
Entdecke 10 ebenso köstliche wie nachhaltige Rezepte  
von preisgekrönten Chefköchen aus aller Welt.

10 MEERES-
BLAUE REZEPTE



EIN NEUES JAHR – AUCH NEUE PLÄNE? Es ist eine perfekte Gelegenheit, um nachhaltigere 
Entscheidungenzutreffen–fürunsundfürunserenPlaneten.UndwelchesThemabietet 

sichbesseran,alsdasEssen,daswirjedenTagzuunsnehmen.Entscheidedichfür
nachhaltigeFischprodukte,verstehe,wasaufdeinemTellerliegtundgeniessedasKochen 

im Wissen, dass du dabei hilfst, eine #BigBlueFuture aufzubauen.

DENNDIEENTSCHEIDUNG,DIEHIERTRIFFST…

…SCHLÄGTHIER GROSSE WELLEN.



ÜBERUNSEREMEERESBLAUENREZEPTE
Nachhaltige Fischprodukte sind nicht nur gut für die Zukunft unserer Ozeane, 

sie sind auch köstlich! Damit du das Beste aus ihnen herausholen kannst, 
haben wir 10 ausgezeichnete Köche aus aller Welt mit einem Faible für Fisch 

und Meeresfrüchte nach ihren Lieblingsrezepten gefragt. 

Gewürzt mit einer guten Prise interessanter Fakten zu Fischarten und ihrer 
Lebensweise. So wirst du deine Dinner-Gäste nicht nur mit deinen 

 Kochkünsten, sondern auch mit deinem Wissen über das Meer und seine 
Bewohner beeindrucken.

überdenMSC
Indem du Fischprodukte mit dem blauen MSC-Siegel wählst,  

unterstützt du unabhängig zertifizierte Fischereien, die sich verpflichtet 
 haben, Fischbestände, Lebensräume und die Existenzgrundlage  

von  Fischern zu schützen.

Wähle eines der folgenden Rezepte, kaufe Fisch und Meeresfrüchte,  
die mit dem MSC-Siegel gekennzeichnet sind, und genieße dein Essen in 

dem Wissen, dass es davon auch in Zukunft noch genug geben wird. 



LERNE UNSERE CHEFKÖCHE KENNEN

REZEPT:SEEHECHTAUFBASKISCHEART

Mehrfach ausgezeichneter Seafood-Gastronom, Meeresbot-
schafter und Autor. Mitch Tonks ist ein hochgeschätzter und 
preis gekrönter Gastronom, Autor und langjähriger Unterstützer 
nachhaltiger Fischerei.

MITCHTONKS

REZEPT:SAFRANRISOTTOMITHUMMER

Köchin, kulinarische Direktorin und Mitbegründerin der Marke 
„Scout Canning“. Charlotte Langley kommt von den kanadischen 
Prince-Edward-Inseln, wo sie einen „maritimen Kochstil“ und 
eine tiefe Liebe zu den Ozeanen entwickelt hat.

CHARLOTTELANGLEY

REZEPT:OFEN-ZANDERMITWEISSWEIN

Mehrfach ausgezeichnete Köchin und Küchenchefin. Frida Ronge  
ist eine mit mehreren Awards ausgezeichnete schwedische Köchin  
und die  kulinarische Direktorin der Restaurants „Tak“ und „Unn“ in  
Stockholm, die zum großen Teil Fisch und Meeresfrüchte servieren.

FRIDA RONGE

REZEPT:ISLÄNDISCHESWEISSFISCH-PÜREE

TV-Köchin und Autorin der Kochbücher „Easy Iceland“ und „Easy 
Nordic“. Dagny Ros Asmundsdottir ist eine isländische Köchin 
und TV-Persönlichkeit.

DAGNYROSASMUNDSDOTTIR

REZEPT:GLASIERTESEEHECHT-FILETSKANTONSTYLE

Köchin, Gastronomin und frühere Teilnehmerin der Sendung  
„Top Chef“ in Spanien. Rebeca Hernández ist Köchin und Besitzerin 
des Restaurants „La Berenjena“ in Madrid und hat an der   
Sendung „Top Chef Spain“ teilgenommen.

REBECA HERNÁNDEZ

REZEPT:GEDÜNSTETESHEILBUTT-FILETMITREISWEIN

Bevor er Küchenchef des Kerry Hotel Pudong, Shanghai, unter 
der Führung von Shangri-La Hotel & Resort Group Ltd. wurde,  
hat Otto Goh mehr als 27 Jahre kulinarische Berufserfahrung  
in renommierten Einrichtungen gesammelt.

OTTOGOH

REZEPT:GEBACKENERBROKKOLI-SCHELLFISCH

Als mehrfach ausgezeichnete Food-Network-Celebrity-Köchin 
und kulinarische Leiterin von The Siba Co., ist Siba Mtongana 
eine Ausnahmeköchin, Lebensmittelexpertin, Autorin und 
 Unternehmerin!

SIBAMTONGANA

REZEPT:THUNFISCHMITKOKOSRASPELNAUFPITA-BROT

Koch, Autor und Mitgründer der Seafood-Marke „Fish Tales“.
Bart van Olphen ist weltweit einer der leidenschaftlichsten 
Unterstützer für nachhaltige Fischerei.

BARTVANOLPHEN

REZEPT:NORDISCHEMIESMUSCHELN

Chefkoch, Gastronom und Mentor bei Hanko Sushi und ToQyo 
Food Street. In mehr als 10 Jahren Arbeit mit Sushi hat Jesper 
Björkell viel Geduld und eine Liebe für Details und Präzision 
entwickelt.

JESPERBJÖRKELL

REZEPT:GEBRATENERIESENGARNELEN

Kulinarischer Direktor für Singapur und Südostasien bei der  
Hyatt Hotels Corporation. In seinen mehr als 35 Jahren kulina-
rischer Berufserfahrung hat der Australier Lucas in erstklassigen 
Küchen auf der ganzen Welt gearbeitet.

LUCASGLANVILLE



DIE REZEPTE

Bis zu 10% der Weltbevölkerung  
sichern sich ihren Lebensunterhalt  

mit der Fischerei.

WUSSESTDUSCHON?

SEEHECHTAUF 
BASKISCHEART

WÄHLE AUS UNSERER SAMMLUNG LEICHTNACHZUKOCHENDERREZEPTE, 
INDENENFischundMeeresfrüchtenachhaltiggefangeninallerWelt,
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EingesundesRezeptfürSeehecht(oderauch
anderesweissesFischfiletwieKabeljau,
 Heilbutt oder Flunder) mit einer klassischen 
GarnierungausNordspanien.Vombritischen
AutorundGastronomMitchTonks.

SEEHECHT  
AUF BASKISCHE ART

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• ½ getrocknete Nora- oder Choricero-Chilli
• 4 MSC-zertifizierte Seehecht-Filets  

(etwa 180 bis 200 g) mit Haut
• 100 ml Olivenöl
• 4 Knoblauchzehen, in dünnen Scheiben
• 20 ml Agrodolce-Essig in guter Qualität 

(z.B. weißer Balsamico-Essig)
• 1 TL gehackte Petersilie
• Salz

Für die Romesco-Sauce
• 4 getrocknete Nora- oder Choricero-Chilis
• 100 g ganze blanchierte Mandeln
• 6 geschälte Knoblauchzehen
• 12 geröstete Piquillo-Paprikaschoten
• 1 TL süßes Paprikagewürz
• 1 TL geräuchertes Paprikapulver
• ¼ TL scharfe geräucherte Paprika
• 25 ml Kirschessig
• 100 ml Olivenöl
• Salz

1. Ofen auf 200 Grad vorheizen (Gasofen 
Stufe 6). Getrocknete Chilis sowohl für den 
Fisch als auch für die Sauce in getrennten 
Schüsseln einweichen. Anschließend ab-
tropfen lassen und entkernen. 

2. Die Mandeln und die 4 eingeweichten Chili-
schoten in eine Küchenmaschine geben 
und grob hacken. Danach Knoblauch, 
 geröstete Paprika und Gewürze untermi-
schen. Zum Schluss folgt Essig, ein großer 
Teil des Olivenöls (einen Esslöffel für später 
aufheben) und eine Prise Salz. Alles erneut 
vermischen, bis eine sämige Sauce entsteht.

3. Seehecht-Filets auf der Haut-Seite in einer 
großen, feuerfesten Pfanne mit dem Oliven-
öl leicht golden anbraten. Danach wenden 
und mit der Pfanne in den Ofen geben, wo 
der Fisch etwa 5 Minuten geröstet wird, bis 
er leicht durchgegart ist.

4. Eingeweichte Chilischoten in Scheiben 
schneiden. Knoblauch in etwas Olivenöl 
erhitzen und die Chilis und eine Prise 
Salz hinzugeben. Etwa 2 Minuten köcheln 
lassen und gelegentlich umrühren, um 
Knoblauch und Chilis unterzumischen.

5. Sobald sich der Knoblauch leicht golden 
verfärbt, vom Herd nehmen und leicht 
abkühlen lassen. Danach einen Spritzer 
Agrodolce-Essig und die gehackte Peter-
silie hinzugeben.

6. Den Seehecht aus dem Ofen nehmen, 
je ein Filet auf einen Teller geben und 
die Haut entfernen. Etwas Sauce über 
jedes Filet gießen und mit einem Löffel 
Romesco-Sauce servieren.

REZEPTVONMITCHTONKS

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

10   MEERESBLAUE REZEPTE

Mehrfach ausgezeichneter 
Seafood-Gastronom,Meeres-
botschafter und Autor.

ZUBEREITUNGSZEIT
20MINUTEN

PORTIONEN
4

#BIGBLUEFUTURE

Seehecht ist eine der 
gesündestenFischsorten, 
denn das feste Fleisch ist 

äusserst fettarm und reich an 
PhosphorundKalziumfürein
gesundesKnochenwachstum.

SCHON  
GEWUSST?



EintraditionellesKabeljau-Rezept(auchfürandereweisse
FischewieSchellfisch,Seelachsoder„Alaska-Seelachs“
geeignet) aus Island, der Heimat von Chefköchin Dagny 
RosAsmundsdottir.EsistauchunterdemNamen„Pluck“
bekannt,weilfrüherhauptsächlichFischrestedafürver-
wendet wurden. Heute ist es jedoch eine echte Delikatesse.

ISLÄNDISCHES  
WEISSFISCH-PÜREE

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 600 g gekochten MSC-Kabeljau  
(oder einen anderen nachhaltigen 
weißen Fisch wie Seelachs, „Alaska-See-
lachs“ oder Schellfisch) oder Fischreste

• 600 g gekochte Kartoffeln
• 2 bis 3 Zwiebeln
• 350 bis 400 ml Milch
• 50 g Butter
• 3 EL Mehl
• 2 bis 4 Esslöffel weißen Pfeffer

• Meersalz
• 50 bis 100 ml Wasser und etwas   

Fisch- oder Gemüsebrühe
• Gehackter Schnittlauch (optional)

(Tipp: Du kannst das Gericht „aufpeppen“, 
indem du zum Schluss geriebenen Käse 
 darüber streust und es im Ofen bäckst.)

1. Fisch und Kartoffeln in sehr kleine Stücke 
schneiden und Zwiebeln klein hacken.

2. Butter in einem großen Topf zum Schmel-
zen bringen und Zwiebeln darin anschwit-
zen, bis sie glasig werden. Mit Wasser 
ablöschen und so lange kochen lassen, 
bis es fast vollständig verdampft ist.

3. Mehl darüberstreuen und gut umrühren. 
Anschließend die Milch hinzugeben und 
unter Rühren 5 Minuten köcheln lassen.

4. Fisch hinzugeben, gut umrühren und alles 
für eine Weile kochen lassen. Mit Salz und 
viel Pfeffer würzen.

5. Die Kartoffeln unterrühren und alles 
 kochen lassen, bis ein zäher Brei 
 entsteht. Abschmecken und wenn  
nötig mit Salz und Pfeffer nachwürzen.

6. Mit dem Löffel in eine Schüssel geben 
und mit Schnittlauch bestreuen. So heiß 
wie möglich mit dunklem Brot und Butter 
servieren. 

TV-KöchinundAutorinder
Kochbücher„EasyIceland“
und„EasyNordic“.

REZEPTVONDagnyRosAsmundsdottir
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ZUBEREITUNGSZEIT
30MINUTEN

PORTIONEN
4

SCHON  
GEWUSST?

Kabeljauisteinäusserst
 beliebter Fisch und gehört seit 
der Steinzeit zum europäischen 

Speiseplan. Es gibt drei 
verschiedeneKabeljau-Arten:
Atlantischen,Pazifischenund

Grönland-Kabeljau.

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



Eine exotische kantonesische Interpretation dieses 
beliebtenspanischenSeehecht-Rezepts(auchfür
anderefesteweisseFischewieKabeljau,Heilbutt
oderFlundergeeignet).VonderinMadridlebenden
KüchenchefinundGastronominRebecaHernández.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 150 g MSC-zertifiziertes Seehecht-Filet
• 400 ml Sake
• 400 ml Mirin (süßer Reiswein)
• 200 ml Sojasauce
• 100 ml Austernsauce
• 2 Schöpfkellen Sauce (für die Glasur) 
• 2 Schöpfkellen Hühnerbrühe  

(oder eine alternative Brühe)
• 1 EL Maisstärke

1. Sake, Mirin, Soja- und Austernsauce in 
einen Topf geben und bei geringer Hitze 
zum Köcheln bringen.

2. Seehecht nach Belieben zubereiten.  
Du kannst ihn backen, dünsten, grillen 
oder mit der Sauce köcheln.

3. Sobald der Seehecht gar ist, mit der 
 Glasur bedecken. Eine eingelegte 
 Zwiebel in die Saucenreduktion geben.

4. Mit der Brühe servieren.REZEPTVONRebecaHernández
Köchin,Gastronominund
frühereTeilnehmerinder
Sendung„TopChef“inSpanien.

10   MEERESBLAUE REZEPTE

ZUBEREITUNGSZEIT
20MINUTEN

PORTIONEN
1

GLASIERTE SEEHECHT-FILETS 
KANTON STYLE

Seehecht wird erst relativ 
spät geschlechtsreif,  
deshalb erholen sich 

überfischteBeständenur
sehr langsam.SCHON  

GEWUSST?

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



DukannstkeinennachhaltigenZanderfinden?
Dann versuche dieses leckere Rezept der ausge-
zeichnetenschwedischenKöchinFridaRongemit
einem anderen weissen, nachhaltig gefangenen 
Fisch, zum Beispiel Heilbutt.

OFEN-ZANDER MIT WEISSWEIN

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 1 ganzer MSC-zertifizierter Zander (oder 
jeder andere Weißfisch, z.B. Heilbutt), 
etwa 1,5 bis 2 kg

• 100 g Butter
• 100 ml trockener Weißwein
• ½ Zitrone
• 2 Schalotten
• Salz

• 2 Frühlingszwiebeln
• 1 Fenchel
• 4 Scheiben Sauerteigbrot
• 600 g Kartoffeln

1. Ofen auf 210 °C vorheizen (Gasherd Stufe 8). 
Fisch auf eine Folie legen und in eine ofen-
feste Form geben. Die Ränder der Folie nach 
oben klappen, Butter in kleine Würfel und 
Schalotten in 4 bis 5 Stücke schneiden. 
Beides zum Fisch in die Folie geben.

2. Fenchel und Zitrone in 4 Stücke teilen. 
 Kartoffeln schälen und in 2 bis 3 Stücke 
schneiden. Alles zum Fisch geben.  
Danach mit Salz würzen und mit Weißwein 
übergießen.

3. Etwa 20 bis 25 Minuten im Ofen backen 
lassen. Das Innere des Fischs sollte eine 
Temperatur von 50 bis 55 °C haben.  
(Falls du einen anderen Fisch verwendest, 
musst du die Zeit entsprechend anpassen.)

4. Frühlingszwiebeln in feine Scheiben 
schneiden und über den Fisch streuen.

5. Brot toasten oder in einer Pfanne rösten.

6. Das Gericht direkt aus der Ofenpfanne 
servieren und das Brot in die Sauce 
tunken.

ZUBEREITUNGSZEIT
30MINUTEN

Portionen
2

REZEPTVONFRIDARONGE
Mehrfach ausgezeichnete 
KöchinundKüchenchefin.

10   MEERESBLAUE REZEPTE

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

Das leichte und zarte  
Fleisch des Zanders ist  
fürFischgerichtein 

Skandinavien und Europa  
sehr beliebt.SCHON  

GEWUSST?

#BIGBLUEFUTURE



Gibt es etwas zu Feiern? Dann ist dieses leckere  
und nahrhafte Risotto mit nachhaltig gefangenen 
Hummerperfekt.VonderkanadischenChefköchin
Charlotte Langley.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 2 l Fisch- oder Hummerfond
• 200 g Arborio-Reis (Risotto-Reis)
• 5 EL extra natives Olivenöl
• 1 gelbe/braune Zwiebel, gewürfelt
• 25 g Sellerie, gewürfelt
• 1 EL Knoblauch, gepresst
• 75 g rote und gelbe Paprika, gewürfelt
• 75 g Zucchini, geraspelt
• 45 g Fenchel, gewürfelt  

(das Grün zum Garnieren aufheben)

• 250 ml trockener Weißwein
• 6 Fäden Safran
• 3 EL geräucherter, süßer Paprika 
• 110 g Tomatenmark
• 175 g MSC-zertifiziertes Hummerfleisch 

pro Person
• Salz und Pfeffer zum Abschmecken
• Schale und Saft einer Zitrone
• Frisch geriebener Parmesan zum 

 Abschmecken (optional)

1. Fischfond in einem mittelgroßen Topf zum 
Köcheln bringen.

2. Safranfäden mindestens 10 Minuten lang 
in Weißwein einweichen.

3. Einen mittelgroßen, hohen Topf auf mittlerer 
Hitze vorheizen und das Olivenöl hineingie-
ßen. Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Fen-
chel hinzugeben. Für etwa 5 bis 10 Minuten 
anschwitzen, dann den Reis unterrühren und 
den Topf mit einem Deckel abdecken.

4. Reis kochen lassen, bis er nicht mehr kreidig 
aussieht und zu platzen beginnt – das 
dauert etwa 5 Minuten. Paprika hinzuge-
ben und die Reiskörner damit bedecken. 
Dann den mit Safran angereicherten Wein 
darüber gießen und alles unter ständigem 
Rühren köcheln lassen, bis die Flüssigkeit 

verdampft ist. Zuletzt das Tomatenmark 
unterrühren.

5. Einige Schöpfkellen Fischfond dazuge-
ben und die Hitze etwas reduzieren. Gut 
Ding will Weile haben, und Risotto gehört 
definitiv dazu. Alles weiter unter Rüh-
ren köcheln lassen, bis das Risotto fast 
trocken ist. Wiederhole diese Schritte, 
bis das Risotto weich ist (ca. 30 bis 45 
Minuten).

6. Nach Geschmack würzen und Zucchini, 
Paprikawürfel und das Hummerfleisch 
untermischen.

7. Serviere das Risotto in flachen Schalen 
und garniere es mit Fenchel, Zitronen-
schale, Zitronensaft und Parmesan.

ZUBEREITUNGSZEIT
45MINUTEN

Portionen
6

REZEPTVONCharlotteLangley
Köchin,kulinarischeDirektorin
undMitbegründerinderMarke
„ScoutCanning“.

SAFRANRISOTTO MIT HUMMER

10   MEERESBLAUE REZEPTE
Der Hummer ist ein  

grossesKrustentieraus 
der gleichen Familie  

wieGarnelen,Krabben 
undKrebse.SCHON  

GEWUSST?

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



ZUBEREITUNGSZEIT
20MINUTEN

Mit den chinesischen Aromen dieses traditionellen, 
nachhaltigenHeilbutt-Rezeptsschicktdich
KüchenchefOttoausMalaysiaaufeineReise.

GEDÜNSTETES HEILBUTT-FILET 
MIT REISWEIN

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 400 g MSC-zertifizierte Heilbutt-Filets 
(oder ähnliche weiße fest Fischfilets)

• 500 ml Wasser, mit 10 g Salz
• 3 Pilze, in Scheiben geschnitten
• Goji-Beeren, eingeweicht
• 2 Frühlingszwiebeln, gehackt
• 50 g Ingwer, gerieben
• 80 ml chinesischer Reiswein
• 30 ml Wasser

• 100 g Fisch-Sojasauce, gedünstet
• 15 g Zucker
• Zerkleinerte Frühlingszwiebeln
• Frühlingszwiebel-Öl zum Beträufeln
• Koriander

Tipp: Wenn du kein Frühlingszwiebel-Öl   
hast, kannst du auch Sesam- oder Olivenöl 
verwenden.

1. Heilbutt-Filets in 45°-Stücke schneiden.

2. Fischstücke etwa 10 bis 15 Minuten im 
gesalzenen Wasser einweichen, danach 
vorsichtig trockentupfen.

3. Pilzscheiben, Goji-Beeren, Ingwer und 
Frühlingszwiebeln auf den Fisch geben.

4. Reiswein, Fisch-Sojasauce und Zucker 
in 30 ml Wasser und geben und gut 
 vermischen.

5. Fisch auf einen Teller legen und  
Reiswein-Mischung darüber verteilen.

6. Den Fisch etwa 8 Minuten bei hoher 
Hitze dünsten. Danach die Temperatur 
zurückdrehen, aber den Fisch weitere  
2 bis 3 Minuten im Dampf ruhen lassen.

Portionen
2

REZEPTVONOTTOGOH
KüchenchefdesKerryHotel
Pudong, Shanghai, unter 
derFührungvonShangri-La
Hotel & Resort Group Ltd.

10   MEERESBLAUE REZEPTE
Der Heilbutt gehört zu  

einer Gruppe von drei Arten 
grosser rechtsäugiger 

Plattfische.Dazugehörender
Pazifische,derAtlantische
und der Schwarze Heilbutt. 

SCHON  
GEWUSST?

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



ZUBEREITUNGSZEIT
20MINUTEN

Portionen
4

Beeindrucke deine Freunde mit diesem gesunden, 
nachhaltigen und einfachen Rezept aus Singapur, 
vom australischen Chefkoch Lucas Glanville.

GEBRATENE RIESENGARNELEN

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 12 große, MSC-zertifizierte Riesengarnelen, 
gewaschen und geschält

• 1 Fenchelknolle, in Scheiben geschnitten
• 1 rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
• 200 g Kipfler-Kartoffeln (o. ä.) gedünstet
• 8 Stangen grüner Spargel, in Scheiben
• 100g feine grüne Bohnen, gedünstet
• 1 EL Senfkörner

• 60 ml Olivenöl, extra nativ
• Saft einer ganzen Zitrone
• 200 ml Wasser
• Meersalz und gemahlener  

Pfeffer zum Abschmecken

1. Etwas Olivenöl in einer beschichteten 
Pfanne erhitzen und die gewürzten 
 Garnelen darin anbraten, bis sie auf 
 beiden Seiten etwas Farbe haben.

2. Fenchel, Zwiebel, Spargel und Bohnen  
in einer Schüssel vermischen.

3. In eine zweite Schüssel frischen Zitronen-
saft, Olivenöl, Senfkörner und Wasser in 
gleichen Anteilen geben. Mit Salz und 
Pfeffer würzen und verquirlen.

4. Kartoffeln in Scheiben schneiden und 
gleichmäßig auf einem Teller verteilen. 
Etwas Dressing in den Salat geben, 
 vorsichtig mischen und eine Handvoll 
Salat auf die Kartoffeln legen.

5. Garnelen auf den Salat legen und mit 
etwas Dressing garnieren.

REZEPTVONLucasGlanville
KulinarischerDirektorfür
SingapurundSüdostasienbei
der Hyatt Hotels Corporation

10   MEERESBLAUE REZEPTE GarnelenundKrabbensind 
ein wichtiger Bestandteil der 

traditionellenKüchein
verschiedenenKulturen.Nicht
nur ihr Geschmack, sondern  
vorallemihreVielseitigkeit

macht sie so beliebt.
SCHON  

GEWUSST?

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



Dieses tropische Rezept des niederländischen 
KochsundKüchenchefsBartvanOlphenist
gesund und scharf. Es ist ein traditionelles 
Mittagsgericht auf den Malediven.

ZUTATEN
• 1 kleine rote Zwiebel, gewürfelt
• 1 rote Chilischote, entkernt und fein gehackt
• 2 Limetten (eine entsaftet, eine in Spalten 

geschnitten)
• ½ TL Salz
• 90 g frisch geriebene Kokosnuss*
• ½ Bund Koriander  

(oder 2 frische Curry-Blätter), fein gehackt
• 2 Dosen (je 160 g) MSC-zertifizierter 

 Thunfisch, in Wasser, abgetropft

• 4 Pita-Brote, in Scheiben geschnitten
• Einige Blätter Eisbergsalat

*  Stattdessen kannst du auch Kokosraspeln 
verwenden. Vermische sie einfach mit   
2 Esslöffeln Kokosmilch.

1. Rote Zwiebel, Chili, Limettensaft und  
Salz in einer Schüssel vermengen. Auf 
den Malediven werden diese Zutaten  
mit der Hand zerrieben und geknetet, 
damit sich die Aromen vermischen.

2. Kokosnuss, Koriander und Thunfisch 
hinzugeben und alles mit einem Löffel 
verrühren, bis die Zutaten gut vermischt 
sind und der Thunfisch eine flockige 
 Textur hat. Schüssel zur Seite stellen.

REZEPTVONBARTVANOLPHEN
Koch,AutorundMitgründer 
derSeafood-Marke„FishTales“.

10   MEERESBLAUE REZEPTE

ZUBEREITUNGSZEIT
10MINUTEN

Portionen
2

THUNFISCH MIT KOKOSRASPELN 
AUF PITA-BROT

Thunfischisteinerder
weltweit beliebtesten Fische 

und gleichzeitig einer der 
wirtschaftlich wertvollsten.SCHON  

GEWUSST?

ZUBEREITUNG
3. Pita-Brote nach Verpackungsanleitung 

vorbereiten oder einfach in einem Toaster 
oder im Ofen erhitzen.

4. Pitas mit etwas Salat und der Mas-Huni-
Mischung füllen und mit den Limetten-
Spalten servieren.

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



Ein leckeres skandinavisches Rezept mit 
nachhaltigenMuscheln.Vomfinnischen
Sushi-ExpertenJesperBjörkell.

NORDISCHE MIESMUSCHELN

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 3 EL Butter
• 2 Schalotten, gehackt
• 200 ml Weißwein
• 1 kg MSC-zertifizierte Muscheln
• 300 ml Sahne (Doppelrahmstufe)
• 3 EL geriebenen Meerrettich
• 2 EL fein gehackten Dill (oder Petersilie)

zum Garnieren

• Weißer Pfeffer
• Salz 
• 1 TL Zucker

1. Muscheln unter kaltem, fließendem Wasser 
abspülen, um eventuell verbleibende 
 Haftfäden entfernen. Bereits geöffnete 
Muscheln kräftig an ein Sieb oder eine 
Schale klopfen. Sie sollten sich sofort 
schließen – alle Muscheln, die sich nicht 
schließen oder deren Schalen beschädigt 
sind, sicherheitshalber aussortieren.

2. Butter bei geringer Hitze in einem Topf 
schmelzen, Schalotten hinzugeben  
und etwa 2 bis 4 Minuten anschwitzen.  
Sie dürfen nicht anbrennen. 

3. Wein und Muscheln hinzugeben, den Topf 
mit einem Deckel schließen und die Hitze 
erhöhen. Bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten 
kochen lassen, bis sich die Muscheln 
 öffnen. Danach alle Muscheln aus  
dem Topf nehmen und die aussortieren,  
die sich nicht geöffnet haben.

4. Hitze reduzieren, Sahne, Meerrettich  
und Dill (oder Petersilie) zur Sauce geben 
und alles einige Minuten köcheln lassen. 
Direkt vor dem Servieren mit Pfeffer, Salz 
und einer Prise Zucker würzen.  
Den Pfeffer keinesfalls mitkochen,  
das würde die Sauce nur bitter machen.

5. Sauce über die Muscheln geben und  
mit Dill (oder Petersilie) garnieren.  
Als Beilage am besten junge Kartoffeln 
oder frische Pasta servieren.

REZEPTVONJesperBjörkell
Chefkoch, Gastronom und 
Mentor bei Hanko Sushi  
undToQyoFoodStreet.

10   MEERESBLAUE REZEPTE

ZUBEREITUNGSZEIT
20MINUTEN

Portionen
4

Portionen
4

ZartesMuschelfleisch 
gilt als äusserst gesunde 
Delikatesse. Es ist voller 

Protein,Omega-3-Fettsäuren
und vielen anderen 

Nährstoffen.
SCHON  

GEWUSST?

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



EinSchellfisch-RezeptvollerGeschmack 
undNährstoffe,leichtzubereitetundabsolut
köstlich!VondersüdafrikanischenKüchen-
chefinSibaMtongana.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

• 2 EL Olivenöl
• ½ TL geräucherte Paprika
• Eine Prise Kurkuma
• 2 EL Weizenmehl
• 625 ml warme, fettarme Milch
• 1 TL Fischgewürz
• Meersalzflocken und frischen  

schwarzen Pfeffer
• 4 EL geriebener Parmesan 

• 4 EL geriebener Mozzarella  
(plus 2 EL extra)

• 4 EL geriebener reifer Cheddar  
(plus 2 EL extra)

• 500 g frischer oder gefrorener  
MSC-zertifizierter Schellfisch, in Stücken

• 400 g langstielige Brokkolistängel
• 1 TL frischer schwarzer Pfeffer

1. Ofen auf 180 °C vorheizen. Für die 
Sauce: Olivenöl in einem großen Topf 
(mit Antihaftbeschichtung) erhitzen, Ge-
würze hinzugeben und etwa 30 Sekun-
den anbraten.

2.  Das Mehl nach und nach unterrühren, 
sodass eine Mehlschwitze entsteht. Den 
Topf vom Herd nehmen und die warme 
Milch unterrühren. Anschließend den 
Topf wieder auf den Herd stellen und 
rühren, bis die Sauce dick wird.

3. Sauce aufkochen und für etwa 8 Mi-
nuten unter weiterem Rühren köcheln 
lassen. Den Fisch mit Gewürzen, Salz 
und Pfeffer bestreuen.

4. Herd abschalten und die verschiedenen 
Käsesorten zur Sauce geben. Alles ver-
rühren, bis der Käse geschmolzen ist. 
Sauce in eine ofenfeste Backform gießen.

5. Aufgetaute und abgetropfte Schellfisch- 
Stücke in die Sauce legen und den 
Brokkoli hinzugeben, den du mit einer 
Prise Salz würzt. Alles mit dem übrigen 
Cheddar und Mozzarella bestreuen.

6. Fisch im Ofen backen, bis er gar und 
goldfarben ist und die Sauce brodelt.  
Auf Tellern anrichten und mit frischem 
Dill, Limettenspalten und einer Beilage 
deiner Wahl (z.B. Krustenbrot, Kartoffeln 
oder Pommes) servieren.

REZEPTVONSIBAMTONGANA
MehrfachausgezeichneteFood-
Network-Celebrity-Köchin 
und kulinarische Leiterin von 
TheSibaCo.

10   MEERESBLAUE REZEPTE

ZUBEREITUNGSZEIT
40MINUTEN

Portionen
4

GEBACKENER BROKKOLI-
SCHELLFISCH

SchellfischgehörtzurFamilie
derDorschfische.Erhateinen
milden Geschmack, das Fleisch  

ist fest und saftig. Dank  
seinersüsslichenGeschmacks-
nuancen ist er der beste weisse 

Fisch zum Räuchern.
SCHON  

GEWUSST?

und nicht vergessen, nach dem  
blauen Fischsiegel Ausschau zu halten

#BIGBLUEFUTURE



WOHER STAMMEN DIE MSC-ZERTIFIZIERTEN 
 FISCHPRODUKTE IN DIESEN REZEPTEN?

ATLANTISCHER OZEAN

MITTELMEER

ARKTIS

PAZIFISCHER 
OZEAN

OSTEUROPA-
OSTASIEN

INDISCHER OZEAN

GARNELEN

ZANDER

GARNELEN
THUNFISCH
MIESMUSCHELN (N)
KABELJAU (N)
SEEHECHT (SO/SW/NO)
HEILBUTT (NO/NW)

THUNFISCH
GARNELEN

THUNFISCH

THUNFISCH
MIESMUSCHELN (N/O NÖRDLICH)
KABELJAU (NO)
GARNELEN
SEEHECHT (SO/NO)
HEILBUTT (NO)
HUMMER (NW/O)
SCHELLFISCH (NO/NW)



Wenn du also Beim nächsten Mal Fisch kaufst, 
vergiss nicht, nach dem blauen Siegel Ausschau 
zu halten. Es bedeutet, dass die Fisch produkte 

aus einer Fischerei stammen, die sich dazu 
verpflichtethat,Fischbestände,Lebensräumeund

Existenzgrundlagenzuschützen.

UNSERE OZEANE ERNÄHREN MEHR ALS 
3 MILLIARDEN MENSCHEN.

DESHALB IST ES SO WICHTIG,  
DASS ES IHNEN GUT GEHT.
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