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Liebe Leserin, lieber Leser 
Die Saison der gemütlichen Einladungen ist wieder da. Und  
wenn Sie es richtig anstellen, bedeuten viele Gäste nicht  
unbedingt viel Arbeit. Ihr wichtigster Küchengehilfe ist dabei 
Ihr Backofen: in aller Ruhe vorbereiten, ab in die Röhre  
damit und schon haben Sie wieder Zeit für Ihren Besuch. 

In dieser Ausgabe erwarten Sie nebst Anregungen für  
grössere Einladungen nützliche Tipps zur Fleischzuberei-
tung im Backofen und dazu passend vier tolle Rezepte. 

en Guete, 
Ihre Schweizer Metzger

Tipps und Tricks  
von Ihrem Metzger

Welche Tools?
Auch für Ofengerichte gibt’s nur ein 

Werkzeug, das besser ist als jede 
Uhr oder Temperaturanzeige: Das 

Fleischthermometer garantiert die 
richtige Garstufe.

Welche Stücke?
Fürs Braten im Ofen eignen sich 
fast alle Fleischstücke. Denken 
Sie aber daran, grössere Stücke 

rechtzeitig in Ihrer Metzgerei 
vorzubestellen.

Sie haben wenig Zeit? Dann widmen Sie diese 
lieber Ihren Gästen. So geht’s: Pouletschenkel  
am Vorabend marinieren und am Einladungs-
abend während des Apéros im Ofen kross braten. 
Das genaue Rezept mit Schritt-für-Schritt- 
Anleitung gibt’s auf schweizerfleisch.ch – genau 
wie 55 weitere tolle Gerichte für jeden Anlass.

Welche Hitze?
Ob Unter- und Oberhitze oder 

Umluft spielt bei vielen Gerichten 
keine grosse Rolle. Mit Umluft geht 

es etwas weniger heiss, aber das 
Fleisch trocknet schneller aus. Dar-

um: Arrosieren nicht vergessen! 

Der  
Backofen – 
Ihr Freund und Helfer
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Bequeme  
Zubereitungsarten
Mit diesen Garmethoden kann nichts schief-
gehen. Die Gerichte lassen sich gut vorbereiten 
und garen alleine fertig. So haben Sie mehr 
Zeit für Ihre Gäste.

Braten im Ofen  
(mehr dazu auf Seiten 6/7)

Backen im Ofen  
(Fleisch im Teig)

Schmoren 

Niedergaren 

Sous-vide

Mit der richtigen Planung und ein paar Tricks kochen  
Sie auch für grössere Runden ganz entspannt.

Gut 
vorbereitet ist halb gekocht

Weitere Informationen finden Sie auf schweizerfleisch.ch

Praktische  
Beilagen
Die folgenden Zugaben zu Ihrem Ofengericht lassen 
sich ganz einfach vorbereiten. Und Sie sehen, zu 
welchem Fleisch sie am besten passen.

Reis zu Filets, Lammnierstück oder -karree, Rinds- 
schmorbraten, Rindshuft, Gulasch, Pouletbrust

Teigwaren zu Filets, Chateaubriand, 
Rindsschmorbraten, Rindshuft, Gulasch, Pouletbrust, 
Gehacktem

Kartoffelstock zu Braten mit Sauce, 
Ragout, Gulasch, Fleischvogel

Kartoffelgratin zu Kalbsbraten, 
Rinds- oder Kalbsfilet, Rindsbraten, Ragout

Polenta zu Lammkarree, gefülltem 
Schweinsfilet, Rindsschmorbraten, Pouletbrust, 
Ossobuco, Ragout

Spätzli zu gefülltem Schweinsfilet, falschem 
Filet, Stroganoff, Fleischvogel, Ragout

Ofengemüse zu Poulet, Kalbshohrücken, 
Schweinsbraten, Short Ribs

Tipps
Wie kann ich mein Menü optimal vorbereiten?
•  Fleisch vorbestellen (beim Metzger)
•  Genaue Einkaufsliste schreiben
•  Möglichst viel frühzeitig vorbereiten 
•  Zeitpuffer einplanen



Schon gewusst? 
Keine Milch ohne 
Fleisch. 
Die Produktion von Milch, Milchprodukten und 
Eiern ist nicht möglich, ohne parallel dazu Fleisch 
zu erzeugen. Die Rinder- und Kälbermast ist deshalb 
auch ein Nachfolgeprozess der Milchwirtschaft. 
Sie hilft mit, den Nutztierbestand zu regulieren, 
und liefert gleichzeitig wertvolle Produkte für die 
menschliche Ernährung.
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Beim Braten im Ofen gehen Sie in der Regel  
in zwei Schritten vor:
1. Fleisch in der Pfanne scharf anbraten.
2.  Bei einer Temperatur von 180 °C (Umluft 

160 °C) im Ofen fertiggaren.

Ein paar wichtige Grundregeln für zartes  
und saftiges Fleisch aus dem Ofen:
•  Arrosieren: in regelmässigen Abständen 

Bratensaft über das Fleisch giessen
•  Kerntemperatur überwachen 
•  Fleisch vor dem Aufschneiden zugedeckt 

ruhen lassen 
•  Einberechnen, dass das Fleisch beim Ruhen 

noch etwas nachgart

Ideale Fleisch stücke fürs Braten im Ofen 
•  Rind: Hohrücken, Schulterfilet, Dicke Schulter
•  Kalb: Karree, Schulterfilet, Dicke Schulter, 

Brust, Hals
•  Schwein: Karree, Hals, Schulterfilet,  

Dicke Schulter, Brust, Huft
•  Lamm: Gigot, Karree
•  Geflügel: ganzes Poulet, Pouletschenkel, 

-flügeli

Diese Garmethode eignet sich besonders für ganze, grosse Fleischstücke. 
Aber nicht nur: Auch Pouletschenkel, -flügeli oder Koteletts können  

Sie bestens so zubereiten.

Bratenim Ofen
Rezepte mit  
Schritt-für-Schritt-
Anleitung
Auf schweizerfleisch.ch finden Sie diesen 
Kalbsbraten sowie 56 tolle Rezepte mit Schritt-
für-Schritt-Anleitung und Video.
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Zubereitung
1 | Hohrücken 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem 
Kühlschrank nehmen.

2 | Das Fleisch salzen. In einer Bratpfanne das Öl erhitzen 
und den Hohrücken rundherum 8 Minuten anbraten. 
Thymian beifügen. Fleisch sofort auf eine vorgewärmte 
Platte geben und im auf 80 °C (Umluft/ Ober- und Unter-
hitze) vorgeheizten Ofen 3 Stunden niedergaren.

3 | Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden. Kabis 
waschen, rüsten, vierteln und in sehr feine Streifen 
hobeln. In einer Pfanne Rapsöl erhitzen und Zwiebeln 
sowie Kabis darin andünsten. Bouillon und Lorbeer-
blätter beifügen und alles zugedeckt 60 Minuten kochen 
lassen. 

4 | Orangen schälen und in Würfel schneiden. Zum 
Rotkabis geben und mitschmoren.

5 | Am Ende der Garzeit Kabis mit Essig, Birnel oder 
Honig sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

6 | Für die Spätzli Mehl und Salz mischen.  
Milch und Eier beifügen und mit der Küchen- 
maschine oder dem Mixer alles 6 Minuten zu  
einem glatten, luftigen Teig schlagen.

7 | Reichlich Salzwasser aufkochen. In einer weiten 
Bratpfanne Butter schmelzen lassen. Spätzliteig  
in Portionen durch ein Spätzlisieb ins kochende Wasser 
streichen. Sobald die Spätzli an die Oberfläche steigen, 
mit einer Schaumkelle herausnehmen und in die Pfanne 
mit der Butter geben.

8 | Fleisch aus dem Ofen nehmen und in Scheiben 
schneiden. Mit Rotkabis und Spätzli servieren.

Zutaten
1,2 kg Hohrücken  
  vom Schweizer Rind
  Salz
2 EL HO-Sonnenblumenöl  
  oder HOLL-Rapsöl*
½ Bund  Thymian
200 g Zwiebeln
1,6 kg Rotkabis
2 EL HOLL-Rapsöl
3 dl Gemüsebouillon
3 Lorbeerblätter
6 Orangen
4 EL Apfelessig
4 EL Birnel oder Honig
  schwarzer Pfeffer  
  aus der Mühle
600 g Knöpflimehl
1,5 TL Salz
4 dl Milch
5 Eier
4 EL  Butter
 
*  Diese hitzestabilen Öle sind ideal zum 

Hocherhitzen.

für 8 Personen 

Zubereiten Niedergaren
60 Minuten 3 Stunden
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
789 kcal | 50 g Eiweiss 
29 g Fett | 77 g Kohlenhydrate

mit Rotkraut und Spätzli
Rindshohrücken Sofort aufschneiden

Wer mit einem Fleischthermometer arbeitet, nimmt den 
Hohrücken aus dem Ofen, sobald die Temperatur 55 °C 
(saignant) bis 59° C (à point) erreicht hat. Wichtig: Nieder-
gegartes Fleisch  nicht ruhen lassen, sondern sofort in 
Scheiben schneiden und servieren.
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Zubereiten Schmoren
50 Minuten 2 Stunden
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
912 kcal | 63 g Eiweiss
39 g Fett | 62 g Kohlenhydrate

Zutaten
1,6 kg Ragout  
  vom Schweizer Schwein
4 Zwiebeln
600 g Rüebli
4 Zweige  Rosmarin
  Salz
3 EL Mehl
2 EL HO-Sonnenblumenöl  
  oder HOLL-Rapsöl*
4 dl  Weisswein
4 dl Kalbsfond
2 kg  Federkohl
2 Knoblauchzehen
4 EL HOLL-Rapsöl
  Chili
  schwarzer Pfeffer   
  aus der Mühle
500 g Nudeln
1 EL  Butter
3,5 dl Rahm
1 Bio-Zitrone
 
*  Diese hitzestabilen Öle sind ideal zum 

Hocherhitzen.

an Weissweinsauce mit Nudeln
Schweinsragout 

für 8 Personen 

Zubereitung
1 | Das Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem 
Kühlschrank nehmen.

2 | Die Hälfte der Zwiebeln schälen und hacken. Rüebli 
schälen und in Würfel schneiden. Rosmarin hacken.

3 | Das Ragout salzen und im Mehl wenden. Öl in einem 
Bräter kräftig erhitzen. Ragout in 4−5 Portionen anbraten 
und in eine Schüssel geben. Im Bratensatz Zwiebeln, 
Rüebli und Rosmarin andünsten. Mit Weisswein und 
Fond ablöschen. Ragout beifügen und alles 5 Minuten 
bei mittlerer Hitze kochen lassen. Dann zugedeckt in 
den auf  160 °C (150 °C Umluft) vorgeheizten Ofen geben 
und 2 Stunden weichschmoren.

4 | Federkohlblätter waschen, vom Stiel trennen und 
klein zupfen. Salzwasser aufkochen und Federkohl 
6−7 Minuten kochen lassen. Abgiessen und abtropfen 
lassen.

5 | Der Rest der Zwiebeln und Knoblauch schälen  
und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und 
Knoblauch darin andünsten. Federkohl beifügen  
und zugedeckt 5 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Chili 
und Pfeffer würzen.

6 | Nudeln in Salzwasser «al dente» kochen. Abgiessen 
und mit Butter in die Pfanne zurückgeben.

7 | Rahm zum Ragout geben und mit Salz, Pfeffer sowie 
abgeriebener Zitronenschale würzen. Ragout mit Feder-
kohl und Nudeln servieren.

Reste sind das Beste
Falls was übrig bleibt: Ragouts sind 3−4 Tage im  
Kühlschank haltbar – oder für späteren Genuss  
auf Vorrat tiefkühlbar.
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Zubereitung
1 | Oliven grob hacken. Kräuter fein hacken. Beides mit 
dem Brät mischen und mit Pfeffer würzen. Kalbsbrust 
auf der Arbeitsfläche ausbreiten, beidseitig mit Salz 
und Pfeffer würzen. Brät gleichmässig auf dem Fleisch 
verstreichen, an einer Längsseite 5 cm Rand freilassen. 
Fleisch aufrollen, mit Schnur binden.

2 | Zwiebeln schälen und grob schneiden.

3 | Öl in einer Pfanne erhitzen, Fleischrolle darin 
rundum 4–5 Minuten anbraten, danach mit Zwiebeln 
und Rosmarin in Bräter geben. Bouillon und Marsala 
beifügen, alles auf der untersten Rille des vorgeheizten 
Ofens bei 180 °C (Umluft 160 °C)  
60–70 Minuten schmoren, ab und zu 
mit der Flüssigkeit übergiessen.

4 | Für das Gersotto Zwiebel  
und Knoblauch schälen, hacken.

5 | Wirz waschen, rüsten, vierteln 
und in feine Streifen schneiden. In 
kochendem Salzwasser 6 Minuten garen, ab-
giessen und abtropfen lassen. Die Hälfte des  
Wirzes mit der Hälfte der Bouillon pürieren.

6 | In einer Pfanne Zwiebel und Knoblauch in der  
Butter glasig dünsten. Gerste beifügen, mit der rest-
lichen Bouillon aufgiessen. Alles kochen lassen, bis die 
Bouillon absorbiert ist. Den pürierten Wirz beifügen, 
Gersotto fertig garen. Zuletzt restlichen Wirz, Crème 
fraîche, Sbrinz beifügen, mit Salz und Pfeffer würzen.

7 | Kalbsbrust aus dem Ofen nehmen, zugedeckt 10 Mi- 
nuten ruhen lassen. Inzwischen die Schmorflüssigkeit 
mitsamt Zwiebeln pürieren, mit Salz und Pfeffer würzen. 
Kalbsbrust in Scheiben schneiden, mit Sauce sowie 
Wirz-Gersotto servieren.

Zutaten
1,2 kg Brust vom Schweizer Kalb  
   (vom Metzger möglichst  
   flach geschnitten)
300 g Brät vom Schweizer Kalb
150 g  violette oder schwarze  
   Oliven, entsteint
1 Bund Küchenkräuter,  
   z. B. Peterli, Basilikum,  
   Majoran, Oregano usw.
   schwarzer Pfeffer  
   Salz
2  Zwiebeln
2 EL HO-Sonnenblumenöl oder  
   HOLL-Rapsöl*
2 Zweige  Rosmarin
5 dl Rindsbouillon
2 dl Marsala
1  Zwiebel
1  Knoblauchzehe
600 g Wirz
8 dl Hühnerbouillon
1 TL  Butter
200 g Rollgerste
100 g  Crème fraîche
25 g Sbrinz, gerieben
 
*  Diese hitzestabilen Öle sind ideal zum 

Hocherhitzen.

für 8 Personen

Zubereiten Schmoren
40 Minuten 60 Minuten
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
682 kcal | 38 g Eiweiss 
44 g Fett | 26 g Kohlenhydrate

mit Olivenfüllung und Gersotto
Kalbsbrust 

Mediterrane Füllung
Das Brät für die Füllung kann auch mit Dörrtomaten 
oder in Öl eingelegten Peperoni verfeinert werden.



en Guete14 15Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 

Zubereiten 
45 Minuten 
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
662 kcal | 32 g Eiweiss
32 g Fett | 58 g Kohlenhydrate

Zutaten
6 Oberschenkelsteaks vom  
  Schweizer Poulet, ohne  
  Knochen und Haut (beim  
  Metzger vorbestellen)
12 Scheiben Speck  
  vom Schweizer Schwein
1 Bund gemischte Gartenkräuter,  
  z. B. Thymian, Salbei,  
  Rosmarin, Peterli
380 g Mehl
15 g Zucker
½ TL Salz
½  Hefewürfel
2 dl Milch, lauwarm
1 Ei
100 g Butter
  schwarzer Pfeffer  
  aus der Mühle
2 EL grobkörniger Senf
  Salz
1,2 kg Kürbis (gerüstet gewogen)
1 rote Zwiebel
1 Bund  glatte Peterli
2 EL  HOLL-Rapsöl
1 EL Paprika, edelsüss
2 dl Gemüsebouillon

im Briocheteig mit Kürbisgemüse
Poulet-Oberschenkel 

für 6 Personen 

Zubereitung
1 | Kräuter hacken.

2 | Mehl mit Zucker, Salz, Hefe, Milch, Ei und der Hälfte 
der Kräuter 5 Minuten zu einem glatten Teig kneten. Die 
Butter in Würfel schneiden, nach und nach unterkneten. 
Teig kurz ruhen lassen.

3 | Die Schenkelsteaks auf der Innenseite mit Salz und 
Pfeffer würzen, mit Senf bestreichen und restliche Kräuter 
darübergeben. Die Steaks zusammenklappen.

4 | Den Teig zu 6 gleichmässig grossen Kugeln formen und 
mit den Fingern zu Kreisen von 14 cm Durchmesser  
drücken. Mittig mit je einem zusammengeklappten Steak 
belegen und in den Teig einschlagen. Mit je 2 Scheiben 
Speck über Kreuz umwickeln und mit der Verschlussseite 
nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. 
Bis zum Backen mindestens 3 Stunden kalt stellen.

5 | Kürbis in Würfel schneiden. Zwiebel schälen und 
hacken. Peterli hacken.

6 | In einer Pfanne Öl erhitzen und Zwiebel andünsten. 
Kürbis beifügen und kurz mitdünsten. Paprika und  
Bouillon dazugeben. Kürbis zugedeckt knapp weich-
kochen. Am Schluss Peterli beifügen und Kürbis mit  
Salz und Pfeffer würzen.

7 | Die Schenkelsteaks im Kräuter-Brioche-Teig im auf  
180 °C (Ober-/Unterhitze 200° C) vorgeheizten Ofen 20 Mi- 
nuten backen. Nach dem Backen 5 Minuten ruhen lassen. 
Dann zusammen mit dem Kürbisgemüse servieren.

Tipp
Auch kalt schmecken 
die mit Poulet gefüllten 
Brioches wunderbar.
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Sinnvoll schenken

Was schenke ich meiner Kollegin, die gerne 
kocht? Was meinem Verwandten, der gerne 
ein gutes Stück Fleisch isst? So viel ist klar: 
Qualität aus der Region macht immer Freude.

Schenken Sie darum Metzgerchecks: ein  
praktisches Checkheft mit fünf Gutscheinen à  
CHF 10.–. Diese sind in vielen Mitgliedmetz-
gereien des Schweizer Fleisch-Fachverbandes 
erhältlich und einlösbar. Erkundigen Sie sich  
in Ihrer Metzgerei.

«Schweizer Fleisch»
auch auf Facebook, 
Instagram, Pinterest 
und TikTok. 


