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So starten Sie gut ins neue Jahr:

Gratis-Pasta
zum Gehackten!
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Viele SPF-Fleischfachgeschifte machen Ihnen
im Janlﬁafr eé'r"; besonderes Sparangebot: Beim
Kaufvon_sgo g Schweizer Hackfleisch erhalten

Sie gratis'éin Packli Barilla-Spaghettoni n. 7.

Kostliche
Curry-Gerichte

(

Solange Vorrat. -

Schweizer
Fleischfach-
geschiift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch
und mehr.
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Curr&"-Gerrgh ﬂar Warme uﬁd emen Ha.uchvan Fenen' A

; Wenq meine’ Kunden darber nach -paSSenden Flenschstuck Bt

< fur rhre Mehus.suchen be.r‘ate ich sie sehr gerne. Elnes ﬁ‘-’

*ust aber smheﬁ Au‘swe-lchem Land auch immer das Rezept o

% 'mmt dasr Ftelsch muss aus der Schwelz sem Denn bep Thra

Durch dieses «en Guete» begleitet Sie

Marcel Wiiest

Fleischfachmann aus Fislisbach AG

Die Chami Metzg feierte 2014 ihr 40-jahriges Bestehen.
Marcel Wiest hat das Geschéft vor 13 Jahren von seinem
Vater ibernommen und beschaftigt heute 23 Mitarbeitende.

AR\ «SCHWEIZER FLEISCH ACADEMY» -
/4 DIE APP FUR DIE RICHTIGE FLEISCHZUBEREITUNG.
Alersc Mit vielen Film- und Fotoanleitungen.

Was schatzen lhre Kunden?

« Dass wir uns Zeit fiir sie nehmen.

« Dass es bei uns neben bestem Fleisch auch viele
hausgemachte Saucen gibt - z.B. mit Curry.

- Dass wir auf regionale Produzenten setzen.
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iy -Kunde

Was ist eigentlich Curry? Eine Gewiirzmischung, eine Paste,
ein Gericht oder eine Pflanze? Wir liiften das Geheimnis und zeigen
Ihnen, welches Curry am besten zu welchen Fleischsorten passt.

Curry ist alles!

Die Blatter des Currybaums werden vor
allem in der sri-lankischen und siidindischen
Kiiche als Gewiirz verwendet. Unser europa-
isches Currypulver enthdlt aber meist keine
Curry-Blatter.

Unser Currypulver kennt in Indien keiner. Die
Engldnder liessen zur Kolonialzeit in Indien
eine Gewiirzmischung herstellen, die sich mit
dem europdischen Gaumen vertrégt. Die wich-
tigsten Zutaten sind Kurkuma, Knoblauch,
Pfeffer, Paprika und Bockshornkleesamen.

Curry ist in Indien kein Gewiirz, sondern ein
Fleisch- oder Gemtiseeintopf mit Reis und
Sauce. Dafiir werden die unterschiedlichsten
Gewdirze wie Kardamom, Kurkuma, Ingwer,
Koriander, Zimt, Kreuzkiimmel, Chili und Paprika
zu einer Mischung (Masala) verarbeitet.

4 enfuele

Currypasten werden vor allem in der thaildn-
dischen Kiiche verwendet. Sie enthalten Ole
zur Konservierung und neben den Gewdirzen
zudem Zwiebeln, Ingwer oder Nisse. Selbst-
gemachte Pasten sind etwas aufwendig, sie
kdnnen aber gut gelagert werden und stehen
dann fur schnelle Currygerichte bereit.

Fleisch?

Griine Currypaste

Das leuchtende Griin kommt von den griinen
Chilischoten und vom Koriandergriin. Die
griine Paste ist scharfund erfrischend zugleich.
Passt zu fruchtigen Fleischgerichten, zu
Poulet und zu allem eher zarten Fleisch wie
Kalb und Lammriicken.

R ; i " Gelbe Currypaste
T C Ihre Farbe verdankt die getpe «. .
Currypaste dem Kurkuma. Sie ist sehr
harmonisch und mild.
- Passt zu hellem Fleisch, z.B. Gerichten -
el mit Poulet oder Schweinefleisch.

Rote Currypaste
Feurig scharfe Chilis geben
dieser Paste ihre Farbe,
ihren Geschmack und ihre

warme Schdrfe.

Passt zu Schweinefleisch 5, I\I_Iassaim.an-Currypaste

tind 2u dunktem Fleisch D‘?S? wiirzig-scharfe Curryp?ste aus getrcickneten
e RinduAdlambn. Chilischoten, Nelken und griinen Pfefferkornern

stammt von Muslimen in Sidthailand. Sie wird
traditionell nie fiir Schweinefleisch verwendet, sondern
vor allem fiir Lamm-, Rinds- und Pouletcurrys.

Weitere Tipps & Tricks zum Wiirzen von Fleischgerichten finden Sie unter en@“efe.(:h 5



Indisches £ammcurr3
md Koriander und Ingwer

flir 4 Personen

Zutaten Zubereitung
800¢g Gigot vom 1 | Fleischwiirfel mit Salz und Zitronensaft einreiben und
Schweizer Lamm abgedeckt ca. 2 Stunden*im Kuhlschrank ziehen lassen.

(vom Metzgerinca. 2cm
grosse Wiirfel schneiden 2 | Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und in

lassen) feine Scheiben schneiden. Peperoni putzen und ebenfalls
Salz in feine Scheiben schneiden. Butter in einer Pfanne erhit-
2EL Zitronensaft zen,dann Zwiebeln und Knoblauch bei milder Hitze
2 Zwiebeln ca. 3 Minuten lang anbraten.
4 Knoblauchzehen
1 . walnussgrosses Stiick 3 | Fleisch und Kreuzkiimmel zugeben und bei mittlerer
" Ingwer Hitze rundherum anbraten. Ingwer, Paprikapulver und
1 rote Peperoni Tomatenpiiree zugeben, ca. 10 Minuten unter Rihren
2EL Butter weiterbraten, Currypulver unterrithren und kurz an-
2TL Kreuzkimmel, gemahlen  schwitzen. Joghurt zugeben und das Ganze ca. 45 Minuten
2TL susses Paprikapulver bei milder Hitze schmoren. Dabei gelegentlich umriihren.
100g Tomatenpiiree 10 Minuten vor Garzeitende Peperonistreifen zugeben und
2TL mildes Currypulver unterriihren.
*400g Natur-Joghurt
1Bund ffisthes Korianderkraut 4 | Curry in eine vorgewdrmte Schale geben, Koriander-
mit Wurzel ; wurzel fein schneiden, dariiber geben und sofort servieren.
g (aus dem Asialaden) e Al Tralmdi
ARl tamEte G Dazu passertgebratenes Fladenbrot und ein indischer
‘ Marinieren ; . Gemiisesalatt* . i ;
ca.2Std. E R A
L . Cae r
Zubereiten . o -
‘ca. 60 Minuten 5 2
‘ Schmoren o £
ca. 45 Minuten s el e
e e S bt S I._“._\__’_--‘_.'__...-...._._,_,..,.___......_. P o A P P
. Nihrwerte e Fiir ein noch intensiveres Aroma lassen Sie
1 Portion enthalt ca.: ; das marinierte Fleisch einfach noch etwas
450 kcal | 46 g Eiweiss ; b g .
10 g Kohlenhydrate | 24 g Fett ‘ S ldnger im Kiihlschrank.

(ohne Fladenbrot und Gemisesalat) A e L R e

: ._ 5 en@“efe ; ; B Weitere Rezepte unter en@“ete.(’l 7



""“‘f*__‘ mit Schwelzer Flelsch Denn Schweizer Fleisch ist auf vielen
i Ebenen nachhaltlger und okologlscher als importiertes Fleisch.

3 Nachhaltige
. Fléchennutzung'-

a"'

'Brlttel der l@’l&w@_%s‘c‘h&&hcﬁ qufz-
n ElagJ’ne lnrde'rvs‘qhwelz elgnet sich fiir.den
" Anbauvon Getrelde Gemuse{(_jqnd F(uchten
. b

en. Unsere Nutz-
fng

en und sorgen damit
d'schaft gerade auchin

Geringer
Frischwasserverbrauch

Dank der grossen Niederschlagsmengen

_in der Schweiz kénnen wir weitgehend auf

die kiinstliche Bewasserung der Wiesen und
Weiden verzichten. Wahrend die Landwirt-
schaft weltweit rund 70% des gesamten
Frischwassers verbraucht, sind es in der
Schweiz lediglich 2%.

Viele weitere Griinde, die fiir Schweizer Fleisch sprechen, erfahren
Siein unserem Ku_rzﬁlm unter schweizerﬂeisc_h.ch/gutegruend_e

Ls]
93 Yo zertifiziertes nga

Wenig Importe Kurze
beim Futter Transportwege
Schweizer Nutztiere erhalten streng kontrol- Die Schweiz hat das strengste Tiertransport-

liertes, art- und umweltgerechtes Futter. Ganze gesetz der Welt. Dieses schreibt unter anderem
86% davon produzieren wir selbst. Nur gerade  vor, dass die Fahrzeit bei Tiertransporten

14% werden also importiert. Dabei handelt hochstens 6 Stunden betragen darf. In der EU
es sich vor allem um Soja, das wir zu 93% aus sind z.B. fiir Schweine Transportzeiten von bis
zertifiziert nachhaltiger Produktion beziehen.  zu 24 Stunden erlaubt.

enGuete o
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Grosse Mengen Geschnetzeltes sollten
Sie immer portionenweise anbraten.
Geben Sie zu viel Fleisch auf einmal in
die Pfanne, kiihlt der Pfannenboden ab
und das Bratgut wird nur noch gekocht
statt angebraten. Dabei tritt viel Fleisch-
saft aus und das Fleisch wird trocken.

Curry-Reispfanne

mit Schweinsgeschnetzellern und Datteln

Zutaten

600g

100g

60g
2EL
2EL

Geschnetzeltes vom
Schweizer Schwein
_Portionen Basmatireis
gekocht

Zwiebeln

Orange blond
getrocknete Datteln
ohne Stein
Cashewkerne
Pflanzendl

Butter

2-3TL Currypulver Madras
Salz und Pfeffer aus
der Mihle
)
Zubereiten

ca. 50 Minuten

. Nahrwerte

1 Portion enthlt ca.:

690 kcal | 42 g Eiweiss

73 g Kohlenhydrate | 24 g Fett
(ohne Salat)

fiir 4 Personen

Zubereitung

1 | Fleisch 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem
Kihlschrank nehmen. Reis nach Packungsanleitung
garen und erkalten lassen.

2 | Zwiebeln schdlen und in feine Ringe schneiden.
Orange mit einem scharfen Messer bis aufs Frucht-
fleisch schalen. Fruchtfleisch zwischen den Trennhduten
herausschneiden, Saft dabei auffangen. Orangenrest
ebenfalls ausdriicken. Datteln klein schneiden.

3 | Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten.

4 | Eine grosse Pfanne stark erhitzen, (o]l hineingeben
und das Schweinsgeschnetzelte darin portionsweise*
2-3 Minuten lang anbraten. In eine Form geben und
warm halten.

5 | Butter in die Pfanne geben und Hitze reduzieren.
Zwiebeln darin unter regelméassigem Wenden glasig
diinsten, Curry unterrithren und 2 Minuten diinsten.
Reis und Datteln zugeben und unter Wenden

4-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 | Fleisch mit dem Fleischsaft zugeben, Orangen-
filet und aufgefangenen Saft vorsichtig
unterriihren und mit Cashewkernen
bestreut servieren.

Dazu passt Salat.

Weitere Rezepte unter en@uefe.cfl n .
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g |
che Rindfleischwrofel
~sussem Curry und Joghurtsauce

fiir 4 Personen

Zubereitung

.600g Huftvom SchweizerRind 1 | Kardamom, Kreuzkiimmel und Pfefferkorner im

- (vom Metzger in ca. 3cm Marser grob zerdriicken. Knoblauch schalen und in feine
grosse Wiirfel schneiden Scheiben schneiden. Alles mit dem Currypulver und

p lassen) Pflanzendl mischen. Fleischwiirfel damit gleichmassig
-~ g Kardamomkapseln einstreichen und mindestens 2 Stunden abgedeckt
1TL Kreuzkiimmelsamen ruhen lassen.
8 Pfefferkorner
1 Knoblauchzehe 2 | Ghee in einer Pfanne auf hochster Stufe erhitzen.
1EL mild-siisses Currypulver Fleisch hineingeben und kurz von allen Seiten anbraten.
2EL Pflanzendl Hitze reduzieren und bei milder Hitze unter Wenden
ISE|8 Ghee (oder Bratbutter) ca. 6-8 Minuten weiterbraten.
Salz
150g Naturjoghurt 3 | Fleisch in eine vorgewdrmte
1-2TL Zitronensaft Schale geben, leicht salzen und
1TL gemahlener Koriander 2-3 Minuten ruhen lassen. In der
Zwischenzeit Joghurt mit Zitronensaft,
o Salz, gemahlenen Koriander verriihren
e ' . undzu dem Rindfleisch servieren. Das
e L. w0 Fleisch nach Belieben mit Zitronensaft
‘ T e S0t betraufeln.
ok STV s e ) . ’ . Dazu passt gebratener Gemusereis.
Marinieren =~ .. - e S ; -
""" ca2Stunden e i s ; :
= - Zubereiten ; - ! #

ca. 35 Minuten

Né&hrwerte »
1 Portion enthdlt ca.:

250 kcal | 34 g Eiweiss

2 g Kohlenhydrate | 11 g Fett

(ohne Gemiisereis) -

12 en@uefe Weitere Rezepte unter en@uete.(h 13



 fuldary
md rofer WmuCurrgpme@ in Kokosrmecﬁ

fur4 Personen

Zutaten o ;' Z'Libereitung, A -

600g  Pouletbrust vom . || Aubergine grob wiirfeln. Olin einer Pfanne leicht
Schweizer Poulet ' ' 48 “ethitzen, Currypaste zugeben und etwas anschwntzen
(vom Metzger in mund- 85 EL Kokosmilch zugeben:und glattruhren Poulet-
gerechte Stiicke schneiden stlicke und Auberginen zugeben und gut verriihren:

L lassen) - i ; Bei milder Hitze langsam zum Kochen bringen.

1 Aubergine .- Restliche Kokosmilch zugeben und abgedeckt

LEC O ... ca2s5Minuten lang leicht kocheln lassen.

1 tpehaiar EL L i ' AT

~ roteCurrypaste* /' 2[InderZwischenzeit Mini-Zucchetti putzen und'in

1Dose ' Kokosmilch (400ml) © ' * = Scheiben schneiden. Tomaten von den Stielen zupfen.

1 kleines Packchen . Beides mit dem Palmzucker und den Limettenblattern
Mini-Zucchetti S vindas Curry geben, rhlt Flschsauce vbrsnchtlg wurzen

150g  kleine Cherry-Tomaten - | und nochmals4 5 Mlnuten kocheln lassen :

1-2EL Paiméuéke'r_(éus e AR
Asialaden, ersatzweise. - © '3 tTha| Basrllkum voh den Stielen’ zupfen iber das
brauner Zucker) ', :__;. ; : Curry geben und sofort servleren & !

4-5 Limettenblatter | £ G R

1-2 EL Fischsauce L] i Aty Da_zu passtJ_a.sm'i_h.re_zJis.. ;

1Bund siisses Thai-Basilikum .

0 o af * .
. Zubereiten @em “t wneé
ca. 45 Minuten i
4 . Nahrwerte ; ‘ *  WieSie rote Thai-Currypaste
3 :'_..#. 1 Portion enthaltca.: ) :
b 430 keal {42 g Eweiss ) selber machen, erfahren Sie unter
: 12 gKohlenhydrate| 23 g Fett g ! enguete.ch

(ohneJasmmrels)

Weite:re Rezepte unter en@u_efe.ch 15




