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Langsam
So einfach geht schonende Fleischküche.

und zart



Liebe Leserin, lieber Leser
Nochmals entschleunigen vor der hektischen Festtagszeit? 
Mit langsam und schonend zubereiteten Gerichten geht 
dies wie von selbst. Denn während das Fleisch in der Küche 
fast von allein gar wird, können Sie es sich in der warmen 
Stube gemütlich machen.

Wir zeigen Ihnen bewährte Zubereitungsmethoden für 
schonende Fleischküche und mit welchen Stücken dies  
am besten gelingt. Vorweg: Bindegewebereiche und lang
faserige Stücke aus dem Vorderviertel des Tieres eignen  
sich besonders gut! Probieren Sie’s gleich selbst aus – mit  
vier Rezeptideen, die Herz und Seele erwärmen.

en Guete,  
Ihre Schweizer Metzgerinnen  
und Metzger

Die wichtigsten 
Utensilien

Der Schmortopf
Verwenden Sie zum Schmoren 

einen möglichst schweren Kochtopf 
oder Bräter, am besten aus Guss

eisen: Dank konstanter Wärme löst 
sich das Bindegewebe im Fleisch 

optimal.

Die Bratenschnur
Damit ein Braten beim Garen gut 
in Form bleibt, kann er gebunden 

werden. Dafür reicht simples  
Küchengarn und etwas Geschick –  

die Videoanleitung gibt’s auf  
unserer Website.

Das Fleischthermometer
Beim Niedergaren zeigt das 

Fleischthermometer an, wann die 
Kerntemperatur des Fleisches er

reicht und es somit gar ist. Der Fühler 
muss dabei mittig in der dicksten 

Stelle des Stückes stecken.

braucht Zeit

Das Kalbsfilet gehört zu den wertvollsten 
und zartesten FleischLeckerbissen.  
Mit unserem Rezept bekommst du es 
auf schonende Weise köstlich hin.

Gutes
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um die   
  80 °C

           unter dem   Siede-        punkt

4 en Guete 5

Wie die bewährtesten Zubereitungsmethoden  
der schonenden Fleischküche funktionieren und 

welche Stücke sich besonders eignen.

70 bis 
 75 °C

Pochieren
 saftig, zart und nährstoffreich

Die perfekte Garmethode für zarte und eher 
magere Fleischstücke wie Pouletbrust, ganzes 
Poulet, Rinds, Kalb und Schweinsfilet, 
Brätkügeli und Hackbällchen oder vorgegarte 
Produkte wie z.B. Wienerli oder Weisswürste.

Niedergaren
 saftig auf den Punkt gegart

Diese Garmethode eignet sich besonders für Edel
stücke. Denn so verliert das Fleisch fast keinen 
Saft und kann exakt gegart werden. Für diese  
Methode wird ein Fleischthermometer benötigt:  
Das Fleisch ist gar, sobald die gewünschte Kern
temperatur erreicht ist.

Sieden 
 schonend erwärmen,  
 bindegewebereiches Fleisch garen

Geräuchertes oder gepökeltes Fleisch kann mit 
Sieden erwärmt, bindegewebereiche Stücke wie Sied
fleisch (aus dem Hals oder der Schulter) schonend  
gegart werden. Bei Letzterem entsteht zusätzlich eine 
geschmacksvolle  Bouillon.  
Ganz wichtig: Wenn es sicht und hörbar sprudelt,  
ist das Wasser zu heiss.

Schmoren
 aus zäh wird zart

Typisches Schmorfleisch sind bindegewebe
reiche, langfaserige Fleischstücke, z.B. aus der 
Schulter und dem Hals sowie Haxen. Durch 
die lange Garzeit beim Schmoren schmilzt das 
Bindegewebe – das Warten wird mit saftigem, 
aromatischem, zartem Fleisch belohnt.

Alle Zubereitungsmethoden im Detail und  
viele feine Rezepte finden Sie auf schweizerfleisch.ch

Entfetten beim Schmoren
–  Schnell und kurz vor dem Servieren: Küchenpapier vorsichtig über die  

Oberfläche der Flüssigkeit führen. Das Fett bleibt am Papier haften.
–  Bei Gerichten, die höchstens Raumtemperatur haben:  

Eiswürfel in Küchenpapier füllen und dieses mit drehender Bewegung  
durch die Sauce ziehen. Das Fett wird abgekühlt und bleibt am 
Papier haften.

–  Wenn das Gericht am Vortag vorbereitet wird: Sauce separat in 
ein Gefäss füllen, über Nacht kühlstellen. Am Folgetag das kalte 
Fett mit dem Löffel abschöpfen.

90 bis 
 95 °C

en Guete

Sanft und saftig: 
schonend garen
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Ein Rind besteht nicht nur aus Entrecôte, ein Schwein nicht nur aus Filet 
und ein Huhn nicht nur aus Pouletbrust. Wer sich auch an  

andere Stücke wagt, erweitert sein kulinarisches Spektrum und leistet 
einen Beitrag zu mehr Nachhaltigkeit.

Schweinsragout, Rindsleber oder Siedfleisch – 
diese Delikatessen von damals findet man in 
der heimischen Küche nicht mehr so oft. Heute 
landen häufiger die edelsten Stücke wie das 
Filet in der Pfanne. Die grosse Nachfrage führt 
dazu, dass Edelstücke teilweise aus Übersee 
importiert werden müssen.

Edelstücke machen beim Rind aber nur etwa 
15 Prozent des verkaufsfertigen Fleisches aus.  
Gleichzeitig werden andere essbare Stücke, 
vor allem Innereien, beispielsweise zu Haustier
futter verarbeitet, weil keine Nachfrage besteht. 
Das ist ein Ungleichgewicht, das vermieden 
werden könnte, wenn Tiere wieder vermehrt 
«vom Schnörrli bis zum Schwänzli» verwertet  
würden – für Generationen vor uns eine 
Selbstverständlichkeit.

Weniger zartes respektive durch zogenes 
Fleisch eignet sich perfekt zum Schmoren 
oder Braten. Dabei schmilzt das im Binde
gewebe enthaltene Protein Kollagen und  
das Fleisch wird butter zart und saftig.

«Nose to Tail»: 
verwenden statt verschwenden

 1.  Kopf
 2.  Hals
 3.  Schulter
 4.  Rücken
 5.  Federstück

 6.  Brust
 7.  Nierstück
 8.  Lempen
 9.  Huft
 10.  Stotzen

Manches durchzogene Fleisch kann dank 
anderer Schnitttechnik wie ein Edelstück 
kurzgebraten werden. Diese speziellen 
Schnitte nennt man Special Cuts. Diese 
Stücke sind besonders aromatisch und 
haben etwas mehr Biss als die Edelstücke.

 11.  Schenkel  
Vorderviertel

 12.  Schenkel  
Hinterviertel

 13. Schwanz

«Nose to Tail» macht Sinn,
–  weil diese durchzogenen Fleischstücke in  

aus reichender Menge vorhanden sind und nicht 
importiert werden müssen,

–  weil es den kulinarischen Horizont erweitert und 
Abwechslung auf den Teller bringt,

–  weil es auch ein Zeichen der Wertschätzung gegen
über dem Tier ist,

–  weil Schmorstücke, Siedfleisch und Innereien meist 
kostengünstiger sind als Edelstücke.



Zubereitung
1 | Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kühl
schrank nehmen.

2 | Randen schälen und in Würfel schneiden. In einer 
Pfanne Randensaft, Bouillon, Lorbeer, Pfeffer und Nelken 
aufkochen. Randen beifügen und 15 Minuten kochen 
lassen. 

3 | Kartoffeln waschen und in einer Pfanne in Öl zuerst 
15 Minuten zugedeckt, dann nochmals etwa 20 Minuten 
ohne Deckel goldbraun braten. Am Schluss salzen.

4 | Randen mit einer Lochkelle aus dem Sud heben und in 
eine Pfanne geben. Etwas Sud beifügen und die Randen 
zugedeckt warmhalten. 

5 | Balsamico und Salz in den restlichen Sud geben und 
alles nochmals aufkochen. Das Fleisch beifügen, Hitze 
reduzieren, die Temperatur zwischen 65 und 70 °C halten. 
Das Fleisch 8–10 Minuten ziehen lassen.

6 | Dill hacken. Knoblauch schälen und fein hacken.  
Beide Zutaten mit dem Sauerrahm verrühren und  
diesen mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen.

7 | Fleisch aus dem Sud heben und aufschneiden. 
Mit Kartoffeln, Randen und Sauce anrichten und 
servieren.

Zutaten 
2 Petit Tender  
 vom Schweizer Rind,  
 je ca. 300 g 
800 g Randen
5 dl  Randensaft
8 dl  Hühnerbouillon
2 Lorbeerblätter
1 EL schwarzer Pfeffer  
 aus der Mühle
2 Nelken
600 g RacletteKartoffeln
2 EL HOSonnenblumenöl  
 oder HOLLRapsöl*
2 dl Balsamicoessig
1 TL Salz
1 Bund Dill
½  Knoblauchzehe
200 g saurer Halbrahm
 Salz
 schwarzer Pfeffer  
 aus der Mühle
 Paprika

*  Diese hitzestabilen Öle sind ideal  
zum Hocherhitzen.

im Randensud mit Kartoffeln
Pochiertes Petit Tender vom Rind

Zubereiten  
60  Minuten
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
645 kcal | 42 g Eiweiss 
21 g Fett | 68 g Kohlenhydrate
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für 4 Personen 

Tipp
Der restliche Sud kann gut 

für eine Gemüsesuppe  
oder einen Eintopf weiter
verwendet werden, wobei 
die Farbe der Rande dem 

Gericht ein prächtiges 
Violettrot verleiht. 
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Zutaten
1 kg  Schulterbraten  
  vom Schweizer Kalb
2  Zwiebeln
1  Knoblauchzehe
400 g  Cherrytomaten
2 EL  HOSonnenblumenöl  
  oder HOLLRapsöl*
  Salz
2 dl  Weisswein
3 dl  Hühnerbouillon
2 EL  getrocknete italienische  
  Kräuter
800 g  Kürbis
1 EL  Butter
4 Zweige  Thymian
250 g  Langkornreis
4 dl  Gemüsebouillon
  Salz
  schwarzer Pfeffer  
  aus der Mühle
1 EL  Honig

*  Diese hitzestabilen Öle sind ideal  
zum Hocherhitzen.

für 4 Personen 

Zubereitung
1 | Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kühl
schrank nehmen.

2 | Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Tomaten 
waschen und halbieren.

3 | In einem Bräter Öl auf höchster Stufe erhitzen. Das 
Fleisch salzen und im Bräter rundum 4–5 Minuten  
anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten beifügen. 
Mit Weisswein und Hühnerbouillon ablöschen und  
Kräuter dazu geben. Aufkochen und den Braten zugedeckt 
bei mittlerer Hitze ca. 90 Minuten weich schmoren.

4 | Kürbis in Schnitze schneiden, entkernen, schälen  
und in 1 cm grosse Würfel schneiden. In einer Pfanne die  
Butter schmelzen und Kürbiswürfel darin 2 Minuten 
dünsten. Thymian, Reis und Bouillon beifügen, aufkochen 
und zugedeckt 15 Minuten auf kleiner Stufe weich garen.

5 | Den Braten aus der Sauce nehmen und diese mit Salz, 
Pfeffer und Honig abschmecken. Braten in Tranchen 
schneiden und wieder in die Sauce geben. Zusammen mit 
dem Kürbisreis servieren.

Zubereiten  
90 Minuten 
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
640 kcal | 45 g Eiweiss 
18 g Fett | 65 g Kohlenhydrate

an Tomatensugo mit Kürbis-Reis
Geschmorter Kalbsbraten

Tipp
Ausserhalb der Tomaten 
saison eignen sich für die 

Sauce gehackte Pelati oder 
Cherrytomaten aus der 

Dose.
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Zubereitung
1 | Schweinszungen gründlich unter kaltem Wasser 
spülen.

2 | Zwiebel halbieren und mit Petersilie, Kardamom, 
Wacholder, Pfeffer und Wasser in eine Pfanne geben.  
Alles aufkochen und salzen. Die Zungen in den Sud 
legen und zugedeckt am Siedepunkt etwa 90 Minuten 
weich garen. Dann herausheben, leicht abkühlen  
lassen und die Zungenhaut entfernen. Die Zünglein im 
Sud warm halten.

3 | Kartoffeln schälen und je nach Grösse halbieren. In 
einen Siebeinsatz geben und im Dampf weich garen.

4 | Lauch rüsten und gründlich unter fliessendem Was 
ser spülen. Lauch in Ringe schneiden, mit der Bouillon  
in eine Pfanne geben und zugedeckt 10 Minuten weich
dünsten. In ein Sieb abgiessen, dabei Kochflüssigkeit 
auffangen. Diese zusammen mit Weisswein in die Pfanne 
zurückgeben. Saucenrahm mit Maizena verrühren,  
in die Sauce geben, aufkochen und mit Salz, Pfeffer und 
Meerrettich würzen. Lauch beifügen und in der Sauce 
erhitzen. 

5 | Schnittlauch fein schneiden. Butter in einer Pfanne 
aufschäumen und die Kartoffeln mit dem Schnittlauch 
darin schwenken.

6 | Schweinszünglein in feine Tranchen schneiden und 
mit Lauchgemüse sowie Kartoffeln anrichten.

Zutaten 
3–4 Zungen vom Schweizer  
 Schwein, je ca. 300 g,  
 beim Metzger vorbestellen
1 Zwiebel
1 Bund Petersilie
4 Kardamomsamen
4 Wacholderbeeren
1 EL  schwarzer Pfeffer  
 aus der Mühle
1,5 l Wasser
 Salz
600 g festkochende Kartoffeln
800 g Lauch
2,5 dl Gemüsebouillon
½ dl Weisswein
1 Becher SaucenHalbrahm
1 EL Maizena
 Salz
 schwarzer Pfeffer  
 aus der Mühle
25 g frisch geriebener  
 Meerrettich oder  
 Meerrettich aus dem Glas
1 Bund Schnittlauch
2 EL Butter

für 4 Personen

mit Meerrettich-Lauchgemüse
Gesiedete Schweinszünglein

Zubereiten  
90 Minuten
 
Nährwerte
1 Stück enthält ca.:
904 kcal | 57 g Eiweiss 
55 g Fett | 40 g Kohlenhydrate

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 

Lieber vom Kalb?
Anstelle von Schweinszunge schmeckt 

das Rezept auch mit der Alternative  
vom Kalb. 
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Zutaten
2 Nierstücke  
 vom Schweizer Lamm,  
 je ca. 260 g
 Salz
2 EL HOSonnenblumenöl  
 oder HOLLRapsöl*
6 Zweige Rosmarin
1 Bund Petersilie
3 Knoblauchzehen
80 g weiche Butter
2 EL grobkörniger Senf
2 EL Rahm
 Salz
 schwarzer Pfeffer   
 aus der Mühle
4 dl Gemüsebouillon
200 g Bulgur
800 g  Krautstiele
1 rote Zwiebel
1 dl Wasser

*  Diese hitzestabilen Öle sind ideal  
zum Hocherhitzen.

für 4 Personen 

Zubereitung
1 | Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kühl
schrank nehmen.

2 | Lamm mit Salz würzen. Die Hälfte des Öls in einer 
Bratpfanne erhitzen und das Fleisch auf jeder Seite  
1 Minute kräftig anbraten. In eine feuerfeste Form geben 
und im Backofen bei 80 °C ca. 1 Stunde garen (Kerntem
peratur 58 °C). Bratpfanne beiseitestellen.

3 | Rosmarinnadeln abzupfen und zusammen mit der 
Petersilie hacken. Knoblauch schälen und hacken. Alle 
diese Zutaten mit Butter, Senf und Rahm mischen und 
mit Salz sowie Pfeffer würzen.

4 | In einer Pfanne Bouillon aufkochen. Bulgur beifügen 
und 10 Minuten kochen lassen. Dann zugedeckt auf 
kleinster Stufe weitere 10 Minuten ausquellen lassen.

5 | Krautstiele waschen. Krautstielgrün von den Stängeln 
schneiden. Stängel und Blätter in feine Streifen schneiden. 
Zwiebel schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden.  
In einer weiten Pfanne restliches Öl erhitzen und Stängel 
sowie Zwiebel andünsten. Wasser beifügen, das Gemüse 
salzen und zugedeckt etwa 8 Minuten dünsten. Dann 
Blätter beifügen und 5 Minuten mitdünsten. Zuletzt den 
Bulgur untermischen und alles mit Salz und Pfeffer 
abschmecken.

6 | In der Bratpfanne die Kräuterbutter aufschäumen 
lassen und das Lamm darin wenden. Fleisch in breite 
Tranchen schneiden und mit der verbliebenen Butter 
und dem KrautstielBulgur servieren.Zubereiten  

70 Minuten 
 
Nährwerte
1 Portion enthält ca.:
604 kcal | 38 g Eiweiss 
30 g Fett | 41 g Kohlenhydrate

mit Kräuterbutter und Bulgur
Niedergegartes LammnierstückDarf’s etwas 

bunter sein?  
Krautstiele oder  

Mangold mit roten oder 
gelben Stängeln bringen 

zusätzliche Farbe  
auf den Teller.



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

mit Geschmack.

Weisst du, wie vielseitig der Beruf der Fleisch
fachfrau bzw. des Fleischfachmanns ist?  

Überzeuge dich selbst: in einer spannenden 
Schnupperlehre bei uns. Wir freuen 

uns auf dich!

Mehr Infos findest du unter 
swissmeatpeople.ch/ 
alles-beginnt-mit-der-schnupperlehre


