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fiir Lebensmittel.



Fleisch.
Ein Lebensmittel aus guten Handen.

Liebe Leserinnen und Leser,

die Griindung des QS-Systems im Oktober 2001 war eine grundlegende
Innovation in der Qualitatssicherung fiir frische Lebensmittel in Deutschland
- und ist es bis heute. Europaweit gibt es kein vergleichbares Priifsystem,
das wie QS stufeniibergreifend organisiert ist und den gesamten Herstel-
lungsprozess — vom Landwirt bis zur Ladentheke — liickenlos kontrolliert. Ein
Konzept, das tiberzeugt: Heute steht QS fiir eine starke Gemeinschaft von
iber 133.000 Partnern, und das europaweit. Mehr als 23.000 Markte des
Lebensmitteleinzelhandels bieten heute Fleisch, Wurst und Schinken mit dem
QS-Priifzeichen an. Ein Zeichen, das sich beim Verbraucher als klares Signal

fuir sichere Lebensmittel etabliert hat und das Vertrauen schafft.

Dabei leistet jeder einzelne QS-Systempartner einen wichtigen Beitrag fiir die
Sicherheit der erzeugten Lebensmittel. Egal ob Landwirt, Futtermittelherstel-
ler, Schlachtermeister oder Lebensmittelhdndler: Jeder liefert jedem Qualitét.
RegelméBige neutrale Kontrollen durch unabhangige Agrar- und Lebensmit-
telexperten stellen sicher, dass alle Anforderungen konsequent eingehalten
werden. Erst dann diirfen die fertigen Produkte das blaue QS-Priifzeichen
tragen. Verbraucher kénnen beim Kauf von Fleisch, Wurst und Schinken mit
dem QS-Priifzeichen darauf vertrauen, dass es sich um ein sicheres Lebens-
mittel aus guten Handen handelt. Weitere Informationen dazu finden Sie unter

www.gs-priifsystem.de.

Unterstiitzt von den LandFrauen haben wir in dieser Broschiire zusammen-
gestellt, welches Stiick Fleisch wie eingesetzt wird und worauf Sie beim
Einkauf achten sollten. Dazu finden Sie praktische Tipps fiir den richtigen

Umgang zuhause und leckere Rezeptideen.

Viel Freude beim Einkaufen, Zubereiten und Kochen und einen guten Appetit

wiinscht Ihnen das gesamte QS-Team!
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

QS. Qualitatssicherung,
die Vertrauen schafft.




Qualitativ hochwertiges Rind- und Schweinefleisch, Geflii-

gel, Wurst und Schinken, zuverldssig und sicher produziert
und bestens prasentiert. Kunden erwarten Qualitat - egal
ob im SB-Regal oder an der Bedientheke. Eine konsequente
Qualitatssicherung ist dafiir unverzichtbar. Genau das

leistet das QS-Priifsystem.

Der Weg der Kontrolle beginnt bei QS schon in der Futtermit-
telproduktion und erstreckt sich tiber die Landwirtschaft,
die Schlachtung und Zerlegung sowie die Verarbeitung bis
in die Ladentheke des Lebensmitteleinzelhandels. Klare
und verbindliche Anforderungen existieren fiir die einzelnen
Schritte in der Erzeugung und Vermarktung. Diese betreffen
unter anderem den Einsatz von Pflanzenschutzmitteln beim
Futteranbau, die Tierhaltung und Fiitterung, die Hygiene
sowie die Einhaltung der Kiihlkette und die Riickverfolgbar-
keit der Lebensmittel. Die beteiligten Betriebe kontrollieren
und dokumentieren die Einhaltung dieser Anforderungen

Tag fiir Tag.

Um die konsequente und liickenlose Einhaltung der
Anforderungen zu gewdhrleisten, tiberpriifen zusatzlich

unabhédngige Agrar- und Lebensmittelexperten regelmaig

die Betriebe. Damit wird die umfassende Prozess- und
Herkunftssicherung tiber den gesamten Lebenslauf eines
Produktes sichergestellt. Fleisch, Wurst und Schinken
tragen nur dann das QS-Priifzeichen, wenn sich alle an
der Herstellung und Vermarktung Beteiligten entlang der
Lebensmittelkette durchgangig an die Anforderungen

halten.

In den zehn Jahren seit seiner Griindung im Jahr 2001 hat
sich QS als umfassendes Qualitdtssicherungssystem bei
Fleisch und Fleischwaren bewéahrt. Mehr als 23.000 Markte
des Lebensmitteleinzelhandels bieten heute Fleisch, Wurst
und Schinken mit dem QS-Priifzeichen an. Das Zeichen ist
ein klares Signal flir den Kauf sicherer Lebensmittel von

zuverldssigen Lieferanten.

Ndhere Informationen zu den Handelsketten, bei denen Sie
QS-gepriifte Produkte kaufen konnen und noch vieles mehr
rund um das Thema Lebensmittelsicherheit finden Sie unter

www.gs-priifsystem.de.

Was es beim Einkauf und in der Kiiche sonst noch alles zu

beachten gibt, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.



Augen auf beim Einkauf

Wer ein Stiick Fleisch zubereiten mdchte, freut sich auf

ein zartes Stiick, das am besten ,,auf der Zunge zergeht“.
Dieses Genusserlebnis kdnnen nicht alle Teilstiicke erfiillen,
aber auch Geschmortes oder Fleisch als herzhafte Suppen-
einlage sollten keinesfalls zah oder trocken sein. Beim
Einkauf sollten Sie daher auch auf folgende Qualitatsmerk-

male achten:

Erstes Signal: arttypische Farbe

Die Farbe hdngt in erster Linie von der Fleischart, der Fiitte-
rung und dem Alter der Tiere ab: Je jiinger das Tier ist, desto
heller die Fleischfarbe. Beim Kalb und auch bei Gefliigel

ist sie rosa bis hellrot. Beim Jungbullenfleisch sollte die
Farbe hell- bis mittelrot sein, bei Farsen- und Ochsenfleisch
mittel- bis dunkelrot. Kuhfleisch ist dunkelrot, Schweine-

fleisch hellrot bis rot.

Die Struktur entscheidet iiber die Eignung

Bei der Struktur des Fleisches ist die Dicke der Muskelfasern
ausschlaggebend. Dickere, festere Muskelfasern findet man
eher bei dlteren oder mannlichen Tieren sowie bei Teilsti-
cken aus stark beanspruchten Muskelpartien wie Schulter
und Schenkel. Kalbfleisch ist feinfaserig. Kurzbratstiicke
sollten moglichst feine Muskelfasern haben. Grobfaseriges

Fleisch eignet sich besonders zum Kochen und Schmoren.

Fett im Fleisch spart Fett bei der Zubereitung
Marmorierung oder Fettmaserung ist der Fachbegriff fiir den
Fettanteil, der sichtbar zwischen den Muskelfasern sitzt.
Marmoriertes Fleisch bleibt beim Braten besonders saftig.
Auflerdem kommt es mit weniger Bratfett aus. Mit dem Alter
der Tiere nimmt die Fettmarmorierung zu und die Fettfarbe

verdndert sich von Weif3 zu Gelb.



Was das Etikett verrit
Wer das Etikett richtig liest, erfahrt viel iber Qualitat,

Herkunft und Frische des Fleisches.

Hier sind die wichtigsten Elemente erklart:

1) Name und Anschrift des Herstellers (etikettierendes
Unternehmen), des Verpackers oder des im EG-Raum
niedergelassenen Verkdufers.

2) Teilnehmernummer bei ORGAINVENT. Dieses Etikettie-
rungssystem dient der Herkunftssicherung und Riickver-
folgbarkeit von Rindfleisch gemaB VO (EG) 1760/2000.

3) Zulassungsnummer des ORGAINVENT Systems bei der
Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (BLE).

4) Verkehrsbezeichnung, also Fleischart/Kategorie und die
Produktbezeichnung.

5) Herkunftskennzeichnung inkl. Zulassungsnummern des
Schlachtbetriebes und des Zerlegebetriebes.

6) Mindesthaltbarkeitsdatum mit Hinweis auf die Lager-
temperatur (bei Fleisch und Geflugel-Frostware) ODER
Verbrauchsdatum mit Hinweis auf die Lagertemperatur
(bei Hackfleisch und Frischgefliigel).

7) ldent.-Nr. (bei Rindfleisch) ermoglicht die Riickverfolg-
barkeit des Produktes zum einzelnen Rind oder zu einer
Gruppe von Rindern.

8) QS-Priifzeichen, signalisiert die umfassende Qualitats-

kontrolle vom Landwirt bis zur Ladentheke.

2 —— ORGAINVENT-Nr. 32468

6 —— mindestens haltbar bis

Supershop
12345 Musterdorf

DE-05-1998-BLES-0001-0 ——— 3

Rinderrouladen vom Jungbullen

Geburt: Deutschland

Mast: Deutschland
Schlachtung: Deutschland ES 123 ——1— 5
Zerlegung: Deutschland NW 12345

Ident. Nr.: 4711-1 ——— 7

bei max. 2°C Preis / kg Einwaage

€5,99

03.06.2011

Einwaage: 576 g
Preis: € 3,45

QS. Ihr Priifsystem
fiir Lebensmittel.
(

01)1234500000(10)4711-1

Verbrauchs- oder Mindesthaltbarkeitsdatum?

Zwei unterschiedliche Daten finden sich auf Fleisch
aus der Selbstbedienungs-Theke: das Mindesthalt-
barkeitsdatum (MHD) und das Verbrauchsdatum.

Das MHD steht auch auf anderen Lebensmitteln

wie Milch oder Brot. Es gibt Auskunft dariiber, bis

zu welchem Zeitpunkt Lebensmittel ihre speziellen
geschmacklichen Eigenschaften behalten, vorausge-
setzt natiirlich, sie werden zu Hause richtig gelagert.
Auch nach Ablauf des MHD konnen Lebensmittel noch
einwandfrei sein.

Anders sieht es mit dem Verbrauchsdatum aus, mit
dem leicht verderbliche Lebensmittel wie Hackfleisch
oder Gefliigel gekennzeichnet sind. Hier gilt: Mit dem
Ablauf des Verbrauchsdatums sollte das Lebensmittel

nicht mehr verzehrt werden.



Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.




Lebensmittel sind heute sicherer, werden zuverldssiger produziert und besser als jemals zuvor kontrolliert. Das gilt insbesondere

auch fiir Fleisch. In den zehn Jahren seit seiner Griindung in 2001 hat das QS-System mit seiner durchgangigen Qualitatssicherung

einen erheblichen Beitrag dazu geleistet. Das QS-Priifzeichen auf dem Produkt steht dafiir, dass in der Herstellung und der Vermark-

tung alles sorgfaltig und fachgerecht zugeht. Eben ein Lebensmittel aus guten Handen.

Kontrollen auf allen Stufen — umfasssend und griindlich

Futtermittelwirtschaft:

Lebensmittelsicherheit beginnt beim Futtermittel, dem
Ausgangspunkt fiir die Herstellung von Fleisch, Wurst und
Schinken. Um sicher zu gehen, dass nur einwandfreie
Futtermittel verfiittert werden, wird in diesem Segment

jede einzelne Produktionsstufe — vom Hersteller iber den

Transport bis hin zum abnehmenden Landwirt — gepriift.

Landwirtschaft:
Auch der Landwirt hélt sich an die Kriterien des QS-Systems.

Gepriift wird unter anderem, ob die Anforderungen an

Futterung, Haltung und Pflege der Tiere eingehalten werden.

Selbstverstandlich unterliegt auch der Tiertransport strengen

Anforderungen.

Fleischwirtschaft:

Bei der Uberpriifung der Produktionsschritte wird eine
Vielzahl von Kriterien beriicksichtigt wie zum Beispiel die
Hygiene, die Riickverfolgbarkeit oder die Rezepturbestand-

teile. Darliber hinaus spielt die Herkunft der Ware eine

entscheidende Rolle.

Lebensmitteleinzelhandel:

Hier kommt es vor allem auf die Einhaltung der Kiihlkette
an. Von der Anlieferung bis hin zur Prasentation der Ware in
der Theke oder SB-Truhe muss die vorgegebene Temperatur
jederzeit eingehalten und kontrolliert werden. Auch die

Regeln fiir die Hygiene gilt es einzuhalten.




Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.
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N&hrstoffpower fiir Mutter ...

Dass Frauen wahrend der Schwangerschaft nicht ,fiir zwei“
essen missen, hat sich inzwischen herumgesprochen. Den-
noch ist an dem Spruch etwas Wahres, denn in Schwanger-
schaft und Stillzeit verdndern sich die Nahrstoffanspriiche.
Wéhrend Schwangere nicht wesentlich mehr Kohlenhydrate
und Fette bendtigen, steigt neben dem Bedarf an Vitaminen
und Mineralstoffen vor allem der EiweiRbedarf. Ab dem
vierten Schwangerschaftsmonat sollten Frauen daher
taglich ca. 10 g mehr Eiweifl und in der Stillzeit zusatzlich

5 g Eiweifs mehrverzehren. Dies entspricht 50-70 g Fleisch
oder 600-800 g Kartoffeln pro Tag. EiweiBreiche Lebensmit-
tel liefern dariiber hinaus weitere wichtige Nahrstoffe, deren
Zufuhr in der Schwangerschaft hdufig nicht ausreicht. So
enthdlt Fleisch neben hochwertigem tierischem Eiweif3 vor
allem die Mineralstoffe Eisen (fiir die Blutbildung) und Zink
(flirs Immunsystem) sowie reichlich Vitamin B1, B2 und B12,
die den Stoffwechsel aktivieren und an der Blutbildung be-
teiligt sind. Fleisch gehort damit zu den Lebensmitteln mit
einer hohen Né&hrstoffdichte, das heifit, pro Energieeinheit
(Kalorie) verfiigt es {iber einen hohen Gehalt an Nihrstof-
fen. Dies ist in Schwangerschaft und Stillzeit besonders
wichtig, da sich der Energieverbrauch weit weniger erhéht

als der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen.

... und Kind

Eines ist klar: In den ersten Monaten ist Milch die beste

Nahrung fiirs Baby. Die Muttermilch oder ersatzweise

eine industriell hergestellte Sdauglingsmilch enthdlt alle
Nadhrstoffe in der richtigen Kombination, die ein Sdaugling
fiir Wachstum und Entwicklung braucht. Doch nach einigen
Monaten reicht der Nahrstoffgehalt der Muttermilch nicht
mehr aus, um den Bediirfnissen des Kindes gerecht zu
werden. Zu dieser Zeit sind auflerdem die Eisenreserven,
die die Mutter dem Kind mit auf die Welt gegeben hat,
erschopft, so dass eine Eisenzufuhr mit der Beikost nétig
wird. Deshalb wird vom Forschungsinstitut fiir Kinderer-
nahrung der Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei als erster Brei

in der Sduglingsernahrung empfohlen. Fleisch ist darin die
Quelle fiir Vitamin B1 sowie fiir die Mineralstoffe Eisen und
Zink. Sie werden aus tierischen Lebensmitteln besonders
gut aufgenommen. Gemiise und Kartoffeln liefern Vitamin C
und Betacarotin als Vorstufe von Vitamin A. Eine Fettzugabe
erleichtert die Vitaminaufnahme aus dem Brei. Zur Siche-
rung der Eisenversorgung sollten Eltern nach Empfehlung
des Forschungsinstitutes fiir Kindererndhrung téaglich einen

fleischhaltigen Brei fiittern.
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Junge Menschen sind anspruchsvoll

Aufgrund der Anspriiche, die Wachstum und Pubertdt an
den Korper stellen, ist eine ausgewogene Erndhrung fir
Jugendliche besonders wichtig. Wahrend der Bedarf an
Energie, Eiweif3 und Fett meist anndhernd gedeckt wird,
erreicht der Gehalt von Mikrondhrstoffen in der Nahrung
bei Jugendlichen bei Weitem nicht die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung. Zu den kritischen
Nahrstoffen zahlt Eisen, das als Bestandteil des Blutes fiir
die Sauerstoffversorgung des ganzen Korpers notwendig
ist. Fleisch und Fleischwaren sind auch in diesem Alter
die besten Nahrungsquellen fiir Eisen. Hinzu kommt, dass
Eisen aus tierischen Lebensmitteln deutlich besser verwer-
tet werden kann als Eisen aus eisenreichen pflanzlichen

Lebensmitteln.

Fitness beginnt in der Kiiche

Ubung macht den Meister, keine Frage. Doch um beim Sport
die volle Leistung zu bringen, ist neben regelméafiigem
Training eine ausgewogene Erndhrung unerldsslich. Beson-
ders der Eiwei3bedarf ist bei Sportlern erhoht, unabhdngig
davon, ob sie Kraft- oder Ausdauersport betreiben. Die
Empfehlungen liegen hier bei 1,2—2,0 g Eiweif pro kg Kor-
pergewicht (fiir Nichtsportler 0,8 g pro kg Kérpergewicht).
Besonders giinstig ist es, wenn die Eiweimahlzeit kurz vor
oder direkt nach dem Krafttraining eingenommen wird, da

dann der Muskelaufbau am effektivsten ist.



Magere Fleischteilstiicke mit ihrem hohen Anteil an
hochwertigem tierischem Eiwei bei gleichzeitig geringem
Fettgehalt sind daher fiir die Sportlererndhrung ideal.
Dariiber hinaus liefert Fleisch weitere Ndhrstoffe, die fiir
Freizeit- und Leistungssportler bedeutsam sind: Vitamine
der B-Gruppe, die wichtige Stoffwechselprozesse steuern,
Eisen flir den Sauerstofftransport im Kérper und Zink, das
in der Regenerationsphase den Wiederaufbau von korper-
eigenen Eiweif3strukturen (z. B. in Muskulatur, Sehnen und

Bandern) fordert.

Fiir die schlanke Linie

Wer abnehmen will, hat es schwer genug, den vielen
Versuchungen zu widerstehen. Didtwillige sollten deshalb
niemals ganze Lebensmittelgruppen von ihrem Speiseplan
streichen. Fleisch bietet sich fiir eine Didt geradezu an: Die
mageren Teilstlicke enthalten weniger als 5 g Fett pro 100
g und liefern dabei viel sattigendes Eiweif3 und eine Reihe
von Vitaminen und Mineralstoffen, die bei der begrenzten

Nahrungsmenge sonst leicht zu kurz kommen. Besonders

Schweinefleisch enthdlt beispielsweise reichlich Nerven-
vitamin B1. Grund genug, sich wahrend der Didt sein

Schnitzel ganz entspannt schmecken zu lassen!

Fiir Fleisch ist man nie zu alt

Wahrend der Energieverbrauch mit dem Lebensalter sinkt,
bleibt der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen gleich
oder steigt sogar. Im Alter wird es daher noch wichtiger,
die richtigen Lebensmittel auszuwahlen, um mit weniger
Energie die Nahrstoffversorgung zu sichern. Fleisch liefert
vergleichsweise wenig Kalorien, aber viele Vitamine und
Mineralstoffe und eignet sich optimal fiir die Seniorener-
nahrung. Nicht zuletzt ist Fleisch eine wichtige Quelle fiir
Vitamin B12, das wesentlich fiir die Bildung neuer Zellen,
insbesondere der Blutzellen, verantwortlich ist. Vitamin

B12 ist als einziges Vitamin ausschlie3lich in tierischen

Lebensmitteln wie Fleisch vorhanden.
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Fleisch. Ein wertvoller Lieferant fiir Ndhrstoffe,

Vitamine und Mineralstoffe.

Fleisch schmeckt nicht nur gut, es enthélt auch eine Vielzahl

wichtiger Vitamine und Mineralstoffe. Diese lebenswichti-
gen Nahrstoffe kann der Kdrper nicht selbst bilden; er ist

also auf die standige Zufuhr tiber die Nahrung angewiesen.

Fleisch. Die Quelle fiir Vitamine

Fleisch ist eine gute Quelle fiir Vitamin A sowie die B-
Vitamine B1, B2, B6, B12 und Folsdure. Vitamin A ist vor
allem fiir gutes Sehen und fiir gesunde Haut und Schleim-
hdute von Bedeutung. B-Vitamine sind Bestandteile von
Enzymen und als solche wichtig fiir die Energiegewinnung
im Korper, die Arbeit von Muskeln und Nerven, die Blutbil-
dung, Wachstumsvorgdnge und die Erneuerung der Haut.
Bei den derzeit tiblichen Verzehrsgewohnheiten ist Fleisch
der bedeutendste Lieferant der Vitamine B1, B6 und B12.
Bei der Versorgung mit Vitamin B2 steht Fleisch nach den
Milchprodukten an zweiter Stelle. Vitamin A und Vitamin

B12 kommen ausschlieBlich in tierischen Lebensmitteln vor.

Ahnlich wie die Haut sind auch die Haare und Fingernigel
auf eine gute Nahrstoffversorgung angewiesen. Wenn
Haare abbrechen oder an der Wurzel ausfallen, kann dies
ein Zeichen fiir einen Mangel an dem Spurenelement

Zink sein. Gute Zinkquellen in der Nahrung sind vor allem
tierische Lebensmittel wie Rindfleisch, Schweinefleisch und
Gefliigel. So liefert eine tbliche Portion von 150 g magerem
Schweinefleisch (z. B. Schnitzel, Filet) 40 % der fiir Frauen

empfohlenen Zinkmenge (Manner: 30 %).

14

Feste und glatte Fingerndgel sehen nicht nur schon aus, sie

sind auch ein Zeichen fiir eine ausgewogene Erndhrung.
Briichige Ndgel konnen auf einen Mangel an dem Mineral-
stoff Eisen hinweisen. Fleisch und Wurstwaren liefern Eisen
in besonders gut verwertbarer Form und leisten so einen

wichtigen Beitrag zur Eisenversorgung.

Mit Vitaminen und Mineralstoffen zu mehr
Widerstandskraft

Eisen ist als Bestandteil des roten Blutfarbstoffes verant-
wortlich fiir den Sauerstofftransport in Blut und Muskulatur.
Das Immunsystem kann ebenfalls nur bei ausreichender
Eisenversorgung gut funktionieren. Ein Rindersteak von
200 g liefert bereits gut 40 % der von der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) fiir Mdnner empfohlenen

Eisenzufuhr.



Fiir Frauen ist es mehr als ein Viertel der empfohlenen
Eisenmenge. Neben Eisen sind aber auch die Vitamine B6,
B12 und Folsdure sowie das Spurenelement Zink Steinchen
im komplexen Mosaik der kdrpereigenen Abwehrkréfte.
Hauptlieferanten fiir Vitamin B12 und Zink in der Nahrung
sind alle tierischen Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Eier
und Milchprodukte. Neben Gemdiise sind Fleisch, Wurstwa-
ren und Innereien weitere wichtige Quellen fiir Vitamin B6

und Folsdure.

Die ideale Kombination: wenig Kalorien -

viele Ndhrstoffe

Fleisch ist heute deutlich fettarmer als noch vor 50 Jahren.
Durch Fortschritte bei der Ziichtung und Mast, aber auch
durch fettdrmere Zuschnitte enthalten viele Teilstiicke
weniger als 150 kcal (Kilokalorien) pro 100 g. Gleichzeitig
ist Fleisch eine gute Quelle fiir verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe. Die Kombination — wenig Kalorien, viele
Nahrstoffe — wird als hohe Ndhrstoffdichte bezeichnet. Ein
Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte liefert pro
Energieeinheit (berechnet in kcal) besonders viel von einem
Nahrstoff.

Kalbsleberscheiben

mit Apfeln im Portweinsud
(Rezept auf Seite 56)

Jedes Lebensmittel hat seine Starken

Vergleicht man den Gehalt an verschiedenen B-Vitaminen
bei Fleisch, Kartoffeln und Brokkoli, so zeigt sich, dass
Fleisch eine hohere Nahrstoffdichte fiir Vitamin B1 und B12
hat, wahrend Kartoffeln und Brokkoli pro kcal besonders
viel Vitamin B6 enthalten und Brokkoli die hochste Nahr-
stoffdichte fiir Vitamin B2 aufzeigt. Traditionell isst man
daher etwa zum Schweineschnitzel Gemise und Kartoffeln

und nimmt so eine Kombination von Lebensmitteln mit

guter Nahrstoffdichte fiir unterschiedliche Vitamine auf.




Lokale Spezialitaten — reich an inneren Werten

Bei Innereien scheiden sich die Geister: Viele Gourmets
schworen darauf, andere lehnen sie kategorisch ab. Zunge,
Kalbsbries, Leber, Nieren, Herz und Kutteln sind aber feste
Bestandteile lokaler Traditionen und tberlieferter Rezepte.
Nicht ohne Grund: Viele Innereien sind besonders vitamin-
und mineralstoffreich und kdnnen einen wesentlichen
Beitrag zur Nahrstoffversorgung leisten. Der gelegentliche
Verzehr von Leber wird heute empfohlen, denn Leber ist
eine hervorragende Quelle fiir Eisen, Vitamin D, Vitamin B2

und Folsdure.

Eisengehalt davon fiir den Kérper
verwertbar

in in
mg/100 g mg/100 g

Tierische Lebensmittel

Rindfleisch 19%
____
Hahnchenschenkel 31%
Sojabohnen 6%
____
Spinat 2%
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Gute Quellen - leicht verwertbar

Manche Nahrstoffe werden vom Kérper aus tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch viel besser verwertet als aus
pflanzlichen Lebensmitteln. Fachleute sagen dazu, die
Né&hrstoffe aus Fleisch haben eine hohe Bioverfiigbarkeit.
Ein Beispiel dafiir ist der Mineralstoff Eisen: Taglich
verbraucht der Korper ca. 1 mg Eisen. Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung empfiehlt aber 10 mg/Tag (Médnner)
bzw. 15 mg/Tag (Frauen) aus Lebensmitteln aufzunehmen,
denn sie beriicksichtigt die unterschiedliche Verwertbarkeit
des Eisens aus verschiedenen Lebensmitteln sowie Sicher-
heitszuschldge. Aus Fleisch werden gut 20 % des Eisens in
den Kdrper aufgenommen, aus pflanzlichen Lebensmitteln

nur ca. 2-7 % (siehe Tabelle).

Der Grund fiir die schlechte Bioverfiigharkeit von Eisen aus
Getreide oder Gemiise sind Stoffe wie z. B. Phytat und Oxal-
sdure, die in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten sind. Sie
bilden mit Eisen Komplexe oder konkurrieren mit Eisen um
die gleichen Transportwege im Darm und behindern so die

Aufnahme im Korper.



Vitamine und Mineralstoffe: Das leisten sie im Korper

Vitamin Aufgabe Gute Quellen

Vitamin A/ Beteiligung am Sehvorgang, an der Vitamin A: Leber, Eigelb, Butter
Betacarotin (Vorstufe) Fortpflanzung, am Aufbau der Schleimhaut Betacarotin: Obst und Gemiise

Vitamin B1

Vitamin B2 Mitwirkung im Eiweif3- und Fettstoffwechsel Milch und Milchprodukte, Kartoffeln, Fleisch, Eier

Vitamin B6

Vitamin B12 Blutbildung, Aufbau der Zellkerne Fleisch, Eier, Milch, Kase

Folsdure

Niacin Beteiligung am Eiweif3-, Fett- und Kohlenhydrat-Stoffwechsel Fleisch, Vollkornprodukte, Kartoffeln

Pantothensdure

Biotin Bedeutung fiir Haut und Haare, Bestandteil von Enzymen Milch, Vollkornprodukte, Eier

Vitamin C

Vitamin D Beteiligung an Knochen- und Zahnbildung Milch, Eigelb, Fettfische, Leber

Vitamin E

Vitamin K Blutgerinnung Kohl, Rindfleisch, Butter

Mineralstoffe Aufgabe Gute Quellen

Calcium Baustoff fiir Knochen und Zdhne, Nerven- und Muskelfunktion,
Blutgerinnung

Milch und Milchprodukte, Broccoli, Griinkohl, einige
Mineralwésser (Etikett: > 150 mg Ca/l)

Magnesium

Sauerstofftransport in Blut und Muskulatur, Enzymbestand-
teil, Immunsystem

Fleisch, Wurstwaren, Vollkornbrot, Erbsen, Bohnen

Hartet den Zahnschmelz, Kariesschutz Tee, Seefisch, fluoriertes Speisesalz,

fluorreiche Mineralwésser (Etikett: > 1 mg F/l)
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Fleischverzehr im Wandel der Zeit

Die Deutschen und das Fleisch — eine tiefe, aber manchmal

auch eine schwierige Beziehung. Fleisch ist ein hoch-
wertiger Energietrdger und Resultat einer langen Wertig-
keitskette. Seit den Anfangen der Menschheitsgeschichte
war Fleisch zudem die zentrale Erndhrungsgrundlage.
Entsprechend spielte es auch in Religion und Kultur eine
dominante Rolle. Als die Menschen vor gut 10.000 Jahren
begannen, sesshaft zu werden, nahm die Bedeutung der
Jagd ab. Haustiere und vor allem Erzeugnisse des Ackerbaus
traten an die Stelle von Wild. Fleisch wurde knapper und
zum wichtigsten Gradmesser fiir Wohlstand und Leistungs-
fahigkeit der Gesellschaften. Fleisch konnte auch Gefahren
bergen, aber vor Parasiten schiitzten Zubereitung mit Feuer,
der sichere Blick des Schlachters und seit dem Mittelalter
die stddtische Fleischbeschau. Viel wichtiger als die
Sicherheit war jedoch die Verfligbarkeit. Vor allem zwischen
Reformation und Franzdsischer Revolution war Fleisch
knapp und fiir viele unerschwinglich — ,,reich” und ,,Fleisch”
waren Synonyme. Erst das Industriezeitalter brachte dann

Fleisch und Wurst fiir alle.
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Fleischverzehr heute

Fleisch hat heute seine Rolle als Statussymbol verloren.
Wahrend 1970 ein Facharbeiter beispielsweise noch 96
Minuten arbeiten musste, um 1 kg Schweinekotelett zu kau-
fen, sind es heute nur noch 27 Minuten. Trotz wachsendem
Wohlstand steigt bei uns der Fleischverzehr nicht standig
an. Er liegt vielmehr seit Jahren auf einem relativ stabilen
Niveau. In Deutschland ist Schweinefleisch nach wie vor die
beliebteste Fleischart, gefolgt von Rindfleisch und Gefliigel.
Etwa ein Viertel des Fleischverzehrs entfallt auf Wurst und
Schinken.

Fleischverzehr 2010* in Deutschland (in kg)

Sonstige
(2,7 kg)

Rindfleisch
(8,5 kg)

Gefliigelfleisch
(11,3 kg)

Schweinefleisch
(39,2 kg)

Gesamtfleischverzehr pro Kopf: 60,7 kg

Quelle: VDF/BVDF; * vorldufig



Fleisch bewusst genief3en

Seitdem die Menschen genug zu essen haben, machen sie
sich verstarkt Gedanken dariiber, ob das, was sie essen,
ihnen gesundheitlich zutraglich ist. Kaum ein Lebensmittel,

das dabei nicht schon einmal mit positiven oder negativen

Meldungen in die Schlagzeilen gelangt ist. Auch die gesund-

heitlichen Auswirkungen des Fleischverzehrs werden so

immer wieder diskutiert.

Fleisch — magerer als viele denken

Das reine Muskelfleisch (z. B. Schnitzel, Filet, Schinken
ohne Fettrand) geh6rt zu den ausgesprochen fettarmen
Lebensmitteln. Egal, ob Rind, Schwein, Huhn oder Pute,

100 g Muskelfleisch enthalten nur1,5-2,5 g Fett (etwa 2 %)
und auch nur100-120 kcal. Zudem wurde der Fettgehalt
von Fleisch durch Ziichtung und Haltung erheblich reduziert.
Selbst eins der fettreichsten Teilstiicke, der Schweinebauch,
enthdlt heute nur noch 30 % Fett, wobei das meiste Fett als
heller Rand sichtbar und leicht zu entfernen ist. Insgesamt
macht in der heutigen Erndhrung der Fleischverzehr nur ca.

8 % der gesamten tdglichen Fettaufnahme aus.

Zu Unrecht verteufelt — Cholesterin

Cholesterin ist heute ein weitgehend negativ besetzter Be-
griff. Kaum jemand weif3, dass Cholesterin eine lebensnot-
wendige Substanz ist, ohne die wichtige Vorgange im Kérper
nicht funktionieren wiirden. Den groften Teil des Choleste-
rins bildet der Kérper selbst, vor allem in der Leber. Wie viel
Cholesterin wir selbst produzieren, hangt von der Zufuhr mit
der Nahrung ab. Essen wir wenig cholesterinreiche Lebens-
mittel, dann steigt die Eigenproduktion — und umgekehrt.
Und: Je weniger Cholesterin wir mit der Nahrung zufiihren,
desto stdrker wird es aus dem Verdauungstrakt aufgenom-
men. Dieser Mechanismus ist dafiir verantwortlich, dass die
Rechnung ,weniger Cholesterin in der Nahrung = niedriger

Cholesterinspiegel“ meist nicht aufgeht.

Ubrigens: Muskelfleisch, egal, ob von Schwein, Rind, Kalb
oder Gefliigel, enthalt zwischen 60 und 8o mg Cholesterin
pro 100 g und passt damit auch in eine streng cholesterin-

arme Didt.

Fazit

Fleisch und Fleischprodukte gehoren zu einer ausgewoge-
nen Erndhrung. Fleisch schmeckt nicht nur gut, es enthalt
auch eine Vielzahl wichtiger Vitamine und Mineralstoffe.
Diese lebenswichtigen Ndhrstoffe kann der Korper nicht
selbst bilden; erist also auf die standige Zufuhr tiber die

Nahrung angewiesen.
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

Rindfleisc

Fiir Festtagsbraten, Steaks oder

20



Wer ein Rumpsteak mit der Rinderbrust vergleicht, merkt,

dass dazwischen Welten liegen — nicht nur preislich. Je
nachdem, welches Teilstiick man wahlt, erhdlt man fetteres
oder magereres, zarteres oder festeres Fleisch. Wenig
beanspruchte Muskelpartien wie der Riicken sind feinfaserig.
Sie eignen sich gut fiir schnelle Zubereitungsarten wie

Grillen oder Kurzbraten. Starker beanspruchte Muskelpartien
wie z. B. die Keulen bestehen aus kraftigeren Fasern. Die
Zubereitung dieser Teilstlicke dauert meist langer. Sie werden

z. B. als Braten gebraten, geschmort oder gekocht.

Mit dem richtigen Stiick gelingt’s!

Gerichte Zubereitungsart Teilstiick

Steaks, Rinderbraten,  Braten Roastbeef, Filet,

Geschnetzeltes Keule, Schulter

Steaks Grillen Filet, Roastbeef,
Hohe Rippe

Gulasch, Rouladen Schmoren Hals, Schulter, Hohe

Rippe, Wade, Ober-
und Unterschale

Suppenfleisch, Kochen Tafelspitz, Hohe

Beinscheiben, Rippe, Zungenstiick,

Tafelspitz Brust, Wade,
Diinnung, Quer- und
Flachrippe

Pfeffersteak mit buntem Pfeffer

Zutaten fiir 4 Personen:
4 gut abgehangene Rinderfiletsteaks (3 200 g)

je 1 EL schwarze, weifie und griine Pfefferkdrner

4 Pimentkdrner 2 ELOL

4 cl Cognac 20 g Butter
1/4 1 Sahne Salz
Zubereitung:

Schwarze und wei3e Pfeffer- und Pimentkérner mit dem
breiten Riicken eines Kiichenmessers grob zerkleinern.
Pfeffermischung auf ein Brett streuen, die Steaks darin

wenden und die Mischung mit der Hand gut festdriicken.

Olin einer Pfanne erhitzen. Steaks in das heif3e Fett geben
und bei grofiter Hitze 1 Minute braten. Wenden und die
zweite Seite ebenfalls 1 Minute braten. Hitze reduzieren
und die Fleischscheiben 2—4 Minuten pro Seite braten, je

nachdem, ob die Steaks rot, rosa oder durch sein sollen.

Steaks aus der Pfanne nehmen und mit Alufolie umhdillen.
Bratfett abgieen. Bratenfond mit Cognac abldschen. Butter
in die Pfanne geben und unterriihren. Sahne dazugief3en.

Sauce samig einkochen lassen. Mit Salz abschmecken.
Steaks auf einer Platte anrichten. Den entstandenen
Fleischsaft unter die So3e mischen und die Steaks damit

tiberziehen.

Mit Rostkartoffeln, Kartoffelkroketten oder Pommes frites

und Salat servieren.
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Nacken

Zungenstiick

Filet

Roastbeef

Die Teilstiicke vom Rind

Nacken (Kamm)

Zu den fleischreichsten und fettdrmsten Teilstiicken des
Vorderviertels gehort der Nacken (Kamm). Er wird, ausgeldst
und entsehnt, zu Gulasch und Eintdpfen, als Braten oder zum

Schmoren verwendet.

Fehlrippe (Zungenstiick, Siegelstiick)

Die Fehlrippe (Zungenstiick, Siegelstiick) liegt zwischen Hals und
Hochrippe. Sie besteht aus mehreren iibereinander gelagerten
Muskelpartien. Sie wird fiir Sauerbraten, Gulasch und Eintopfe

angeboten.

Filet
Das Filet ist besonders zart, feinfaserig und fettarm. Verwen-
dung: als Grillfleisch oder zum Braten bzw. flir Spezialitdten wie

Beefsteak, Tournedos oder Chateaubriand.

Roastbeef

Das Roastbeef geh6rt zu den wertvollsten Teilstiicken. Am
Knochen gebraten bleibt es besonders saftig. Klassische Steaks
wie Rumpsteak, Sirloinsteak, aber auch das Entrec6te stammen

aus dem Roastbeef.

Kleines Steak-ABC

Chateaubriand

Der Name geht angeblich auf
den franzosischen Romantiker
und Politiker Frangois René

de Chateaubriand zurtick und
bezeichnet ein ca. 400 g schwe-

res Filetsteak.

Entrecote oder Zwischen-
rippenstiick

Es wird aus dem vorderen Teil des
Roastbeefs geschnitten. Ohne

Knochen wiegt es rund 200 g.

Filetsteak

Das zarteste Fleisch — ohne
Fettrand, fein im Geschmack. Es
stammt aus dem breiten Ende

des Filets und wiegt etwa 200 g.

Hiiftsteak
Das Fleisch aus dem ,,Herzen der
Hiifte“ — fein gemasert, kréftig-

wiirziger Geschmack.



Rib-Eye-Steak

Das 300g-Steak wird aus der

Hochrippe oder wie Entrecdte
aus dem vorderen Roastbeef

geschnitten — saftig-wiirziger
Geschmack durch ein kleines

Fettauge.

Rumpsteak

Wird aus dem hinteren Teil des
Roastbeefs geschnitten und
wiegt etwa 200 g — der typische
Fettrand gibt ihm seinen herzhaf-

ten Geschmack.

Sirloinsteak

Unterscheidet sich vom Rump-
steak nur durch das Gewicht. Es
ist doppelt so schwer, wiegt also

rund 400 g.

Hochrippe oder Hohe Rippe

Charakteristisch fiir die Hochrippe oder Hohe Rippe sind der
magere Fleischkern sowie die Fetteinlagerungen zwischen den
umliegenden Muskeln. Dadurch wird das Fleisch aromatisch
und saftig. Die Hochrippe ist vielseitig verwendbar: zum Kochen,
Braten und Schmoren. 2-6 cm dicke Scheiben sind fiir Steaks

empfehlenswert.

Keule mit Oberschale, Unterschale (Schwanzstiick),
Hiifte (Blume) und Kugel

Die Oberschale liefert Fleisch fiir Rouladen. Verwendungsmoglich-
keiten der Unterschale sind: Rouladen, typische Bratenstiicke wie
SpieB- und Schmorbraten. Die Hiifte ist das zarteste Teilstiick der
Keule. Sie kann zu grofien Braten und zu Hiiftsteaks zugeschnitten
werden. Die Kugel (Nuss) eignet sich fiir Rouladen, Rinderbraten

und zur Herstellung von Beefsteakhack (Tatar).

Schulter (Bug) mit dickem Bugstiick, Schaufelstiick
und Falschem Filet

Aus dem dicken Bugstiick lassen sich zartfaserige Braten- oder
Rouladenstiicke schneiden. Das Schaufelstiick ist zum Kochen,
Schmoren oder zur Herstellung von Sauerbraten geeignet. Das

Falsche Filet kann zum Braten und Schmoren verwendet werden.

Brust und Querrippe (Spannrippe, Flachrippe)

Brust und Querrippe (Spannrippe, Flachrippe) haben einen
relativ hohen Knochen-und Fettgewebeanteil. Nach Entfernen
des kréftigen Fettrandes eignet sich die Brust besonders zum
Kochen (als Suppenfleisch oder fiir Eintopfe). Gepokelt findet sie
fuir viele Gerichte (z. B. Krenfleisch) Verwendung. Die Querrippe
kann mehr oder weniger mit Fett durchwachsen sein und

empfiehlt sich fiir Suppen.

Hohe Rippe

Brust
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

Schweinefleisch

Die Nummer eins auf deutschen




Ob als Schnitzel, Schweinebraten oder Kotelett — Schweine-

fleisch ist das Lieblingsfleisch der Deutschen. Fast zwei
Drittel des gesamten verzehrten Fleischs stammen vom
Schwein. Mit Recht, denn das besondere Aroma des
Schweinefleischs harmoniert mit Krdutern, Gewdirzen,
Gemiise und Obst gleichermaBen und ldasst so Raum fiir
kreative Zubereitungsarten. Damit Schweinefleisch schon
saftig bleibt, sollte die Zubereitungsart zum Teilstiick

passen — und umgekehrt.

Mit dem richtigen Stiick gelingt’s!

Gerichte Zubereitungsart Teilstiick

Schnitzel, Koteletts, Braten Ober- und Unter-

Geschnetzeltes schale, Hiifte, Nuss,
Kamm

Rollbraten, Braten Keule, Bauch, Nacken

Gulasch Schmoren Ober- und Unter-
schale, Schulter

Schweinemedaillons
mit geschmorter Birne

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Schweinefilets a 300 g (Mittelstiick)

Salz, Pfeffer 2 EL Butterschmalz
2 Birnen 2 Zweige Rosmarin
2 Stangen Lauch 30 g Butter

150 ml Sahne 3 EL Hagebuttenkonfitiire

Curry, Paprika, Chilipulver

Zubereitung:

Schweinefilets in Medaillons schneiden, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in Butterschmalz anbraten. Geschalte
und entkernte Birnen in Spalten schneiden. Mit dem
gezupften Rosmarin in die Pfanne geben, leicht anbraten

und bei geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Gewaschenen Lauch in Scheiben schneiden, im Topf mit

etwas Butter angehen lassen, salzen und pfeffern.

Fiir die Sof3e Konfitlire mit Sahne einkochen und mit Curry,

Paprika, Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fleisch zusammen mit dem Lauchgemiise anrichten, mit

Birnenspalten garnieren und Sof3e angief3en.
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Nacken

Kotelett

Oberschale

Filet

Die Teilstiicke vom Schwein

Nacken (Kamm)

Das Fleisch vom Nacken ist durchwachsen und saftig. Aus
diesem Teilstiick werden Nackenkoteletts geschnitten. Ohne
Knochen gewinnt man daraus Braten oder Steaks oder — gepo-

kelt und gerduchert — Nacken-Kasseler.

Kotelett

Am Anfang der Kotelettreihe steht das Stiick mit den Stiel-
koteletts. Ausgelost wird es als Schweinesteak oder Schnitzel
angeboten. Der hintere Teil wird als Lummer- oder Lenden-

kotelett bezeichnet.

Schinken, Oberschale

Der Schinken besteht aus vier Teilen: Ober- und Unterschale,
Nuss und Hiifte. Aus der Oberschale macht man Schnitzel.
Unterschale, Nuss und Hiifte sind gute Bratenstiicke. Aus der

Hiifte macht man Steaks, Gulasch und Fonduefleisch.

Filet

Das Filet kann im Ganzen gebraten, als Medaillons kurz gebraten

oder als Fonduefleisch verwendet werden. Es ist das edelste

Teilstiick vom Schwein.

So gelingt ein Schweine

1. Die Schwarte mit einem sehr
scharfen Messer rautenformig
einschneiden und den Braten

in reichlich Wasser 2 Minuten
kochen lassen (dadurch wird die
Bratenkruste besonders kross).
Fleisch herausnehmen, trocken-
tupfen und mit Salz und Pfeffer

einreiben.

2. Den Braten in einem Brdter

in heiRem Butterschmalz
ringsherum anbraten. So gerinnt
die oberste EiweiBschicht des
Fleisches und verhindert, dass
Fleischsaft austritt. Gewliirze und

Briihe zugeben und das Fleisch

mit der Schwarte nach oben im




krustenbraten

vorgeheizten Backofen zugedeckt
braten. 5o Minuten vor Ende der
Garzeit die Abdeckung entfernen.
10 Minuten vor Ende der Garzeit
Honig mit etwas Bratensud
verrithren, das Fleisch damit

bestreichen und fertig braten.

3. Einen Braten nicht sofort

aus dem Ofen auf den Tisch
bringen, sondern erst nach einer
Ruhepause von ca.10 Minuten.
So entspannen sich die Fleisch-
fasern und der Fleischsaft verteilt

sich gleichmaRig.

-

Schulter (Bug)
Die Schulter ist ein typisches Bratenstiick. Sie wird ,,wie
gewachsen®, d. h. mit eingewachsenem Knochen, natiirlichem

Fettbesatz und Schwarten, oder ,,ausgelost — ohne Knochen

und Schwarte mit wenig Fett — angeboten. Die Schulter findet vor

allem fiir Geschmortes, Gulasch oder als Rollbraten Verwendung.

Eisbein

Das Eisbein wird frisch zum Kochen, Braten, Schmoren und Grillen
(Grillhaxe) verwendet. Gepokelt wird es ebenfalls gekocht und

zu deftigen Gerichten wie Sauerkraut oder Erbsenpiiree gereicht.
Ungepokelt im Ofen gebacken, verwandelt sich die Schwarte in

eine mirbe Kruste.

Bauch

Schweinebauch ist ein gut mit Fett durchwachsenes Stiick vom
Schwein. Das obere, fleischarme Drittel wird als Schalrippe,
Rippenspeer oder Leiterchen bezeichnet und z. B. fiir Spareribs
verwendet. Das Bauchfleisch findet Verwendung zum Kochen
und Schmoren und wird auch zu durchwachsenem Speck

verarbeitet.

Dicke Rippe (Brust, Brustspitze)

Die Dicke Rippe (Brust, Brustspitze) besteht aus grobfaserigem
Fleisch. Sie kann gefiillt als Braten zubereitet werden. Der
vordere Teil eignet sich nach Auslosen der Rippen zum Grillen
oder als Rollbraten. Dicke Rippe findet auBBerdem als Rippchen,

Gulasch oder in Eintdopfen Verwendung.

Schulter

Eisbein

Bauch

Dicke Rippe (Brust,Brustspitze)
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

Kalbfleisch

Zarter Geschmack fiir Genie

28



Lange galt Kalbfleisch als Luxusgut, weil es teuer und

nicht das ganze Jahr erhdltlich war. Das ist heute anders.
Geblieben sind der besonders milde Geschmack des Kalb-
fleischs und seine feine Faserstruktur. Das hellrosafarbene
Fleisch hat von Natur aus einen hoheren Wassergehalt als
andere Fleischsorten. Daher verlangt die Zubereitung von
Kalbfleisch etwas Fingerspitzengefiihl: Bei zu langer Garzeit
oder falscher Temperatur wird das sonst so zarte Fleisch

leicht z&h.

Mit dem richtigen Stiick gelingt’s!

Gerichte Zubereitungsart Teilstiick
Steaks, Schnitzel, Braten Filet, Keule, Riicken
Koteletts, Geschnet-
zeltes

Keule, Schulter,
Kalbsbraten Riicken, Brust
Medaillons, Steak, Grillen Filet, Keule, Riicken
Koteletts
Gulasch Schmoren Schulter, Kamm,

Keule

Kalbsschnitzel mit
Salbeiblattchen

Zutaten fiir 4 Personen:

8 Kalbsschnitzel 3 80-90 g 1EL Ol

Salz, Pfeffer aus der Miihle 8 Scheiben luft-

16 frische Salbeiblattchen getrockneter Schinken
1/8 | WeiBwein Zahnstocher
Zubereitung:

Schnitzel unter flieRendem kaltem Wasser abspiilen und
trockentupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Schnitzel
darin von jeder Seite etwa 2 Minuten braten, mit Salz und
Pfeffer bestreuen und warmstellen. Schinkenscheiben in
dem Bratfett von beiden Seiten kurz anbraten, 16 frische

Salbeiblattchen hinzufiigen, mit erhitzen.

Jedes Schnitzel mit einem Salbeibldttchen und einer Schin-
kenscheibe belegen. Schnitzel zur Halfte zusammenklappen
und ein Salbeibladttchen mit einem Holzstabchen darauf
feststecken. Bratensatz mit WeiRwein loskochen, iiber die

Schnitzel geben und warm oder kalt servieren.

Dazu: Gnocchi und Tomatensalat.
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Hals und Nacken

Riicken (Sattel)

Filet

Die Teilstiicke vom Kalb

Hals und Nacken

Hals und Nacken eignen sich zum Kochen, Braten und
Schmoren, z. B. fiir das klassische Ragout fin, Frikassee oder
Gulasch. AuRerdem lassen sich saftige Koteletts daraus

schneiden.

Riicken (Sattel)
In der klassischen Kiiche wird der Riicken (Sattel) von sehr
jungen Tieren im Ganzen — mit dem Knochen — gebraten. Auch

das ausgeldste Stiick eignet sich fiir einen Braten.

Kalbsfilet
Das Kalbsfilet ist das zarteste Teilstiick beim Kalb und eines der
teuersten Fleischstiicke tiberhaupt. Es kann am Stiick oder als

Medaillons gebraten werden.

Brust
Die Brust eignet sich fiir Rollbraten mit Fiillung, z. B. mit Hack-

fleisch, Brot, Ei, Krdutern oder getrockneten Friichten. Man kann

sie braten, kochen sowie fiir Ragouts und Frikassees verwenden.

So wird’s ein echtes

Das traditionelle Wiener Schnitzel
wird immer mit Kalbfleisch
zubereitet. Natirlich funktioniert
dieses Rezept auch mit Schwei-
neschnitzel, dann heit es streng
genommen ,,Schnitzel Wiener
Art“.

1. Kalbsschnitzel zwischen
Klarsichtfolie flachklopfen. Dann

salzen und pfeffern.

2. Verquirlte Eier, Semmelbrésel
und Mehl auf je einen Teller ge-
ben. Schnitzel von beiden Seiten
zuerst im Mehl, dann im Ei und
zum Schluss in Semmelbrdseln

wenden und abklopfen.




Wiener Schnitzel!

3. Reichlich Butterschmalz in
einer beschichteten Pfanne
erhitzen, bis es ,,StraRen“ zieht.
Blof nicht am Fett sparen: Die
Schnitzel miissen im Butter-
schmalz ,,schwimmen®, sonst

garen sie nicht gleichmafig.

4. Schnitzel von beiden Seiten
goldbraun braten und z. B.

mit Reibepldtzchen und gefiillten

Champignons servieren.

Keule

Die Keule wird in Ober- und Unterschale, Blume (Hiifte) und
Kugel (Nuss) zerlegt. Die Oberschale wird fiir Rouladen und
Wiener Schnitzel verwendet. Unterschale und Hiifte eignen sich

fiir Rouladen und die Nuss fiir Gulasch und Braten.

Oberschale

Schulter (Bug)

Auch die Schulter (Bug) besteht aus verschiedenen Teilen:
Dickes Bugstiick, Falsches Filet, Schaufelstiick und Schaufel-
deckel. Das Dicke Bugstiick liefert ein sehnenarmes Bratenstiick.
Die tbrigen Teile der Schulter (Falsches Filet, Schaufelstiick

und Schaufeldeckel) sind sehnenreicher und werden in kleine

Fleischstiicke, z. B. fiir Ragout, oder in kompakte Stiicke fiir

Rollbraten geschnitten.

Vorder- und Hinterhaxe

Sowohl Vorder- als auch Hinterhaxe sind magere Fleischstiicke
mit einem hohen Knochenanteil von mehr als 30 %. Die Haxen
werden im Ganzen oder in Scheiben angeboten und kénnen

geschmort, gebraten oder gegrillt werden. Das Fleisch ist sehr

aromatisch und kernig im Biss. -
Vorder- und Hinterhaxe

Bauch (Diinnung)

Die Diinnung wird auch als Bauch bezeichnet. Dieses flache,
knochenlose Fleischstiick eignet sich gut fiir einen Rollbraten.
Auch gefiillt, ahnlich wie die Kalbsbrust, bietet der Bauch viele

unterschiedliche Zubereitungsméglichkeiten.

Bauch (Diinnung)
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

Hahnchen, Pute und Ente
Die leichte Vielfalt




Ob Hahnchen, Pute oder Ente — Gefliigel ldsst sich vielseitig

zubereiten. Je nachdem, ob es gediinstet oder kross
gebraten, pikant oder exotisch gewiirzt wird, erhalt es ein

mild-zartes oder herzhaft-wiirziges Aroma.

Keine Angst vor grofien Vigeln! Der Gefliigelbraten wird mit
einem Tranchierbesteck, bestehend aus einem scharfen
Tranchiermesser und einer Tranchiergabel, zerlegt. Dabei
werden zundchst Fliigel und Keulen abgetrennt. Dann die
Rippen am Riickgrat entlang und am Brustbein durchtrennen
und an beiden Hélften die Brustteile vom Knochen l&sen.

GroBere Teile vor dem Servieren zehn Minuten ruhen lassen.

Mit dem richtigen Stiick gelingt’s!

Gerichte Zubereitungsart Teilstiick
Brathdahnchen, Braten Brust und Keule von
Hahnchenschnitzel, Hahnchen, Pute und
Putenschenkel, Ente

Entenbraten

Grillhdhnchen, Grillen Hahnchen,

Chicken Wings, Puten- Hdhnchen- und

Putenflugel, Brust
von Hahnchen, Pute

steaks, Entenbrust

und Ente
Rollbraten Schmoren Keule von Pute und
Ente
Hithnersuppe und Kochen Suppenhuhn,
Gefliigelfonds Héhnchen- und Pu-

tenflugel, Entenklein

Gebratene Putenbrust
mit Meerrettichkruste

Zutaten (fiir 4 Personen):
4 Putensteaks a 160 g 200 g weiche Butter

50 g Meerrettich 100 g Semmelbrosel

2 Eigelbe 400 g mehlige Kartoffeln
250 ml Milch 50 g Butter

1 Bund Schnittlauch 2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer und Muskat 0Ol

Zubereitung:

200 g Butter, Meerrettich, Semmelbrésel und Eigelb

miteinander verkneten und kiihl stellen.

Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schalen
und in Salzwasser weich kochen, abschiitten. Kartoffeln
mit 50 g Butter und der Milch stampfen. Mit Salz, Pfeffer,

Muskat und Schnittlauch abschmecken.

Backofen auf 200 °Cvorheizen. Putensteaks waschen und
trockentupfen. Olin einer Pfanne erhitzen. Putensteaks
von beiden Seiten ca. 3 Minuten anbraten. Dann mit

der Meerrettichmischung bestreichen und im Ofen ca. 8

Minuten goldgelb backen.

Knoblauch schilen und in diinne Scheiben schneiden. Olin
einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch goldbraun braten.
Kartoffelpiree in die Mitte des Tellers geben und Putensteak

aufgeschnitten darauf geben. Mit Knoblauch bestreuen.
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Tipps fiir den sicheren Gefliigelgenuss

1. Je frischer, desto besser! Deswegen beim Einkauf immer

auf das Verbrauchsdatum achten.

2. Kiihlkette nicht unterbrechen! Daher am besten eine Kiihl-

Hihnchen - der Klassiker tasche fiir den Transport nach Hause nutzen und zu Hause

Wussten Sie, dass Hahnchen sowohl mannlich als direkt in den Kiihlschrank bzw. in die Gefriertruhe packen.

auch weiblich sein konnen? Dabei handelt es sich um 3.Von der Verpackungsfolie befreien! Frisches Gefliigel-

5-6 Wochen alte Tiere, die zwischen 0,7 und 1,4 kg wiegen. fleisch auf einen Teller in den Kiihlschrank stellen und

Neben dem klassischen Brat- oder Grillhdhnchen im Ganzen . .
moglichst bald zubereiten.

sind besonders die kiichenfertigen Teilstiicke — Brust,

Schenkel und Fliigel - beliebt. Als Suppenhuhn werden 4.Auch bei tiefgefrorenem Gefliigelfleisch sollte die Verpa-
meistens Hithner angeboten, die dlter als 15 Monate sind. ckung entfernt werden. Dann langsam im Kiihlschrank,
Das Fleisch hat einen ausgeprégten Eigengeschmack. zum Beispiel in einer Schiissel mit Siebeinsatz auftauen
Es eignet sich deshalb besonders gut fiir Hihnerbriihe, lassen. Tiefgefrorenes Gefliigel darf keine weiRen Frost-
Ragouts und Salate. flecken auf dem Fleisch oder Eis und Schneebildung unter

der Folie haben!

5. Gefrorenes Gefluigelfleisch nicht in der Taufliissigkeit
liegen lassen und Flussigkeit nachherimmer wegschiitten!
Geschirr und Besteck, das mit dem Auftauwasser in
Beriihrung gekommen ist, griindlich mit heiem Seifen-

wasser abspiilen.

6.Aufgetautes Fleisch nicht wieder einfrieren und unverziig-

lich zubereiten!

7. Fleisch vor der Zubereitung sdubern! Dazu das Fleisch
auBen und innen unter flieBendem, warmen Wasser kurz

abspiilen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen.

8.Soll das Gefliigel als Ganzes gebraten werden, Keulen und
Fliigel mit Kiichengarn eng an den Kérper binden. So bleibt

das Gefliigel in Form und brdunt gleichmagiger.
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&
Pute oder Truthahn - frische Vielfalt genief3en
Nicht nur beim Namen zeichnet sich dieses Gefliigel durch
grof3e Vielfalt aus. Einerseits gibt es das sehr helle, zarte
Brustfleisch und andererseits das dunklere, im Geschmack
wesentlich kréftigere Keulenfleisch und dariiber hinaus
Tausende von Zubereitungsmaoglichkeiten. Die Teilstiicke
Brust, Ober- und Unterkeule sowie die Fliigel von der Pute
sorgen das ganze Jahr tiber fiir frische Vielfalt. Eine ganze

Pute wird als Saisonprodukt zu Weihnachten geschatzt.

Ente - alles andere als lahm

Knusprige Entenbrust, Entenkeule oder Entengeschnet-
zeltes — es gibt genug Moglichkeiten, Ente zu probieren.
Verkauft wird sie mit einem Gewicht von 1,7-3,0 kg. In
Deutschland sind Enten ganzjahrig frisch im Angebot.

Im Handel wird hauptsdchlich die Pekingente angeboten

nicht zu verwechseln mit dem chinesischen Gericht.

’
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Zerkleinertes Fleisch vom Rind oder Schwein wird als Hack-

fleisch, Gehacktes, Hack oder auch Gewiegtes bezeichnet.
Die Namen stammen noch aus einer Zeit, als das Fleisch
von Hand fein gehackt werden musste. Heute erledigt
meist der Fleischwolf diese Arbeit. Hackfleisch ist ideal fiir
Kochanfanger, denn bei der Zubereitung kann man fast
nichts falsch machen. Doch auch Kiichenprofis schatzen
die Verwendungsvielfalt und die schnelle Zubereitung von

Hackfleischgerichten.

Garantiert unbeschwerter Genuss!

Hackfleisch ist auf Grund der stark vergroferten
Oberflache besonders anfallig fiir Verderb und
erfordert besondere Sorgfalt. Es wird in Fleischereien
und dem Lebensmitteleinzelhandel daher meist frisch
hergestellt und darf dann nur am Tag der Herstellung
verkauft werden. Industriell hergestelltes und unter
Schutzatmosphére vorverpacktes Hackfleisch darf
auch mit langerem Haltbarkeitsfristen angeboten wer-
den. Wer Mett oder Tatar roh essen mdchte, sollte dies
noch am gleichen Tag tun. Gut durchgebraten halt sich

Hackfleisch ein bis zwei Tage im Kiihlschrank.

Hackfleischspief3chen
mit Apfelspalten

Zutaten fiir 4 Personen:
150 g mageres Schweinehack
150 g gemischtes Hackfleisch
1 kl. Zwiebel 1Ei
1 EL Semmelbrdsel
Salz, Pfeffer

2 mittelgroe Apfel

Paprikapulver, mild

Butterschmalz

8 Holzspiefe

Zwiebel schdlen und fein hacken. Hackfleisch in einer
Schiissel mit Zwiebelwiirfeln, Ei und Semmelbréseln gut

vermengen, mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.

Kleine Ballchen formen, diese in Butterschmalz in der

Pfanne rundum braten. AnschlieBend warm stellen.

Apfel waschen, mit einem Ausstecher entkernen, achteln.

Speckscheiben in ca. 5 cm breite Stiicke schneiden.

Speck und Apfelstiicke in einer Pfanne beidseitig leicht

100 g Raucherspeckin Scheiben

anbraten. AnschlieBend abwechselnd mit den Fleischball-

chen auf die Holzspiefie stecken.

Die Spiefichen idealerweise auf deftigem Kartoffelpiiree

servieren und mit etwas Bratfond umgief3en.

Mit einer Salatbeilage und etwas Gartenkresse servieren.
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Schabefleisch (Tatar, Beefsteakhack) Rinderhack

Schabefleisch wird aus besonders magerem Rindfleisch Rinderhackfleisch gewinnt man aus vielen Teilstiicken vom
hergestellt. Dafiir eignen sich die Keule oder das Falsche Rind, insbesondere aus der Schulter. Es enthadlt maximal
Filet aus der Schulter besonders gut. Es enthalt maximal 20 % Fett. Rindergehacktes eignet sich gut zur Zubereitung
6—7 % Fett und ist damit das magerste Hackfleisch. Tatar von Frikadellen oder Hackballchen. Auch fiir Lasagne und
wird meist roh mit Eigelb, Zwiebeln, Kapern und Gewiirzen die Leibspeise vieler Kinder, Spaghetti Bolognese, verwen-
verzehrt. det man vor allem Rindergehacktes.

i S
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Gemischtes Hackfleisch

Gemischtes Hackfleisch, auch ,halb und halb“ genannt,

besteht je zur Halfte aus Rinder- und Schweinehackfleisch.

Sein Fettgehalt liegt bei 25—30 %. Gemischtes Hackfleisch
hat durch die Kombination der beiden Fleischsorten einen
herzhaften Geschmack, der z. B. bei Hackbraten und

Konigsberger Klopsen geschatzt wird.

Schweinehack

Schweinehackfleisch wird insbesondere aus der Schulter
hergestellt. Es darf bis zu 35 % Fett enthalten, ist aber
haufig deutlich magerer. Mett oder ,,Hackepeter® ist rohes,
grobes Hackfleisch vom Schwein und wird vor allem zum
Fillen von Gemiise oder Pasteten verwendet. Der gewiirzte

,Hackepeter“ist ein beliebter Belag fiir Brétchen.
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

Wurst und Schinken

Deutschland hat die grof3e Vielfa
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Deutschland ist weltweit fiir die hohe Qualitdt und grofie

Vielfalt seiner Wurst- und Fleischwaren beriihmt. Alle Ver-
suche, die genaue Anzahl zu bestimmen, werden allerdings
fehlschlagen, denn neben den landestypischen Sorten wie
Fleischwurst, Salami oder Leberwurst gibt es unzahlige
regionale Spezialitdaten wie Pfalzer Saumagen, bayrische
Gelbwurst oder norddeutsche Griitzwurst. Abwechslung ist
also garantiert. Deshalb schmecken Wurst und Schinken zu

jeder Tageszeit.

Wie fett ist Wurst heute noch?

Wussten Sie, dass Wurst und Schinken stark abge-
speckt haben? Wurst und Fleischwaren sind heute
deutlich fettdrmer als viele Ndhrwerttabellen immer
noch angeben. Dafiir gibt es zwei Griinde: Zum einen
wird heute mehr Muskelfleisch und weniger Fettgewe-
be als friiher verarbeitet. Zum anderen ist die Basis
der Wurst — das Fleisch von Rind und Schwein — durch
Ziichtung deutlich magerer als friiher. So enthalt
Lachsschinken gerade einmal 2 % Fett, gekochter
Vorderschinken oder Gefliigelsiilze 3%. Aber auch
Bierschinken ist mit 12 % Fettanteil eher ein Leichtge-
wicht. Selbst von den — herstellungsbedingt — fetthal-
tigeren Rohwiirsten gibt es inzwischen eine Vielzahl

an fettreduzierten leckeren Sorten.

Schinken-Carpaccio

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g gerducherter Hinterschinken
3 EL Rotwein- oder Balsamico-Essig
3 EL Walnussél

50 g Hartkdse am Stiick

4—6 Cocktailtomaten

einige griine Salatblatter nach Wahl
Salz, Pfeffer aus der Miihle

gerostete WeiBbrotscheiben

Zubereitung:
Den Schinken hauchdiinn schneiden lassen. Wer ihn selbst
schneidet, sollte das Schinkenstiick vorher kurz im Eisfach

anfrieren.

Die Schinkenscheiben locker und schon fiirs Auge auf
Tellern verteilen. Mit halbierten Tomaten und Salatblattchen
garnieren.

Essig und Ol gut mischen, leicht salzen und liber die
Schinkenscheiben trdaufeln. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen. Den Kése in diinne Blédttchen hobeln (moglichst

nicht reiben) und ebenfalls iiber den Schinken geben.

Mit Rostbrot servieren.

41



42

Rohwurst

T »

Kochwurst

Steckbrief Rohwurst
Anzahl Sorten: iber soo
Typische Vertreter: z. B. Mettwurst, Salami, Cervelatwurst,

Landjager, Teewurst, Mettenden

Herstellung: Rohwiirste werden aus rohem, teilweise
angefrorenem Fleisch und Speck hergestellt. Die Rohstoffe
werden je nach Sorte zerkleinert, gesalzen, gewdiirzt und in
Darme gefiillt. Sie reifen bei absinkender Luftfeuchtigkeit
je nach Sorte und Reifungsverfahren in einem Zeitraum
zwischen zehn Tagen und mehreren Monaten und werden
dabei durch Austrocknung schnittfest und haltbar. Durch
Réauchern bekommen viele Rohwiirste ihren typischen
Rauchgeschmack. Andere Sorten reifen unter besonderen
Bedingungen luftgetrocknet und erhalten dadurch ihr
spezielles Aroma.

Besondere Kennzeichen: Bei dieser Wurstfamilie unter-
scheidet man zwischen schnittfesten und streichfdahigen
Sorten. Streichfahige Sorten sind meist feiner zerkleinert

und haben einen etwas hoheren Fettanteil als schnittfeste.

Steckbrief Kochwurst
Anzahl Sorten: mindestens 350

Typische Vertreter: Leberwurst, Blutwurst, Rotwurst, Siilzen

Herstellung: Kochwiirste werden aus vorerhitztem Fleisch
hergestellt. Dieses wird mit Innereien, Speck und Gewiirzen
gemischt, in Ddarme, Dosen oder Glaser gefiillt und noch-
mals auf 80—9o °C erhitzt. Manche Kochwurstarten werden
zusétzlich gerduchert. Dies verleiht ihnen eine besondere
Geschmacksnote und verldngert die Haltbarkeit etwas.
Besondere Kennzeichen: Im geschlossenen Glas oder in der

Dose sind Kochwiirste lange haltbar.



Steckbrief Briihwurst
Anzahl Sorten: fast 800
Typische Vertreter: Bockwurst, Mortadella, Fleischwurst,

Jagdwurst, Bierschinken

Herstellung: Bei der Brithwurstherstellung werden Fleisch
und Speck im Fleischwolf vorzerkleinert, mit Wasser oder
Eis, Pokelsalz und Gewiirzen gemischt und anschlieBend
fein zerkleinert. Das so hergestellte Wurstbrat wird in
Natur- oder Kunstdarme abgefiillt und anschlieBend im
Kochschrank oder Wasserbad gegart. Einige Sorten werden
auBerdem noch gerduchert. Durch die Hitze wird die Wurst
schnittfest.

Besondere Kennzeichen: Die roten Brithwurstsorten werden
unter Zusatz von Pokelsalz hergestellt, die weilen Sorten

wie Gelb- und Weifiwurst sowie Bratwiirste ausschlieflich

mit Kochsalz.
Steckbrief Schinken
Anzahl Sorten: mehr als 100

Typische Vertreter: Schwarzwalder Schinken, Schinken-
speck, Lachsschinken, gekochter
Schinken

Herstellung: Schinken wird traditionell aus der Hinterkeule
des Schweins hergestellt, aber auch aus Teilstiicken

von Rind oder Pute gibt es Schinkenspezialitaten. Durch
Einsalzen, das so genannte Pdkeln, und meist daran
anschliefendes Rauchern erhdlt der Schinken sein indivi-
duelles Aroma. Kochschinken wird nur mild gep&kelt und
anschliefend gegart.

Besondere Kennzeichen: Je kraftiger im Geschmack und je

dunkler die Farbe, desto langer ist ein Schinken haltbar.

Brithwurst

Schinken
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

Umgang mit Fleisch in der ei

Fleisch und Wurst
richtig aufbewahren

Fleisch ist ein leicht verderbliches Lebensmittel. Deswegen

gehort es nach dem Einkauf sofort in den Kiihlschrank.

Im Kiihlschrank sollte Fleisch an der kaltesten Stelle lagern
—also in der Nahe des Verdampfers. Bei 0—4 °C hélt sich
Rindfleisch drei bis vier Tage. Kalb- und Schweinefleisch

sollte innerhalb von zwei bis drei Tagen zubereitet werden.

Praxistip:
Kiihlschrankthermometer eignen sich hervorragend um zu

iberpriifen, ob lhr Kiihlschrank richtig eingestellt ist.

Hackfleisch ist empfindlich

Hackfleisch ist besonders empfindlich gegeniiber Verderb
und bietet Keimen auf Grund der groBen Oberflache einen
idealen Nahrboden. Hier gilt: sofort in den Kiihlschrank
damit und auBerdem am selben Tag noch durcherhitzen
(Anbraten geniigt nicht). Auch frische Bratwiirste, Geschnet-
zeltes und andere kleinteilige Fleischzubereitungen (z. B.
Pfannengyros) nicht auf Vorrat kaufen (und wenn, dann ab
damit in die Tiefkiihltruhe), sondern spatestens am Tag nach

dem Einkauf zubereiten.

Es geht um die Wurst
Briih- und Rohwurstaufschnitt sowie angebrochene Glaser

mit Kochwurst gehdren auch in den Kiihlschrank und miis-




sen spdtestens nach fiinf Tagen verzehrt werden. Ganze Roh-

wiirste wie Salami oder Schwarzwalder Schinken am Stiick

lassen sich auch auBerhalb des Kiihlschranks aufbewahren.

Sie sollten luftig und kiihl (10-15 °C) gelagert werden. Beim

Wursteinkauf also lieber hdaufiger kleine Mengen einkaufen

als den Verderb zu riskieren. Fiir ,Einmal-die-Woche-Einkdu-

fer“ bieten sich vakuumverpackte Wurstwaren an, die meist

langer haltbar sind (Mindesthaltbarkeitsdatum beachten!).

Schnell einfrieren ...

Durch Tiefgefrieren lasst sich die Haltbarkeit von Fleisch
deutlich verldngern. So ldsst sich Rindfleisch acht bis zehn
Monate und Schweinefleisch immerhin ein halbes Jahrin
der Tiefkuihltruhe lagern. Die genaue Lagerdauer ist dabei
vom Fettgehalt des Teilstiicks abhadngig. Denn auch bei
Gefriertemperaturen gibt es Veranderungen im Geschmack

und in der Konsistenz des Fettes.

Beim Einkauf von Tiefkiihlware darauf achten, dass die
Verpackung unversehrt ist. Gefrierbrand ist namlich nicht
nur eine Erfindung der Werbung. Er entsteht, wenn Luft an
das Gefriergut kommt und das Fleisch an diesen Stellen

austrocknet.

... langsam auftauen

Zum Auftauen das Fleisch in eine abgedeckte Schiissel in
den Kiihlschrank stellen. So kdnnen sich evtl. vorhandene
Krankheitserreger nicht vermehren oder mit der abtrop-
fenden Flissigkeit auf andere Lebensmittel gelangen.

Die verwendeten GefdBe und Arbeitsgerdte anschliefend

sorgfaltig mit heilem Wasser und Spiilmittel reinigen.

Wegen der Salmonellengefahr muss Gefliigelfleisch
durchgegart werden. Gerade bei Gefliigel mit Knochen vor
dem Servieren deshalb testen, ob das Fleisch durchgegart
ist. Tritt beim Anschneiden rétlicher Bratensaft aus, sollte
die Garzeit verldangert werden. Brdaunlicher Bratensaft zeigt,

dass das Gefliigel durch und durch gar ist.

So behalten Sie den Uberblick:

e |nhalt, Gewicht oder Stiickzahl und Einlagerungsdatum
mit einem speziellen Stift auf Gefrierdose oder Beutel
notieren.

e Lagern wie die Profis nach dem ,,First in — first out“-
Prinzip: Altere Lebensmittel sollten immer zuoberst
liegen, so dass sie bei einem schnellen Griff in die Truhe

zuerst genommen werden.

Was hilt sich wie lange in der Gefriertruhe?

e Rindfleisch 8 bis 10 Monate
e Schweinefleisch ca. 6 Monate
e Kalbfleisch 6 bis 9 Monate

e Rinderhackfleisch

e Schweinemett

4 bis 6 Monate
2 bis 3 Monate
e Pute, Hahnchen 2 bis 10 Monate
® Fertige Speisen wie

Hiithnerfrikassee, Suppen 2 bis 5 Monate
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Fleisch mit personlicher Note

Natirlich bietet Fleisch schon durch die verschiedenen Teilstiicke und Zubereitungsarten jede Menge Abwechslung.

Eine wiirzige Marinade oder eine knusprige Panade kann dem jedoch noch das ,,gewisse Etwas“ hinzufiigen.

Marinieren/Beizen

Durch das Einlegen in eine herzhafte

Marinade wird beispielsweise ein Rinder-

braten nicht nur aromatischer, sondern
auch zarter. Klassisch ist eine Beize aus
Rotwein, Rotweinessig, Pfeffer, Lorbeer

und Wacholder. Grillgut wird gerne
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in einer Ol-Gewiirzkrauter-Mischung
mariniert. Achtung: Salz gehért nichtin
eine Fleischmarinade! Es entzieht Saft

und macht das Fleisch trocken.

1. Bei der Zubereitung der Marinade

kann jeder seiner Fantasie freien Lauf
lassen. Wiirzzutaten wie Suppengriin
vor dem Marinieren klein schneiden,
Gewdirze mit einem Morser zerdriicken
und Krduter klein zupfen, damit sie ihr

Aroma an die Marinade abgeben.

.Krduter oder Suppengriin mit den ande-

ren Zutaten mischen. Soll iiber mehrere
Tage mariniert werden, die Wiirzzutaten
einmal zusammen mit der Fliissigkeit

aufkochen und abkihlen lassen, bevor

das Fleisch eingelegt wird.

. Darauf achten, dass das Fleisch ganz

von Marinade bedeckt ist. AnschlieBend
das Fleisch kiihl stellen. Ein Braten
sollte mindestens iiber Nacht, besser
ein bis zwei Tage in der Marinade
ziehen. Rheinischer Sauerbraten wird

nicht selten sogar eine Woche mariniert.

4.Zum Garen das Fleisch aus der Marina-

de nehmen und trockentupfen. Dann
wie gewohnt anbraten. Einen Teil der
Marinade nach dem Anbraten iiber das
Fleisch gieBen und fiir die Sofienherstel-

lung verwenden.



1. Vor dem Panieren sollte das Fleisch,
z. B. mit einem Plattiereisen, flachge-
klopft werden. Wenn die Fleischstiicke
zu dick sind, bleiben sie innen halb roh,
wahrend die Hiille bereits schén braun
ist. Anschlieend das Fleisch mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2.Zum Panieren drei tiefe Teller oder
flache Schiisseln vorbereiten und
getrennt Mehl, verquirltes Ei und
Paniermehl einfiillen. Erst das Fleisch
in Mehl wenden, um die Feuchtigkeit zu
binden.

3.Anschlieend im verquirlten Ei wenden
(kann noch zusatzlich gewiirzt sein).
Das Ei wirkt als Bindemittel und
ermoglicht, dass das Paniermehl halt.

4.Zuletzt in Paniermehl wenden und
eventuell die Panierung noch einmal
mit den Handen festdriicken. Nicht zu
lange vor dem Garen mit dem Panieren
anfangen: Die Panierung weicht sonst
auf und l6st sich. Anschlieend in viel

heifem Fett schwimmend garen.

Panieren

Klar, panierte Schnitzel kennt jeder. Durch
diese Hiille aus Mehl, Ei und Paniermehl
wird besonders zartes Fleisch wie ein
Kalbsschnitzel vor dem Austrocknen beim
Braten geschiitzt. Zu dieser klassischen
Panade gibt es einige interessante

Alternativen. So kann man einen Teil des

Paniermehls durch Haselntiisse, Hart-
kdse — wie Allgduer Emmentaler — oder
Sesamsaat ersetzen und dem Fleisch

damit eine ganz personliche Note geben.
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Das Einmaleins der Garmethoden

Zu jedem Stiick Fleisch gehort seine eigene Zubereitungs-
methode: Das Steak wird kurz gebraten, die Schulter
geschmort und das Suppenhuhn fiir gewdhnlich gekocht.
Wenig beanspruchte Muskelpartien wie der Riicken sind
feinfaserig. Sie eignen sich gut fiir schnelle Zubereitungsar-

ten wie Grillen oder Kurzbraten.

Starker beanspruchte Muskelpartien wie z. B. die Keulen
und das Fleisch dlterer Tiere bestehen aus kraftigeren

Fasern. Die Zubereitung dieser Teilstlicke dauert meist

langer. Sie werden gebraten, geschmort oder gekocht.

Braten: ganz einfach

Beim Braten wird das Fleisch zundchst bei ca. 200 °C mit
wenig Fett angebraten. An der gebrdunten Oberflache bilden
sich gut schmeckende Roststoffe. Nach dem Anbraten die
Temperatur herunterschalten und das Fleisch schonend zu
Ende garen. Kurzbratstiicke wie Schnitzel, Koteletts, Steaks
oder Medaillons sind in wenigen Minuten fertig. Grofiere

Fleischstiicke brauchen entsprechend mehr Zeit.

Zum Braten auf dem Herd eignen sich Stiicke bis 750 g.
Groere Bratenstiicke wie Roastbeef, Kalbsriicken und -haxe
sowie Schweineriicken garen schonend und unkompliziert
im Backofen. Wichtig ist vor allem ein ausreichend grofier
Brater. Nur so kann die heiBe Luft das Fleisch von allen
Seiten erreichen. Damit der Braten nicht verschmort, gief3t

man ein bis zwei Tassen kochendes Wasser dazu.

Praxistipp

Garzeiten Pfanne:
Bratdauer von jeder Seite fiir Schweinekoteletts etwa

4 Minuten, fiir Kalbskoteletts etwa 2,5-3 Minuten.

Garzeiten Backofen:

1 kg Schweine- oder Rinderfilet bendtigt im Ofen bei
225 °C ca. 25 Minuten, fiir jedes weitere Pfund Fleisch
etwa 5 Minuten langer rechnen. Ein schweres Hahnchen
(1,2—1,8 kg) braucht im Ofen bei 250 °C ca. 60-75

Minuten.

Krustenbraten in Altbiersauce
(Rezept auf Seite 56)



Steaks: wie man sie will

o .

Pfanne mit wenig Fett (Butterschmalz oder Ol) erhitzen. Wichtig fiir Geschmack und Farbe: bei hoher Hitze von allen
Das Fett muss zischen, wenn das Steak in die Pfanne Seiten anbraten. Dann bei niedriger Hitze das Steak bis zum
kommt. Das Steak vor dem Braten mit etwas Kiichenpapier gewiinschten Grad garen.

trockentupfen, damit das Fett in der Pfanne beim Einlegen

b o ok

== — @ s @4 ——

nicht spritzt.

Wer sein Steak ziemlich roh mag, brat ein Rosa oder medium gebraten: So ist ein Durchgebraten oder well done haben

200 g schweres Steak von jeder Seite nur Steak am zartesten. Dazu wird das Steak Steaks eine grau-braune Farbe. Werden

2—-3 Minuten. Man nennt es dann blutig von jeder Seite etwa 4 Minuten gebraten. sie zu lange gebraten, wird das Fleisch
oder rare. Garprobe: Das Fleisch ist medium, wenn zdh. Deshalb sollten Steaks von 200 g
es auf Daumendruck elastisch reagiert. nie langer als 5—6 Minuten pro Seite
gegart werden.

Erst nach dem Braten wird das Steak gesalzen und gepfeffert. Anschliefend sollte es 1—2 Minuten ruhen, damit sich der Fleischsaft
im Fleisch verteilt. Wer zu dem Steak eine Sof3e reichen mochte, 6st zundchst den Bratensatz mit etwas Brithe. Mit Sahne oder etwas

Rotwein, Salz und Pfeffer die Sof3e abschmecken.
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Rezept auf Seite 56

Rezept auf Seite 57
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Praxistipp

Garzeiten:

Gulasch vom Rind
oder Schwein: ca. 60—
80 Minuten (je nach

Teilstiick), Rinderrouladen:
50-70 Minuten, Hdhnchen-

schenkel: 20-30 Minuten

Praxistipp

Garzeiten:

Steak: 4 Minuten auf jeder
Seite (medium),
Bratwurst, Frikadelle,
Hahnchenbrust:

ca. 15 Minuten,

Spareribs: ca. 40 Minuten

Schmoren: im eigenen Saft

Rouladen, Gulasch, aber auch andere magere Teilstiicke
von Rind, Schwein und Kalb werden durch Schmoren zart
und saftig. Das Prinzip: Zuerst das Fleisch bei ca. 200 °C
anbraten. Mit Briihe, Wein oder einer Marinade abléschen
und im geschlossenen Topf bei niedriger Temperatur sanft
weitergaren. Das Fleisch sollte nicht in der Fliissigkeit
schwimmen, sondern nur etwa 2 cm eintauchen — gege-
benenfalls wahrend der Garzeit nachfiillen. Achtung: Die
Fliissigkeit darf nur leicht kécheln, sonst wird das Fleisch

trocken.

Grillen: inzwischen das ganze Jahr iiber beliebt
Beim Grillen gart das Fleisch durch intensive Warmestrah-
lung von Holzkohleglut oder elektrischen Heizstdaben.

Die Garzeiten fiir kleine Stiicke sind relativ kurz. GroB3ere
Teilstiicke werden zundchst bei starker Hitze gebrdaunt und

dann in gréBerem Abstand zur Glut fertig gegart.



Kochen: auf kleiner Flamme

Kochen ist Garen in sprudelnd kochender Fliissigkeit bei
geschlossenem Topf. Das Fleischstiick wird dazu in die
bereits kochende Fliissigkeit gelegt und sollte vollstdandig
bedeckt sein. Als Kochfleisch sind muskuldse Teilstiicke
mit hohem Bindegewebsanteil geeignet. Wenn sich dabei
weifle Schaumkronen auf der Fliissigkeit bilden, ist das

ausgekochtes Eiweif, das abgeschopft werden kann.

Garziehen, Diinsten, Dampfen: besonders schonend
Garziehen funktioniert dhnlich wie das Kochen, die
Temperatur der Fliissigkeit bleibt dabei aber unter dem
Siedepunkt.

Wenn Fleisch im eigenen Saft oder mit etwas zugegebener
Flussigkeit bei geschlossenem Deckel gart, ist von Diinsten
die Rede. Die Zubereitungsmethode eignet sich fiir kleine
und zarte Fleischstiicke.

Garen in heifem Wasserdampf bei gleichbleibender
Temperatur von 100 °Cim geschlossenen Topf ist eine
besonders schonende Form der Zubereitung. Gut geeignet

zum Ddmpfen ist die Unterschale vom Kalb.

Praxistipp

Garzeiten:
1 kg Tafelspitz benotigt
ca. 2 Stunden in

kochender Briihe. Rezept auf Seite 57

Praxistipp

Garzeiten:

Fiir zarte Hdhnchen-
rouladen aus Hahnchen-
brustfilet das Fleisch i
ca. 10 Minuten dampfen.

Rezept auf Seite 57
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Schnittsellerie
Kapern

&

Salbei

Basilikum

»r
Meersalz (

‘ Majoran

-

Die richtige Wiirze
Kiichenkrauter und Gewiirze machen das Essen bekémmlicher, appetitlicher und
vielseitiger. Die Ubergénge zwischen beiden Gruppen sind flieBend: Kiichenkrduter
werden meist frisch verwendet, wahrend Gewiirze iberwiegend getrocknet sind. Au-
Berdem setzt man Krduter einem Gericht meist in grofieren Mengen zu als Gewdirze.
Viele Krauter liefern neben den wiirzenden auch heilende Inhaltsstoffe und werden

! als Heilkrduter fiir die Pflanzenheilkunde besonders kultiviert. Aber auch bei
Gewiirzen macht man sich die verdauungsférdernde und appetitanregende Wirkung
zunutze. Durch fantasievollen Einsatz ldsst sich auBerdem Speisesalz in der Kiiche

einsparen. Das kann fiir Menschen mit Bluthochdruck von Bedeutung sein.

Praxistipp

Von Basilikum bis Petersilie — achten Sie auch

bei frischen Krdutern auf das QS-Priifzeichen!

Paprikapulver

Zwiebel

Knoblauch
Rosmarin

Thymian

Meerrettich



Zitronenmelisse

S

Oregano Chilischoten

Vanille

Zimtstangen

Wann wird gewiirzt?

Einige Krduter und Gewliirze miissen mitgegart werden, um ihr spezielles Aroma zu
entfalten. Das gilt fiir Beifuf}, Bohnenkraut, Rosmarin, Oregano, Salbei, Kimmel,
Thymian, Lorbeer, Wacholderbeeren und Liebstdckel. Estragon, Minze, Petersilie,
Basilikum und Schnittlauch verlieren hingegen ihren Geschmack, wenn sie erhitzt
werden. Deshalb erst nach dem Garen damit abschmecken!

Zu Rindfleisch passen: Basilikum, Thymian, Oregano, Rosmarin, Liebstéckel, Dill, Eohmeniagt

Muskat, Paprika, Pfeffer, Piment, Sellerie, Wacholderbeeren, Koriander und Lorbeer.

Schweinefleisch darf kréftig gewiirzt werden mit: Majoran, Oregano, Salbei, Thymi-
an, Minze, Beifuf3, Bohnenkraut, Lorbeer, Chili, Curry, Knoblauch, Nelken, Kiimmel
oder Wacholderbeeren.

Muskatnuss
Kalbfleisch wiirzt man sparsam, damit das typische Fleischaroma erhalten bleibt.
Geeignet sind: Basilikum, Estragon, Petersilie, Rosmarin und Thymian sowie
Edelsu3paprika, Curry und weifler Pfeffer.
Schnittlauch
Gefliigel vertragt auch starke Aromen: Oregano, Rosmarin, Thymian, Salbei ebenso

wie Koriander, Curcuma oder Curry.

| 4
Pfefferkdrner ’

Currypulver

Lorbeer




Qualitat vor Quantitat.
Niitzliche Kiichenhelfer

Eine gewisse Grundausstattung gehort natiirlich dazu, wenn
man ernsthaft kochen méchte. Generell gibt es aber eine
Vielzahl von Geraten und Kiichenhelfern, die die meiste Zeit
ihres Daseins als Staubfanger fristen oder unnétig Platz in

den Schréanken wegnehmen.

Unser Tipp: Da gute Topfe, Pfannen, Messer usw. nicht ganz
billig sind, zahlt hier Qualitat vor Quantitat. Lieber also erst
einmal wenige gute Gerate anschaffen und priifen, was sich

bewdhrt.

Scharf muss es sein

Ein grof3es, scharfes Fleischmesser ist zum Zuschneiden
der Fleischstiicke wichtig. Stumpfe Messer zerschneiden
die Fleischfasern nicht glatt, sondern zerquetschen sie.
Deshalb sind scharfe Messer ein Muss. Zum Messer auch

gleich einen Wetzstahl oder einen Messerschérfer zulegen!

Umgarnt hélt besser

Mit Kiichengarn kann man nicht nur Rouladen umwickeln
und Gefliigel in Form halten. Auch Speckscheiben oder
KrduterstrauRchen lassen sich damit fixieren. Kiichengarn
ist daher eine sinnvollere Anschaffung als Rouladenklam-

mern oder diverse Nadeln.

Vom Drehen und Wenden

Mit der Fleischgabel lassen sich grof3e Bratenstiicke wah-
rend des Aufschneidens halten. Zum Wenden eignet sich
aber eine Wendezange oder ein Pfannenwender besser.
Denn wer beim Braten die Fleischgabel gebraucht, riskiert,

dass Fleischsaft austritt und das Fleischstiick zah wird.



Holz oder Kunststoff?

Ein Tranchierbrett mit Auffangrinne fiir den Bratensaft
verhindert gréfRere Putzaktionen in der Kiiche. Ob ein
solches Brett aus hygienischen Griinden besser aus Holz
oder aus Kunststoff sein sollte, dartiber streiten sich die
Gelehrten noch. Entscheidend ist, dass es ausgetauscht

werden sollte, wenn es stark verkratzt ist.

Einfach praktisch
Ob paniertes Schnitzel oder Steak: In einer beschichteten
Pfanne gelingt fast alles praktisch ohne Fett. Einziger
Schwachpunkt: sie ist empfindlich. Messer, Gabeln und
Pfannenwender aus Metall sind deshalb fiir beschichtete
Pfannen tabu. Robuster sind spezielle Grillpfannen aus
Gusseisen. Mit ihnen bekommen Steaks das typische

Grillmuster auch auf dem Herd.

Wann ist der Braten o.k.?
Das Bratenthermometer sticht man in einen grof3en Braten
und misst so die Kerntemperatur. Mithilfe einer Tabelle, auf
der die richtige Kerntemperatur fiir die jeweilige Fleischsorte
angegeben ist, kann man feststellen, ob ein Braten innen
durchgegart ist oder nicht. Ein Bratenthermometer lohnt sich

vor allem fiir Menschen, die hdufig grofie Braten zubereiten.

Praxistipp

Praktische Kiichenhelfer — zweckentfremdet
Ein sauberes Teppichmesser oder ein Cutter fiir Bastel-
arbeiten eignet sich prima zum Einschneiden der

Schwarte fiir einen Krustenbraten.



Kalbsleberscheiben
mit Apfeln im Portweinsud

Zutaten fiir 4 Personen:

8 Scheiben Kalbsleber, ca. 80 g pro Scheibe
2 EL Mehl

Salz und Pfeffer aus der Miihle

2-3 mittelgrof3e weile Zwiebeln

3 Apfel, z. B. Elstar

1 EL gezupfter Thymian

2 EL Butter

10 ml Portwein

Zubereitung:
Den Backofen auf 150 °C aufheizen.

Die Leberscheiben von beiden Seiten im Mehl wenden
und abklopfen. Zwiebeln schélen und in Ringe schnei-
den. Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und quer in
Scheiben schneiden.

Die Butter in einer weiten Pfanne erhitzen und die
Zwiebelringe darin langsam knusprig braten, mit einer
Schaumkelle herausheben und auf Kiichenkrepp ab-
tropfen lassen. Im restlichen Bratfett die Leberscheiben
von beiden Seiten anbraten, aus der Pfanne nehmen und
nebeneinander auf das Backblech legen, mit Salz und
Pfeffer auf beiden Seiten wiirzen, in den Ofen schieben.
In der restlichen Butter die Apfel mit dem Thymian
langsam anddmpfen, Saft einreduzieren lassen und mit
Portwein abloschen. Weiter einreduzieren lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Leberscheiben aus dem Ofen nehmen und auf den
Tellern anrichten, Apfel und Sud auf der Leber verteilen
und mit den Zwiebelringen garnieren.

Mit gebratenen kleinen Kartoffeln servieren.
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Krustenbraten in Altbiersofle

Zutaten fiir 4 Personen:

1,5-2 kg Schweineriicken mit Schwarte, ohne Knochen
5 grof3e Zwiebeln

3 Mohren

1 Petersilienwurzel

4 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

3ELOL

2 EL Tomatenmark

2 Flaschen Altbier, insgesamt 0,66 |
100 g Blitenhonig

Zubereitung:

Die Schwarte mit einem scharfen Messer rautenformig
einschneiden. In einem grofien Topf ca. 2—3 Liter Wasser
zum Kochen bringen. Das Fleisch fiir ca. 20 Minuten in
das Wasser legen und ziehen lassen. Herausnehmen und
etwas abkiihlen lassen.

300 ml Kochfond beiseite stellen. In einem passenden
Briter das Ol erhitzen und das Fleisch von allen Seiten
gut anbraten. Zum Schluss liegt der Braten mit der
Schwarte nach unten. Zwiebeln, M6hren, Petersilienwur-
zel und Knoblauchzehen schalen, klein schneiden, um
das Fleisch im Bréter verteilen und etwas mitbraten, das
Tomatenmark dazugeben. Den Brater in den Backofen
stellen und bei 170 °C ungefédhr 1,5 Stunden garen. Bis
zum Ende des Bratvorgangs immer wieder mit etwas
Altbier abléschen. AnschlieBend den Schweinebraten
mit der Schwarte nach oben drehen und mit Honig
einpinseln. Ofen auf 190 °C stellen und die Kruste 30
Minuten karamellisieren lassen. Den Braten herausneh-
men und ruhen lassen. Den Bréter mit 300 ml Wasser
auffiillen und das Gemiise nochmals kurz durchkochen
lassen, dann durch ein Sieb passieren. Den Altbierfond
eventuell nochmals kurz einkochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Als Beilage passen Kartoffelknodel.

Zweierlei Gulasch mit Kiirbis

Zutaten fiir 4 Personen:
1,2 kg Rind- und Kalbfleisch zu gleichen Teilen
4 mittelgroRe Zwiebeln

1 kleines Stiick Ingwer

2 Knoblauchzehen

5 Tomaten

300 g Muskatkdirbis

3 ELOL

Salz, Pfeffer

2 EL Tomatenmark

1 kleine Chilischote

200 ml Rotwein

400 ml Gemusebriihe je

1 EL Thymian und Petersilie

Zubereitung:

Das Fleisch in 3 cm grof3e Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schélen und in 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Knoblauch-
zehen und Ingwer schédlen und ganz fein reiben. Tomaten
vierteln und entkernen. Muskatkiirbis in 1 cm grofie
Wiirfel schneiden.

Das Olin einem groBen Topf erhitzen und das Fleisch
darin anbraten, und zwar so lange, bis die entstehende
Flussigkeit wieder einreduziert ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zwiebeln, Knoblauchmischung und Tomaten-
viertel dazugeben und mitbraten. Tomatenmark und
Chilischote zugeben, mit anrésten und mit dem Rotwein
abldschen, komplett einreduzieren. Mit der Gemiisebriihe
auffiillen und alles zusammen ganz langsam ca. 1 Stunde
kocheln lassen.

Die Muskatkirbiswiirfel dazugeben. Nochmals 20
Minuten kocheln lassen, dann Thymian und Petersilie
dazugeben.

Als Beilage passen Bandnudeln.



Gegrilltes Schweinekotelett

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Schweinekoteletts
Salz, Pfeffer

1 Stiick Chilischote

3 Zweige Thymian

1/2 Knoblauchzehe
2ELOL

4 mittelgrofBe Strauchtomaten
1/2 EL gemischte Krauter
400 g griine Bohnen

1 EL Butter

Zubereitung:

Die Chilischote mit dem Thymian und der Knoblauchzehe
in einem Mérser fein reiben und mit dem Ol zu einer
Marinade vermischen.

Von den Tomaten einen Deckel mit dem Strunk ab-
schneiden, die Schnittstelle mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Krauter darauf verteilen und den Deckel wieder
aufsetzen. 15 Minuten vor dem Servieren im vorgeheizten
Backofen oder auf dem Grill ein paar Minuten backen.

Die Bohnen klein schneiden und in einer Pfanne in Butter
langsam anschwitzen.

Die Koteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
Grillpfanne oder auf dem Grill gleichmé&Rig von beiden
Seiten anbraten, dabei immer wieder mit der Marinade
einpinseln.

Dazu passen Kartoffelecken.

Praxistipp

Tafelspitz mit Gemiise

Zutaten fiir 4 Personen:
1,2 kg Tafelspitz

2 Lorbeerblatter

5 Pfefferkormer

1 grofie Zwiebel

150 g Mohren

150 g Petersilienwurzel
100 g Stangensellerie
100 g Lauch

Salz, Pfeffer

3-5 EL Ol

Zubereitung:

2,5 | Wasser zum Kochen bringen. Das Fleisch mit den
Lorbeerbldttern und den Pfefferkérnern hineinlegen.
Die Zwiebel halbieren, in einer Pfanne ohne Ol dunkel
anrosten und zum Sud geben. 1,5-2,5 Stunden langsam
ziehen lassen. Den dabei entstehenden Schaum immer
wieder abschopfen.

Nach Ende der Garzeit das Fleisch aus der Brithe heben
und ruhen lassen. In der Zwischenzeit das Gemiise
waschen, putzen oder schélen und in kleine Wiirfel
schneiden. Fiir 4 Personen ungeféhr1/2 | Brithe abneh-
men und aufkochen lassen. Die Gemisewdirfel darin 10
Minuten garen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Fleisch in 1 cm dicke Scheiben schneiden, auf Tellern
anrichten, mit den Gemiisewdirfeln servieren und mit
reichlich Ol betrdufeln.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Auch Obst und Gemiise wie Kartoffeln, Apfel und

Mohren erhalten Sie in QS-gepriifter Qualitat —

zu erkennen an dem QS-Priifzeichen.

Gediinstete Hihnchenrdllchen
mit Safransauce

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Héhnchenbriste

4 EL gehackte gemischte Krdauter
Salz, Pfeffer

2 geschdlte Mdhren

1 Zucchini

1 Schalotte in kleine Wiirfel schneiden
1 EL Butter

1 Prise Safranpulver

1/8 | Weiflwein

150 ml Sahne

Zubereitung:

Die Hahnchenbriiste waschen und trockentupfen,

der Ldange nach quer halbieren, einzeln zwischen 2
Klarsichtfolien leicht plattieren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Alle Hahnchenbriiste nebeneinanderlegen und
die Krduter darauf verteilen. Von der kurzen Seite her zu
Rouladen aufrollen. In einen groRRen Topf mit passendem
Deckel einen Siebeinsatz hineinstellen und bis zum
untersten Rand des Siebes mit Wasser fiillen. Das Wasser
zum Kochen bringen, die Hdhnchenrouladen hineinlegen,
Deckel auflegen und ungefdhr 10 Minuten dampfen.

Fiir die SoBe zuerst das Gemiise in Streifen schneiden. In
einen Topf legen und gerade mit Wasser bedecken. Etwas
salzen und zum Kochen bringen. 1 Minute kochen lassen,
mit einem Deckel bedecken. In einem weiteren Topf die
Schalotten und den Safran in der Butter glasig dampfen,
mit WeiBwein abloschen und komplett reduzieren. 100
mlvom Gemiisefond dazugeben, mit Sahne auffillen
und ein paar Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem Mixstab piirieren und durch ein
feines Sieb passieren.

Die Gemusestreifen auf den Tellern verteilen, Gefliigel-
rouladen darauf legen und mit der Safransof3e servieren.

Wer sich die Miihe machen méchte, kann die Rouladen
vor dem Dampfen mit Schnittlauch oder Lauch zu kleinen
Paketchen binden.

Dazu passen Blattsalate.
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Zehn LandFrauen-Tipps zum bewussten Umgang mit Fleisch

Achten Sie beim Einkauf auf ansprechendes
n Aussehen und den Geruch des Fleisches.
Die Farbe des Fleisches ist abhdngig von der Fleischart und
vom Alter des Tieres. Frisches Rindfleisch ist dunkelrot,
frisches Schweinefleisch eher rosa. Bei jiingeren Tieren ist
die Fleischfarbe in der Regel heller als bei dlteren. Frisches

Fleisch sollte neutral mild riechen.

Kaufen Sie bewusst ein.
E Durch Ihre Entscheidung an der Ladentheke kaufen
Sie Produkte, die eine Geschichte haben: Sie sollten beim
Einkauf ruhig fragen, woher die Tiere stammen, welche

Futterung und Haltungsform sie hatten — schlief3lich wirkt

sich all das auf die Fleischqualitat aus.

Sparen Sie beim Einkauf nicht an der falschen Stelle.
B Lebensmittel, die hohen Qualitatsstandards entspre-
chen, sind ihren Preis wert. Mit dem Kauf solcher Produkte
unterstiitzen Sie auch den Erhalt einer starken, zukunftsfahi-
gen Landwirtschaft. Ein Ziel, das auch die LandFrauen mit viel

Einsatz verfolgen.

Achten Sie auf gepriifte Qualitdt und Herkunft.
. Das QS-Priifzeichen signalisiert Ihnen, dass die
Qualitatsstandards aller Produktions- und Verarbeitungsstu-
fen, von den Futtermitteln bis zur Ladentheke, alle Giberpriift
werden. Dabei spielen auch der Tierschutz und die Haltung

der Tiere eine grof3e Rolle.

Achten Sie auf durchgehende Kiihlung.
B Verwenden Sie wahrend des Transportes eine Kiihl-
tasche, vor allem an hei3en Tagen. Der Kiihlschrank sollte
eine Temperatur von 7 °C (+/-2 °C) haben. Der kilteste Platz
im Kiihlschrank ist die Glasplatte. Kiihlschrankthermometer

helfen lhnen bei der richtigen Einstellung Ihres Gerates.
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n Verarbeiten Sie Fleisch schnellstméglich.
Hackfleisch muss am gleichen Tag verarbeitet
werden, Frischfleisch innerhalb von drei Tagen. Oder Sie

frieren das Fleisch frisch ein und bereiten es spater zu.

Beachten Sie HygienemaBnahmen.

RegelmaRiges Handewaschen ist Pflicht! Vermeiden
Sie den Kontakt von rohem Fleisch und Auftauwasser mit an-
deren Lebensmitteln, vor allem bei Lebensmitteln, die nicht
mehr erhitzt werden. Schiitten Sie das Auftauwasser immer

weg und wechseln Sie hdufig Spiilschwamm und Handtuch.

Nutzen Sie die richtigen Kiichenutensilien.
E Fleisch sollte nicht auf demselben Brettchen wie
Gemiise geschnitten werden. Verwenden Sie stets getrennte
Arbeitsmaterialien, ideal waren zwei unterschiedliche

Arbeitsplatze.

Achten Sie wdhrend des Garens auf die richtige
n Temperatur.

Dabei hilft der Einsatz eines Garthermometers. Fertige
Gerichte sollten nicht bei Zimmertemperatur gelagert werden,
dann vermehren sich die meisten Bakterien. Kithlen Sie
deshalb gegarte Speisen schnell ab, falls sie nicht direkt

verzehrt werden.

m Fleisch gehort auf den Speiseplan.
Fiir einen ausgewogenen Speiseplan gehort Fleisch

einfach dazu: Um sich abwechslungsreich zu erndhren,
bieten Schwein, Rind und eine Vielfalt an Gefliigelfleisch ein

reiches Sortiment.



Gemeinsam fiir Transparenz und Qualitat

Bewusst genieBBen heift, sich Zeit zu nehmen, etwa fir
das gemeinsame Mahl in der Familie, Verantwortung zu
ibernehmen, etwa beim Einkauf von Nahrungsmitteln,
und zu sehen, was die Natur und die regionale Landwirt-

schaft uns in der Saison zu bieten hat.

Fleischgenuss — erist besser moglich mit einem guten
Hintergrundwissen. Der Deutsche LandFrauenverband
e.V. setzt sich fiir die Verankerung der Hauswirtschaft
und Verbraucherbildung in den Schulen ein, um den
Heranwachsenden personliche Alltagskompetenzen vor
allem rund um Erndhrung und Nahrungsmittelzuberei-

tung zu vermitteln.

Der kundige Umgang mit Lebensmiteln kann nicht frith
genug beginnen: Qualifizierte LandFrauen sind deshalb
an Kindergéarten und Grundschulen aktiv, um den
Kindern die Herkunft unserer Nahrungsmittel zu vermit-
teln und beim gemeinsamen Zubereiten der Speisen mit

ihnen deren Wert und Genuss zu erleben.

Qualitdtsbewusstes Einkaufen fordert auch die nach-
haltige Entwicklung der heimischen Landwirtschaft:
LandFrauen setzen sich fiir eine zukunftsfahige
Entwicklung im landlichen Raum ein. Dazu gehort
auch eine starke Landwirtschaft. Bei Hofflihrungen auf
bduerlichen Betrieben und im direkten Kontakt fordern
LandFrauen den Erzeuger-Verbraucher-Dialog. Sie bieten
Interessierten viele Gelegenheiten, sich tiber moderne
landwirtschaftliche Produktion kundig zu machen. Sie
verbessern damit das Verstandnis fiir die Leistungen
der Landwirtschaft — etwa die Erndhrungssicherung
mit gesunden Produkten oder die Pflege und der Erhalt

unserer Kulturlandschaft.

Der Wunsch, Verbraucher zu informieren, verbindet

den Deutschen LandFrauenverband mit QS. Gemein-
sam engagieren wir uns fiir mehr Transparenz und
Qualitdt sowie fiir einen bewussten Umgang mit fri-
schen Lebensmitteln. Weitere Tipps und Beitrdge von
Erndhrungsfachfrauen aus dem LandFrauenverband
bietet die QS-Informationsplattform im Internet unter

www.qs-priifsystem.de. Schauen Sie doch mal rein!

Weitere Informationen zum

Deutschen LandFrauenverband:

Land? Frauen

Deigtachier LandiFrauserarband e, (div)

Deutscher LandFrauenverband e.V.
Claire-Waldoff-Str. 7

10117 Berlin

Tel: 030/2844929-10

Mail: info@landfrauen.info

Internet: www.landfrauen.info
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Qualitdtssicherung. Vom Landwirt bis zur Ladentheke.

QS Qualitdt und Sicherheit GmbH
SchedestrafRe 1-3

53113 Bonn

Telefon: +49 (0)228 35068 -0
Telefax: +49 (0)228 35068 - 10
E-Mail: info@g-s.de

Internet: www.qgs-priifsystem.de
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