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Felchenfilet, Konstanzer Art:

Dies ist eine ganz besondere Spezialitat und kann auch diatisch
verwendet werden. In der Reichenauer Fischhandlung bekom-
men Sie den Felchen schon filiert. Man nimmt eine feuerfeste
Form, gibt etwas Butter, feingewiegte Zwiebel zu, lasst dies
leicht andinsten. Nun gibt man das Filet in die Form, belegt

es mit Champignons, wirzt mit Salz, Fondor, Zitronensaft und
WeiBwein. Das Ganze wird mit einer Alufolie bedeckt und ca. 10
Minuten bei 200 Grad im Ofen gedampft. Aus dem entstehen-
den Fischsud bereitet man eine helle Fischsauce. Dieselbe wird
abgeschmeckt mit Eigelb und Sahne und Uber das nun fertige
Felchenfilet gegeben. Dazu reicht man Salzkartoffeln. Dazu
passt ein Kerner von der Reichenau.

Nahrstoffgehalt und Ndahrwert:

Wegen des geringen Gehalts an Bindegewebe (nur 2 Prozent beim Fisch gegentiber 15
Prozent bei Sdugetieren) ist Fischfleisch sehr leicht bekdmmlich und gut verdaulich. Der
Fettgehalt ist bei nahezu allen Arten niedrig und auch deswegen als Diatnahrung zu
empfehlen. Wegen des Mangels an Kohlenhydraten stellen die Fische eine kalorienarme
Kost dar. Der hohe Lysinanteil im EiweiB empfiehlt Fische besonders fiir die Ernahrung
von Kindern, da deren Bedarf an dieser Aminosaure relativ groB ist. Zusatzlich ist noch
der Gehalt an Mineralstoffen und Spurenelementen, insbesondere Jod, zu erwahnen.
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