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: Fisch ist langst nicht so gesund, wie viele glauben

' — und Aquakultur auch keine Lésung. Doch es gibt

Alternativen: rein pflanzlich, voller Fischgeschmack
und garantiert gratenfrei
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VON KATRIN KASPER

Fisch gilt vielen immer noch als ge-
sundes Lebensmittel, und selbst
manche, die sich eigentlich als Vege-
tarier bezeichnen, wollen nicht dar-
auf verzichten. Knapp 14 Kilo Fisch
isst jeder Deutsche im Schnitt pro
Jahr, am liebsten Lachs, Alaska-See-
lachs und Hering. Der Haken an der
Sache: Mit Fisch bekommt man zwar
Proteine, Vitamine, Mineralien und
Omega-3-Fettsduren - aber auch
jede Menge Schadstoffe. Denn die
Meere sind stark verschmutzt — mit
Pestiziden, Dioxinen, Mikroplastik
und Schwermetallen wie Quecksil-
ber. ,Die giftigen Stoffe stammen
aus Klaranlagen, Industriefabriken
und der Landwirtschaft®, sagt die Fi-
schereibiologin Dr. Rini Kulke (siehe
auch Interview rechts). ,Sie reichern
sich in Fischen an und konnen im
menschlichen Korper Zellen schadi-
gen und Krebs erregen.”

BIOLOGISCHE TODESZONEN
UNTER DEN FISCHFARMEN

Auch Fisch aus sogenannten Aqua-
kulturen ist keine Losung: ,Die
Fischfarmen verfiittern rund 20 Mil-
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Wie unsere Verwandten unter Was-
ser lieben, spielen, planen - ein ein-
drucksvolles Pliddoyer von Jonathan
Balcombe, mare Verlag, 28 Euro

lionen Tonnen Wildfisch im Jahr®, so
Dr. Kulke. ,Kot und Chemikalien ver-
schmutzen das Wasser. Und durch
die eingesetzten Antibiotika bilden
sich resistente Keime.“ Im Wasser
unter den Fischfarmen entstehen
biologische Todeszonen, die das ma-
rine Okosystem zerstoren. Sterben
die Wildfische nicht an den Viren
und Parasiten ihrer oft zu Hundert-
tausenden in engen Kéfigen zusam-
mengepferchten Artgenossen, fallen
sie hochstwahrscheinlich einer der
vielen Fangflotten zum Opfer: Mit
ihren riesigen Netzen ziehen sie
tonnenweise Fisch und andere Mee-
resbewohnern aus dem Ozean. Fast
die Halfte des weltweiten Fangs ver-
endet als sinnloser Beifang.

KURT COBAIN IRRTE: FISCHE
SIND DURCHAUS LEIDENSFAHIG

,t's okay to eat fish, ‘cause they
don’t have any feelings®, sang der
legendére Nirvana-Frontmann Kurt
Cobain 1990. Tatsachlich hélt sich
diese Meinung bis heute. Vielleicht,
weil Fische in einer komplett ande-
ren Welt leben und stumm sind?
Dabei hat die Forschung langst be-
wiesen, dass Fische fuhlen konnen
und ein erstaunliches Mafs an In-
telligenz aufweisen. ,Sie haben un-
terschiedliche Personlichkeiten,
lernen, planen, kooperieren, emp-
finden Freude und Schmerz®, weifd
Dr. Jenny Volstorf, wissenschaftliche
Koordinatorin der FishEthoBase — ei-
ner Datenbank, die Erkenntnisse der
Verhaltensforschung Uber Fische
sammelt. ,In den Fangnetzen wer-
den die Tiere zerquetscht und ster-
ben langsam durch Ersticken — ohne
Betdubung.“ Milliardenfaches Leid,
das sich leicht vermeiden liefse. ~ »

,,Medikamente, Kot
und Chemikalien*

DR. RINI
KULKE
Fischereibiologin
und Erndhrungs-
beraterin

Wie gesund ist Fisch?

Fische aus naturlicher, sauberer
Umwelt enthalten wichtige Mi-
neralien und Omega-3-Fettsau-
ren. Doch unsere Gewdsser sind
mit giftigen Stoffen wie Queck-
silber und Mikroplastik belastet.
Sie reichern sich in Fischen an
und kénnen unsere Zellen scha-
digen und Krebs erregen.

Was bringen Siegel fiir nachhalti-
gen Fischfang?

Die Kriterien sind zu lasch:

Ein Drittel der zertifizierten
Bestédnde ist Uberfischt, die
Fangmethoden zerstoren das
Okosystem, Beifdnge bedroh-
ter Arten werden toleriert. Die
Bewertungsunternehmen sind
abhéngig von der Industrie, die
sie finanziert.

Wie ist es bei Aquafarmen?

Fir ein Kilo Speisefisch werden
im Schnitt mehr als zwei Kilo
Wildfisch verfiittert. Das Fisch-
mehl ist mit dem DNA-schéa-
digenden Pestizid Ethoxyquin
kontaminiert. Die Fische
bekommen viele Medikamente.
Kotreste und Chemikalien zer-
storen das Okosystem.

Und pflanzliche Alternativen?
Algenprodukte eignen sich
hervorragend als Omega-3-Fett-
sauren- und Jod-Quelle. Sie
stammen oft aus geschlossenen
Kulturen, frei von Schadstoffen.
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WISSEN/ Fisch vegan

Backfisch-Brotchen
rein pflanzlich

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 SoFisch Burger (oder 8-12
vegane Fischstébchen)

4 Schrippen (o. Ciabattabrétchen)
4 EL vegane Remoulade

1 rote Zwiebel o. Gemiisezwiebel
2 Gewlirzgurken (aus dem Glas)
4 Salatblatter

2 Tomaten

1 EL Pflanzendl

Frische Kréuter (Dill, Petersilie...)

ZUBEREITUNG:

1. Ol in Pfanne erhitzen, veganen
Backfisch bei mittl. Hitze von
beiden Seiten 4 Min. goldbraun
braten. Dann auf Kiichenpapier
legen. ALTERNATIVE: Auf mit
Backpapier ausgelegtem Back-
blech ca. 10 Min. im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad backen.

2. Brotchen halbieren, doch eine
Seite geschlossen. Das Brotchen
lasst sich so besser belegen und
beim Essen fillt nichts heraus.

3. Beide Hilften mit Remoulade
(oder anderer Sof3e) bestreichen.
4. Salat waschen, ein Salatblatt
auf untere Brétchenhilfte legen.
5. Gewlirzgurken der Linge nach
in diinne Scheiben schneiden
und auf dem Salat platzieren.

6. SoFisch Burger (oder Fischstib-
chen) ins Brétchen legen.

7. Zwiebeln je nach Geschmack
darauf verteilen.

8. Nach Laune mit Tomaten
belegen und Kridutern bestreuen.
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Wahrend Fleischalternativen schon
langer erfolgreich am Markt sind, ist
Fischersatz noch relativ neu. Doch
ob vegane Fischstdbchen, Thunfisch
oder Lachs: das Angebot wdachst
stetig. Neben Veggie-Pionieren wie
SoFine und Good Catch mischen in-
zwischen auch viele Startups mit,
darunter Novish und Vegan SeaStar
aus den Niederlanden und Hooked
Seafood aus Schweden. Auch kon-
ventionelle Firmen wie Sterk
Seafood und Frosta entwickeln
pflanzliche Produktlinien, etwa auf
Basis von Bohnen, Blumenkohl,
Schwarzwurzeln und anderen wei-
3e Gemusen. Fur das Omega-3 sorgt
zum Beispiel Leindl.

MEERESGESCHMACK
AUS ALGEN

Aber wie kommt der typisch wir-
zig-salzige = Fischgeschmack in
pflanzliche Alternativen? Algen sind
die Losung, etwa Wakame, Chlorel-
la und Seetang. Die genaue Wirz-
mischung verraten viele Hersteller
nicht — Betriebsgeheimnis. Ein stark
fischiger Geschmack wie etwa beim
Hering ist aber ohne Aromen kaum
zu erreichen, meinen Experten.

Die Optik ist kein Problem mebhr,
wie etliche Fischalternativen be-

Ll

,2Hannes Jaenicke: Im
Einsatz fiir den Lachs*
(ZDF-Mediathek).
Doku iiber die Auswir-
kungen von Lachs-
farmen.

weisen, die schon im Handel sind.
Die rosa Filets beispielsweise, die
der niederldndische Tofu-Herstel-
ler SoFine nach Deutschland bringt,
sehen echtem Lachs zum Verwech-
seln &dhnlich. Auch die Scheibchen
,2Raucherlaxs“ von Veganz oder die
Scampi von Vantastic Foods sind
mit bloflem Auge nicht mehr von
ihren tierischen Vorbildern zu un-
terscheiden.

FRISCHE FISCHE —
AUS DEM LABOR

Einen weiteren Schub wird der ve-
gane Fischmarkt bekommen, wenn
neue, innovative Produktionstech-
nologien ausgereift sein werden. So
will das Startup Legendary Fish aus
Wien ab 2022 pflanzliche Lachsfilets
via 3D-Food Printing produzieren.
Dieser soll eine besonders natir-
liche Textur aufweisen, weil 3D-
Printing die Nachbildung der feinen
Strukturen erlaubt, wie sie etwa in

Fischfilets vorkommt. Die Idee kam

@ den drei Grindern wahrend ihrer
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Doktorarbeit, in der sie zusammen
ein 3D-Druckverfahren fiir die Me-
dizintechnik entwickelten. Mit klei-
nen Anpassungen, so stellten die
Doktoranden fest, lieféen sich auch
pflanzliche Proteine und Bindemit-
tel in eine realistische, strukturierte
Form drucken.
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Verpackung, Tuten
Flaschen: Jahrllch Uber-

quten 10 Millionen Tonnen
Plastikmll die Meere —
und téten unzéhlige Tiere

Einen weiteren Quantensprung in
der Entwicklung von Fischalterna-
tiven verspricht die synthetische
Biotechnologie. Finless Foods oder
quch BlueNalu, zwel Biotech-Fir-
men aus den USA, wollen Fisch und
Meeresfriichte nachhaltig im Labor
aus Zellkulturen zuchten. BlueNalu
kindigte kirzlich die Entwicklung
einer synthetischen Gelbschwanz-
makrele an, die sich genauso wie
ein herkommliches Fischfilet ko-
chen, braten oder auch roh verzeh-
ren lasst. CEO Lou Cooperhouse:
JUnser Ziel ist, unsere zellbasier-
ten Produkte in den néchsten zweil
Jahren in einem Testmarkt einzu-
fihren - und bis zum Ende dieses
Jahrzehnts auf mehreren globalen
Markten.“ Dann kénnen wir endlich
wieder mit Kurt Cobain singen: ,It’s
okay to eat fish, ‘cause they don't
have any feelings®. «

Vegane Fische
und Meeresfriichte
-

. SoFine: SoFisch Burger u.a. Edeka, Rewe West, Globus tegut; www.sofine.eu

. Vivera: Knusprige Stabchen Fisch-Art u.a. bei Globus, Metro; www.vivera.com
Veganz: Raucherlaxs Uber www.vekoop.de

. Vantastic Foods: Veganer Lachs am Stiick Uber www.alles-vegetarisch.de

. Riigenwalder: Vegane Miihlen Fischstédbchen Lidl u.v.a.; www.ruegenwalder.de
Lord of Tofu: Tofu-Thuna, Tofu-Shrimps u. a. Bioladen; www.lord-of-tofu.de
Novish: Nuggets und Burger Uber www.alles-vegetarisch.de

. REWE to go: Veganes Nanami Sushi REWE; www.rewe.de

. Aldi Nord: Mein Veggie Tag Fischstabchen vegan Aldi Nord; www.aldi-nord.de

NORSAN

OMEGA-3 VEGAN

..weil Leinol alleine
nicht ausreicht.

1Teeloffel |
taglich!

N

/

/ Hochste Qualitat
//""'::";3 V und Reinheit
Pflanzliches
Algendl rﬁ-‘:\_‘
Angenehmer Reich an
Zitronen- EPA &DHA
geschmack

Omega-3

Umweltschonende &
nachhaltige Kultivierung

Jetzt Omega-3 Vegan entdecken
15 % Rabatt” mit dem Code:

VEGTASTIC

@ www.norsan.de

post@norsan.de | 030 555 788 990

* Gultig bis zum 1510.2020, pro Kunde einmalig einlésbar.
Nur fir Erstbesteller.




