Wettbewerb: Februar/Mirz 2020

3 BRATER VON
LE GREUSET ZU GEWINNEN!

Sie mochten Slow Cooking ausprobieren, Zur Teilnahme senden Sie bis zum 26.3.2020
lhnen fehlt aber noch das richtige Zubehor? eine E-Mail mit lhrem Namen und Ihrer
Dann haben Sie hier die Chance, eine von Adresse an: ernaehrung@proviande.ch

drei Brater-Pfannen von Le Creuset im

Wert von je CHF 339.- zu gewinnen. V|EL GLUGKI
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Mehr Geschmack dank «Slow Cooking».

in

Thr
Schweizer
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Ausgezeichnet
fiir Fleisch

i und mehr. Der feine Unterschied.

n «Schweizer Fleisch»
SUISSE auch auf Facebook. .
Adieu Fast Food! Unser Favorit

Einfihrungins Geschmorter Kalbsbrustspitz.
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| Liebe Leserin, Ueber Leser S —— T

I Heutzutage muss es vor allem schnell gehen, oft auch Fein vorgekocht
beim Essen. Fast Food, vorbereitete Mahlzeiten und 2 i
maoglichst kurze Rezepte werden immer beliebter. Wir Gi;ii?ii:r:srsg::'\fvztnenwnf;ien

e finden: Zeit fur eine Entschleunigung. Der Trend dazu sl Vo ioa T Tag

heisst Slow Cooking - hierzulande unter anderem be- aufgewdrmt geniesst.
kannt als Schmoren, Konfieren oder Niedergaren. g
Mit den vier Rezepten in diesem Heft méchten wir Sie
dazu inspirieren, sich fiirs Kochen wieder etwas mehr

Zeit zu nehmen. Belohnt werden Sie mit saftigem und
aromatischem Fleisch.

en Guete, hre Schweizer Metzger

Nicht gefroren

Beim Niedergaren ist es wichtig,

: . A i dass das Fleisch noch nie eingefro-
von DaVld Blanc, " £ ren wurde. Durch die verdnderte
7 i : Zellstruktur konnte das Fleisch
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Jetzt entdecken auf schwef%erﬂ;isch.ch

Schon warm

Sowohl beim Niedergaren als

auch beim Konfieren kénnen

Sie lhre Teller gleich im Ofen
mitaufwarmen.

Schweiz. Natarlich. Der feine Unterschied.




WAS LANGE KoCHT, 2. KONFIEREN

Auch hier wird in Flussigkeit gegart, genauer

i ‘ ] p o “ " gesagt in OL. Durch das schonende Garen
. u libertrégt das Ol Aromen von beigefiigten
e Krautern besonders gut und schliesst gleich-

zeitig den Saft im Fleisch ein.

Unser Rat fiirs neue Jahr? Sagen Sie Tschiiss zu Fast Food und Hallo zu
Slow Cooking! Denn beim langsamen Garen kommt einerseits
richtig viel Geschmack ins Fleisch, andererseits konnen Sie sich als Kochin

oder Koch bei der Zubereitung entspannt zuriicklehnen.

Was ist Slow Cooking?

Wie der Name schon sagt, geht es darum,
etwas langsam zu kochen. In der Fleischkiiche
passiert das unter anderem bei folgenden

1. SCHMOREN

Das Garen in Fliissigkeit. Sie bendtigen dazu
lediglich einen schweren Topf mit Deckel,
beispielsweise aus Gusseisen. Durchzogene
Stiicke werden durch das lange Garen butter-
zart (siehe Infobox).

3. NIEDERGAREN

Kommt ohne Flissigkeit aus. Diese Zubereitung
eignet sich vor allem, um Edelstiicke auf den
Punkt zu garen. Denn bei Ofentemperaturen um
die 80 °C kann fast nichts schiefgehen und das
Fleisch bleibt saftig und zart.

Das spricht fiirs Slow Cooking . Wie wird's zart?
Beim langsamen Garen braucht das Fleisch . Grundsitzlich unterscheidet man bin-
JEVZT viel Zeit. Und so kdnnen Sie sich dabei auf . degewebereiches und -armes Fleisch.
o andere Dinge konzentrieren. Ob Beilagen : Bindegewebe setzt sich aus Sehnen und
BRATER kochen, Tisch decken, sich mit den Gasten Bandern zusammen, die erst durch
° unterhalten oder ein Buch lesen: Das Fleisch ~ : langes Garen weich werden. Genauer:
GEW.NNEN! wird fast von alleine gar. . Das harte Kollagen im Bindegewebe
:  schmilzt langsam und wird zu weicher
Siehe Riickseite. Beim Schmoren und Konfieren werden . Gelatine. Und Sie werden nach dem
Aromen durch die lange Kochzeit ausserdem  : Schmoren oder Konfieren mit zartem,
besonders gut aufgenommen. Fir diese bei- saftigem Fleisch belohnt.

den Zubereitungsarten eignen sich zusatzlich
vor allem kostenglinstigere Stiicke - also viel
Geschmack fir wenig Geld.
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DIE FETT
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Vielleicht erinnern Sie sich: Um die Jahrtausendwende wurde vielerorts
iiber die negativen Effekte von Fett berichtet. Vereinfacht gesagt galt:
So wenig Fett wie moglich und wenn, dann pflanzliches. Dass diesem Leit-
satz die wissenschaftliche Grundlage fehlt, beweisen neuere Studien.

Fett = Fett

Bei der Erndhrung wird zwischen gesdttigten,
einfach ungesattigten und mehrfach unge-
sdttigten Fettsduren unterschieden. Zu Beginn
der Forschung entstand die Einteilungin
«guten, also ungesattigte, und «schlechte»,
also gesdttigte Fettsduren. Inzwischen ist
wissenschaftlich anerkannt, dass der menschli-
che Korper alle Arten von Fettsduren benétigt.
Diese sind sowohl in pflanzlichem als auch in
tierischem Fett enthalten.
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Wir brauchen Fett

Fett ist ein wichtiger Energielieferant: Der
Energiewert von tierischem und pflanzlichem
Fett ist gleich hoch und liegt bei 9 kcal pro
Gramm. Ausserdem hilft Fett dem Kérper

bei der Aufnahme der Vitamine A, D, Eund K,
verringert Blutzuckerschwankungen und tragt
zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion
bei. Und Fette sorgen fiir ein natirliches Sat-
tigungsgefiihl. Nicht zuletzt verwendet unser
Organismus Fett als Polster, beispielsweise
um Organe wie die Niere zu schiitzen und den
Korper zu isolieren.

Geschmackssache

Fett ist nicht nur wichtiger Teil einer aus-
gewogenen Erndhrung, es dient auch als
Geschmackstrager. Wird es erhitzt, werden
Aromastoffe freigesetzt. Deshalb sind Fleisch-
stiicke mit einer schénen Marmorierung oder
einem Fettrand besonders geschmacksvoll.

KALBSPLATZLI

Fettgehalt: 2%
Gesattigte Fettsdauren: 29%
Einfach ungesdttigte Fettsauren: 14%
Mehrfach ungesdttigte Fettsduren: 29%

POULETBRUST OHNE HAUT

Fettgehalt: 21%
Gesattigte Fettsduren: 30%
Einfach ungesittigte Fettsauren:  30%
Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 40%

SCHWEINSKOTELETT

Fettgehalt: 10,4%
Gesattigte Fettsdauren: 38%
Einfach ungesattigte Fettsauren: 10%
Mehrfach ungesattigte Fettsauren: 45%

RINDSGESCHNETZELTES

Fettgehalt: 15%
Gesdttigte Fettsauren: 40%
Einfach ungesattigte Fettsauren: ~ 20%
Mehrfach ungesattigte Fettsduren: 40%

enGuefe 7



Geschimorter Kalbsbrustspits
in Peffer und Balsarmico mariniert

Zutaten

2,5kg Brustspitz vom
Schweizer Kalb mit
Knochen

4 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

lkg Wurzelgemiise

(z.B. Riiebli, Pastinaken,

Petersilienwurzel)

1Stange Lauch

i E]¥

3EL
5dl
1Bu

Salz
geschroteter
schwarzer Pfeffer
Balsamico
Weisswein

nd  Thymian

Zubereiten
ca. 25 Minuten

Schmoren im Ofen
4,5-5 Stunden

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

505 kcal | 37 g Eiweiss

28 g Fett | 13 g Kohlenhydrate
(ohne Bandnudeln)

8 enGuele

AUF DEN PUNKT

Wenn Sie ein Fleischthermometer
verwenden, stechen Sie dieses in die
dickste Stelle - es darf aber keinen
Knochen beriihren. Die gewiinschte
Kerntemperatur betrdgt 90 °C.

fir 8 Personen

Zubereitung
1 | Kalbsbrustspitz 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem
Kihlschrank nehmen. Zwiebeln, Knoblauch und geputz-
tes Wurzelgemise schdlen. Lauch putzen und in grosse
Stiicke schneiden.

2 | Kalbsbrustspitz mit geschrotetem Pfeffer, Salz und
Balsamico einreiben. Mit dem vorbereiteten Gemiise in
einen grossen flachen Bréter geben
(alternativ z.B. die Saftpfanne des
Backofens, abgedeckt mit Alufolie,
verwenden), Weisswein zugeben, mit
Thymian grossziigig bestreuen und ge-
schlossen im vorgeheizten Backofen

bei 120 °C Ober- und Unterhitze wahrend
4,5 bis 5 Stunden schmoren. Dabei zwi-
schendurch immer wieder mit dem Bratfond e
begiessen. :

3 | Braten aus dem Ofen nehmen, abgedeckt
10 Minuten ruhen lassen. Nach Belieben salzen
und pfeffern, in Scheiben schneiden
und mit dem mitgegarten
Gemdiise servieren. =

-

i

Dazu passen Bandnudeln. t

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 9



“ZIEHEN LASSEN

. -
seinshals schon am
Vogbe mit Piment, Kimmel
und Apfekr,'),gg_t_in einen ver-
e, -
schlossenen Behdlter geben und -
marinieren lassen. - -
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Schweinshals
in Most geschmort it Zwiebeln

Zutaten

.+ 800 g Hals vom Schweizer

Schwein

3 ;' sauerliche Apfel

2 grosse Zwiebeln
1TL Pimentk&rner

1TL Kiimmelsamen
= HO-Sonnenblumendl
oder HOLL-Rapsol *
Salz
Pfeffer aus der Mihle
6dl Apfelmost

%2 Bund Zitronenthymian

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal
zum Hocherhitzen.

@ Zubereiten

ca. 25 Minuten

Schmoren
ca. 710 Minuten

Nahrwerte

1 Portion enthlt ca.:

585 kcal | 39 g Eiweiss

31 g Fett | 35 g Kohlenhydrate

(ohne Rahmwirsing und Schupfnudeln)

fiir 4 Personen

Zubereitung

1| Schweinshals 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem
Kiihlschrank nehmen. Apfel putzen, dann das Kernge-
hause mit einem Apfelausstecher entfernen. Apfel in
dicke Scheiben schneiden, Zwiebeln schalen und in dicke
Scheiben schneiden. Piment und Kiimmel grob zerstos-
sen.

2| Olin einem Brater auf mittlerer Stufe erhitzen.
Schweinshals darin von allen Seiten 4-5 Minuten rund-
herum anbraten. Herausnehmen und zur Seite stellen.

3 | Zwiebeln und Apfel im Bratfett kurz andiinsten.
Schweinshals wieder zugeben, alles mit Salz, Pfeffer,
Piment und Kimmel wiirzen. Apfelmost zugeben und
geschlossen bei mittlerer Hitze fiir 9o Minuten ganz
leicht kécheln lassen.

4 | Brater vom Feuer nehmen mit Zitronenthymian
bestreuen und alles nochmals 20 Minuten mit geschlos-

senem Deckel ziehen lassen.

5 | Fleisch portionieren und mit dem Sud, den Zwiebeln
und Apfeln servieren.

Dazu passen Rahmwirsing und Schupfnudeln.

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 11



lal hon

md Rosrmarin in 0livenol, konfiert = -

fir 4 Personen

NICHT
WEGWERFEN!

Zutaten Zubereitung
1 Flat Iron Steak vom 1| Flat Iron 1Stunde vor der Zubereitung aus dem Kiihl- Das Ol kann zum Braten und
Schweizer Rind, ca. 650g  schrank nehmen und gegen die Faser in mundgerechte Aromatisieren verwendet werden.
2 Knoblauchzehen Stlicke schneiden. Knoblauch schélen und in Scheiben Dafiir abkiihlen lassen, abseihen
2EL HO-Sonnenblumendl schneiden, Rosmarinzweige klein zupfen. und einen Tag ruhen lassen, dann
oder HOLL-Rapsol * Fleischsaft abschopfen.
Salz 2 | Flat Iron Stiicke in einer Pfanne im HO-Sonnenblu-
3Zweige Rosmarin menol oder HOLL-Rapsél bei starker Hitze von beiden
6 schwarze Pfefferkorner Seiten 1-2 Minuten anbraten, mit wenig Salz wiirzen
1 Weckglas mit Deckel, und mit Knoblauch, Rosmarin und Pfefferkérnern in das
ca.1Liter Inhalt Weckglas schichten.
5dl Olivendl

a 3 | Mit Olivendl so weit auffiillen, dass das Fleisch knapp
* Diese hitzestabilen Ole sind ideal bedeckt ist. Deckel ohne Gummi und Klipps aufsetzen
zum Hocherhitzen. 3 q q
und im vorgeheizten Backofen bei 80 °C ca. 3 Stunden
schmoren.

4| Glas vorsichtig aus dem Ofen nehmen, Fleisch her-

ausnehmen, etwas abtropfen lassen, nach Belieben mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf vorgewarmten Tellern
servieren.

Dazu passt gediinsteter
Kirbis mit etwas Zimt

Vorbereiten
ca. 20 Minuten

Konfieren
ca. 3 Stunden

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

393 kcal | 35 g Eiweiss

28 g Fett | 0 g Kohlenhydrate
(ohne Kiirbis und Bratkartoffeln)

12 en@“efe - Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 13
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Rindshuftdeckel nieolen}eﬁm
midl Bier, Koriander und Salbei

Zutaten

1,2kg  Huftdeckelvom
Schweizer Rind
2EL Koriandersamen
33cl dunkles Bier
1Bund Salbei

iNEL HO-Sonnenblumendl
oder HOLL-Rapsol *
Meersalz
schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal
zum Hocherhitzen.

_}6—) Zubereiten
= ca. 25 Minuten

Niedergaren
ca. 2 Stunden

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

493 kcal | 39 g Eiweiss

35 g Fett | 1 g Kohlenhydrate
(ohne Riiebli und Kartoffelstock)

1

fiir 6 Personen

Zubereitung

1| Rindshuftdeckel 1 Stunde vor der Zubereitung aus
dem Kiihlschrank nehmen. Koriandersamen grob zer-
stossen und mit dem Bier in einen kleinen Topf geben.
Bei mittlerer Hitze auf einen Drittel der urspriinglichen
Menge einkochen lassen. Vom Feuer nehmen und ab-
kiihlen lassen.

2| Salbei in Streifen schneiden und dazugeben.

3| In der Zwischenzeit den Backofen mitsamt einer
flachen Form auf 85 °C vorheizen.

4| Olin einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen und den
Rindshuftdeckel darin von beiden Seiten wahrend ca.
3-4 Minuten anbraten. Dann auf die vorgewarmte Form
geben und die Bier-Gewiirz-Mischung gleichmassig
darauf verteilen.

5 | Die Spitze eines Fleischthermometers in die dickste
Stelle des Rindshuftdeckels stechen, sodass die Spitze in
der Mitte des Fleisches steckt.

6 | Das Ganze in den Ofen geben und wéhrend ca.

2 Stunden bis zu einer Kerntemperatur von 55 °C garen.
Aus dem Ofen nehmen und abgedeckt 10 Minuten
ruhen lassen. Mit einem scharfen Messer in dinne
Scheiben schneiden und auf vorgewarmte Teller geben.
Mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer servieren.

Dazu passen gediinstete mehrfarbige Riebli
und Kartoffelstock.
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