Fisch und Fischerzeugnisse
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Fische sind Vertreter der im Wasser lebenden Wirbeltiere, die ein Grundnahrungsmittel sind.
Nach ihrem Vorkommen werden sie in Seefische (Hering, Sardine, Dorsch u.a.) und Süßwasserfische (Forelle, Aal, Hecht u.a.) eingeteilt. Die bedeutung des Verzehrs von Frischfisch und Fischwaren für die Ernährung besteht in den vielfältigen ernährungsphysiologischenVorzügen des Fischfleisches. Der Fisch ist der Hauptlieferant für die Deckung des Jodbedarfs.  Der Hering enthält 30 mal soviel Jod wie Rindfleisch hat. 
Fisch ist ein wertvolles Nahrungsmittel. Fisch und Fleisch enthalten die gleiche Menge biologisches Eiweiß, Vitamine (vor allem A, B, D) und die wertvollen Mineralstoffe Kalzium, Jod und Phosphor. Fisch ist jedoch im Gegensatz zu Fleisch wesentlich kalorienärmer.
 Fisch hat hohes Wassergehalt (etwa 80%) und geringen Fett- sowie Kohlenhydratgehalt. Je mehr Fisch Wasser enthält, desto schneller verdirbt er. Das Fischeiweiß ist biologisch vollwertig und leicht verdaulich.  Es wird infolge der Zellstruktur des Fischfleisches sehr gut resorbiert.  

Das Fischfett ist reich an essentiellen Fettsäuren und ist sehr bekömmlich. Fischfleisch enthält ausserdem 1-2 % Mineralstoffe und verschiedene Vitamine. Der Vitamingehalt bei den Seefischen ist hochwertiger als bei jenen des Süßwassers. Innereien der Fische (Rogen, Milch, Leber) sind sehr hochwertig, da sie Vitamine, Fette und Mineralstoffe besitzen. So ist der Vitamingehalt des Fischrogens 10 mal so hoch, wie der des Fischfleisches ist. Fischrogen hat auch Vitamine des B-Komplexes und die Vitamine A, D und E. 
Kaviar wird aus dem Rogen verschiedener Störarten gewonnen. 
Die angebotenen Fischwaren sind: Gefrierfische, Salzfische geräucherte Fische, Marinaden, Fischkonserven in eigenem Saft, in Öl, in Tomatentunke, Pasteten- und Salatkonserven. Alle Fischwarenverderben schneller, wenn man sie nicht kühl aufbewahrt. Fisch kann man vielseitig zubereiten (Braten, Backen, Dünsten, Dämpfen, Garziehen und Grillen). 

Treiningsübungen

 1.Выберите предложения, соответствующие содержанию текста, перепишите 

их и переведите на русский язык.  

1. Fische sind Vertreter der im Wasser lebenden Wirbeltiere, die ein Grundnahrungsmittel 
sind. 
2. Nach ihrem Vorkommenwerden sie in Seefische (Hering, Sardine, Dorsch u.a.) und 
Süßwasserfische (Forelle, Aal, Hecht u.a.) eingeteilt. 

3. Die Bedeutung des Verzehrs vonFrischfisch undFischwaren für die Ernährung ist nicht 
besonders gross. 

4. Der Fisch ist der Hauptlieferant für die Deckung des Jodbedarfs. 5. Fisch und Fleisch 
enthaltendie gleicheMenge Eiweiß, Vitamine (vor allem A, B, D) und die wertvollen 
Mineralstoffe Kalzium Jod und Phosphor. 

6. Der Fischeiweiß ist biologisch vollwertig und leicht verdaulich. 

7. Das Fischfett ist reich an unessetiellen Fettsäuren. 

8. Der Vitamingehalt bei den Seefischen ist hochwertiger als bei jenen des Süßwassers. 

9. Innereien der Fische (Rogen, Milch, Leber) sind sehr hochwertig, da sie Vitamine, Fette 
und Mineralstoffe enthalten. 

10. Die angebotenen Fischwaren sind Gefrierfische, geräucherte Fische, Marinaden, 
Fischkonserven in eigenem Saft, in Öl, in Tomatentunke, Pasteten- und Salatkonserven.
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