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VOLL FETT!

Kostliche Rezepte mit Speck

AUS METZGERS
SCHATZKAMMER

Metzgerchecks sind das perfekte
Geschenk fiir Feinschmecker

Die Gutscheine gibt's als Checkheft fiir

50 Franken (5x 10 Franken) oder einzeln a
10 Franken. Sie sind bei allen Metzgereien
erhdltlich, die Mitglied des Schweizer Fleisch-
Fachverbands (SFF) sind - und kénnen dort
auch wieder eingeldst werden.

T

Alle Mitglieder unter enguete.ch

Thr

Schweizer

Fleischfach-

geschiift.

Ausgezeichnet

fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.
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Spezialitaten im Uberblick Eine Portion Wissen
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»iim  AUCH DAZU PASST SPECK: Ancoes eg,sregepf?
DER PERFEKTE Besles Scliweiger fleisch, klare
Bergluft und Zeit. Viel Zeit.»

PoLYCONSULT

Liebe Leserin, lieber Leser

Fir unsere Trockenfleisch-Spezialitdten ver-
wenden wir nur bestes Schweizer Fleisch. Denn
hierzulande haben die Herden noch eine tiber-
schaubare Grésse und die Tiere werden art-
gerecht gefiittert - das schmeckt man natrlich.

Meine Favoriten? Der Lard sec du Valais IGP
und das getrocknete Schweinsfilet mit einer
feinen Krauterkruste. Weitere Speck-Speziali-
taten, und gluschtige Rezepte dazu finden

" Siein diesem Hetft.

«en Guete!»

Durch dieses «en Guete» begleitet Sie

Cyrille Bagnoud

Fleischfachmann aus Chermignon VS

m «SCHWEIZER FLEISCH ACADEMY» - - -_—_—-—_.—.-ulﬁ_ ..........
e — /q’ DIE APP FUR DIE RICHTIGE FLEISCHZUBEREITUNG. I?|e Cher-Mgnon SA entstand vor.rund soJahr.en. Damals
" P e el richtete Cyrille Bagnouds Vater mit Partnern einen ersten
w e ) Trocknungsraum fiir Walliser Fleisch-Spezialitdten ein.

Speck aus 1200 m ii. M.

Eine der Spezialitdten von Cher-Mignon ist der kostliche
Lard sec du Valais - feiner Rohessspeck mit Gewiirzen nach
altem Familienrezept. Die Trocknungsraume befinden sich
auf1200 m . M., wo das trockene Klima ideale Bedingungen

Schweiz. Natiirlich. Der feine Unterschied. fur die Fleischtrocknung bietet.




~ MIT SPECK
FANGT MAN GOURMETS

Speck nennen wir ganz allgemein Spezialitaten aus dem Fett-
gewebe des Schweins, das sich zwischen Haut und Muskeln befindet.
Aber Speck ist nicht einfach Speck. Aus verschiedenen Teilen
entstehen Delikatessen, die je nach Herstellung unterschiedlich
verwendet werden konnen. Eine kleine Speck-Kunde.

TSCHINKENSPECK

Der feine Schinkenspeck aus der Unterspalte
des Schweins trumpft auf durch den hohen

Fleischanteil und seine zarte Konsistenz. Er
wird gerduchert und meist auch heute noch

von Hand trocken gesalzen. Die kostliche

Spezialitat macht sich auf einem Apéroplattli
ausgezeichnet.

3 BRATSPECK

Was ware ein feiner Brunch ohne diinne, knus-
prig gebratene Speckscheiben? Bratspeck wird
im Vergleich zum Kochspeck milder gesalzen
und gerduchert. Ausserdem wird er meist ohne
Knorpel und Schwarte angeboten.

2 KOCHSPECK

Kochspeck eignet sich, wie der Name schon
sagt, zum Kochen. Etwa fiir eine urchige Berner

Platte oder fir die Metzgete. Zusammen mit
Kartoffeln, Bohnen, Birnen, Lauch und anderen
traditionellen Zutaten. Kochspeck gibt's gerdu-

chert oder, wie hier im Bild, lediglich gesalzen.

4 BAUERNSPECK

Luftgetrocknet und meist auch gerauchert ent-

steht aus dem feinen Brustspeck eine wahre

Delikatesse. Bauernspeck erhilt ausserdem

meist eine feine Krauter- und Gewdrzkruste. Er
wird roh gegessen und passt fein aufgeschnit-
ten sehr gut zu einem feinen Apéro. Ausserdem
lassen sich mit dem Bauernspeck Gerichte ver-
feinern, wie etwa die Pouletbrustli auf Seite 12.

Spezialitaten aus dem Siiden

LARDO

In Italien und im Tessin entsteht eine besonde-
re Speck-Spezialitdt. Lardo, aus Riickenspeck
hergestellt, ist meist weiss oder leicht rosa. In
“der Herstellung wird der Speck gesalzen, ge-
pfeffert und in der Regel mit Rotwein benetzt.
Anschliessend muss er einige Wochen reifen.
Lardo wird ganz ej.n_fgc_h__zy Brot gegessen,

. passtaberauchgutineine Polenta.

e - -
TENEET P Oyt =

U S e i L S

PANCETTA

Ebenfalls aus dem Tessin stammt die gerollte
Schweinsbrust. Der Speck wird gesalzen und
luftgetrocknet tiber Wochen gereift. Pancetta
ist eine unverzichtbare Zutat fiir Spaghetti
Carbonara und schmeckt auch als Aufschnitt
ausgezeichnet. ; :
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Speck-Einfopf
mil Birnen, Bohnen und Karloffeln

Zutaten

600 g gerducherter Kochspeck
vom Schweizer Schwein
(am Stiick)

3 Zwiebeln

ca. 1l Gemusebriihe

500g griine Bohnen

2Bund Bohnenkraut

4 festkochende Birnen
600 g Kartoffeln
Pfeffer aus der Miihle
Salz

‘ Zubereiten

ca. 45 Minuten

o Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:
800 kcal | 34 g Eiweiss
55 g Kohlenhydrate | 44 g Fett

6 enfuele

fiir 4 Personen

Zubereitung \
1| Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden. Zusam-
men mit der Gemisebriihe und dem Speck in einem
grossen Topfzum Kochen bringen und geschlossen bei
milder Hitze ca. 10 Minuten kochen.

2| In der Zwischenzeit die Bohnen riisten und zusammen
mit den ganzen Birnen zum Speck geben. Das Ganze
ca. 15 Minuten leicht weiterkochen lassen.

3 | Wahrenddessen Kartoffeln schilen und in Salzwasser
separat garen. Abgiessen und mit dem Bohnenkraut
zum Eintopf geben. Mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen,

5 Minuten ziehen lassen und servieren.

GUT ZU WISSEN

Es empfiehlt sich, den Speck

am Stiick zu kochen und

erst zum Servieren aufzu-
schneiden. So bleibt er saftiger -
und kann sein gerauchertes
Aroma besser entfalten.
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FETTE/EITEN

Tierische Fette sorgen nicht nur fiir herrlich viel %
Geschmack im Teller, sie liefern auch wichtige 4K, 5,1
.. .. ’ b .
Né&hrstoffe fiir uns Menschen. Und entgegen der B a6, gt
weit verbreiteten Annahme ist der Fettgehalt von §" : UNTERSCHIEDLICHER FETTGEHALT
0 5 9 9 . [ % + BeiFrischfleisch liegt der Fettgehalt bei weniger als
MUSle.ﬂ.QlSCh N der Regel gerlng. Wir haben fur =2 '.. + 20% des Gesamtgewichts. Ubliche Zuschnitte von
5 g o . I :' . « Platzli und Bratenstiicken weisen in der Regel sogar
Sle EInIge Interessante Fakten ZusammengESteut' ; e < FETTKONSUM S unter 5% Fett auf. Bei Fleischprodukten wie Roh-
a6 % .-' \ﬁD S HA C"’ Durchschnittlich verzehrendie ¢ oder Briihwiirsten kann er bis zu 50% des Gewichts
Hle kzp ‘o, o 2 o® £ Schweizerinnen und Schweizer ; ausmachen.
&o\““e ut) 7 °.. o 2 104 g Fett pro Tagund Person. ¢ .
(')’\ ° T § o O DoGI0Rs Davon stammen rund 16%von &
Q9 . eE e : Fleischprodukten. .
R ; . GENUSS
i.l . GUTE ENERGIE 4 S Fe?-ttist ein bedeu-f:ender Geschmacks-
) . Fett ist ein wichtiger Energie- E . trager und -verstarker. Durch
© B lieferant. Der Energiewert 5 . Erhitzen werden aus dem Fettim
Bor O D von Fleischfett ist mit g keal : ” E und am Fleisch viele feine Aroma-
'°.. ..’. pro Gramm gleich hoch . 3 stoffe freigesetzt.
2006000099 wie bei pflanzlichen Fetten. E 5 . ¥
Clppmees i1 o N I I O I I O
= ! ! ! ! I | Rl T sl [ 170 1 S [ e - ==l il 1 1l
projooGramm Fleisch 1 3 2 3 4 E 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 ;28 29 30
P kg 3 :
seseeena, W . .
Ry : :
W@ : FETTVERLUST BEIM KOCHEN :
N '.. a0 O Beim Kochen und Braten von stark durchzogenen :
:' - 0\, o Fettstiicken gehen 19-44% des Fetts verloren. X :
M dil & R Wenn Sie sichtbares Fett wegschneiden, kénnen Qe“ JETTETTI
K : nr\7‘ .f" //\/O Sie die Fettaufnahme weiter vermindern. © .t o
o.. L ~ ‘...O' '.... \S\ N" ..- ...
oyt RS 5 D A - 3
Oy o 2 g ©). 3 .
Moy 894 4 : m FUR EINE AUSGEWOGENE vt :
o 3 iy o 5 o
;s o ERNAHRUNG D, g
FETTIST NICHT GLEICH FETT 25 S Fette sind wichtig fiir die Aufnahme der fettl6slichen P F o
Wir unterscheiden zwischen geséttigten, E .. o O BN e < oz udem flein OO ot T
einfach Und m e .'°. o 2% natiirliches Sattigungsgefiihl, verringern Blutzucker- ¥ s
Zu Letzteren gehoren auch die Omega-3-Fettsduren. IRETTELL AN schwankungen und tragen zur Erhaltung einer
Fleisch enthalt all diese Fettsduren, je nach Stiick in \‘\aa nermalenlGeh i tionibeil

unterschiedlichen Mengen.

8 en@“efe Detaillierte Informationen zum Thema Fleisch und Fett finden Sie unter en@uefe.(:h 9
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Speck-Muffins

©
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10 enGuele
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fur 8 Muffins
Zutaten Zubereitung
250g Bratspeck vom Schweizer 1| Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Olin einer Pfanne
Schwein, vom Fleisch- erhitzen, die Zwiebeln zugeben und glasig diinsten.
fachmann in feine Streifen  Speckstreifen dazugeben und alles goldgelb braten.
schneiden lassen Majoranblattchen und Pfeffer in die Pfanne geben und
1 Zwiebel das Ganze etwas abkiihlen lassen.
1EL HO-Sonnenblumen- oder
HOLL-Raps6l* 2 | Mehl mit Baumnussen, Salz und Backpulver mischen.
2 Zweige Majoran, Eier verquirlen und mit der Milch und dem sauren Halb-
abgezupfte Blattchen rahm verriihren. Die Speck-Mischung dazuriihren und
Pfeffer aus der Mihle anschliessend die Speck-Ei-Mischung zum Mehl geben.
350g Mehl Die Masse mit einem Holzloffel sorgfaltig glatt riihren.
2EL Baumnisse, grob gehackt
Salz 3 | Teig gleichmdssig in die Muffin-Férmchen fillen.
2TL Backpulver Im vorgeheizten Backofen in der Ofenmitte bei 175 °C
2 Eier (Ober- und Unterhitze) ca. 25 Minuten goldgelb backen.
1dl Milch
200g saurer Halbrahm 4| Lauwarm servieren.
8 Muffin-Férmchen

Dazu passt ein weisser Bohnensalat mit Zitronen-

* Diese hitzestabilen Ole sind vinaigrette.
ideal zum Hocherhitzen.

Zubereiten ¢
ca.30 Minuten »

Braten im Ofen -

ca. 25 Minuten = e .
- = —— e -

Néhrwerte o 1

1 Muffin enthalt ca.: = s x

355 kcal | 15 g Eiweiss 3 —— :

34 g Kohlenhydrate | 17 g Fett £ >

(ohne Bohnensalat)

Weitere Rezepte unter eﬂ,@uefe.C’l 1



fouletbrust
im Speckrmantel "

Zutaten

4
12

4TL
ca.lkg

2EL

1EL

ik
2EL

3 Zweige

Schweizer Pouletbristli
ajeca.140g

diinne Scheiben
Schweizer Bauernspeck
grober Senf
Hokkaido-Kdirbis
Haselnusskerne,

grob gehackt

weiche Butter

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Muskatnuss,

frisch gerieben

Orange
HO-Sonnenblumen- oder
HOLL-Rapsol*

Thymian

Zahnstocher
Backpapier

* Diese hitzestabilen Ole sind
ideal zum Hocherhitzen.

@ Zubereiten

ca. 45 Minuten

o Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

383 kcal | 40 g Eiweiss

11 g Kohlenhydrate | 19 g Fett
(ohne Bratkartoffeln)

12 enGuele

fiir 4 Personen

Zubereitung

1| Fir jedes Pouletbriistli drei Speckscheiben leicht
Uiberlappend nebeneinander ausbreiten. Die Pouletbriistli
mit Senf bestreichen und auf die vorbereiteten Speck-
scheiben legen. Speckscheiben um die Pouletbriistli
wickeln und mit einem Zahnstocher fixieren.

2 | Backblech mit der Halfte der Butter einfetten. Den

Kiirbis vierteln und die Kerne entfernen. Das Frucht-

fleisch mit einem Hobel in feine Scheiben hobeln und

zusammen mit den Haselnusskernen aufs Backblech

geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Orange

dariiber auspressen und alles gut mischen. Ein Stiick
Backpapier mit der restlichen Butter bestreichen und . """ C
auf den Kiirbis legen. Den Kiirbis im vorgeheizten Back= . :
ofen in der Ofenmitte bei 175 °C (Ober- und Unterhitze)

ca. 10 Minuten garen.

3 | Die Pouletbriistli in der Zwischenzeit in einer Pfanne
mit heissem Ol von jeder Seite 2-3 Minuten knusprig
anbraten.

4 | Kurbis aus dem Ofen nehmen. Das Pergament-
papier entfernen, die Pouletbristli auf den Kiirbis legen,
Thymianzweige darauf verteilen und das Ganze ohne
Backpapier zurtick in den Ofen schieben. Ca. 15 Minuten
weitergaren, bis der Kiirbis gar ist und die Pouletbristli
schon saftig sind.

5 | Mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

Dazu passen Bratkartoffeln.

o L, —
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Weitere Rezepte unter en@uefe.ch 13
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TIPP VOM PROFI:
DER SCHNITTTEST

Um zu kontrollieren, ob das
Fleisch durch ist, machen Sie \
einen kleinen Schnitt entlang

des Knochens. Das Fleisch

sollte hier nur noch ganz

leicht rosa und auf keinen Fall

blutig sein.

Schweinskoteletts
mit Salbei und gebratenen Speckwinfeli

Zutaten

4 Koteletts vom Schweizer
Schweinajeca. 200 g

200g Kochspeck vom Schweizer

.“ Schwein
P Zwiebeln
30g Butter
2dl Bier
2 EL HO-Sonnenblumen-

oder HOLL-Rapsol*

3 Zweige Salbei, Blatter abzupfen
Salz
Pfeffer aus der Miihle
Zucker

* Diese hitzestabilen Ole sind
ideal zum Hocherhitzen.

Zubereiten
ca. 40 Minuten

o Nahrwerte

1 Portion enthilt ca.:

681 kcal | 53 g Eiweiss

5 g Kohlenhydrate | 48 g Fett

(ohne Rosenkohl und Kartoffelstock)

fiir 4 Personen

Zubereitung
1| Speckin kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln'schalen
und ebenfalls wiirfeln.

2 | Butter in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel
dazugeben und glasig diinsten. Speckwiirfel dazugeben
und unter Rithren goldgelb braten. 1dl Bier zugeben,
Bratensatz vom Boden [6sen und die Pfanne vom Feuer
nehmen. !

I
3| Olin einer zweiten Pfanne bei grosser Flamme
erhitzen, Schweinskoteletts zugeben und von jeder
Seite 3-4 Minuten goldbraun braten. Salbei wahrend
der letzten Minute mitbraten. Koteletts aus der
Pfanne nehmen und warm halten.

4 | Das restliche Bier in die Pfanne geben, Bratensatz
ebenfalls unter Rithren lGsen, Speck-Mischung zugeben
und Flissigkeit wahrend 2-3 Minuten bei starker

Hitze reduzieren. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
wiirzen. Koteletts mit dem entstandenen Bratensaft
dazugeben, kurz erhitzen und auf vorgewarmten Tellern
servieren.

Dazu passen Résenkohl und Kartoffelstock.

Weitere Rezepte unter en@uet@.(ﬁ[ 15



