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Es muss nicht immer Lachs sein —der Fischziichter der
Sternekdche

DGE-Ernéhrungskreis

Fisch ist gesund, soviel scheint — aller Generalisierung zum Trotz — festzustehen. Gerade nach und
wahrend einer Krebstherapie bildet sein hochwertiges, leicht verdauliches Eiweil3 eine solide Grundlage
fur die Regeneration. Es hilft dabei, verletzte Zellen zu erneuern, dem Muskelabbau entgegenzuwirken
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und das Immunsystem zu starken. Auch die Deutsche Gesellschaft fur Ernghrung (DGE) empfiehlt, zwel
Portionen Fisch pro Woche in eine gesunde Ernghrung zu integrieren. Als besonders gesund gelten
fettreiche Fische, da sie viele der ungeséttigten, langkettigen Omega-3-Fettsduren, Eicosapentaensiure
(EPA) und Docosahexaensaure (DHA) beinhalten (1).

Eswird vermutet, dass diese Fettsduren unter anderem entziindliche Prozesse in unserem

Korper hemmen und so das Wachstum von Tumorzellen bremsen. Der 2018 erschienene Report des
World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research (WCRF/AICR) beschreibt eine
Korrelation zwischen dem Verzehr von Fisch und einem verminderten Risiko, an Darmkrebs zu
erkranken. In Tierstudien konnte Fischol das Wachstum von Leberzell-Karzinomen verlangsamen. Eine
Erndhrung, die reich an Omega-3-Fettsduren war, schwéachte zudem Entziindungen in der Leber ab, die
zur Entwicklung eines L eberzell-Karzinoms beitragen konnten. Daneben ist Fisch reich an Vitamin D und
Selen, die ebenfalls moglicherweise vor Leberkrebs schiitzen konnen (2).

Die Vorteile von Fisch fur die Gesundheit missen jedoch abgewogen werden mit den Bedingungen, unter
denen dieser gewonnen wird. Die Skandale rund um Fischzucht und —fang beschéftigen immer mehr die
Medien und wissenschaftliche Verdffentlichungen. So wurde etwa berichtet, dassim Magen vieler

M eeresfische Mikroplastik gefunden wurde (3). Zuchtfische wurden mit dem Pflanzenschutzmittel
Ethoxyquin gefiittert (4), generell werden Fische oft vor dem Verkauf mit Carbonaten schwerer gemacht,
um einen hoheren Preis zu erzielen (5), und durch den Einsatz von Antibiotika bei der Massenhaltung von
Zuchtfischen erhoht sich die Gefahr von resistenten Bakterien (6). Auch die Giitesiegel wie das M SC-
Siegel, welches fur nachhaltigen Fischfang steht, sind nicht frei von Kritik (7).

Hdchste Zeit aso, sich auf die heimischen Fische zu besinnen und verl&ssliche und verantwortungsvolle
Zuchter in der Region zu suchen. Einer dieser Fischziichter ist Nikolai Birnbaum. Sternekdche aus ganz
Deutschland nehmen den weiten Weg ins bayerische Epfenhausen auf sich, um beim Zichter selbst ihre
Seeforellen, Saiblinge, Karpfen und Zander zu kaufen. Ein guter Grund fur uns, ihm einen Besuch
abzustatten.
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Nikolai Birnbaum begrifdt unsin Gummistiefeln inmitten seiner vielen Teiche. Anders als bei vielen
neueren Betrieben sind hier die Becken nicht aus Beton, sondern bilden zusammen mit der Umgebung ein
naturliches Biotop, das auch anderen Tierarten wie Ringel nattern, Molchen und Grasfroschen einen
Lebensraum bietet. Der Betrieb existiert schon seit Gber 100 Jahren. ,, Seither hat sich einiges hier
gedndert*, erzahlt Birnbaum ,, der Hofladen hat immer mehr Zuspruch gefunden und ist stark gewachsen.
Das Bewusstsein fir gute Lebensmittel steigt.” Bis zu 40 Tonnen Fisch produziert der Betrieb pro Jahr.
Die Haltungsbedingungen sind von Beginn an extensiv. Hier sieht man keine vor sich hin dimpelnden
Fische, die dicht an dicht stehen und prophylaktisch mit Antibiotika versorgt werden, damit sich keine
Krankheitserreger in den engen, geschlossenen Systemen verbreiten. Die Fische springen vergnugt im
frischen Quellwasser. Es wird darauf geachtet, dass die Tiere bis zum Schluss stressfrei [eben kdnnen.
»Der Verbraucher merkt es, wenn der Fisch aus einer intensiven Zucht kommt*, so Birnbaum. ,, Das
Eiweil3 im schnell hochgeziichteten Fleisch flockt aus, der Fisch ,wassert’ beim Braten. Auch an den
Flossen erkennt man die intensive Haltung. Wurden die Fische zu eng gehalten, sind die Flossen
verstimmelt und ausgefranst. 1ch wundere mich immer, wenn Lachsfarmen mit solchen Fotos fur ihren
Fisch werben. Leider achten die wenigsten Verbraucher darauf*.
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Nikolai Birnbaum hat das Glick, dass es bel ihm nicht auf ein paar Monate mehr oder weniger ankommit:
» FUr unsere Kunden ist der Preis nicht das ausschlaggebende Kriterium, daher kann ich einen Fisch auch
mal ein halbes Jahr langer im Wasser lassen, ohne dass es mich ruiniert. Das verschafft mir einen
ungeheuren Freiraum.” Dennoch muss auch hier ein guter Fisch nicht teuer sein: Eine Forelle kostet
zwischen 3 und 5 €, in Kombination mit heimischem GemUise also eine verhadltnisméaldig glinstige
Mahlzeit. Nur die regionalen Speziaitéten wie Huchen oder Egli sind etwas teurer. Ein weiterer Vorteil
der extensiven Fischzucht ist die Grof3e der Fische. Anders als die konventionell gehaltene Forelle, die
zwischen 400 und 600 g wiegt, kommen die extensiv gehaltenen Seeforellen auf 3 bis 4 kg. Beim Huchen
oder Saibling sieht es &hnlich aus. Eine echte Alternative auch fur Sternekdche, die so auf den oft intensiv
gehaltenen Lachs verzichten kénnen: ,Der Lachsist in der Gastronomie so stark vertreten, weil er ein
relativ grof3er Fisch ist und man seine Filets so gut verarbeiten kann. Man kann gut Tranchen
runterschneiden, und ihn bei Niedrigtemperatur garen, weil er so dick ist, dass er in der Mitte glasig
bleibt. Bel einer Forelle mit einem Filet von 100/120 g ist dies natirlich etwas schwieriger. Bei einer
extensiv gehaltenen Seeforelle von 3 bis 4 Kilo bringt es das Filet jedoch auf eine Stérke von 2 bis 3 cm.
Dasist fur Koche ein wichtiges Argument und gibt ihnen die Moglichkeit, sich vom Lachs etwas zu
entfernen.”

s GEESETURE " 4 e ._\‘f:\\f'

» Ein unheimlich unterschétzter Fisch”, beeilt er sich zu erklaren, als er unsere skeptischen Blicke sieht.
»1ch kann wirklich jedem Verbraucher nur empfehlen, Karpfen zu essen. Nattrlich kenneich die
Vorurteile: Er wirde angeblich “mooseln”, hat einen Haufen Gréten, ist fett und schmeckt ranzig. Bei
einer falschen Handhabe stimmt das auch, aber wenn ich den Karpfen richtig verarbeite, ihn filetiere und
die Graten mit einem speziellen Gerét entferne, dann wird ein Karpfen zu einem feinen, extrem
wohlschmeckenden, gesunden und hochwertigen Lebensmittel, das die Umwelt nicht belastet.* Ahnlich
sieht es auch die Naturschutzorganisation, World Wide Fund For Nature (WWF) die den Karpfenin
ihrem Einkaufsfiihrer als beinahe einzigen Fisch as nachhaltig eingestuft hat (8).

Das ausfiihrliche I nterview mit Nikolai Birnbaum sehen Siein unserem Video.

Zur vertiefenden Lektire zum Thema Ausbeutung der Meere empfehlen wir den packenden Thriller von
Wolfram Fleischhauer , Das Meer*
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https://www.facebook.com/tzm.gesundgeniessen/videos/1794173010664441/
https://wolfram-fleischhauer.com/das-meer-1/
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