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Vom Blech

Tipps, Tricks und f&Rezepte

mit Schweizer Flei

Schweiz. Natiirlich.
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fir Fleisch
und mehr.

Alles andere ist Beilage.
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Alles andere ist Beilage.
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Liebe Leserin, lieber Leser

Nach den Festtagen méchte man daflr nur beste Zutaten verwenden.
wieder weniger Zeit in der Kiiche ver-  In erster Linie naturlich Fleisch
bringen. Deshalb stellt Ihnen dieses aus der Schweiz, das immer ein

«en Guete» MenUs vor, die besonders  Garant fiir h6chste Qualitat ist.

schnell und einfach zubereitet sind.

Fur alle Rezepte brauchen Sie lediglich Ich wiinsche Ihnen einen genuss-

ein Backblech und einen Ofen. vollen Start ins Jahr 2015 und von
Herzen «en Guete»!

Lassen Sie sich Uberraschen, wie

gut diese unkomplizierten Gerichte %%/&Q

schmecken. Wichtig ist, dass Sie

Kurt Stalder,
Tessiner Fleischfachmann
aus Muralto
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Auf einem Backblech kann ein komplettes MenU
einfach zubereitet werden. So gehen Sie dabei vor:

1. Gut vorbereitet

Auf dem Backblech kann das ganze Meni
bereits am Morgen in den Ofen geschoben
werden. Mithilfe des Timers ist es dann
punktlich zur Essenszeit genussbereit.

3. Zuerst in die Pfanne

Fir die meisten Rezepte wird das
Fleisch kurz angebraten, bevor es aufs
Blech kommt.

5. Ofen-Timing

Bei vielen Rezepten sind das Fleisch
und die Beilagen gleichzeitig essbereit.
Braucht eine Zutat langer als der

Rest, kommt sie einfach friher in den
Ofen. Eine Beilage mit langerer Garzeit
(Z'B. Rebli oder Sellerie) kann man
auch kurz in heissem Wasser vorkochen.

4 en Guete.

2. Das passende Fleisch
Rind, Kalb, Schwein, Lamm und Poulet
sind fiirs Blech geeignet. Je nach

Rezept wird das Fleisch dafir gehackt,
geschnetzelt oder in Stlicke geschnitten.
Auch viele Wiirste passen ausgezeichnet.

4. Praktische Hilfe

Mit Backpapier auf dem Blech klebt
im Ofen nichts an. Das vereinfacht den
Abwasch.

* Weitere Tipps fiir die Zubereitung

von Fleisch finden Sie unter: enguete.ch
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~ Schweinsnierstlck
auf Apfel-Susskartoffelgemise

Zutaten fiir 4 Portionen | Zubereitungszeit: Vorbereiten ca. 25 Min., Garen ca. 50 Min.
N - e

ZUTATEN ZUBEREITUNG
ca. 600 g- Nierstlick vom g kot | Niersttick mit Salz und Pfeffer L
% Schweizer Schwein wurzen und in der Bratbutter von
Salz und Pfeffer aus der Muhle allen Seiten goldgelb anbraten.
REL: Bratbutter ] Auf ein Backblech legen.
600 g .Si]sskartoﬁeln
2 groése Apfel (z.B. Boskop) 2 | Suisskartoffeln schalen und
+1-2EL , Currypulver in ca. 5 mm dicke Scheiben
W\\8 EL Olivendl L schneiden. Apfel ohne Kern- :
i 12 EL Zitronensaft gehduse in ca. 1 cm dicke Schei- g
. 1{2 Bund Rosmarin ben schneiden. Beides in eine :
UL Kurbiskerne Schussel geben, Currypulver,
A Salz, Olivendl und Zitronensaft
" zugeben und alles gut mischen.

3 | Gemusemischung auf dem
Backblech um den Braten vertei-
len. Rosmarinnadeln abzupfen und

Y = dartibergeben. Das Ganze im vor- g
geheizten Ofen 45-50 Minuten bei . =
175 Grad garen. 15 Minuten vor B
Ende der Garzeit die Kirbiskerne
dariberstreuen.

1 PORTION ENTHALT CA.: Dazu passt ein Blattsalat.
520 kcal | 39 g Eiweiss | 22 g Fett
38 g Kohlenhydrate (ohne Salat)

6 e Guete.
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Mehr als nur Genuss

Schweizer Fleisch sorgt nicht nur fir Genuss auf dem Teller,
sondern ist auch eine gute Quelle fir lebensnotwendige Nahrstoffe.

Fleisch ist Lieferant fir wertvolle Eiweisse (Proteine),
Vitamine und Mineralstoffe. Damit tragt es zu einer E\WE’SS
ausgewogenen Erndhrung bei. Kombiniert man es mit
GemUse oder Salat und einer Starkebeilage, entsteht
eine komplette Mahlzeit.

Tierische

Eiweisse versorgen
uns mit unentbehrlichen
Aminosauren, die unser
Korper nicht selbst herstellen
kann. Sie dienen dem
Aufbau und Erhalt der
Muskelmasse.

Weitere Infos zu Fleisch in der Ernahrung:
enguete.ch




Die wichtigsten Inhaltsstoffe von Fleisch

EISEN

Bei der Blut-
produktion und
beim Sauerstofftransport
im Koérper spielt Eisen eine
wichtige Rolle. Tierisches Eisen
hat den Vorteil, dass es vom
menschlichen Kérper besser
aufgenommen wird als
pflanzliches.

B'VlTAMIIVS

Eine ganze
Reihe wichtiger Vor-
génge im Korper wird durch
die B-Vitamine unterstitzt.
Vitamin B;, beispielsweise
ist fir die Nerventatigkeit,
die Zellteilung und
die Blutbildung un-
erlasslich.

Flr zahlreiche
Funktionen im
Stoffwechsel sind beide
wichtig. Zink sorgt
zudem dafir, dass unser
Immunsystem einwandfrei
funktionieren kann.

/F

T
Y. ’f.

o

schweizer |

Fleisch

Alles andere ist Beilage.
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F'%indsgesc‘hnetzeltes

auf Flammkuchenteig

Zutaten flr 4 Portionen | Zubereitungszeit: Vorbereiten ca. 20 Min., Garen ca. 20 Min.

ZUTATEN -

Geschnetzeltes vom
Schweizer Rind

%

600 g

TEL ~ HO-Sonnenblumen- oder
. HOLL-Rapsol*

2 Stangen Lauch

il runder Flammkuchenteig

150 g Schafskase

3 Zweige  Oregano

2B Pinienkerne

. Salz und Pfeffer aus der Muhle

- * Diese hitzestabileﬁ Ol sind ideal zum Hocherhitzen.

e

1 PORTION ENTHALT CA.:
480 kcal | 47 g Eiweiss | 17 g Fett
33 g Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1 | Geschnetzeltes in einer heissen Pfanne
im OI 2-3 Minuten anbraten. Fleisch heraus-
nehmen und beiseitestellen.

2 | Lauch putzen und in feine Ringe schneiden,
in der Pfanne im Bratfett 2 Minuten diinsten.

3 | Flammkuchenteig mit Backpapier in eine
Tarteform geben. Lauch und Rindsgeschnet-
zeltes darin verteilen. Schafskése dartiber-
bréckeln, Oregano von den Stielen zupfen
und mit den Pinienkernen daruberstreuen.

4 | Alles mit wenig Salz und Pfeffer
wirzen und im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad 18-20 Minuten backen.




Rindshackbraten
auf Selleriescheiben

Zutaten fur 4 Portionen -
Zubereitungszeit: Vorbereiten ca. 30 Min., Garen ca. 60 Min.

5 ZUBEREITUNG

ZUTATEN <l

600 g Hackfleisch vom ' 1| Zwiebel fein hacken und mit {
Schweizer Rind dem Hackfleisch, Salz, Pfeffer, Senf ﬂ

1 Zwiebel und Eiern in eine Schissel geben. A

_ Salz und Pfeffer aus der Muhle Vollkornbrétchen in feine Wirfel

2TL Senf schneiden und in einer Pfanne-

2 Eier Roa ohne Fett knusprig résten. Zu den

1 Vollkornbrétchen- Ubrigen Zutaten in der Schissel

1 kg Knollensellerie : geben. Alles zu einer homogenen

4 EL Olivendl . Masse vermengen und zu einem

1 Bund Salbeiblatter rechteckigen Braten fqrmen. ¥
Muskatnuss, frisch gerieben In die Mitte eines mit Backpapier %% '

; ausgelegten Backblechs legen.

2 l Knollensellerie schélen, vierteln,
in diinne Scheiben schneiden

und in eine Schussel geben. Olivendl,
* Salz, Pfeffer, Salbei und Muskat , _
zugeben. Alles sorgféltig vermengen w
und auf dem Backblech um den
Braten verteilen.

3 | Im vorgeheizten Ofen bei 175 Grad
‘ca. 60 Minuten garen. R

1 PORTION ENTHALT CA.: . S gt
460 kcal | 40 g Eiweiss | 25 g Fett . Dazu passt Kartoffelstock. s
12 g Kohlenhydrate (ohne Kartoffelstock) ; ; : i, _i

12 en Guete. ; v - 5 . =
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Pouletbrust mit Speck

auf Sesamruebli und Kartoffeln

Zutaten flr 4 Portionen | Zubereitungszeit: Vorbereiten ca. 20 Min., Garen ca. 40 Min.

ZUTATEN

4

4 Scheiben
600 g*

600 g

dr ELC
2 EL
24 T

g

Schweizer Pouletbriiste
Schweizer Bratspeck
gemischte Ruebli
Kartoffeln -

.Salz und Pfeffer aus der Mihle

Sesamsamen
Ahornsirup
Balsamico %

1 PORTION ENTHALT CA.:
360 kcal | 40 g Eiweiss | 6 g Fett
31 g Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1] Pouletbriiste mit den Speckscheiben
umwickeln und beiseitelegen.

2 | Ruebli schalen dnd schrag in diinne Schei-
ben;schneiden. Kartoffeln unter fliessendem
Wasser gruindlich-abbursten, etwas abtropfen
lassen und in Spalten schneiden. Beides

in eine Schissel geben und mit Salz, Pfeffer,
Sesam und Ahornsirup grundlich mischen.

3 | Ein Backblech mit Backpapier belegen,
das Gemuse darauf verteilen und die
Pouletbriste dazugeben. Im vorgeheizten
Ofen bei 175 Grad 35-40 Minuten garen.

4 | Mit Balsamico betraufeln und sofort
servieren., v’




Der Spartipp im Januar:

Gratis-Pasta
zum Gehackten!

Beim Kauf von 500 Gramm Schweizer
Hackfleisch erhalten Sie gratis ein Paket
Barilla-Spaghettoni n.7. Profitieren Sie
von diesem Sparangebot, das lhnen viele
SFF-Fleischfachgeschafte im Januar
unterbreiten. Solange Vorrat.

Barilla

SPAGHETTONI n.7

00000000000000000000000000000000000006000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scscsosasssnsnss.

Ihr Fleischfachgeschéft:
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