_Rezept_

ZITRONEN-FISCHROLLCHEN

Fiir 4 Personen. Zubereitung ca. 45 Minuten

Pro Person: 31 g Eiweiss, 7 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 220 kcal
Zutaten: 8-12 Fischfilets ohne Haut, z. B. Forelle oder Egli,
ca. 600 g / Salz / Pfeffer / etwas Zitronensaft / Butter fiir das
Dampfsieb / Zahnstocher oder Spiesschen bereitlegen
Fischfilets flach auslegen, wiirzen und mit wenig Zitronensaft
betrdufeln.

Fiilllung: 150 g Hiittenkdse / 1 Zitrone, abgeriebene Schale
und wenig Saft / 2 EL Zitronenthymian, abgezupfte Blatt-
chen / Salz / Pfeffer

Fuillung: Alle Zutaten mischen, auf die Fischfilets geben, aufrol-
len und mit Zahnstocher fixieren. Réllchen auf den bebutterten
Ddampfeinsatz stellen.

ERNAHRUNGSBILANZ

secsesecesesesesesesecscscsesesesesesececesscsesesesesesecesecssscseseses e es

Fischfilet: Die Forelle gehort zur Familie der Lachs-
\ fische (Salmonidae) und ist mit dem Saibling und
der Asche verwandt. Die Fischart Forelle umfasst
drei verschiedene Formen: Bachforellen, welche in
Fliessgewdssern leben, Seeforellen, die in Slisswasserseen
vorkommen und Meerforellen, welche teilweise im Salzwas-
ser leben. Forellen agieren rduberisch und sind «Fischfresser»,
worauf bereits ihre kraftigen und spitzen Zahne schliessen
lassen. Die haufigste Forellenart in der Schweiz ist die atlanti-
sche Forelle. Sie z&hlt zu den Fischen mit mittlerem Fettgehalt
(7 g Fett je 100 g).
Griine Bohnen: Bohnen haben in der Schweiz Sai-
son von Juni bis Oktober. Sie sind sehr empfeh-
lenswert, nicht zuletzt enthalten sie nennenswerte
Mengen an Betacarotin, Folat und Vitamin C.
Wie alle Hiilsenfriichte enthalten auch griine Bohnen den
Inhaltsstoff Phasin. Dies ist ein Protein, welches zu Magen-
und Darmbeschwerden fiihren kann. Deshalb werden rohe
Bohnen auch als «giftigy beschrieben. Durch das Erhitzen
wird das Phasin zerstort. Es bedarf jedoch einer Kochzeit
von mindestens 15 Minuten.

secsesecesesesesesesecscscscsesesesesesesesecscscsesesesesesesesesecsssos 00 es

Griines Ratatouille: 200 g griine Bohnen, geriistet /1 Friihlings-
zwiebel, in Ringe geschnitten / wenig Butter / 1-2 griine Pep-
peroni, geriistet, gewiirfelt / 2 Zucchetti, geriistet, gewiirfelt /
1 Zweig Bohnenkraut / etwas Bouillon / Salz / Pfeffer / Bohnen-
kraut zum Garnieren nach Belieben

Bohnen in siedendem Salzwasser 15 Minuten kochen, kalt ab-
schrecken und schrdg in Stiicke schneiden. Zwiebel in der Butter
anddmpfen, restliches Gemiise, Bohnen und Bohnenkraut beifii-
gen, mitddimpfen und mit der Bouillon knapp weich garen,
wiirzen.

Fischrollchen zugedeckt knapp unter dem Siedepunkt 5-8 Mi-
nuten pochieren. Ratatouille auf vorgewdrmete Teller verteilen,
Fischrollchen darauf geben, garnieren.

Rezept und Bild: Swissmilk
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OKOBILANZ
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Fischfilet: Fiir die Bilanz wurde mit Daten fiir ein Fo-
\ rellenfilet aus Frankreich gerechnet. Dabei stammt
der Hauptteil der Umweltbelastungen aus der Pro-
duktion verschiedener Futtermittel. Relevant sind
auch Umweltschadstoffe (z. B. Kot, Futterreste), die bei der
Zucht direkt ins Wasser gelangen und dann in Flisse bzw.
Seen abgeleitet werden. Die Hohe der Umweltbelastungen
héngt davon ab, womit die entsprechenden Tiere gefiittert
wurden. Ein weiterer Faktor ist der grosse Gewichtsverlust
(ca. 50 %) beim Filetieren. Dabei gehen auch essbare Bestand-
teile verloren. Besser wire es, ganze Forellen zu verwenden.
Gemiise: Fiir das Ratatouille werden verschiedene
Gemiiseprodukte eingesetzt. Sie tragen insgesamt
etwa 13 % zur Gesamtbelastung bei. Hier wird ange-
nommen, dass im Juli alle aus dem Freiland stam-
men und damit keine umweltbelastenden Gewédchshduser
oder weite Transporte notwendig sind. Je nach Jahreszeit, in
der das Rezept zubereitet wird, sind entsprechend auch ande-
re Gemise zu empfehlen. Die gewichtsméssig bedeutendste
Zutat Zucchetti tragt auch am meisten zu den Umweltbelas-
tungen bei.
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" Zusammenfassung: Zitronen-Fischrollchen verur-

_Rezept_

[> Zusammensetzung des Rezeptes im Vergleich zum optimal geschépften Teller (oben rechts)
Lebensmittelgruppen: ll = Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu
M = Getreideprodukte, Kartoffeln & Hilsenfriichte ll = Friichte & Gemiise

-

Swissmilk / Infografik: Truc, Bern

@ 5000 UBP*

Rezept 3359

Tellermodell: In diesem Rezept ist der Proteinanteil
‘ ' durch die Fischfilets gegeben. Der Gemiiseanteil ent- ll sachen fiir vier Personen rund 13600 Umweltbelas-

‘ spricht der empfohlenen Portion einer ausgewoge- tungspunkte (UBP). Damit liegt die Umweltbelas- '%»%
- nen Mahlzeit. Die Stiarkebeilage fehlt génzlich, so ist tung mit 3400 UBP pro Person etwas unter der %@
auch der Energiegehalt der Mahlzeit sehr gering. durchschnittlichen Belastung einer Hauptmahlzeit (5000 UBP ‘9‘9‘;\)
Um das Gericht ausgewogen und energiereicher zu gestalten, pro Person). Aus Umweltsicht ist das Forellenfilet mit 66 % An- 4”’%
sollte eine Starkebeilage ergénzt werden wie beispielsweise teil an der Gesamtbelastung die bedeutendste Zutat. Verschie- %ﬁ@
Kartoffeln, Reis oder andere Getreideprodukte. Anstelle von dene Gemiise fiir das Ratatouille tragen etwa 13 % zur Belas- 5, "’@% ‘{37 :
Butter kénnte ein pflanzliches Ol wie z. B. Rapsol oder Olivensl — tung bei. Hiittenkdse und Butter folgen auf den néchsten K 3N %o . ‘-‘r' A‘_ :
verwendet werden. Platzen und haben zusammen 10 % Anteil. Weitere Zutaten e%@ﬁ %’% K .
und Faktoren wie der Heimtransport und die Zubereitung tra- %;;f’go ‘)6'6* L g
gen geringfligig zur Belastung bei. Q%;;(ZZ/% -
©
‘{9‘? < *UMWELTBELASTUNGSPUNKTE nie Saulengrafik zeigt die Umweltbelastung durch das Re-

zept pro Person. Als Vergleich dazu ein grober Durchschnittswert einer zu Hause zubereiteten Hauptmabhlzeit. Die
Berechnung der Umweltbelastungspunkte fasst verschiedene Umweltbelastungen bei der Produktion der Lebens-
mittel zu einer einzigen Kenngrésse zusammen (je hoher die Punktzahl, desto grosser die Umweltbelastung). Quelle:
ESU-services.

SABINE OBERRAUCH / SGE CHRISTOPH MEILI, NIELS JUNGBLUTH / ESU
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