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Unser Favorit

Dayor oderdanach?
Wann manFleisch Roastbeef
salzen soll. seite im Salzmantel. seite 8
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Schweiz. Natiirlich.

Auf schweizerfleisch.ch finden Sie 56 Video-

und Fotoanleitungen, die lhnen Schritt fir Schritt
erklaren, wie man Fleisch richtig zubereitet.

Vom Rindsbraten im Ofen bis zum Schweinskotelett
in der Pfanne. Probieren Sie's aus.

Der feine Unterschied.

Geschmacks-
sache Salr

Liebe Leserin, lieber Leser

Die Geschmaécker sind bekanntlich verschieden. Dass
man Fleisch salzt, dariber sind sich alle einig. Wann,
wie und mit welchem Salz Fleisch gewiirzt werden soll,
da scheiden sich die Geister.

Eine Frage sticht dabei besonders heraus: Soll man

das Fleisch vor oder nach der Zubereitung salzen? Die
Antwort lautet: Es kommt drauf an. Erfahren Sie mehr
auf den folgenden Seiten. Wir stellen Ihnen zudem zwei
raffinierte Arten des Salzens vor: den Salzmantel und
das Brining. Und wir zeigen lhnen auf, welche Salzsorten
es gibt und fir welche Fleischstiicke sie sich eignen. So
wird Ilhr Menu noch feiner.

en Guele,
Ihve Schweizer Metzger

Ewig haltbar

Reines Salz (ohne Kréduter etc.) ist
ewig haltbar und besitzt keine
Inhaltstoffe, die durch Bakterien oder
Schimmel zersetzt werden kénnten.

fo b

Luftdicht lagern

Reines Salz zieht Luftfeuchtigkeit
an und kann dadurch verklumpen.
Zum Lagern empfehlen sich deshalb
luftdicht verschliessbare Gefasse.

B R

Wichtiger Mineralstoff

Raffiniertes Kochsalz ist ein lebens-
wichtiger Mineralstoff: Natrium-
chlorid. Natursalze enthalten zudem

alziu ) , Eisen
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* Der Faktor Zeit bestimmt, ob Sie |hr

Fleisch vor oder nach dem Garen
) salzen. Haben Sie Zeit, es wirken zu
i lassen, salzen Sie lhr Fleisch im Vor-
aus. Ansonsten erstim Nachhinein.

Etwa eine Stunde nach dem Salzen 3
setzt ein Prozess ein, bei dem sich :
~ daszuvor ausgetretene Wasser

= und das dann geléste Salz langsam'
: wneder ins Inpere des Fleisches ; : 5 pe[/'T : .

wegen Dort vertellt snch das Salz

- ‘Jegrosser das Stiick Fleisch, desto lingersollten
Sie das Salz yvlrken lassen. Einen ganzen Braten

konnen Sie gut 24 Stundenim Voraus salzen.
Bei einem Steak reichen ein paar Stunden: Kleine
Stiicke wie Platzli, Geschnetzeltes oder Gehacktes
'__.iem-pfehlen wir, immer'nach dem Anbraten zu
~ salzen.. '

7 Slalz Emtzteht Lebensmltte‘ln W‘a;;s

“ Garenim Salzmantel

Bnnmg— Bad in der Lake

Ipennoch ist es nlcht ; Bei dieser Methode Werden mehrere Kilo . Wasser und Salz ergeben einen Brine - engllsch
-zu salzen . &1 grobes Speisesalz mit etwas Wasser und Ei- fur Salzlake. Fleisch proﬁtlert vom Bad in der
2 © weiss vermischt. In einer Backform wird das ‘Lake: Es wird bis ins Jnnerste gewiirzt und trocknet
gewurzte aber ungesalzene Fleisch von allen beim Garen nicht aus. Vor allem magere Stiicke, :
Seiten mtt der Salzmlschung «ummantelt» -dieman durchgaren sollte — wie Pouletbrust

e .und im Ofen gegart, Sobleibt es besonders:
saftlg Auf Seite 8 ﬁndeﬁ Sie das passende '
Rezept dazu.

~oder Schwemsﬂlet blelben so viel saftiger. Auf
eite 1Q. finden- Sle das passende Rezeptdazu.

el enGuele s




Auch dieses Salz wird iiber die Verdunstung iR
von Meerwasser gewonnen.Im-Gegensatz zu

Fleur de Sel wird es in einem industriellen:
Prozess gereinigt, getrocknet und gesiebt. ®

7 Salz sthmeckt tmmer glecch konnte man meinen. So istes
3 l_ aber mcht Der Mine(qlstoffgehalt und selbst dte Komgrosse

Himaleghyic® - 534

Geherel[ unterscheidet man _wé@ A_r'ten der Salz’i abgelagert nachdem ganze OZeane verdunstet /
y

Der rosa Farbtdn von Himalayasalz . , «
wird durch Eisenoxid veru rsa‘EHt. Der Abbau
dieses Steinsalzes erfolgt ijb-rigens nicht
im H|malayassbhdern in der pakistanischen’ :
Reglon Punjab. Verglichen mit Spersesalz
& schmeckt*esmtenswer\' :

: gev\}i'hnung EntWeder wird Salz 'éu's Meerwasser_ smd Dieses sdgenannte Steinsalz macht etwa i

3 gewonnen oder aus Gesteln abgebaut. Vor 70 Prozent )al!er Spelsesalze aus

: ZurHerstellungvon Bambussalz W|rd \
' Meersalz |n ein Bambusrohr gefullt mit & ¥

Dabeéi ha,ndelt es S|Ch meist um Stemsalz, das
raffiniert und gereinigt wurde Auch hlerzuland
wird es gefordert. Zur Vorbeugung von. Mange |
erscheinungen werden dem Salz;e nacﬁ Produ
Jod, Fluor oder Folsaure zugegeben

iy Fur Enntopfgerlchte wie Ragout oder klelnere s o
Flelschstucke wie Saltlmbocca oder Medalllons Ty ;
verwendet man vorzugsweise ein fein gemah--
teries Salz. Die kleineren Salzkristalle l6sen -
sich schnell auf und die'Salzigkeit ver:tedt snch
,glelChmassug & . o i %

_.rGrtSssere Fleischstl’jcke wie Steaks odef Braten : .- b
kénnen hingegen mit grobem Meersalz oder -
Fleurde Selgesalzen werden. Letzteres bietet,

ganz fnsch aufgestreut einen zusatzllchen :
Knuspereffekt oy




Roastbeef im Salgrmantel
md Hom’ySenf-Sauce

fiir 6 Personen

Zutaten Zubereitung
800g Roastbeefvom Schweizer 1| Roastbeef1Stunde vor der Zubereitung aus dem
Rind, ohne Fettschicht Kiihlschrank nehmen.
2EL HO-Sonnenblumendl
oder HOLL-Rapsol* 2| Olin einer schweren Pfanne auf hoher Stufe erhitzen.
schwarzer Pfeffer Roastbeef darin von allen Seiten 4-5 Minuten anbraten.
aus der Miihle Aus der Pfanne nehmen und kraftig mit Pfeffer wiirzen.
2kg grobkérniges Meersalz "% <"
40 ml Wasser rsalz mit Wasser und verklopftem Eiwei d-
1 Eiweiss Mn als Boden in die Mitte eines
1Bund Zitronenthymian Backblechs geben. Roastbeef darauflegen, Zitronen-
1 Zwiebel thymian auf dem Fleisch verteilen. Alles mit der restlichen
60g Butter Salzmischung gleichméssig umschliessen und etwas
v 2,dl trockenen Welssweln - 'andruikﬁn vl =
. _3EL . Senf g m R
e Bk e fliissigen Honig oy a4Im vorgehelzten'ﬁackofegaufq,e"c : . -

& — . untersten Schiene bei180°C (Umluft
; : 160_°C)-35 Minuten backen. , ==

l en.
= . * - aufkochen Senf-tﬂﬁﬁﬁ'mg einriihren und mit
B T Pfeffer wiirzen.\Warm halten. ..
= =

” = w— - - - saget
@ z“bes'.t.e“ “ 2 - 6 | Das Backblech herausnehmen und 10 Minuten ruhen
- ‘ca. 50 Minuten * .
P " ~  lassen. Salzkruste aufbrechen, Roastbeef herausnehmen, -
i L
- ) Nihrwerte ” in Tranchen schneiden und mit der Honig-Senf-Sauce auf - J

8 en@“efe Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 9



s ? . ,. 8
-~ auf fauchbett
1 =y . o
I 3 ir e

: : eenecd £ fiir 4 Personen

o 38 1 i o
Zutaten ~ Zubereitung
4 Schenkel vom 1| Pouletschenkel in eine grosse Schiissel geben und

p)

Schweizer Poulet
Ingwerwurzel, ca. 3cm
lang

Knoblauchzehen

2 Stangen Zitronengras
4 Stangen Lauch

1TL

schwarzer Pfeffer
aus der Mihle
Paprikapulver, scharf

L]

Fiir die Salzlake:

1l
20g

Wasser*
Salz -

*Sollten Sie mehr Wasser benétigen, achten
Sie darauf, dass der Salzanteil im Wasser
2 Prozent betragt.

©

v)

Zubereiten
ca. 40 Minuten

Braten im Ofen
ca. 35 Minuten

Né&hrwerte

1 Portion enthalt ca.:

347 kcal | 31 g Eiweiss

21 g Fett | 6 g Kohlenhydrate
(ohne Zitronenrisotto)

.

mit einer 2-prozentigen Salzlake tibergiessen. So viel
Lake verwenden, dass die Pouletschenkel gut bedeckt
sind, danach 35-40 Minuten ziehen lassen.

2| In der Zwischenzeit Ingwer und Knoblauch schélen
-und in diinne Scheiben schneiden. Zifronengras mit

dem Messerriicken etwas flachklopfen und in feine

Ringe schneiden. Lauch putzen und langs halbieren.

3| Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Lauch neben-
einanderin die Mitte'des Ble{ches'geben.Poul'etschenkel
aus der Lake nehmen, mit Kiichenpapiertrocken tupfen
und mit der Hautseite nach.oben-auf.den Lauchilegen.
Pouletschenkel mit Pfeffer und Péprikapul_ver-_ﬁvijrzen. =
Ingwer, Knoblauch und Zitronengras darauf verteilen. .

_4|Imvorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft160 °C)_
30-35 Minuten knusprigbraten. -

Dazu passt Zitronenrisotto.




Schweinshals mit Gewnirgsals

auf Zwrebeln

Zutaten
800g Hals vom
Schweizer Schwein
3EL Olivenol
2TL Fenchelsamen
1TL schwarze Pfefferkérner
3 Stiele Majoran
1 Bio-Zitrone
1TL Chiliflocken
2TL Fleur de Sel
800g Zwiebeln
4dl trockenen Weisswein

@ Zubereiten -

“ca. 25 Mlnuten

- - _Braten im ngn,
- " ca 60 Minuten

re: -O-Nahm'm

fiir 6 Personen

Zubereitung

1| Schweinshals mit Olivendl rundherum einreiben.
Fenchelsamen und Pfefferkérner im Mérser grob zer-
stossen. Majoran von den Stielen zupfen, Zitronenschale
mit einem Zestenreisser abziehen. Alles zusammen mit
den Chiliflocken und dem Fleur de Sel vermengen.

2| Das Fleisch damit rundherum einreiben und in eine
Schale geben. Abgedeckt im Kiihlschrank 24 Stunden
marinieren lassen.

3 | Schweinshals 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem
Kihlschrank nehmen. Zwiebeln schilen und in 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Eine feuerfeste Form mit
Butter ausstreichen, Zwiebelscheiben hineingeben,
Weisswein zugeben und den Schweinshals darauflegen.
>

4 | Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Un;lufth,o =€)

55-60 Minuten braten.

5 | Aus dem Ofen nehmen d 10&\@95&‘& m!i

S\:hwemshals in Scﬁelberr chnei

12 enGuele

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 13



ca. 35 Minuten

Nahrwerte

1 Portion enthdlt ca.:

281 kcal | 39 g Eiweiss ~ el
5 g Fett| 20 g Kohlenhydrate =
(ohne Lauch und Polenta)

: stragonvon den Stlelen zupfen o
"n'_'”mﬁdem Senfverruhren und gbemhmassng :

1Bund  Estragon

3EL grober Senf -~

500g  Aprikosen

1 Ingwer, ca. 1cmlang” :

2EL Wasser i e : .geben kalt abschrecken und die Hautabznehen.Apnkosen :

v TL Korianderkérner - halbier 'g' S‘ielne__gwtfg nen und das Fruchtﬂensch klein

1 Sternanis s den.

2EL Zucker

1TL Chiliflocken

2EL Weissweinessig
3] Backblech mit der Kalbshdft iméfgeh?eiite"rfﬁéckofén- =
bei180°C (Umluft160“@) 40 Minuten b‘r’aten, Heraus—
nehmen und abgedeckt1o Mlﬁuten ruhen lassen
4| Flensch indidnne Schelben schneiden und mit dem
lauwarmen Aprlkosen-Chutney serweren

Zubereiten 5

; D_azu pass_t geschmorter Lauch und P_olenta.”

Braten im Ofen
ca. 40 Minuten




Wir méchten das «en Guete» standig verbessern.. Nehmen Sie an unserer Umfrage teil unter
_Dafiir brauchen wir Sie, unsere Leserinnen und . schweizerfleisch.ch/umfrage
Leser. Teilen Sie unsmit:

«.was IThnen am «en Guete» gefallt. Mit etwas Gliick gewinnen Sie eines von 10
- was Sie vérmissen. j Metzger-Checkheften im Wert von CHF 50.-.

» was Sie anders machen wiirden.
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Schweizer
Fleischfach-
geschiift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

n | n «Schweizer Fleisch»
auch auf Facebook und
Schweiz. Natiirlich. SRRE Instagram.
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