Februar/Marz 2023

enQuele

ClICrL%-
en

Schnelle und feine Znacht-Rezepte.




®
EIns,
ZWEl,

Liebe Leserin, Uieber Leser

Ob nach der Arbeit, nach der Schule oder sonst nach einem
langen Tag: Sie méchten keine grosse Kocherei starten,
aber trotzdem gut essen? Wir zeigen Ihnen, wie Sie im Nu ein
ausgewogenes und feines Nachtessen hinbekommen.

Dazu stellen wir lhnen die «Turbo-Zubereitungsart» Braten
in der Pfanne nédher vor.

Ausserdem enthdlt diese Ausgabe reichlich Wissen Giber
Nahrstoffe, insbesondere tiber das lebenswichtige Spuren-
element Eisen.

en Guele, hre Schweizer
Metzgerinnen und Melzger

Mit der Bratpfanne kocht es sich ruck, zuck. Und die
gerillte Version verleiht dem Fleisch-erst noch ein hiibsches
Grillmuster sowie Extra-Rostaromen. Wie dieses Schweins- s
plétzliim Handumdrehen servierfertig wird, zeigen == ==
wir Ihnen auf schweizerfleisch.ch. Dort finden Sieauch="
55 weitere zackige oder gemiitliche Rezepte mit Schritt-

fur-Schritt-Anleitung und Video.

Der feine Unterschied.

Tipps & Tricks
fir schnelles Kochen

Guter (Vor)Rat

Wer regelmaéssig etwas Schnelles

und Gesundes zaubern will, braucht

eine gute Meniiplanung. Die
wichtigsten Grundnahrungsmittel
solltenimmer vorrétig sein.

Griffbereit, los

Mise en place statt «Wo ist was?»:
Stellen Sie alle Zutaten
geschnippelt und abgemessen
bereit.

zen Sie trotz Zeitdruck

auf Saisonalitat und auf die Top-

Qualitdtvon regionalen
Produkten wie Fleisch, Kartoffeln
und Wirsing.
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Wer's eilig hat, greift vorzugsweise zur Bratpfanne.
Denn darin wird das Fleisch nicht nur rasch gar, sondern
erhilt auch besonders viele Rdstaromen. Wir zeigen lhnen,

worauf es beim Braten in der Pfanne ankommt.

Welche Fleischstiicke

eignen sich?

Nehmen Sie kleine, bindegewebearme Stiicke
vom Rind, Kalb, Schwein, Lamm oder Gefliigel
wie z.B.:

« Platzli

« Hackfleisch

« Geschnetzeltes

« Koteletts

« Entrecote

« Pouletbrust

Welche Bratpfanne ist

die richtige?

« Eine gute Bratpfanne besteht aus Gusseisen
oder Edelstahl.

- Ein dicker Boden macht die Pfanne hoch-
erhitzbar und sorgt fiir eine gleichmassige
Hitzeverteilung. s

» Wer lieber mit beschichteten Pfannen kocht,
soll eine schwere Pfanne benutzen, die sich
gleichmdssiger erhitzt.

Welches sind die besten

(B)Ratschlige?

« Pfanne immer vorheizen.

« Anbraten immer ohne Deckel, weil das Fleisch
sonst eher gekocht statt gebraten wird.

« Diinne und kleine Stiicke sehr heiss anbraten,
grossere Mengen geschnittenes Fleisch immer
portionenweise.

« Grosse Stiicke zuerst auf beiden Seiten scharf
anbraten, dann bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten
weitergaren.

« Mit dem Fleischthermometer arbeiten fiir
die richtige Garstufe.

» Nach dem Braten ein paar Minuten ruhen
lassen.

Welches Fett oder 01

zum Braten?

Firs heisse (An-)Braten in der Pfeir'm'e
eignen sich nur hitzestabile Fette und Ole.
Geschmacksneutral und praktisch'sind
HOLL-Rapsél oder HO-Sonnenblumendl.
Aber auch Schweineschmalz oder Brat-
butter bewahren sich. Erfahren Sie mehr
dazu auf schweizerfleisch.ch/fett
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Fleisch bringt nicht nur viel Abwechslung auf den
Speiseplan, es enthdlt auch viele wichtige Néhr-
stoffe wie Vitamine und Mineralstoffe. Wir nehmen
Eisen etwas genauer unter die Lupe.

Eisen ist ein lebenswichtiges Spurenelement,
das unser Kérper nicht selbst produzieren
kann. Eine hervorragende Eisenquelle ist Fleisch,
weil Eisen aus tierischen Lebensmitteln von
unserem Korper besser aufgenommen wird als
pflanzliches Eisen.

Warum ist Eisen so wichtig?
Eisen unterstiitzt unter anderem den Sauer-
stofftransport im Korper. Haben wir zu

wenig Eisen, kann sich dies z. B. durch Konzen-
trationsschwierigkeiten, Antriebslosigkeit
und Midigkeit bemerkbar machen.

6 enGuele

Wo steckt Eisen drin?

Rotes Fleisch enthilt besonders viel Eisen - je
roter desto mehr. Besonders eisenhaltig sind
auch Innereien. Pflanzliche Eisenlieferanten
sind Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Nisse,
Samen und Gemuse.

Wie kann ich meine Eisen-
aufnahme verbessern?

Zu einer besseren Eisenaufnahme kann bei-
spielsweise Vitamin C beitragen. Es lohnt sich
darum, das Meni mit einem frisch gepressten
Orangensaft, rohem Gemiise oder Friichten
zu ergdnzen.

Allrounder Fleisch

Fleisch hat mit gutem Grund einen

berechtigten Platz in einer ausgewogenen

Erndhrung. Es ist nicht nur ein wichtiger

Eisenlieferant, sondern enthilt noch

weitere wertvolle Nahrstoffe:

« B-Vitamine sind wichtig fiir das Nerven-
system, fir den Stoffwechsel und fiir die
Bildung von roten Blutk&rperchen.
Dazu gehért Vitamin B1,, welches unser
Korper nicht selbst produzieren kann
und das nur in tierischen Lebensmitteln
vorkommt.

- Eiweiss (Protein) bendtigen wir zum
Aufbau und zum Erhalt von Muskeln.
Eiweiss aus tierischen Lebensmitteln
kdonnen wir besonders gut aufnehmen.

« Vitamin A starkt den Sehvorgang, unser
Immunsystem und ist wichtig fiir eine
gesunde Haut. Dieses Vitamin ist vor
allem in Innereien enthalten.

« Das Spurenelement Zink hilft uns
bei der Wundheilung. Rind- und Lamm-
fleisch sind gute Zinklieferanten.

Erfahren Sie mehr zu Nahrstoffen
im Fleisch unter
schweizerfleisch.ch/ndhrstoffe




Rindshuft-Spiess

auf Wir an roler CurrySauce

Zutaten

600 g Huft vom Schweizer Rind
100g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2EL rote Currypaste
1TL Paprika

20g geschalte Erdniisse
2,5dl Kokosmilch

4dl Hihnerbouillon

2 Stangel Zitronengras

4dl Wasser

Salz
200g Basmati-Reis
800g Wirz

schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

1EL HO-Sonnenblumendl oder
HOLL-Rapsol*

2EL Sojasauce

1TL brauner Zucker

3 Zweige Thai-Basilikum

*Diese hitzestabilen Ole sind ideal
zum Hocherhitzen.

Zubereiten
35 Minuten

Né&hrwerte

1 Portion enthalt ca.:

639 kcal | 45 g Eiweiss

27 g Fett | 53 g Kohlenhydrate
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Tipp

Zubereitung . Dieses Gericht ldsst sich auch
1 | Rindshuft 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem : mit Kalbs-, Schweine-
Kihlschrank nehmen. . oder Pouletfleisch schnell und

2 | Fleisch in 2 cm grosse Wiirfel schneiden und an tikompligiert zCLEieEy

8 Spiesse stecken.

3 | Zwiebeln und Knoblauch schalen und in grobe Stiicke
schneiden. Zusammen mit Currypaste, Paprika, Erd-
nissen, Kokosmilch und Bouillon fein pirieren. In eine
grosse Pfanne geben und aufkochen. Zitronengras
langs halbieren und beifiigen. Die Sauce zugedeckt

10 Minuten kochen lassen.

4 | In einer Pfanne das Wasser aufkochen. Leicht salzen,
den Reis beifiigen und 8 Minuten kréftig kochen lassen.
Dann den Reis zugedeckt auf kleinster Stufe 10 Minuten
fertig quellen lassen.

5 | Wirz waschen, vierteln und Strunk ent-
fernen. Wirz in breite Streifen schneiden.
Zur Currysauce geben, zugedeckt 10 Minuten
kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren
und am Schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 | In einer Bratpfanne Ol erhitzen. Spiesse
mit Salz und Pfeffer wiirzen und rundum

6 Minuten braten. Sojasauce und Zucker
beifiigen und Spiesse darin wenden. Basilikum-
blatter abzupfen und dariiber verteilen. Spiesse
mit Wirz und Reis anrichten und servieren.




Zutaten

8 Platzli vom Schweizer Kalb

500g  gemischte Pilze
(Champignons, Austern-
seitlinge, Krauterseitlinge
usw.)
150g Lauch, ohne Griin
1 Knoblauchzehe
1Bund Peterli
5dl Milch
dl Gemiisebouillon
80g feine Polenta
Salz

schwarzer Pfeffer

aus der Muhle
- HO-Sonnenblumendl oder
- HOLL-Rapsol*
- Weisswein
‘Hiihnerbouillon
- Rahm
- Maizena
estabilen Ole sind ideal zum
;zen;.

1 Portion enthalt ca.:
670 kcal | 50 g Eiweiss
28 g Fett| 48 g Kohlenhydrate

o Nahrwerte

Zubereitung
1 | Fleisch 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem
Kihlschrank nehmen.

2 | Pilze riisten, je nach Grosse halbieren und in Scheiben
schneiden. Lauch waschen, in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schilen und hacken. Peterli ebenfalls hacken.

3 | In einer Pfanne Milch und Bouillon aufkochen, dann
die Polenta einriihren. Hitze auf kleinste Stufe reduzieren
und die Polenta zugedeckt 20 Minuten quellen lassen.
Zwischendurch umriihren und am Schluss mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 | Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olin der Brat-
pfanne kriftig erhitzen und die Platzli auf jeder Seite

2 Minuten braten, dann aus der Pfanne nehmen und
warmhalten.

5 | Pilze und Lauch und Knoblauch im Bratensatz
andinsten. Mit Weisswein und Bouillon abléschen und
zugedeckt 5 Minuten kochen lassen. Rahm und Maizena
verriihren, beiftigen und offen weitere 5 Minuten kochen
lassen. Pilzragout mit Salz und Pfeffer wiirzen und
Peterli untermischen.

6 | Die Kalbsplatzli mit Pilzragout und Polenta anrichten
und servieren.

Fir die Sauce kann man anstelle
von Weisswein auch Rotwein
nehmen, das gibt ein kréftigeres
Aroma.

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 11



~ Ofen-Speck
mit Birnen und Felersilienwurzel
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Zutaten . Zubereitung
500g  Speck 1 | Petersilienwurzeln und Kartoffeln schélen. Petersilien-
) vom Schweizer Schwein, wurzeln in Stiicke, Kartoffeln in Schnitze schneiden.
gekocht und gerduchert Birnen waschen, hatbieren, Kerngehduse entfernen und
800g  Petersilienwurzeln die Halften ebenfalls in Schnitze schneiden.
800g Kartoffeln, mehligkochend 2 | Thymianblittchen abzupfen und mit OL, Bouillon,

2 Birnen
%2Bund Thymian
2EL HO-Sonnenblumendl oder -

HOLL-Rapsol*
3EL Camteebatilion 3 | Den Speck in zwei grosse Stiicke schneiden und

Salz Schwarte entfernen. Speck in fingerbreite Scheiben
schneiden und zum Gemiise geben. Alles gleichmadssig
auf einem Backblech verteilen.

Petersilienwurzeln, Kartoffeln und Birnen in eine grosse
Schiissel geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
gut mischen.

schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

1EL flissiger Honig 4 | Speck und Gemiise im auf 180 °C Umluft (Ober-/
1EL Weissweinessig Unterhitze 200 °C) vorgeheizten Backofen in der Mitte
2EL grober Senf ca. 45 Minuten backen.

2EL scharfer Senf
50g Mayonnaise
100g  Naturejoghurt

5 | Fiir den Dip Honig und Essig verriihren. Beide
Senfsorten, Mayonnaise und Joghurt beifiigen und alles
mischen.

*Diese hitzestabilen Ole sind ideal zum

P Ay 6 | Speck, Gemiise und Birnen mit dem Dip servieren.

Tipp

Zubereiten -- .
o Rt Apfe_l pas.sen.ebenso gut wie
Birnen in dieses Gericht,
Bratenim Ofen . = : %
45 Minuten 3 schdlen muss man beide nicht.
e e e e Lt vt h o o o e W s el P s SRR, i
Nihrwerte

1 Portion enthalt ca.:
829 kcal | 29 g Eiweiss
54 g Fett{ 53 g Kohlenhydrate

12 enGuele
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Poulet, Gemiise und Pilze
kénnen auch in Taco-Shells
angerichtet werden.

foulet- Tortillas
mit Gernise und filgen

Zutaten

4 Bristli vom Schweizer Poulet
350g Chinakohl

300g Rduebli

1Bund Schnittlauch
400g Naturejoghurt
2EL  Tomatenpiiree
2EL  kalt gepresstes Rapsol
1TL  Paprika

Salz

schwarzer Pfeffer

aus der Muhle
250g braune Champignons
Knoblauchzehe
Peperoncino
HO-Sonnenblumenél oder
LL-Rapsol*
8 Maistortillas (16 cm @)

*Diese hitzestabilen Ole sind ideal zum
— Hocherhitzen.
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© Zubereiten
35 Minuten

N&hrwerte

1 Portion enthilt ca.:

567 kcal | 47 g Eiweiss

17 g Fett| 55 g Kohlenhydrate

fUr 4 PersONE@N  ceeeeeetereeemieeie i iie e eiieeieennaenn

Zubereitung

1 | Chinakohl waschen, vierteln und Strunk heraus-
schneiden. Kohl in feine Streifen schneiden. Riiebli schilen
und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

2 | Schnittlauch in feine Réllchen schneiden und mit
Joghurt, Tomatenpiiree, Ol und Paprika verriihren. Sauce
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hélfte der Sauce mit
Chinakohl und Riebli mischen. Den Rest der Sauce bei-
seitestellen.

3 | Champignons risten und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.
Peperoncino waschen, nach Belieben entkernen und
fein schneiden.

4 | Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Brat-
pfanne Ol erhitzen. Poulet auf jeder Seite 5 Minuten
braten, anschliessend in Folie wickeln und ruhen lassen.

5 | Im Bratensatz Pilze, Knoblauch und Peperoncino
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm stellen.

6 | Zum Servieren in der Bratpfanne Tortillas erwdrmen,
bis sie schon weich werden. Bristli in feine Scheiben
schneiden. Tortillas auf einer Seite mit Gemise-Joghurt,
Pilzen und Fleisch belegen, die andere Tortillahalfte
dartberklappen. Mit beiseitegestellter Joghurtsauce

‘servieren.

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 15



Wettbewerb
.

fer 1

Mit diesem Aufbewahrungstopf von Le Creuset
haben Sie Ihre Kellen und weitere Utensilien
stets schnell griffbereit, wenn Sie sie brauchen.
Auch Kiichenkrduter sehen darin hiibsch aus.

Cewinnen Sie jetzt 1 von 5 Auf-
bewahrungstdpfen von Le Creuset
im Wert von je 46 Franken!

So einfach nehmen Sie teil: Senden Sie bis zum
28. Marz 2023 eine E-Mail mit Ihrem Namen und
lhrer Adresse an: ernaehrung@proviande.ch

Viel Gliick!

Teilnahmeberechtigt sind alle Personen tiber 18 Jahre.
Die Gewinnerin oder der Gewinner wird schriftlich
benachrichtigt.

Ihr
Schweizer
Fleischfach-
geschiift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

n @ «Schweizer Fleisch»
auch auf Facebook,

SUISSE ;
BARANTIE Instagram, Pinterest
und TikTok.
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