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Alles rund ums Kochen mit
aromatischen Krdutern und Wildkrdutern.




GARTEN, WALD
UND WIESE

Liebe Leserin, lieber feser = 5=

Seit jeher werden Krauter und Wildkrauter genutzt, um Getrocknet
Fleisch zu wiirzen. Und gerade jetzt im Friihsommer :

Schweiz. Natiirlich. SUISRE )

Verwenden Sie fiir Marinaden hitze-

steht eine grosse Auswahl zur Verfiigung. Damit Krauter bestandigere, getrocknete Krauter
ihre feinen Aromen in der Kiiche optimal entfalten, wie Lavendel, Lorbeer, Oregano,
braucht es aber etwas Fingerspitzengefiihl und ein paar ROSHIESESS sl WETian. Sie

5 verbrennen weniger schnell.
Kenntnisse.

Wir zeigen lhnen, wie Sie in der Kiiche richtig mit -~ ==
Krdautern hantieren und sie kreativ weiterverarbeiten
kénnen.

en Guete, 5
lhre Schweizer Metyzer =

Gekiihlt

Wéhrend des Marinierens gehort
Fleisch in den Kiihlschrank.
Dabei ist die Dauer je nach Sorte
und Stiick kiirzer oder langer.

Garen Sie ein zartes Schweinsfilet am Stiick S T — — : i e s 7
‘. y 7 r—— ~Fiir noch'mehr Geschmack: Spicken =
- Sie grossere Fleischstlicke mit

sam im Ofen. Die Krdauter werden mitserviert - 2 aromatischen Krautern! Dazu kleine

auf frischem Zitronenthymian und Kerbel lang-

und sorgen so auch optisch fiir Genuss. Dieses : Taschen ins Fleisch schneiden

: " ¥ d L und mit frischen Krdutern fallen.
Gericht und viele weitere feine Rezeptideen Ao Unsch orBOTEE diesRuch IHT

finden Sie auf schweizerfleisch.ch/rezepte. Der feine Unterschied. , Metzger fiir Sie.



KRAUTER _
UPBEWAHREN,

Wie lassen sich Krduter am besten lagern, wenn
man sie nicht tdglich frisch im Garten pfliicken kann?
Wir zeigen Ihnen verschiedene Methoden.

: - Nichtnur frische Krauter sehen-auf dem
Teller hubsch aus. Nutzen sie als ess-

: bare Deko auch Bliiten! Beispielsweise
+vom Génsebliimchen, Léwenzahn,

'. Gundermann Wlesenschaumkrautoder
von der Knoblauchsrauke EiT

AB IN DEN
KUHLSCHRANK!

Drei Varianten, Krauter frisch zu halten:

~ « Als Strauss (fiir 1-2 Tage) in einem Glas

Wasser (ausser Schnittlauch).

- Im Plastikbeutel verpackt, mit dem
Verschluss nach unten. E

« Im feuchten Hauéhaltspapier, das Sie

~ zusétzlichin einen Plastikbeutel packen.

-
=/

und abtupfen. Dann die Stiel-Enden

~ zusammenbinden und an einem

dunklen, warmen Ort bei 20-30 °C
kopfiber aufhdangen. Alternative:
trocknen im Dérrautomaten.

« Einfrieren: Krduter waschen, ab-
tupfen und mit einem scharfen
Messer zerkleinern. Die Krduter in
Eiswurfelbehilter fillen, Wasser
oder Ol dazugeben und einfrieren.
Geeignet sind Oliven-, Raps- oder
Sesamol.

“WIE KONSERVIERE ICH SIE
- AM'BESTEN?

\" « Lufttrocknen: Krauter waschen

- Einlegen: Krauter waschen und gut
trocknen, dannin ein Einmachglas
geben und mit Oliven- oder Sonnen-
blumendl oder Essig auffillen, bis
alle Krduter ganz bedeckt sind. So
sind sie im Kiihlschrank bis sechs
Monate haltbar.

« Weiterverarbeiten: Machen Sie
aus frischen Krautern Pesto, Krdu-
terbutter, Krautersalz, Krauterfond
und andere gut haltbare Produkte.
Rezeptideen auf der ndchsten
Doppelseite.

FRISCH ODER GETROCKNET?

- Geschmacksache: Krdauter schme-

cken unterschiedlich, ob sie frisch

oder getrocknet sind. Probieren Sie

einfach aus;was thnen mehr zusagt.
« Weiche Krauter wie Basilikum,

Peterlioder Schnittlauch verwen-

det man-am besten frisch, da sie

- beim Trocknen an Aroma verlieren.

- Robuste Krauter wie Rosmarin,

Thymian, Oregano oder Lorbeer
behalten ihre Aromen auch ge-
trocknet.

« Nahrstoffe: Schonend getrocknete

Krduterenthalten ibrigens genau-
so viele Vitamine wie die frische
Variante.

enduele s



 KRAUTER-RAHMSAUCE

R Zutaten : Zubereitung
1 1° . Zwiebel, gehackt , Zwiebel und Knoblauch in Butter an-
! M I \ 1. i Knoblauchzehe, diinsten. Weisswein dazugiessen und
& ‘gehackt (2 ; vollstandig einkochen lassen. Bouillon
1TL Butter beifiigen und stark einkochen lassen.
1dl Weisswein Rahm und Krauter beiftigen'und alles fein
2dl Hithnerbouillon ' purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1dl Vollrahm |
1Bund diverse Krauter, gehackt
s . Salz ¢
' s~y schwarzer Pfeffer
; aus’agger Miihle

(Wild-)Krauter-Varianten: Knoblauchs-
rauke, Barlauch, Sauerampfer, Brenn-

nessel, Peterli, Basilikum, Schnittlauch,
Dill, Estragon. :

(WILD )KRAUTER QUARK- DIP

Zutaten ¥ "Zubereltung _ >~

Z5g ' verschledene .-~ DieKratter hacken. Dann

iy _'_'(W'Ld )Kréuter : " mit Quark und Mayonnaise
150g ‘Magerquark -~ 7 vermischen und mit Salz und

ayonnalse | Pfefferwirzen.

Salz K A

: schwarzer Pfeffer
ausder Mihle

(Wild-)Krauter-Varianten: Fiin
Dips eignen sich (Wild-)Krduter
mit weichem Stiel und Blatt =
wie Knoblauchsrauke, Kerbel,
Schnittlauch, Barlauch, Sauer-
ampfer, Brennnessel, Pét_erli,
Basilikum, Estrégon, Dill."

Fre

Die Butter zusétzlich mit
Gewiirzen wie Curry, Chili
oder Paprika verfeinern.

""'BRENNNESSEL PESTO KRAUTERBUTTER

Zufaten ] < Zubereitung

‘ " Zutaten Zubereitung
30_ B »Brennnesseltrleb ~Miteinem Wallholz uber dle Brenn— 1Bund - glatter Peterli Krduter hacken. Butter schaumig schla-
7 nd zarte Blatter '~ . nesseln rollen, damit die Brennnesselhaar 5 2 Bund  gemischte Krdauter wie gen und die Krauter mit Zitronenschale,
1 Knoblauchzehe '-’;-'_-_ 2 ._j"'«entscharft» werden Brennnesseln mlt Ak Rosmarin, Thymian usw," . Zitronensaft und Senfuntermischen.
Rapsol © /. Knoblauchund Olfem purleren Mandeln__.:,-i_'_f,.' ; 200g  weiche Butter ' ' _MitSalz und Pfeffer wiirzen. Zu einer Rolle
geschalte und genebene- * und Ka§e unterrihren und mit Salz wiirzen. " 1 Bio-Zitrone, _formen und in KLarsnchtfolle wickeln.
¥ i 3 £ aie s ik E 0s ek e . .
il Mandeln - Pa}sgfztodlnilhsauberes Glasfulten und SFhale femfa:bgeneben Haltbarkeit: im KuhlschrankZ 3 Wochen
; 25 g ge[lebener Sbrm; 7 mitOlbedec er\. .. : : ;EII: ?trcf)nensa oder tiefgekiihlt mindestens 6 Marate:
Az s LR e 4 en : . / :
; R Haltbarkeit: im Kiihlschrank 2-3 Wochen i : : (Wild-)Kréiuter-Varianten: Knoblauchs-

; ode_rtlefgekuhlt m|ndgstens Shioaate, Cchvarzar Prafrar rauke, B'ei_flauch,- Brennnessel, Sauer-

aus der Miihle ; / ampfer, S;albei, Schnittlauch, Basilikum,
Majoran, Kerbel, Estragon;, Dill.

'(V\_Iild-) Kriu:ter_-Var.iénten:__Anstatt Brenn-
" nesselwilde Knoblatchsrauke, Barlauch;
Peterli oder Basilikum.

6 enQuele enGuele 7
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it Dlese hltze_tabden Ole:!_r;dldea{ Zum=
Hocherhltzen i

al hon

olagu @emuse-ﬁ&wv

Zutaten
2 Flat Iron Steaks _
..vem Schweizer Rind,
jeca.500¢g

(Schulterspitz ohne Sehne,
vorbestellen!)

1,5 Bund Ditl

1 Knoblauchzehe

1TL Koriandersamen
Salz

350g griecHischerJoghurt
schwarzer Pfeffer
aus der-Mihle

lkg Krautstiel

" rote Zwiebel

- oder HOLL-Rapsal*
2EL Butter
300g - . Langkornreis

‘6dl Gemiisebouillon

T z Blo Zitrone (Schale)

.“-Z-ube-r.ei'te'n & —
.45 Mlnuten %

. NS i s
1 Portion enthalt ca. | T

w553 kcai|45‘g'ETwe|ss i

8 en@uefe

“1|Fleisch1Stunde vor de_r Zubereltungaus dem
Kuhlschrank nehmen

- 2 | Dlll fein hacken
: Korlandersamen mitetwas Salzim Morser fein zerstossen
~Alle diese vorbereiteten Zutaten mit dem Joghurt mischen
-und den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken:

"3'| Das Griin des Krautstielsvon den Stielen schneiden.

. erhitzen. Steakssalzen und nachéinander rund-—.
2EL HO-Sonnenblumendtt o :

= _: 55 °C em Nach €a.20-25 Minuten-ist dre Kern-
— temperatur erreicht

— darin glaSIg diinsten. Krautstiel- Stielwiirfel belfugen
=undzugedeckt5 Minuten mntdunsten ‘Den Reis und die
~Bouillon belfugen Altes aufkochen lassen ‘und.den Reis

“71|Das Fleisch i m Tranchen schnelden undmit dem Reis o 2o

i T -aufffel{ern annchten Den D|p separat dazu serweren
21 g Fett|47g Kohlenhydrate S r—t

flir 6 Personen i : i e O e

Zubereltung

obtal ch:schalen und fein hacken

Grin in Streifen, Stiele in Wirfel schneiden. Zwiebel
schalen und fein hacken.

4 | Backofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze
(100 °C Umluft) vorheizen. Eine Form mitwarmen.

5| OLlin einer Bratpfanneaufhdchster Stufe

herum 2 Minuten anbraten. Herausnehmen, in die
vorgeW'&irmte Form legen, mit Pfeffer wiirzen und =
wieder in den Ofen stelten. Wer mit einem Ther-
mometer arbeitet, steckt diesen mittig ins Fleisch -
und stelltesaufeine Zieltemperatur von = :

61in emer Pfanne die Butter schmelzen lassen anebeln

5 Minuten. zugedecktkochen lassen. Dann dle Temperatur

~~ aufdie kleinste Stufe stellen und den Reis 20 Minuten
~ fertiggaren lassen, dabei nach1s Minuten die Kraut-

stielblatter untermischen. Mit Salz, Pfeffer und abgerle-. _ ﬁ { ! / ’)
_-benerZitronenschale wiirzen. _ oS /M W ;

5 Neben dem klassischen Krautstiel (hochdeutsch:
I\__/Ia_rjgpld) gibt es auch-rot-urid-gelbstielige Sorten,
o oooeseem diefirtiberraschende Farbakzente sorgen.

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch -9




falsches et & Salsa verde
alagu Karfoffeegraﬁn

(orton- 5»&%

Alternativ zu den Wildkrautern kann die

Salsa verde mit Gartenkrdutern

Zutaten

wie Dill, Kerbel, Estragon, Schnittlauch
und Basilikum zubereitet werden.

800¢g

-
= 800g
- 4dl
1dl
-
50g
1,51
g s 2
- 3Zweige

1TL
800¢g
1 Bund

Zubereiten
40 Minuten

Runder Mocken vom
Schweizer Kalb
(falsches Filet)
Kartoffeln, mehligkochend
Milch

Rahm

Salz

schwarzer Pfeffer

aus der Mihle

Muskat

geriebener Sbrinz
Hihnerbouillon
Lorbeerblatter
Rosmarin

schwarze Pfefferkérner
Lauch

gemischte Wildkrauter
(ca. 20 g), z. B. Sauer-
ampfer, Knoblauchsrauke,
Brennnessel

glatter Peterli
Knoblauchzehe
Sardellenfilet

Kapern

———Rotweinessig-——
_ Oliven-oder —— -
Sonnenblurmenst — — — -

fiir 4 Personen

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

2 | Kartoffeln schilen und in feine Scheiben schneiden.
Milch und Rahm verriihren und kréaftig mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Die Hélfte des Kdses untermischen.
Kartoffeln und Milch-K&dse-Guss abwechselnd in eine
Gratinform schichten. Zuletzt mit dem restlichen Kase
bestreuen.

3| Gratin im auf 180 °C vorgeheizten Backofen 50 Minu-
ten backen.

4 | In einem grossen Topf die Bouillon mit Lorbeer, Ros-
marin und Pfefferkérnern aufkochen lassen.

5 | Lauch waschen, riisten und in 5 cm lange Stiicke
schneiden. Fleisch und Lauch in den Sud geben und
knapp unter dem Siedepunkt halten (75 °C). Das falsche
Filet ca. 35 Minuten gar ziehen lassen.

6 | Fur die Sauce die Wildkrauter von den Stielen zupfen
und mit Peterli grob schneiden. Knoblauch schalen. Alle
diese Zutaten mit Sardellenfilet, Kapern, Essigund Ol zu
einer feinen Paste piirieren und mit Salz, Pfeffer sowie
Chiliflocken wiirzen.

7| Fleisch aus dem Sud nehmen undinfeine Tranchen

:_s_chﬁ-é'i-:den. Mitdem Lauch-und dem Gratin aufv_or-_

‘gewarmten Tetlern anrichten. Die Salsa separat dazu —

- =~ . Nihrwerte

. 1 Portion enthalt ca.:
e - — = - > 812 kcal | 59 g Eiweiss
— _A5gFett | 39 g Kohlenhydrate
-
% —— - - -
10 enuele - — =y -

L

e e LN e—

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 11



Schwemsvoressen md felerli
olagu KoMm& und rofer Reus

“flir 4 Personen

1y ‘Zutaten
1'800g ' Voressen
a0 1 yom Schwelzer Schweln
AL Lo ‘Zwiebeln
A jjlf;. p Knoblauchzehe' it

{ J S'Ell.Z : =
DEL Mehl -

i g Welssweln i
Tadl Huhnerbou;llon '
e 800_g Kohlrabl '
. _'320g roter Reis
Wi 1 510 Butter
Ian2 Bund glatter P’eterll
i b 5d[ “Rahm -
" schwarzer Pfeffer
auéderMuhle it
g B|o-Z|trone (Schale)

Hocherhn:zen

Zuberen:en
45’ Mmuten

Schmore'n 2 4
1+120-Minuten -+,

1Portionenthalt¢a:
1870 keal | 53 g Eiveiss ;
33 g Fett1 80 g Kohlenhydrate

12 en@uefe

L O-Sonnenblumenol_
b ‘oderHOLL-Rapso{* i

Di é hltzestabll-en Ole smd |deal zum'

Zubereitung

- 1| Das Fleisch 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem: !
= e 5 g
~ Kiihlschrank nehmen. Zwiebeln und Knoblauch schalen. : ‘_'.".:. %
und hacken Fleisch salzen und mit dem Mehl mischen:. '

2 | Ol in einem grossen Brater erh|tzen Schwemsvoressen N i :
rundherum anbraten, dann aus der Pfanne nehmen. . -,
Zwiebeln und Knoblauch im: Bratensatz andupsten Mit .
Weisswein und Bouillon abloschen und das. Fleisch wie-
der belfugen Zugedeckt bei mlttlerer Hitze Z,Stu;nd ny
'schmoren lassen Gelegenthch umriihren. ‘

3] Kohlrabl schalen und in.ca. 1, Scm grosse Wurfel R

: schnelden Beiseitestellen.

~wirzen. Zugedeckt auf klemer Stufe warmhalten 3l

/5 | Nach 90 Mmuten Kochzelt des Voressens den :
.gewurfetten Kbmra,bl belfugen und mltgaren lassen

6| Flelsch und Gemhse inein Sleb abguessen und die:
Sauce auffangen Peterll grob hacken mlt dem Rahm
. zur Sauce geben und alles fein purlarenr Dle Sauce
f -'zuruck |n 'den Brater geben und mit Salz, Pfeffer sowie
4 _a,bgenebener throngnschale abschmecken Das Fleisch:
/mit dem Gemiise WIeder dazugeben und nochmals
. erhltzeh lassen /

i 7 | Das: Schwemsvoressen mit dem Re|s aufvorgewarmten

Tellern anrlchten

{

.': 4.?_5

I{IJ""

_ oter Re j

i zartes nu55|ges '
)

i

rives gl Ty : : 22 % WeifereReze_pté_unte}‘schweizerﬂeisch.ch 13
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Larmmmhuft md Basilibum

i

Verwende fiir die perfekte

Garstufe ein Fleischthermometer. Zutaten
Bei ca. 59 °C ist es «a point» (rosa), 4 Hiftli
bei 69-71 °C «bien cuit». vom Schweizer Lamm,
jeca.180¢g
1 grosser Blumenkohl
800g  festkochende Kartoffeln

2EL HO-Sonnenblumendél
oder HOLL-Rapsol*
1EL Currypulver
1TL Paprikapulver
Salz
schwarzer Pfeffer
aus der Mihle
1Bund Basilikum

We
.
“Butter
Knoblauchzehen
Eigelbe
Zitronensaft
Cayennepfeffer

emn

200 g

! *Diese hitzestabilen Gle sind
““ideal zum Hocherhitzen.

T —— - - - - = -
’ L - — — - .
— - AR It - . © zubereiten
- > - & . - - .
- : . 1 s - - - 45 Minuten
— - . Nahrwerte

1 Portion enthilt ca.:
869 kcal | 48 g Eiweiss
56 g Fett | 39 g Kohlenhydrate

12 enGuele

fiir 4 Personen

Zubereitung

dagu Ofengemuse

1| Blumenkohl waschen und in Roschen teilen. Kartoffeln
waschen, ungeschalt in Schnitze schneiden. Beide Zutaten

mit der Hilfte des

Ols sowie mit dem Curry und dem

Paprika in eine Gratinform geben, mischen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2 | Blumenkohl und Kartoffeln im auf 180 °C Umluft
(Ober-/Unterhitze 200 °C) vorgeheizten Ofen ca. 45 Mi-

nuten backen.

3 | Basilikumbléatter vom Stiel zupfen und in feine Streifen
schneiden, beiseitestellen. Die tibrig gebliebenen Stiele
grob hacken, mit Weisswein in eine Pfanne geben. Die

ﬂUssigkeit zur Halfte einkochen lassen und durch ein Sieb
in eine Metallschissel giessen.

4| Fleisch mit Salz wiirzen. Eine Bratpfanne mit dem
restlichen Ol erhitzen. Die Hiiftli zuerst 2-3 Minuten bei
starker Hitze, anschliessend bei mittlerer Hitze weitere
6-8 Minuten rundherum braten. Knoblauchzehen mit
dem Messerriicken leicht zerdriicken und die letzten 2

Minuten mitbrate

n. Die Pfanne vom Herd ziehen und

das Fleisch mit Alufolie bedeckt 10 Minuten ruhen lassen.

5| In einer kleinen Pfanne die Butter schmelzen lassen.

~ Eigelbezur Weinreduktion geben, verrithren und in
- —der Schussel iber einem heissen Wasserbad cremig auf-
schtagen. Diefliissige Buttererst tropfenweise, dann———

“nach undnach infeinem Strahl unterdie Masse rithren,
bis diese bindet. Mit Salz, Pfeffer, etwas Cayennepfeffer

rihren.

und Zitronensaft wiirzen. Zu_lggzt das Basilikum unter-

6 | Fleisch in feine Tranchen schneiden und mit Kartoffeln,
Blumenkohl sowie der Basilikum-Hollandaise auf vorge-
wdrmten Tellern anrichten.

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 15



EIN BERUF Z:IIT WURZE:
/4 %%

—
\\

., Mochtest du erfahren, wie vielseitig der Beruf
der Fleischfachfrau bzw. des Fleischfach-
manns ist? Dann melde dich bei uns und mach
eine Schnupperlehre! Wir freuen uns auf dich.

Unter sff.ch/mitglieder sind die Lehrbetriebe
mit einem O markiert.

Mehr Infos zum Schnuppern bei uns findest

du unter

- sff.ch/de/bildung/schnuppern.php

- swissmeatpeople.ch/alles-beginnt-
mit-der-schnupperlehre

D R R R R PR PR R R R R

Thr

Schweizer

Fleischfach-

geschift.

Ausgezeichnet

fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

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