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Fisch und TeeFisch und Tee – ein harmonisches DuettFisch und TeeFisch und Te

Fisch und Tee verbinden viel mehr Gemeinsamkeiten als man denken mag:

Fisch und Tee bieten eine fast grenzenlose Sorten- und Geschmacksvielfalt,

sie sind in der ganzen Welt zu Hause und zählen traditionsgemäß zu den

beliebtesten und gesündesten Lebensmitteln. Fisch und Tee bedienen

auch den aktuellen Fitness- und Wellnesstrend in perfekter Weise. Ein 

Grund mehr für uns, die Genuss-Elemente von Fisch und Tee einmal zu 

kombinieren. 

Entdecken Sie eine neue Welt des Geschmacks. Erleben Sie selbst, wie Tee als

Zutat nicht nur Abwechslung in die Küche bringt, sondern auch den Genuss

der großen Sortenvielfalt an gesunden Fischspezialitäten variieren kann.

Neue Impulse für die Küche: Lassen Sie sich inspirieren von köstlichen

Kreationen, die Genuss und gesunde Ernährung auf vielseitige und leichte 

Art miteinander verbinden. Probieren Sie den von Feinschmeckern ge-

it einem exotischen Oolong-Risotto. 

Testen Sie das Allroundtalent Seelachs mit einem Klassiker, dem beliebten,

kräftigen Assam-Tee, oder erleben Sie einen fernöstlichen Genuss aus dem 

Wok: köstlichen Tintenfi sch in Verbindung mit dem feinen Aroma eines 

Ceylon-Tees. 

„Fisch und Tee“ – ein harmonisches Duett und Geschmacksvielfalt in neuer

Kombination.  Lassen Sie sich von einer neuen Genuss-Welt verführen; sie

mag vielleicht ein wenig extravagant exotisch klingen, ist aber dennoch ganz 

einfach umzusetzen. Denn wir haben bei allen unseren Rezeptideen großen

Wert auf eine umkomplizierte Zubereitung gelegt.

Auf den Geschmack gekommen? Dann wünschen wir viel Spaß beim Nach-

kochen! Weitere Rezepte, Tipps und Informationen rund um Fisch und Tee

fi nden Sie auch im Internet unter www.fi schinfo.de unde www.teeverband.de.



Exotische Chai-SuppeExotische Chai-SuppeExotische CExotische C
mit Pangasius und Garnelen

2 TL Chai-Tee (ohne Milchzusatz)
400 ml Wasser
500 g Pangasiusfi let
8 mittelgroße geschälte Garnelen
5 EL (helle) Fischsauce
1 Stück (ca. 5 cm) Galgantwurzel
3 Stängel Zitronengras
1 rote Chilischote
6 Kaffi r-Zitr
(od. 1/2
unbehandelten Zitrone)

Zutaten für 4 Personen

Zub
ndem Wasser aufbrühen, ca. 3–5 Minuten ziehen lassen, abseihen. 

aschen, in mundgerechte Stücke schneiden. Garnelen entdarmen und
Beides mit 3 EL Fischsauce mischen und ca. 30 Minuten marinieren.

zwischen Galgant, Zitronengras, Chilischote und Zitronenblätter waschen. Galgant 
hälen und in dünne Scheiben schneiden. Von dem Zitronengras die äußeren Blätter 

ntfernen, die Stangen anschließend halbieren. Chilischote in feine Ringe schneiden.
Zitronenblätter halbieren. Pilze putzen, die Stiele entfernen. Tomaten waschen. 
Kokosmilch mit Galgant, Zitronengras, Chili, Zitronenblättern und den Pilzen zum 
Kochen bringen, ca. 4 Minuten leise köcheln lassen, Tee unterrühren. Galgant und 
nach Belieben Zitronengras herausfi schen. Nun Fisch, Garnelen und Kirschtomaten 
dazu geben und weitere 2 Minuten leise köcheln lassen. Mit der restlichen Fischsauce 
und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss das Thai-Basilikum waschen, trocken 
schütteln, die Blättchen abzupfen und unterheben.

eichnet sich durch festes, weißes Fleisch mit einem 
bar saftige Filets aus. Der Süßwasserfi sch stammt 

he Note wird durch das indische Nationalgetränk 
der klassischen Chai-Rezeptur wird Schwarzer Tee mit 

om, Ingwer, Zimt, Nelken, Fenchel und Anis zubereitet; es 
tige Mischungen im Handel erhältlich.

erfrischender Grüntee ist die perfekte Begleitung zu dieser Suppe.

100 g kleine Shitake-Pilze
8 Kirschtomaten
400 ml Kokosmilch  
1 Bund Thai-Basilikum (od. Koriander)



Pescaccio vom
Thunfi schfi letPescaccio vom Thunfi schfi letPescaccio vomPescaccio vom 
Th fiTh fi

500 g tiefgefrorenes Thunfi schfi let
1 gestr. TL Matcha-Tee
100 ml Wasser
je 50 g rote und gelbe Paprikaschote
25 g eingelegter Ingwer in Sirup
1 unbehandelte Limone
1 EL Walnussöl
1 EL schwarzer Sesam

Fleur de Sel (oder grobes M
3 Stiele Kerbel oder Ko

Zutaten für 4 Personen

Zubereitung
Thunfi schfi let antauen lassen. Inzwischen Matcha-Tee
aufbrühen und erkalten lassen. Paprikaschoten putze
Ingwer in sehr kleine Würfel schneiden. Limone heiß
Schale abreiben, dann auspressen. Tee mit Walnussöl
sowie 1 TL Ingwersirup kräftig aufschlagen. Die Papr
unterheben. Das Thunfi schfi let mit einem scharfen M
schneiden und auf vier Portionstellern anrichten. Die P
verteilen. Das Thunfi sch-Pescaccio mit Sesam und Fleu
Korianderblättchen bestreuen und servieren.

Matcha – fein

Der Matc
Pulver gemahlener Grüntee mit einem leicht herben Gesc
Kombination von hauchdünnen Scheiben vom Thunfi schfi 
und fein-aromatischen Fleisch und Matcha-Marinade mach
zu einem Genuss-Erlebnis. Das Pescaccio (von ital. Pesce ¢ Fis
Variante des 
Tipp: Eine Schale Matcha als Begleitgetränk zum Pescaccio unterstreicht den 
Genuss.



Seelachs im
BlätterteigkissenSeelachs im BlätterteigkissenSeelachs imSeelachs im
BlätterteigBlätterteig

2 Scheiben tiefgekühlter Blätterteig
1/2 TL Assam-Tee
250 ml Wasser
500 g Seelachsfi let
Salz, Pfeffer aus der Mühle
1 mittelgroße Stange Lauch
200 g Möhren
40 g Butter
abgeriebene Schale und Saft einer
unbehandelten Orange

1 Döschen Safran
2 Eigelb
1 Prise Zucker
2 EL steif geschlagene Sahne

Zutaten für 4 Personen

Zubereitung
Blätterteig auftauen lassen, halbieren und die vier Teigstücke auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 12–15 Minuten gold-
braun backen. Tee mit kochendem Wasser aufbrühen, 3 Minuten ziehen lassen und
abseihen. Seelachsfi let in mundgerechte Stücke schneiden, salzen und pfeffern. Ge-
müse putzen und waschen. Lauch in feine Streifen schneiden, Möhren fein hobeln.
Die Hälfte der Butter schmelzen und das Gemüse darin ca. 3 Minuten dünsten.
Fischwürfel zufügen und weitere 7 Minuten dünsten. Restliche Butter schmelzen. 
Orangenschale und Safran darin andünsten. Mit dem Orangensaft und Tee ablöschen 

en und den heißen, aber nicht mehr 
ce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken 

issen waagerecht halbieren. Auf die 
g geben. Die Sauce darüber verteilen
azu schmeckt gemischter Blattsalat.

elachs auch den Zweitnamen „Köhler“.
auf so vielfältige Art zubereiten. Als magerer Fisch 

ogenen Ernährung zugute. Darüber hinaus enthält das feste 
Fleisch viel Jod! Der Klassiker der deutschen Küche wird durch den herb-würzigen
Geschmack des Assam-Tees neu in Szene gesetzt.
Tipp: Als Aperitif gereicht, stimmt Assam-Tee perfekt auf den folgenden Gaumen-
kitzel ein.



Schellfischfilet
auf Oolong-RisottoSchellfi schfi let auf Oolong-RisottoSchellfi schfi letSchellfi schfi le
auf Oolong Risoauf Oolong Riso

1 geh. TL Oolong Tee
300 ml Wasser
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
5 EL Olivenöl
250 g Risottoreis
350 ml Gefl ügelfond
1 unbehandelte Zitrone
12 Salbeiblätter
4 Schellfi schfi lets mit Haut à 150 g

Salz
Pfeffer aus der Mühle
1 EL Mehl
1 Stiel Rosmarin
20 g Butter

Zutaten für 4 Personen

Zubereitung
Tee mit kochendem Wasser aufbrühen, 3 Minuten ziehen lassen, dann abseihen. 
Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. In 2 EL Olivenöl andünsten.
Reis zufügen, ebenfalls leicht andünsten. Nun nach und nach d
unter Rühren zufügen. Sobald der Fond aufgesogen ist
zugießen. Dabei ständig weiterrüh
schneiden. Restliches Olivenöl 
knusprig braten. Herausn
dem heißen Öl so
ebenfalls herausnehmen. Fischfi le
mit der Hautseite nach unten in 
Fisch ca. 5 Minuten bei mittlere
wenden. Pfanne vom Herd zieh
Die Butter unter den Risotto rüh
den Zitronenscheiben und den Sa

Oolong – die besondere Note de

Oolong – eine ursprünglich auf Taiwan beheimate
Geschmackserlebnis der besonderen Art. Die Geschmacksskala des halbfermen-
tierten Tees reicht von fruchtig bis malzig, vom Aroma frischer Pfi rsiche bis hin
zum Aroma frisch gebackenen Brots. Diese interessante Note untermalt perfekt das 
feine Bouquet des mageren Schellfi schs mit seinem zarten weißen, leicht blättrigen
Fleisch, das reich an Jod ist.
Tipp:  Oolong-Tee eignet sich auch bestens als Aperitif zu diesem Gericht.



Lachsfilet mit
Tomaten-PotpourriLachsfi let mit mediterranemLachsfi let mit achsfi let m
T t PT t PTomaten-Potpourri auf PapardelleTomaten-PotpTomaten-Potp

1/2 TL Assam-Tee
250 ml Wasser
600 g Lachsfi let ohne Haut
100 g rote Zwiebeln
50 g eingelegte getrocknete Tomaten
8 schwarze entsteinte Oliven
2 Stiele Zitronenthymian
250 g Papardelle
Salz

Pfeffer aus der Mühle
2 EL Olivenöl mit Limone
1 TL abgeriebene Limonenschale

Zutaten für 4 Personen

Zubereitung
Tee mit kochendem Wasser aufbrühen, 3 Minuten ziehen lassen und abs
Lachsfi let waschen, trocken tupfen und in vier Portionen teilen
halbieren und in feine Streifen schneiden. Tomaten un
Zitronenthymian waschen und die Blättchen abzupfen. Pa
kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung al dent
Lachs salzen, pfeffern, in dem heißen Olivenöl von
anbraten und aus der Pfanne nehmen. Zwieb
Tomaten- und Olivenwürfel  sowie Limo
alles kurz aufkochen lassen, mit Sal
Thymianblättchen unterheben. D
ca. 5 Minuten garziehen lassen
anrichten und servieren.

Assam – der Klassik

Assam – im Nordosten Indiens – ist das größte zusammenhängende Teeanbaugebiet 
der Welt. Das herb-würzige, leicht malzige Aroma und die rotbraun leuchtende 
Tasse sind die typischen Merkmale dieser beliebten Tee-Spezialität. Assam-Tees sind 
die Grundlage für die berühmten ostfriesischen Mischungen. Das typisch-kräftige 
Aroma des Assam-Tees unterstreicht die edle Lachsnote. Der im Süßwasser geborene 
und im Salzwasser lebende Fisch ist nicht nur geschmacklich ein Genuss – er ist auch
reich an ungesättigten Fettsäuren.
Tipp: Genießen Sie als begleitendes Getränk zum Gericht eine Tasse frisch
aufgebrühten Assam.



Fisch und TeeFisch und Tee – Geschmacksvielfalt Fisch und TeeFisch und Te
in neuer Kombination

Erleben Sie die Geschmacksvielfalt von Fisch und Tee in neuer Kombination

und lassen Sie sich von unseren Rezeptideen inspirieren. Tee ist viel mehr als

ein Getränk, Tee bringt in seiner Vielfalt auch Abwechslung in die Küche und 

verleiht – als Zutat – der Vielfalt aus dem Wasser das gewisse Etwas. 

Probieren Sie aus, wie die feinen und doch so unterschiedlichen Aromen der 

Teespezialitäten mit Gewürzen und Kräutern wie z. B. Pfeffer, Nelken, Anis 

und Koriander sowie mit frischem Ingwer oder Kokos harmonieren und den

verschiedensten Fischspezialitäten, ob national oder international, eine ganz

besondere Note verleihen und zu einem völlig neuen Geschmackserlebnis 

werden lassen. Nicht umsonst ist Tee in seiner fernöstlichen Heimat ein 

fester Bestandteil des täglichen Lebens und darf selbstverständlich auch als 

Begleitgetränk bei keinem Essen fehlen.  

Erleben Sie selbst, wie das fruchtige Aroma eines Oolong oder der leicht

malzige Geschmack des Assam-Tees die Fisch-Kreationen auf besondere

Weise untermalen und er

Probieren Sie einen Matcha zur Vorspeise und einen aromatischen Ceylon-

Tee oder kräftigen Assam zu

Weise das Genuss-Erlebnis dieser

Tintenfisch
aus dem WokTintenfi sch aus dem WokTintenfi schTintenfi sc

d Wd(Titelfoto)

1 TL Ceylon Tee
300 ml Wasser
600 g Tinten
125 g Z
1

Zutaten für 4 Personen

Zube
Te
abküh
tupfen und
Tintenfi sch ansch
und waschen. Zuckersc
grobe Streifen schneiden. Mai
Ingwer schälen und fein hacken. Öl in
darin andünsten. Zuckerschoten, Paprika, Auster
3 Minuten darin unter Rühren anbraten. Tintenfi schstücke und Soj
zufügen, ca. 1 Minute weiter braten. Tee mit Speisestärke und Sojasauce verquirlen, 
unter die Gemüse-Fisch-Mischung rühren und kurz aufkochen lassen. Alles
nochmals abschmecken und mit Basmati- oder Duftreis servieren.

Tintenfi sch: Der vielseitige Eiweißlieferant

Der turboschnelle, räuberische Tintenfi sch wird bis zu 17 Meter lang. Sein Fleisch ist 
bissfest, seine Zubereitung geht super schnell – ein Leckerbissen, der obendrein durch
einen hohen Eiweißgehalt glänzt. Der Tee aus Sri Lanka, im Handel als Ceylon-Tee 
bekannt, zeichnet sich durch einen kräftigen, spritzig-lebhaften Geschmack aus.
Tipp: Servieren Sie den Ceylon-Tee als Aperitif vor dem Gericht, um den Gaumen
auf die feinen Aromen einzustimmen.



Gotenstraße 21 | 20097 Hamburg
Tel.: 040 / 23 60 16-0 | Fax: 040 / 23 60 16-10
E-Mail: tee@wga-hh.de
www.teeverband.de

Große Elbstraße 133 | 22767 Hamburg
Tel.: 040 / 389 25 97 | Fax: 040 / 389 85 54
E-Mail: info@fi schinfo.de
www.fi schinfo.de

Köstliche Vielfalt aus dem Wasser
Fisch-Informationszentrum (FIZ) e.V. 
Im Mittelpunkt des FIZ, das von Unternehmen und Verbänden der deutschen Fischwirt-
schaft ins Leben gerufen wurde, steht die informierende, aufklärende und beratende
Kommunikation rund um das Thema Fisch, Krebs- und Weichtiere. Unterstützt wird das 
FIZ von zahlreichen Experten aus der fi schwirtschaftlichen Praxis und steht in ständiger 
Kooperation mit Spezialisten aus Forschung und Wissenschaft. Das FIZ ist die Anlaufstelle 
für alle Fragen zur köstlichen Vielfalt aus dem Wasser. Weitere Tipps, Anregungen und
Informationen zu aktuellen Trends für eine zeitgemäße und gesunde Ernährung fi nden Sie
unter: www.fi schinfo.de.

Eines der beliebtesten Getränke der Welt
Deutscher Teeverband e.V.
Seit nunmehr fast 90 Jahren widmet sich der Deutsche Teeverband e.V. im Interesse der 
Mitgliedsunternehmen und der Verbraucher allen fachlichen und wirtschaftlichen Be-
langen, die mit der Einfuhr, Herstellung, Abpackung und dem Vertrieb von Tee (Camellia 
sinensis) in Zusammenhang stehen. Besonderes Gewicht liegt aber auch auf der Auswer-
tung wissenschaftlicher Forschungsarbeiten über die gesundheitliche Wirkung von Tee. 
Unter www.teeverband.de fi nden Sie eine Fülle von Informationen über Sortenvielfalt,
Herkunft, Historie sowie gesundheitliche und wirtschaftliche Aspekte.

Fisch & Tee: Immer ein Genuss!


