
„Geschröpft“ heißt, das Filet wird maschinell in Abständen von 5 mm eingeschnitten, wobei die 
Ypsilongräten in kleine Stücke zerschnitten werden, die sich dann bei der Zubereitung praktisch „auflösen“.

Fischgerichte
Karpfen im Schinkenmantel – 
schnelle leichte Küche
Zutaten für 4 Personen: 
1 geschröpftes Karpfenfilet (ca. 800 g) , 300 g Rohschinken
 

Zubereitung: Filet in ca. 2 cm breite Streifen schneiden (2 - 3 La-
mellen) und mit Rohschinken umwickeln. Anschließend in einer 
leicht befetteten Teflonpfanne auf beiden Seiten ca. 3 Minuten 
knusprig braten. Wer möchte kann ein wenig frisch gemahlen Pfef-
fer darüber streuen. Salz ist nicht notwendig, da der Rohschinken 
schon würzig genug ist. Auf Blattsalat anrichten und fertig ist das 
Blitzrezept. Als Beilagen würden auch Gemüse und Erdäpfel-Sellerie- 
püree gut passen.

Lieblingsrezepte von Eveline Karner
NÖ Karpfenbotschafterin

Karpfenkümmelbraten
Zutaten für 4 Personen: 1 geschröpftes Karpfenfilet ca. 1 kg, 1 fein 
gehackte Zwiebel, gehackter Knoblauch, Kümmel, Salz, Pfeffer.
Zubereitung: Das Karpfenfilet mit der Hautseite nach unten in eine 
Pfanne oder auf ein befettetes Backblech legen, Kümmel, fein ge-
hackten Knoblauch, Zwiebel und Pfeffer darüber streuen, mit Wasser 
aufgießen und bei ca. 150° mit Heißluft 30 Minuten braten. 
Jetzt erst wird das Filet gesalzen (Fisch immer zum Schluss salzen, da 
er sonst zu trocken wird. Salz entzieht Wasser!) dann wird nochmals 
mit Wasser aufgegossen, einige kleine Butterflocken auf das Filet 
setzen und nochmals bei ca. 180° für 15 Minuten braten bis das Filet 
eine schöne Farbe hat. Soße eventuell noch würzen. Zwischendurch 
immer wieder mit Saft übergießen. Man kann auch zum Schluss die 
Soße mit Rama Cremefine 7% verfeinern. Beilagentipp: Wildreis, Nu-
deln, Gemüse, Erdäpfel oder Semmelknödel, Salate.

Karpfenfilet natur auf Tomaten – Basilikum
Zutaten für 4 Personen: 4 Filet á 250 g, kleine geschnittene Tomaten
Zubereitung: In einer mit Öl befetteten Teflonpfanne die Filetstücke 
auf beiden Seiten braten, anschließend Salz und Pfeffer darauf streuen, 
gehackte Tomaten dazugeben und 5 Minuten leicht köcheln lassen, mit 
Rama Cremefine aufgießen und mit Gewürzen abschmecken. 
Auf Reis anrichten und reichlich Basilikumblätter darüber streuen.

Mostviertler-Karpfen
Karpfenfilet auf beiden Sei-
ten braten und mit Salz und 
Pfeffer würzen. 
Äpfel und Birnen würfelig 
schneiden, dünsten und auf 
süß-sauer abschmecken und 
zum Karpfenfilet servieren. 
Schmeckt ausgezeichnet 
und fruchtig.

Karpfen mit Sauerkraut
Filetstücke natur abbraten, würzen und mit Sauerkraut servieren.

Sitzenberger Fischlocken
Zutaten für 4 Personen: 
1 geschröpftes Karpfenfilet (800 g), ¼ l Sauerrahm
 

Zubereitung: Filet in 2 cm breite Streifen schneiden und in eine 
Schüssel geben, Sauerrahm, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Salz 
und Pfeffer dazu und alles gut vermengen und über Nacht im 
Kühlschrank stehen lassen.
Bierteig: ¼ l Sodawasser und ¼ l Bier, Salz, Petersilie, 2 Eßlöffel 
Öl und Mehl zu einem dicklichen Teig mixen, zum Schluss werden 
zwei ganze Eier eingerührt. Es soll eine dickliche Konsistenz haben 
(wie dicker Palatschinkenteig).
Die marinierten Karpfen-
streifen auf einem Sieb 
kurz abtropfen lassen 
und dann durch den Bier-
teig ziehen und einzeln 
in heißes Fett einlegen 
und frittieren.
Dazu passt hervorragend 
Schnittlauchrahmsoße 
und grüner Salat.

Karpfen natur mit Kohlrabi-Rahmgemüse
Zubereitung: Geschröpf-
te Filetstücke mit Fisch-
gewürz bestreuen und 
in der Teflonpfanne auf 
beiden Seiten braten.
Kohlrabi in kleine Würfel 
schneiden und in wenig 
Wasser weich dünsten. 
Mit Salz, Pfeffer, Pe-
tersilie und Butter oder 
Rama Cremefine (7 %) 
abschmecken, eventuell mit ganz wenig Mehl die Soße binden.

Gebackenes Karpfenfilet
Zubereitung: Geschröpftes Karpfenfilet in ca. 6 cm breite Stücke 
schneiden, mit Zitronensaft beträufeln und salzen. 5 Minuten zie-
hen lassen. Das Filet zuerst in Mehl wenden, dann im versprudel-
ten Ei und abschließend in Brösel wenden. Dabei ist sehr wichtig, 
dass jede einzelne Lamelle mit Mehl, Ei und Brösel paniert wird. 
Sofort mit der Lamellenseite nach unten ins heiße Fett legen und 
langsam herausbacken. Dazu passt hervorragend Erdäpfelsalat.   

Karpfen in Mohnpanier
Zubereitung wie gebackenes Karpfenfilet, nur werden die Brösel 
mit 2-3 EL. Mohn gemischt. Mit Erdäpfel-Vogerlsalat servieren.
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Vom Arme -Leute -Essen 
zum Gourmet-Liebling.

Schnelle leichte Küche,
schmackhafte Delikatesse 
und wertvoller Eiweißlieferant.

Rezepte und Informationen

Die Karpfen werden in heimischen 
Teichwirtschaften ausschließlich in reinem, von Abwässern unbelaste-
tem Wasser herangezogen, was eine wichtige Voraussetzung für die 
Produktion von hochwertigen Karpfen ist.

Österreichische Qualitätskarpfen weisen im Gegensatz zu einer immer 
noch weit verbreiteten gegenteiligen Meinung einen verhältnismäßig 
niedrigen Fettgehalt auf. Dieser Fettgehalt ist für die Schmackhaftig-
keit und Saftigkeit eines guten Karpfengerichtes notwendig und trägt 
mit dazu bei, dass der Karpfen zu den wohlschmeckendsten unter al-
len Süßwasserfischen zählt. Das Fett des Karpfens ist zudem reich an 
lebensnotwendigen mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Der relativ 
hohe Gehalt an Omega-3-Fettsäuren beugt erwiesenermaßen Herz- 
und Kreislauferkrankungen vor. Karpfenfleisch weist einen ausgespro-
chen niedrigen Cholesteringehalt auf.

Weitere Vorzüge des Karpfens sind der hohe Gehalt an hochwertigem 
Eiweiß, an vielen lebenswichtigen Mineralstoffen und Vitaminen sowie 
die leichte Verdaulichkeit des Karpfenfleisches.

Störend für viele Karpfenliebhaber sind die im Karpfen enthaltenen 
Gräten. Durch die Wiederentdeckung einer an und für sich alten kü-
chentechnischen Methode, nämlich des Schröpfens, kann man prak-
tisch grätenfreie Karpfenfilets herstellen. Dabei wird das Filet in Ab-
ständen von etwa 5 mm mit einem scharfen Messer eingeschnitten, 
wobei die Gräten in kleine Stücke zerschnitten werden, die sich dann 
bei der Zubereitung praktisch „auflösen“. Derartig vorbereitete Karp-
fenfilets können wie ein Schnitzerl problemlos genossen werden.

Der Karpfen in der Ernährung
Fisch im allgemeinen und der Karpfen im besonderen kommt durch sei-
ne Nährstoffzusammensetzung den Anforderungen moderner Ernäh-
rung sehr entgegen.

Dies wird bestätigt durch eine stetige Steigerung des Pro-Kopf-Ver-
brauches an Fisch in Österreich. Der Pro-Kopf-Verbrauch an Fisch liegt 
in Österreich bei etwa 5 kg/Jahr, wovon  auf Süßwasserfische ca. 1 
kg entfällt. Für Karpfen beträgt dieser Wert 0,25 kg/Jahr. Sämtliche 
Prognosen über die Entwicklung der Ernährungsgewohnheiten der Be-
völkerung Europas weisen eine Steigerung des Fischkonsums aus.

Das Karpfenfleisch enthält sämtliche für den Menschen lebensnotwen-
digen Aminosäuren und kaum Bindegewebe, weshalb es leicht verdau-
lich ist. Schließlich soll auch noch die gute Ausstattung mit Vitamin A 
sowie mit den Mineralstoffen Phosphor, Kalzium, Kalium, Magnesium 
und Eisen hervorgehoben werden.

... Geschmack in seiner
   reinsten Vollendung

Sitzenberger
Schlossteichkarpfen

Teichwirtschaft Sitzenberg-Reidling
Qualität aus Österreich!

Leopold Figl Platz 4, 3454 Sitzenberg-Reidling
Telefon 02276/2241 oder Telefax 02276/2241-2

Mobil: 0664/9497974
e-mail: teichwirtschaft@sitzenberg-reidling.gv.at

www.teichwirtschaft-sitzenberg-reidling.at

Nährstoffgehalte einiger Lebensmittel im Vergleich

Lebensmittel Eiweiß Fett          Energie  Cholesterin
(100g genießbarer Anteil) g g kcal kJ mg

Karpfen 18,0   4,8 115 482 50

Schweinfleisch (Karree) 19,0 13,0 193 809 70

Rindfleisch (Beiried) 20,6 10,2 174 729 120

Brathuhn 20,6   5,6 133 557 81

Quelle: GZE, Dipl. Ing. Herbert Staudigl

Qualität aus Österreich
3454 Sitzenberg-Reidling, Bachgasse 1

Filetbestellungen: 0664/949 79 74
e-mail: teichwirtschaft@sitzenberg-reidling.gv.at

www.weihnachtskarpfen.at

Im Oktober findet alljährlich das Abfischfest am Schlossteich 
in Sitzenberg statt. In den letzten Jahren bereichert durch die 
Schmankerlmeile von „So schmeckt Niederösterreich“.

Geschichte des Karpfens
Die kräftigen Karpfen stammen ursprünglich aus Asien. Nach Europa 
kam der Karpfen wohl erst mit den Römern. Im Mittelalter galt er in 
Klöstern als Nahrungsquelle in der Fastenzeit und wurde dort in Teichen 
gezüchtet. Den strengen Fastenvorschriften verdanken wir die Verbrei-
tung der Karpfenzucht. In dieser Zeit war der Genuss von Fleisch von 
Aschermittwoch bis Ostern für 40 Tage auf Fisch beschränkt.

Woher stammt der Brauch Heiligabend 
einen Karpfen zuzubereiten?
Was viele heutzutage nicht wissen: Früher galt die Adventzeit im Chri-
stentum als wichtige fleischlose Fastenzeit, die in der Regel am ersten 
Weihnachtsfeiertag endete. Da man aber bereits an Heiligabend fest-
lich speisen wollte, stellte der Weihnachtskarpfen eine willkommene 
Alternative zu Fleisch dar.

Der Karpfen in der Ernährung
Fischspezialitäten punkten durch ihre optimale Nährstoffzusammenset-
zung, ihre leichte Verdaulichkeit und sind im Vergleich zu Fleisch- und 
Wurstwaren fettärmer. Sie sind ein beliebter Bestandteil der sogenann-
ten „leichten Küche“. Große Mengen besonders hochwertiges Eiweiß, 
wertvolle Omega 3-Fettsäuren, niedriger Cholesteringehalt, wenig Fett 
(4,8 %), reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

Der Karpfen
(Cyprinus carpio)
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