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sind ... Fischtage!

n den Medien hirt man
Izah]reiche Meldungen

iiber traurige Tatsachen
unserer |, Wolksgesundheit":
Beinzhe die Halfte aller Os-
terreicher ist ibergewichtis,
bei den Franen sind es noch
etwas Weniger
Trotzdemerschreckend, denn
die gesundheitlichen Bisi-
ken daraus sind den meisten
ja auch bekannt, sngefan-
gen von Gelenks- Herz- und
Kreislanferkranlungen bis
hin zu paychischen Frlowan-
kungen. Matiirlich spielt die
Ernshrung eine wesentliche
Eolle, wenn man tiberschiis-
sige Hilos werlieren migchite —
und =u einer ausgewogenen
Ernshrung gehirt ganz un-
umstritten auch der FIZCH
Empfohlen werden =wel
Fizchmah lzeiten pro Woche.
Fizche liefernuns hochwerti-
gesund besonders leicht ver-
dauliches Eiweill, sine Viel-
zzhl an Vitaminen (Biotin,
Vitzrnin D) und Mineralstof-
ten (Jod). Der Gesamtfettge-
halt der meisten Fische ist
relativ niedrig, Ausnshmen
sind zum Beispiel fal, He-
ring und Malwele Fu den
kalorienfrmeren Fischen ge-
hiren beispielsweise Zander,
Botbarach, Habeljan, und
Zcholle Fischfettistein sber
besonderes Fett: Fische ent-
halten sogenannte Cmega-
3-Fettsiuren (das sind sel-
tene essentielle, mehrfach
ungesattigte Fettsduren), die
eine positive Wirkung auf die
Flielieigenschaft des Blautes
ausiben, den Blutdruck sen-
kenund die Blutfette ginstis
beemflussen.
Die GQualitat einer Fisch-
mahlzeit hingt vom Fro-
duket und der Fubereiting
ab. Die Gualitat des Fisches
wird hauptsichlich durch
die Prische bestimnt Fri-

schen Fisch erkermt man an
der glimzenden Haut, fes-
tern, glattermn Fleisch, festan-
liegenden glatten Schuppen,
leicht worstehenden Augen
und am Geruch. Bei der Zu-
bereitung =u beachten ist
dass Backfett uind Panier Fi-
scheunnitig fettmachen.
Die besten Futaten fir die
entsprechende  Fischrmahl-
zeit finden 2ie bei Fisch-
spemalititen  Mattersdor
fer GmbH. Wir garantieren
nicht nur Frische, sondern
auch ene reiche Auswahl
und  damit Abwechshing
auf Threm Teller Angefan-
gen won tagesfrischen Fi-
achen, hausgemachten
Fischsalaten, BRiucherfisch
und Fischterrinen aus eige-
ner Produlttion bis hin =
den neuesten Innovationen
unseres Chets Lachskiise in
vier Geschmackarichiungen
und sogar Lachswiirstchen
(Lachs-Weillwurst, Lachs-
Bratwurst und Lachswie-
nerli oder Lachsfrankfur-
ter) — an Abwechshmg wird
es Ihnen bestimmm tnicht feh-
len. Dia ist fir jeden etwas
SBchmackhaftes und gleich-
zeitig Halorienarmes dabei!
Tipps und Ratschlige =
Fubereiting des jeweiligen
Fizches geben wir selbatyer-
standlich gerne an Bie weiler
Und wenn es einmal schnell
und kaloriensrm sein soll.
dann sind unsere Meuheiten
wie der Lachskise genau das
Eichtige fiir 2ie!




