizen. Jeweils 1 Lachstranche mit 1 Thymianzweig auf
ein Pergamentpapierblatt legen und die Ecken fest zusammendrehen, sodass ein
Packchen entsteht. Den Lachs im Packchen auf dem Grill am Rand ohne zu wen-
den ca. 10-12 Minuten grillen.

4 Méhren léngs halbieren, mit Ol einreiben und zu den Packchen auf den Grill le-
gen, hin und wieder wenden. Die Ubrige Méhre grob reiben und die Raspel in eine
Schussel geben.

Den WeiBkohl in dinne Scheiben schneiden, dann grob hacken und zu den
Mohrenraspeln geben. Meerrettich, Mayonnaise und Zitronensaft zu einer Vinai-
grette mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen und den Salat damit anmachen. Mit
Petersilie bestreuen. Den Lachs mit WeiBkohl-Mdhren-Salat und gegrillten Méhren
servieren. Zitronenspalten zum Betraufeln dazureichen.
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Saftige Lachsburger
far echte Kerle

Echte Kerle starken sich gern mit richtig groBen Lachsburgern. Zwei Grill-
geheimnisse fur ein besonders leckeres Ergebnis: Den Lachs nicht Gber 42°C
erhitzen, sonst werden die Proteine zerstért und der Fisch wird trocken. Und
den Grillrost am besten mit Ol bestreichen, damit der Fisch nicht anhaftet.

Fur 4 Personen

Fir die Patties

+ B00g norwegisches Lachsfilet ohne Haut
und Graten

+ 2 Eigelb

* 1 Schalotte, fein gewdilrfelt

+ 1kleine Gewidrzgurke, fein gewirfelt

= 1EL Schnittlauchrélichen

* 10 Tropfen Tabasco-Sauce

* ] EL Zitronenmelisse-Blatter, gehackt

* 1TL Dijon-Senf

* 4 TL Mayonnaise

+ Salz

+ 1 TL Cayennepfeffer

+ Paniermehl

* 2 EL Olivendl

Fur die Burger

* 4 Hamburger-Brotchen

* Remoulade

« 4 groile Salatblatter

* Brunnenkresse

Zubereitung
Fur die Patties das Lachsfilet fein wirfeln und in eine Schissel geben. Mit den Ub-
rigen Zutaten gleichmafig verkneten. Ist der Teig zu feucht, ein wenig Paniermehl
unterarbeiten.

Den Grill vorbereiten und anheizen. Aus dem Teig 4 Patties formen und mit Ol be-
traufeln. Die Patties mittig auf dem Grill auf jeder Seite etwa 3 Minuten grillen.

Die Brotchen halbieren und die Schnittflachen auf dem Grill kurz antoasten. Die
Schnittflachen mit Remoulade bestreichen, die unteren Halften mit den Salatblat-
tern belegen und mit etwas Brunnenkresse bestreuen. Die Patties darauf platzieren,
dann die oberen Brotchenhalften auflegen und genielfen. Vel bekomme!

Gegrillter Lachs auf Apfel-
Radieschen-Bett

Der Klassiker aus dem Land der Mitternachtssonne - ganz traditionell auf

einem Apfel-Radieschen-Bett.

Fur 4 Personen

+« J0Og norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+ 500g Kartoffeln, in der Schale gekocht und gepellt

+ 4 rote Zwiebeln

+ 2 Apfel, entkernt

+ B Radieschen

+ 1 Bund frischer Dill

+ 4 EL Olivendl

+  Saft von 1 Bio-Zitrone

+ Salz, Pfeffer

Zubereitung

Das Lachsfilet in 4 Tranchen schneiden. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, Die
Zwiebeln schalen, Apfel und Zwiebeln achteln. Die Radieschen in Scheiben schnei-
den. Kartoffeln, Apfel, Zwiebeln und Radieschen mischen und auf 4 Alufolienstiicke
(je ca. 30 x 30 cm) verteilen. Die Dillspitzen abzupfen und fein hacken.

Auf jedes GemUsebett 1 Lachstranche setzen und mit Dill bestreuen. Ol, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrthren und den Fisch damit betraufeln.
Den Grill vorbereiten und anheizen, Die Alufolie so zu Packchen verschlielfen, dass
kein Dampf entweicht.

Die Packchen mittig auf den heif3en Grill legen und ca. 10 Minuten garen. Anschlie-
Rend auf Teller setzen und vorsichtig 6ffnen. Achtung, es entweicht heiBer Dampf!



Gut gegen Fernweh

Exotische Frlchte mit asiatisch mariniertern Lachs im Packchen - hier wer-
den Urlaubserinnerungen wach! Diese stBsaure, fruchtig-scharfe Kreation
nimmt Sie mit auf Reisen in ferne Lander.

Flr 4 Personen

Fiir den Lachs

+ 800g norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+ Zem frische Ingwerwurzel, gewlrfelt

+« 2 EL Honig

+ 4 EL Sojasauce

+ Saft von 1 Bio-Orange

+ 6-8 Schalotten, gewdirfelt

Fiir den Salat

* 1 Ananas

+ 1 Mango

+ 200g Erdbeeren

+ 2 rote Zwiebeln, in Ringe geschnitten und halbiert
+ 100 g Jalapefio-Chilischoten, fein gewlrfelt

+ 5 frische Minzeblatter

+ Saft von 1 Bio-Orange

+ Saft von 1 Bio-Limette

Zubereitung

Den Lachs in 4 Tranchen schneiden. In einer Schissel Ingwer, Honig, Sojasauce,
QOrangensaft und Schalotten verrihren. Die Marinade in einen Gefrierbeutel flllen,
den Lachs hineingeben und darin mehrfach wenden. Den Beutel fest verschlielen
und den Lachs 30 Minuten im Kihlschrank marinieren.

Den Grill vorbereiten und anheizen. Jeweils 1 Lachstranche auf ein Pergamentpa-
pierblatt legen und mit flissiger Marinade betraufeln, Ingwerwurzel und Schalot-
ten aus der Marinade daraufgeben. Die Ecken des Papiers fest zusammendrehen,
sodass Packchen entstehen. Den Lachs mittig auf dem Grill 8-10 Minuten grillen.

Fiir den Salat die Frichte klein schneiden und mit Zwiebeln, Chili, Minze, Orangen-
sowie Limettensaft mischen. Zum Lachsfilet im gedffneten Packchen anrichten.
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—errlicher

erpst

Der Herbst ist die schénste Jahreszeit zum Kochen. Die Abende wer-

den immer langer, man verbringt die Zeit gerne zu Hause im Kreis der
Familie und kocht gemeinsam. Zugleich ist die Auswahl an GemdUise
und Obst einfach riesig. Die Farben des GemuUses erinnern an die War-
me, Sonne und den Geschmack des Sommers... Im Herbst stellen wir
uns auf gehaltvollere Speisen um. Mindestens eine warme Mahlzeit
pro Tag steht auf dem Speiseplan. Die Gerichte sind dabei trotzdem
alltagstauglich und meist schnell zubereitet und schmecken einfach
herrlich, wenn wir zum Beispiel Herbstfriichte und norwegischen
Lachs verwenden. Wir kombinieren Birnen, Pflaumen oder Orangen
mit norwegischem Lachs oder servieren Lachs mit buntem Wurzelge-
muse aus dem Ofen. Wir genieBen den Herbst, gehen spazieren und
ruhen uns aus. Wir wunschen lhnen gemutliche Herbstabende!



Beschwipster
Lachs

Wenn die Blatter fallen und es kthler wird,
gibt es nichts Schéneres als sonnengereifte
Frichte, die uns an den Sommer erinnern.
Kombiniert mit Lachs und Cidre wird ein
leckeres Herbstgericht daraus.

Fir 4 Personen

+ 600g norwegisches Lachsfilet ohne Haut und
Graten

+ Salz, Pfeffer

+ 4 s0f3e Birnen

*« 8 Zwetschgen

« 2 EL Honig

*« 1EL Butter

« 100 mi Cidre

« 4 Gewdrznelken

* 1EL frische Rosmarinnadeln

Zubereitung
Den Lachs in 4 Tranchen schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Birnen
schélen, von den Kerngehausen befreien und achteln. Die Zwetschgen halbieren
und entsteinen.

In einer Pfanne den Honig bei mittlerer Temperatur erhitzen und leicht karamelli-
sieren lassen. Die Butter darin zerlassen, dann Birnen und Zwetschgen hineingeben
und den Cidre angiefen. Mit den Gewlrznelken und Rosmarinnadeln aufkochen
und die Flussigkeit 1 Minute reduzieren. Das Lachsfilet dazugeben und 4-5 Minuten
auf jeder Seite garen. Zum Schluss mit grob gemahlenem Pfeffer wirzen.

-

Der Lachs
heizt ein

Durch die Salzkruste bleibt der Lachs schon saf-
tig und zart und bekommt eine feine Salznote.
Dazu gibt's buntes Gemuse aus dem Ofen.

Flr 4 Personen

Flir den Lachs

+ 600g norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+« 4 Wirsingblatter

+ 2 Eiweil3, verquirlt

+ BOOg grobes Meersalz

Fiir das Gemdiise

+ 4 Mohren

+ 4 Petersilienwurzeln

+ 4 kleine Sellerieknollen

+ 4 rote Zwiebeln

+ Rapsdl

« getrocknetes Bohnenkraut nach Belieben
+ Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Gemiise schalen und in dicke Stifte schnei-
den. In einer ofenfesten Pfanne Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen und die Gem{-
sestifte darin goldbraun braten, dabei immer wieder wenden. Mit Bohnenkraut, Salz

und Pfeffer wirzen. Das Gemise im Ofen (Mitte) etwa 40 Minuten rosten.

Das Lachsfilet halbieren. Die Wirsingblatter kurz in kochendem Salzwasser blan-
chieren. Das Eiweil3 mit dem Salz vermischen. Jede Lachshélfte mit 2 Wirsingblat-
tern umwickeln und mit der Salzpanade umhdlien, In einer separaten Form zum

Gemlse in den Ofen stellen und 15 Minuten backen.

Den Lachs aus dem Ofen nehmen, beide Lachshalften in Salzkruste nochmals hal-

bieren und mit dem Gemduse anrichten,



Der Lachs sieht rot

Nach einem ausgedehnten Herbstspaziergang ist die Kombination aus Pa-
prika, frischem Lachs, Bulgur und einer pikanten Tomatensauce genau das
Richtige. Dieses Gericht macht satt und rundum zufrieden.

Flr 4 Personen

Fiir die Paprika « 1 Msp. gemahlener Zimt

+ 2009 Bulgur +« 1TL frische Oreganoblattchen

* 40049 norwegisches Lachsfilet ohne Haut + 150 g geriebener Mozzarella nach Belieben
und Graten « frische Krauter

+ je 2 rote und gelbe Paprika Fiir die Sauce

+ Olivendl + Pflanzendl

* 1 Mbhre, fein gewdrfelt + 1 Zwiebel, fein gewirfelt

» 1 Zwiebel, fein gewrfelt + 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 1 Knoblauchzehe, fein gewlrfeit « 2 Mdhren, gerieben

« 1 Zucchini, fein gehackt + | kg Eiertomaten, gehackt

* 100 g getrocknete Cranberrys + 2 EL Tomatenmark

» 1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss * Salz, Pfeffer

« V2 TL getrockneter Kreuzklmmel + ] Lorbeerblatt

Zubereitung

Fir die Sauce in einer Pfanne das Pflanzendl bei mittlerer Temperatur erhitzen, Zwie-
bel und Knoblauch darin anschwitzen. Die M&hren zugeben und alles 1 weitere Minute
anschwitzen. Tomaten und Tomatenmark einrthren und abschmecken, das Lorbeer-
blatt zugeben. Bei reduzierter Temperatur 10-15 Minuten kécheln. Dann das Lorbeer-
blatt entnehmen und mit dem Purierstab zu einer homogenen Sauce pUrieren.

Fur die Paprika-Flllung den Bulgur in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser
2-3 Minuten aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen und den Bulgur abgedeckt zie-
hen lassen. Den Lachs fein wiirfeln. In die Paprika der Lénge nach eine groRe Offnung
schneiden, dabel die Stielansatze belassen, Scheidewande und Samen entfernen. In
einer Pfanne Olivendl bei mittlerer Temperatur erhitzen. Das herausgeschnittene
Paprikafruchtfleisch warfeln und mit Méhre, Zwiebel und Knoblauch darin unter stan-
digem Rihren ca. 5 Minuten braten.

Den Ofen auf 170°C vorheizen. In einer Schussel das gebratene Gemuise mit Zucchini,
Cranberrys und Bulgur mischen. Lachswirfel, Gewlrze und Krauter unterheben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paprika mit der Mischung fullen, in eine Auflauf-
form setzen, die Sauce angief3en und die geflllten Paprika im Ofen (Mitte) 30 Minu-
ten backen. Nach Belieben zuvor mit geriebenem Mozzarella bestreuen. Mit frischen
Krautern garniert servieren.




Go green!

Gruner Pfeffer stammt vom gleichen Baum wie schwarzer Pfeffer, hat aber
einen milderen Geschmack: Er wird vor der Reife geerntet und dann eingelegt
oder schnell getrocknet. Die karamellisierten Orangen und der Lachs harmo-
nieren wunderbar mit ihm.

Flr 4 Personen

+ 600g norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+ Salz, Pfeffer

+ 6 Bio-Orangen

+ 2 rote Zwiebeln

+ 2 EL Henig

+ 2 EL Butter

+ 1Msp. gemahlener Kardamom

» 3 EL eingelegte grine Pfefferkérner

Zubereitung

Das Lachsfilet in dicke Scheiben schneiden und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die
Orangen schalen und filetieren, den Saft dabei auffangen. Die Zwiebeln schéalen
und in dicke Scheiben schneiden. In einer Pfanne bei mittlerer Temperatur den
Honig erhitzen und leicht karamellisieren lassen. Butter und Orangensaft einriihren
und mit Salz, Pfeffer und Kardamom abschmecken. Die Orangenfilets und Zwie-
belscheiben darin anbraten, beiseitestellen. Die Pfefferkdrner in einem Sieb zwei
Mal mit kochendem Wasser Ubergiefen, abtropfen lassen.

Den Ofen auf 170°C vorheizen. Lachs, Zwiebeln und Orangenfilets abwechselnd
facherartig in eine Auflaufform geben und mit der Honigsauce aus der Pfanne be-
traufeln. Mit Pfefferkérnern bestreuen und im Ofen (Mitte) 20 Minuten backen.
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Wrap it!

Wer seine Gaste richtig beeindrucken will, grillt seinen Lachs in Wood-
Wraps. Der Fisch bleibt schon saftig, bekommt ein leichtes Rauch-Aroma
und das Auspacken macht Spal3!

Fir 8 Rollen

+ B00g norwegisches Lachsfilet ochne Haut und Graten

+ Salz, Pfeffer

* 1 Handvoll Grinkohl (alternativ Wirsing)

* 1rote Paprika, entkernt

* 4 Méhren

+ 2 rote Zwiebeln

+ Rapsol

* 1EL Dillspitzen

+ 4 Zweige Rosmarin

» 8 Stangel Schnittlauch (alternativ Kichengarn)

AuBerdem

+ 8 Zedernholzblatter (»Wood-Wraps« aus dem gut sortierten
Grillbedarf-Handel)

+ Spjasauce

Zubereitung
Die Zedernholzblatter nach Packungsanleitung in Wasser einweichen. Das Lachs-
filet in 8 Tranchen schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Von den Grinkohlblattern dicke harte Stangel und Blattrippen ab- und heraus-
schneiden. Die Blatter in kleinere Stlicke schneiden. Paprika und Mdhren in langere
schmale Streifen schneiden. Die Zwiebeln schalen und ebenfalls in langliche Sti-
cke schneiden. In einer Pfanne etwas Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen. Das Ge-
muse darin anbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss Dillspitzen
und Rosmarin unterheben.

Den Grill vorbereiten und anheizen. Die Zedernholzblatter aus dem Wasser neh-
men, nicht abtrocknen. Auf jedes Holzblatt 1 Lachstranche legen und das Gemise
darauf verteilen. Aufrollen und mit Schnittlauch binden. Mittig auf dem Grill 10 Mi-
nuten grillen. Mit einem Schalchen Sojasauce zum Dippen servieren.
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Norwegischer Lachs mit
Kartoffeln und Rosenkohl

Norwegischer Spatherbst: Die Temperaturen sind gesunken, die Luft ist kahl
und frisch: ldeale Voraussetzungen, um gemeinsam ein herrliches Gericht
mit frischem Lachs zu genieBen.

Fur 4 Personen

+ 500g Rosenkohl

» Salz

* 1 Apfel, geschalt und entkernt
« Olivensdl

« 1 Zwiebel, fein gehackt

+ 2 EL Sahne

+ 1% EL grober Senf

+ I Kartoffeln, geschalt

+ 4 norwegische Lachsfilets ohne Haut und Graten (je ca. 1604g)
+ Pfeffer

« 70g Butter

+ Dillspitzen etc. zum Garnieren

Zubereitung

Die Rosenkohlképfe halbieren, in kochendem Salzwasser blanchieren. Aus dem
Wasser nehmen und beiseitestellen. Das Rosenkohlwasser ebenfalls beiseitestel-
len. Den Apfel fein wirfeln. In einer Pfanne mit hohem Rand Ol bei mittlerer Tem-
peratur erhitzen, Zwiebel und Apfel darin andUnsten. Zuerst die Sahne, dann den
Senf unterrihren. Den Rosenkohl unterheben und alles bei niedriger Temperatur
gar dlnsten.

Die Kartoffeln in sehr dinne Scheiben schneiden. Im Rosenkohlwasser weich ko-
chen, dann das Wasser abgieffen. Den Lachs mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer
weiteren Pfanne Ol erhitzen und den Lachs darin auf jeder Seite 3-4 Minuten bra-
ten. In einem Pfannchen die Butter zerlassen. Den Rosenkohl auf vier Teller vertei-
len. Die Lachsfilets darauflegen, mit Kartoffelscheiben belegen und mit zerlassener
Butter betraufeln. Mit Dillspitzen und anderen Zutaten nach Belieben garnieren.
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—iskalter

Winter

Der Winter ist da, und der erste Gedanke, der uns nach einem aus-
giebigen Winterspaziergang, einem Ski-Tag oder nach dem Schlitt-
schuhlaufen in den Sinn kommt, ist: Wir wollen etwas Gutes essen,
etwas, das uns »von innen« aufwarmt und Energie spendet. Norwegi-
scher Lachs und Wurzelgemuse, Kurbis, Kohl und Kartoffeln sind eine
hervorragende Basis, die sich in Verbindung mit frischen Krautern und
aromatischen Gewulrzen in warmende und duftende Gerichte verwan-
deln lasst. Wir empfehlen auch Suppen zu den Hauptmahlzeiten, Sie
sind nahrhaft und spenden viel Warme. Der Winter ist auch die Zeit
der Krauter, die wir in der Kuche nicht missen wollen. Haben Sie Mut
zur Warze! Vergessen Sie nicht, dass die im Winter empfohlenen ge-
sunden GewuUrze und Gemusesorten sich ideal mit Lachs kombinieren
lassen. Zum Beispiel Ingwer, Knoblauch oder Zwiebel. Lachs in Honig-
marinade ist auch ein hervorragendes Mittel gegen Erkaltungen. Wir
wulnschen thnen viel Warme!



Schneller Lachstopf

Schneemann bauen, Schlitten fahren, Eislaufen - es gibt viel zu erleben im
Winter! Da kommt ein schnelles, warmendes Essen gerade recht. Mit Lachs,
Kurbis und Pflaumen kommt bei dieser Suppe sicher keine Langeweile auf.

Fur 4 Personen

= 2 EL Butter

« 1 Zwiebel, gewlrfelt

+ 1 kg Hokkaido-Klrbis, gew(rfelt

+ 500ml Gemlsebrihe

* lcm frische Ingwerwurzel, fein gerieben

+ 1-2 TL frische Thymianblattchen

+ Salz, Pfeffer

* 1TL Honig

« 200g Pflaumen, halbiert und entsteint

+ 25049 norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten,
in mundgerechte Sticke geschnitten

+ Thymianspitzen

Zubereitung

In einem groBen Topf 1 EL Butter bei mittlerer Temperatur erhitzen. Die Zwiebel
darin anbraten, dann den Kurbis hinzuflgen. Goldbraun anbraten und die Gemu-
sebrithe angieBen. Ingwer und Thymianblattchen zugeben, mit Pfeffer und Salz
abschmecken und aufkochen.

In einer Pfanne die Ubrige Butter bei mittlerer Temperatur zerlassen und den Ho-
nig zugeben. Die Pflaumen darin anbraten. Dann die Pflaumen und den Lachs zur
Suppe hinzuflgen. Kurz bei mittlerer Temperatur erhitzen, bis der Lachs gar ist, die
Suppe sollte nicht kochen, und mit Thymianspitzen garniert servieren.
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Fit durch den
Winter

Power-Food und Essen fur die Seele: Linsen
sind reich an Ballaststoffen und Protein und
machen lange satt. Sie passen ausgezeichnet
zum vitamin- und mineralstoffreichen Lachs
und begleiten uns so mit geballter Energie
gesund durch den Winter.

Flr 4 Personen

+ 600g norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+ Salz, Pfeffer

+ Rapsdl

+ 1EL Butter

« 2 Mohren, fein gewlrfelt

« 1 Sellerieknolle, fein gewlrfelt
+ 1 Zwiebel, fein gehackt

+ 20049 Linsen

= 500ml Gemulsebrihe

+ 200g kernlose rote Trauben

+« 100g Sahne

» 2 EL Weilweinessig

* 1TL Tomatenmark

+ 1EL gehackte krause Petersilie
+ 1 Handvoll Feldsalatblatter

Zubereitung
Das Lachsfilet in 4 Tranchen schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfan-
ne Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen und das Lachsfilet rundum anbraten.

In einer grof3en Pfanne die Butter bei mittlerer Temperatur zerlassen. Méhren, Sel-
lerie und Zwiebel darin anbraten. Die Linsen zugeben und alles weitere 8-10 Mi-
nuten braten. Die Brihe angieffen und alles schmoren, bis die Linsen weich sind.

Trauben, Sahne, Essig und Tomatenmark in die Pfanne geben und untermengen.
Den Lachs darauflegen. Die Pfanne abdecken, die Temperatur reduzieren und ko-
cheln, bis der Fisch gar ist. Das Linsengemise auf Tellern anrichten und den Lachs
daraufsetzen, mit Petersilie und Feldsalat garnieren und servieren,
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Graved Lachs - typisch
norwegisch!

Traditioneller und leckerer geht es nicht, ein echter Lachs-Klassiker aus Nor-
wegen: Gravlax!

Flir 6-8 Personen

+ 15 kg sehr frisches norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
+ 3 Bund frischer Dill

+ 200g Zucker

« 15049 Salz

+ Al Aguavit

+ 4 EL Pfeffer

Zubereitung

Das Lachsfilet in ein verschliefbares Gefall legen. Den Dill klein zupfen. Zucker,
Salz, Aquavit, Dill und Pfeffer zu einer Marinade mischen und zum Lachsfilet ge-
ben. Das Lachsfilet darin wenden. Bei Zimmertemperatur 1 Stunde ruhen lassen.
AnschlieBend im Kihlschrank 3 Tage marinieren.

Den Lachs aus dem Gefal? nehmen, weitgehend, aber nicht ganz von der Marinade
befreien und mit Klchenpapier abtupfen. Den Lachs schrag in dinne Scheiben
schneiden. Als Beilage empfehlen wir Knackebrot und Senf sowie Zitronenspalten
zum Betraufeln und Pfeffer zum Bestreuen.
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Ossobuco auf Norwegisch

Bei unseren italienischen Freunden abgeschaut und fur Fischfans umge-
munzt: Unser Ossobuco warmt in der kalten Jahreszeit mindestens genauso
gut wie das Original!

Fir 4 Personen

+ 4009 reife Tomaten

+ 2 Mahren, fein gewirfelt

+ 2 rote Zwiebeln, fein gewirfelt

* 1 Knoblauchzehe, fein gewlrfelt

+ 2 Stangen Sellerie, fein gewlrfelt

* 1Bund glatte Petersilie, gehackt

* Rapsol

+« 100 ml WeiBwein

* Salz

+ 1 Msp. Cayennepfeffer

+ 600g norwegisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
* abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

Zubereitung

Die Tomaten in kochendem Wasser blanchieren, dann die Haut abziehen, das
Fruchtfleisch (ochne Kerne) fein hacken. In einer Schissel Tomaten, Mohren, Zwie-
beln, Knoblauch, Sellerie und die Halfte der Petersilie mischen. In einer Pfanne Ol bej
mittlerer Temperatur erhitzen und das Gernlse darin anbraten, dann Weif3wein und
Gewdurze unterrihren. Das Gemuse etwa 20-30 Minuten ohne Deckel schmoren.

Das Lachsfilet in 4 Tranchen schneiden. In einer weiteren Pfanne Ol bei mittlerer
Temperatur erhitzen und den Lachs darin auf jeder Seite 2-3 Minuten anbraten,
dann mit der Tomaten-Gemuse-Sauce Ubergiefien und etwa 10 Minuten garen. Mit
Petersilie und Zitronenschale bestreut servieren. Dazu schmeckt Ciabatta.
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Selbst geraucherter Lachs

Die Wintermonate konnen hart und lang sein. Das muss uns aber nicht von
kulinarischen Hohenflligen abhalten. Rauchern Sie Ihren Lachs in der kalten
Jahreszeit ganz einfach und schnell selbst: in der Pfanne auf dem Herd.

Fur 4 Personen

Fiir den Fisch

* 50049 norwegisches Lachsfilet ohne Haut
und Graten

o 2TL Zucker

= 17TL Salz

+ 2-Z EL Holzspéne

Fur das Gemiise

= 1 Kopfsalat

+« QOlivendl

+ 1 Prise Salz, Pfeffer

+ 1TL gehackter frischer Estragon

Fir die Creme

« 2-3 TL Meerrettich, fein gerieben

» I00g fettreduzierte saure Sahne

+ 1TL Honig

+ je 1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Lachsfilet in 4 Tranchen schneiden. Mit Zucker und Salz bestreuen und 10 Mi-
nuten ziehen lassen. Dann Zucker und Salz unter flieBendem kalten Wasser ab-
spllen und den Lachs mit Klichenpapier trocken tupfen.

Eine schwere Pfanne mit Alufolie auslegen und die Holzspane darauf verteilen. Die
Holzspane anzinden, sie sollten gut brennen. Die Flammen auspusten und einen
verchromten Rost, beispielsweise einen Grillrost, auf die Pfanne legen. Die Lachs-
filets darauflegen und die Pfanne mit einem Deckel mdglichst gut verschlief3en.
Den Lachs auf diese Weise 5-10 Minuten réuchern.

Den Grill vorbereiten und anheizen. Den Salat |angs in vier Stlicke schneiden. Dabei
den Strunk nicht entfernen, sodass die Salatblatter nicht auseinanderfallen. Den
Salat mit Ol betraufeln, mit Salz und Pfeffer wilrzen und auf der Mitte des Grills auf
jeder Seite 3 Minuten grillen. Vorm Grill nehmen und mit Estragon bestreuen.

Fur die Merrettichcreme in einer kleinen Schissel alle Zutaten gut verrthren. Die
gerducherten Lachsfilets vomn Herd nehmen und mit dem gegrillten Salat und der
Creme servieren.
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Lachs im Weckglas

Lachs aus den norwegischen Fjorden schmeckt unvergleichlich gut. Um ihn
flr einige Monate haltbar zu machen, legen Sie ihn ganz einfach in Beize ein
und stellen ihn in den Kuhlschrank.

Fir 4 Einmachglaser

Fir den Fisch

+ 1kg norweagisches Lachsfilet ohne Haut und Graten
¢ 27TLSalz

Fiir die Beize

+« 150g Zucker

+ 150ml Apfelessig

« 1TL Salz

+ 5 Lorbeerblatter

+ 20 schwarze Pfefferkérner

+ |1 Zwiebel, grob gewlrfelt

+ ] Mdhre, in Scheiben geschnitten
AuBerdem

+ 4 Einmachglaser

Zubereitung

Das Lachsfilet in 4-5cm groBe Wirfel schneiden, in eine Schissel legen und sal-
zen, 20-30 Minuten ziehen lassen. Flr die Beize alle Zutaten sowie 300 ml| Wasser
in einen Topf geben und aufkochen. Bei niedriger Temperatur 10 Minuten weiter-
kécheln.

Den Ofen auf 140 °C vorheizen. Die Lachswurfel auf die Einmachglaser verteilen,
die Beize darlUbergieffen, die Glaser |luftdicht verschliefen. Eine Fettpfanne zu
einem guten Drittel mit Wasser flllen und die Einmachglaser hineinstellen. Den
Fisch im Ofen (Mitte) im Wasserbad 10 Minuten garen.

Die Glaser aus dem Ofen neh-
men, auskihlen lassen und
anschliefend im Kuhlschrank
luftdicht lagern.




FISCH AUS NORWEGEN

Das Zeichen NORGE ist kein Herstellerzeichen und keine Marke. NORGE ist das
norwegische Wort fir Norwegen. Das Zeichen NORGE steht zudem flur das Her-
kunftsland des Lachses - flr die reinen, kalten und tiefen norwegischen Gewasser.
Norwegen und alles, was von dort kommt, ist ein Synonym fir natirliche Einfach-
heit. So wie der Lachs, ein Fisch, der sich einfach zubereiten lasst und keiner auBBer-
gewohnlichen Zutaten bedarf.




Penguin
Random
House

Text und Bilder @ Norwegian Seafood Council, auBBer;

S. 4-5: @ lakov Kalinin/Fotolia.com, \
S.10: @ HLPhoto/Fotolia.com

€ dieser Sonderausgabe by

2015 Dorling Kindersley Verlag GmbH, Minchen
Arnulfstrae 124, D-80636 Munchen B e
bZb@dk-germany.de B
Ein Unternehmen der Penguin Random House Group
Genehmigte Sonderausgabe 2015

Bereich Creative Solutions & Corporate Sales

Nr. 2015-55-040

Ubersetzung Rezepte (auBer S. 34, 36, 37, 49, 50,

54, 57, 60, 61): Brigitte RuBmann, Wolfgang Beuchelt
(Scriptorium Kaéln)

Lektorat dieser Sonderausgabe: Dr. Bettina Gratzki,
“Hannah Schrott, Sabine Durdel-Haffran®
Herstellungskoordination: Steffen.Bollermann
Gestaltung'._Typographie. Realisation: Laura Schweigen

Bruck und Bindung: TBB, as.. Slowakei

Besuchen Sie uns im Internet
www.dorlingkindersley.de (B2B)




Norwegischer Lachs ist auf der ganzen Welt wegen
seiner hohen Qualitat, seines typischen Geschmacks, seiner
besonderen Herkunft und seiner vielseitigen, einfachen Zubereitungs-
moglichkeiten bei Gro3 und Klein gleichermaBen beliebt: Taglich
werden weltweit 14 Millionen Mahlzeiten mit norwegischem Lachs
serviert. Das Beste ist, dass norwegischer Lachs nicht nur lecker
und einfach zuzubereiten, sondern auch noch gesund ist.

So gesund, dass er das ganze Jahr auf unserem Speiseplan
stehen sollte. nLachs - Die besten Rezepte« geleitet Sie mit viel
Abwechslung durch die Jahreszeiten mit frischem Lachs, verrat Tipps
und Tricks rund um die Zubereitung und zeigt, wie Lachs in
Norwegen gezogen wird. Wir wiinschen viel Inspiration,
gutes Gelingen und vel bekomme!

FISCH AUS NORWEGEN |

www.fischausnorwegen.de NATURLICH NORWEGISCH!
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