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Alles Gute aus einem Topf.




Tipps und Tricks

P — Alles a"der aus lhrer Metzgerei

Liebe Leserin, lieber Leser

L ] .
Eintopfe schmecken nicht nur toll, sondern sind auch : Grosse (_"der kleine
-~ vielseitig und unkompliziert: Fleisch und Beilagen kommen ; Stiicke?
. gemeinsam in den Topf und werden fast von alleine gar. Méglich ist alles, lassen Sie sich von
Auch der Abwasch ist schnell erledigt. Genau das Richtige 3 unsiberatell Ein CHIEESER Carne

. schmeckt ibrigens besonders toll
: mit Hackfleisch und Fleischwiirfeln
: kombiniert. Beachten Sie die unter-
Haben Sie schon gewusst? Manche Nutztiere helfen auch : schiedlichen Garzeiten.

bei der Vermeidung von Food Waste. Allen voran die
Schweine, denn sie sind optimale Verwerter. Wovon und
warum, das erfahren Sie ebenfalls in dieser Broschiire.

«  enGuele, lhre Schweizer
Metzgerinnen und Melzger

also fiir einen entspannten Start ins Jahr.

Eintopf-Fleisch
anbraten?

Fir einen kostlichen Eintopf sind

Rostaromen ganz wichtig. Darum

sollten Sie das Fleisch immer erst
scharfanbraten.

Einmal kochen,
mehrmals essen?
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+Was sollte ich beachten?

« Fleisch vorzugsweise anbraten fir die

~ Roéstaromen.

« Zugabe von Flussigkeit: Halten Sie sich an
die Angaben im Rezept. Bei Bedarf geben
Sie noch etwas Flissigkeit dazu.

« Beim Schneiden und Zugeben der Zutaten
bedenken: Gemiise méglichst in gleich grosse
Stlicke schneiden. Je kleiner die Stiicke,
desto kiirzer die Garzeit.

« Garpunkt der einzelnen Zutaten beachten:
Festeres Gemuse kommt friiher in den Topf
als zartes.

« Auf dem Herd zubereitete One Pots ab und
zu umrihren. Die angegebene Garzeit nicht
Uberschreiten.

Fast nichts ist Eitffdcher_als ein .
_ Eintopf. Und doch lohnt es sich, _
- ein paar Faustregeln zu beachten.

 Welches Fleisch eignet sich
besonders gut?
Ob gehackt oder gewiirfelt, ob Poulet, Rind,
Schwein oder Lamm: Fiir Eint&pfe eignet sich
grundsatzlich jedes Fleisch. Nur zu mager
sollte es nicht sein - es trocknet schneller aus.

" Welcheweiteren Zutaten passen? =
~ + Basis: klassisch sind Kartoffeln, Linsen,
Bohnen, Reis, Ebly, Hirse, Teigwaren.
~« Gemiise: je'nach Saison, im Winter beispiels-
# weise Riebli, K{j_!:bis,' Zwiebel, Knollensellerie,
Rotkabis oder Schwarzwurzel.
- Proteinzutaten: Fleisch oder Fisch, Eier,
Hilsenfriichte. i
» Gewiirze und Kriuter: stabile Krauter wie
Rosmarin, Thymian, Lorbeer zum Mitkoc'h.en,
zartere Krauter wie Peterli, Basilikum, Korian= " 5.
der zum Abschmecken. Zuriickhaltend wiirzen:
mit Salz, Pfeffer oder Gewijrzmi'schungen.
- Flissigkeiten: Wasser, Bouillo’n; Rahm,
Wein oder Siidwein wie Wermut, 'Po'r_twe'in'. feid

Welche Vorteile haben
One Pots?

v Schnelle und einfache Zubereitung
v Weniger Abwasch

v Beliebig portionierbar, auch zum
Aufwdarmen

v Perfekt fiir Resteverwertung

4 enGuefe enGuele s
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Ganz offiziell listet das landwirtschaftliche
Forschungszentrum des Bundes, Agroscope,
Einzelfuttermittel fiir Schweine auf: von A
wie Ackerbohnen bis Z wie Zuckerriben. Und
dazwischen noch liber 200 andere «Leckereien»
wie Brot, Haferflocken, Molke, Sojaschrot
und Traubentrester.

Nebenprodukte in der Hauptrolle
Schweine erhalten vor allem Nebenprodukte
der Lebensmittelverarbeitung als Futter: Die
Molke, die im Futtertrog landet, fallt beispiels-
weise bei der Kaseherstellung an. Auch Mahl-
und Schéalprodukte aus der Getreide- und
Kartoffelverarbeitung sowie Rustabfalle aus
der Gemiiseproduktion werden an Schweine
verfittert. Damit leistet das Schwein auch
einen wertvollen Beitrag gegen Food Waste:
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Denn die meisten dieser Stoffe wiirden an-
sonsten ungenutzt im Mall landen, auf jeden
Fall nicht auf unserem Teller.

Obwohl das Schwein tiberwiegend Neben-
produkte frisst, bedeutet das nicht, dass
diese nicht kontrolliert wiirden, im Gegenteil:
In der Schweiz ist per Gesetz nur art- und
umweltgerechtes Futtermittel erlaubt. Es
darf weder gentechnisch verdandert sein, noch
durfen Hormone und Antibiotika zur Leistungs-
forderung beigemischt werden - und das
bereits seit mehrals 20 Jahren. Wenn der
Einsatz von Medikamenten unumganglich ist,
dann werden samtliche Behandlungen doku-
mentiert und ausgewertet. Auch Tiermehl darf
das Futter nicht enthalten.

~" _schweizerfleisch.ch/herkunft

Aber wie ist das mit dem Soja?
Dass das Futter kein Tiermehl enthalten darf,
kommt daher, dass seit der BSE-Krise keine
tierischen Proteine mehr verfittert werden
durfen. Diese eigentlich fir die Tierfilitterung
sehr wertvollen Nebenprodukte landen heute
tberwiegend als Brennstoff in der Zementin-
dustrie. Genau wie der Mensch braucht aber
auch das Schwein Proteine - und hier kommt
das Sojains Spiel.

Das Sojaschrot macht heute fast 10 % der
Schweinefiitterung aus. Rund 50 % des Bedarfs
an Sojaschrot bezieht die Schweiz bereits
heute aus Europa. Soja, das in die Schweiz
importiert wird, stammt fast ganzlich aus
kontrolliertem, zertifiziertem Anbau. Das
bedeutet insbesondere fiir Importe aus

7 Thema Fiitterung und Tierhal-

Erfahren Sie mehr zum

tunginder Schweiz auf

Ubersee: Kein Import von Soja, der auf Flichen
wadchst, die nach 2008 gerodet wurden. Damit
setzt die Schweiz auch aktiv ein Zeichen fur
Nachhaltigkeit. Wie das kontrolliert wird?
Durch Satellitenbilder!

Der Speiseplan eines Schweins ist aber nicht
nur glinstige Resteverwertung: Die Qualitdt
muss stimmen. Das lasst man sich in der
Schweiz auch etwas kosten: Pro Kilogramm
Mastgewicht eines Schweines werden hier-
zulande rund CHF 2.20 fiir Futtermittel
ausgegeben. Zum Vergleich: Das ist mehr als
doppelt so viel wie bei unserem Nachbarn
Deutschland.

enGuete 7



Kalbfleisch-One-fol
mdl Korbis und fregola Sarda Tipp o

fiir 4 Personen Pastasorte aus Sardinien. Die kleinen Kiigelchen
sind nur gerade so gross wie ein Pfefferkorn und

Ersetzen kann man sie mit Risoni oder Ditalini.

Zutaten Zubereitun g werden aus Hartweiz'engl"ies.s hel"gestelltf. N
800¢g Ragout 1| Das Fleisch 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem
vom Schweizer Kalb Kiihlschrank nehmen.
1 Zwiebel 2| Zwiebel und Knoblauch schilen und hacken. Dérr-
R Kngblauchzehen tomaten mit Kiichenpapier abtupfen und in Streifen ‘
100g  inOleingelegte schneiden. Thymian hacken.
Dérrtomaten "
6 Zweige Thymian 3 | Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol in einem .
Salz grossen Brater erhitzen und Fleisch darin anbraten.
Pfeffer aus der Miihle Zwiebel und Knoblauch beiftigen und kurz mitbraten. Mit
1EL He-Semner el e Weisswein und Bouillon abléschen und die Dérrtomaten

HOLL-Rapsol* beiftigen. Alles zugedeckt 60 Minuten schmoren lassen.
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Zutaten . ' Zubereitung ;
4 -~ ' Schenkel - T | Poutetschenkel mit elnem Messer im Gelenk in zwe| ’
vom Schweizer Poulé_t . Stiicke teilen. Rosmarln hacken. Schale von Vs Zitrone
100g Chorizo i " abreiben, 2-3 Essloffel Saft auspressen. Poulet mit Ros-
vom Schwelzér Schwem - marin, Zitronenschale und -saft sowie Salz und Pfeffer
2Zweige  Rosmarin i g :w'ij‘rze_n und 30 Minuten marinieren.

1 Bio-Zitrone i ¢ 2 |"K'hobl:auch und Zwiebeln schilen und hacken. Riiebli
Salz v . schlen und in Wiirfel schneiden. Chorizo hiuten. undin
schwarzer Pfeffer ~ Wiirfel schneiden. : "L S
aus der Muhler : .

1 Knoblauchzeh’e oy | In einer ofenfesten Pfanne das Ol erhltzen und Knob- i

2 vidhite 1 - lauch, Zwiebeln, Riiebli sowie Chorizo darin andunste.n.___; o

400¢g Riiebli o Bouillon, Tomaten, Weisswein, Safran und Paprlka y

2EL Olivenabiin g o beifiigen, aufkochen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6dl HUhnerboujlid_n _ Zuletzt Reis und Fleisch beifiigen und alles nochm_als

1 kleine Dose gé'ha'ckte kurz kochen lassen.

Pelati- Tomaten 230g) 4| Die Paellaim 200 °C (Umluft 180 °C) heissen i

1dl Weisswein '__Backofen auf der mittleren Rllle 40 Mmuten garen:
1 Elr_lefchen lg)ema'x:lenfr Safrgn_- i _.'.5 | Erbsen in wenig Salzwasser 3J\/I|nuten kochen. " ;
A _apu. e " Inein Sieb abglessen gil‘\'llmuten vor. Ende der Garzeit
200g Paella-Reis; z.B. Bomba
! 7 die Erbsen unter den Reis mlschen
250g . tiefgekiihlte Erbsen ; :
i
§ Bomba-Reis ist der

‘ Zubereiten = Schmoren bekannteste Reis fiif Paella. Der Rundkorn-Reis

25Minuten 40 Minuten nimmt die Aromen sehr gut aufund verklebt
. o nicht so leicht wie ein Risotto-Reis.

Nahrwerte ; ;

1 Portion enthdlt ca.:
719 kcal / 45 g Eiweiss
31gFett/59g Kohlenhydrate

Weiter Rezepte unter schweizerfleisch.ch - 11
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Schwemef@ewch-&{&o@da
mdt Karfoffeen und Wirg

........ fur 4 Personen

Zutaten Zubereltung
400g - Ragout 1| Das Fleisch 1 Stunde vor der Zubereltung aus dem
vom Schweizer Schwein Kihlschranknehmen.

SO0 posopREin R e 2| Die Ragoutstiicke Jeweils nochmals in 4 Stiicke

: 3 S
Wik Schweizel Schein schneiden. Zwiebel schilen und hacken. : "1“‘/.-. 5
al: rote Zwiebel ' 4 i i A
1EL HO-Sonnenblumendloder 3 1Ineinem Schmortopfdas Ol kréftig erhitzenund
: HOLL-Rapsol* Fleisch sowie Speck darin anbraten. Zwiebel beifiigen, - ¥
Salz mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen, Bouillonund .

‘Tomatensaft dazugiessen und das Fleisch 70 MinL_J_teri Y
zugedeckt schmoren lassen.

. schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

VaTL Kdmmel : 4| Rueblmnd Kartoffeln schalen und in Wurfelschnel-
1,21 Hihnerbouillon ' den. Wirz zuerst in breite Streifen, dann ebenfalls in
2dl Tomatensaft Wiirfel schneiden.
7 A el 5| Nach 7o Minuten Garzelt das Gemiise und dte Kartof-
.400¢g festkochende Kartoffeln A
. feln: belfugen und 25 Mlnuten mltgaren
‘400 g Wirz

1'Doset P weisve Bohneh 6 I:I_Z_'rohnen inein'Sieb abglessen und unter»warm-ér_n.; :

“(abgetropft 240 g) Wasser abspiilen. Krauter fein‘hac'ke_h._\.‘ i
4 Zweige Majoran "' 7|'Am Ende der Garzeit Krauter und Bohne'n:béiiéﬁ"ge :
4 Zweige Orégano . und wenn nétig noch etwas Fliissigkeit nachgeben.
%2 Bund glatter Peterli Die Ribollita mit Salz und Pfeffer abschmecke’h und
50g geriebener Sbrinz - nochmals 5 Minuten kochen lassen. Den Sbrmz sep

*Diese hitzestabilen Ole sind ideal dazu servieren. l

zum Hocherhitzen.

e Yo
. Zubereiten - Schmoren /
25 Minut;en 70 Minuten
/ Wenn's schnell gehen

‘ N:h"‘"’e"te s R g muss, kann man die Ribollita auch mit Hack-
1 : i ; -
Gleth:F/e:;gaETvtzlss fleisch zubereiten. So steht der One Pot schon
23 g Fett / 45 g Kohlenhydrate nach 30 Minuten Kochzeit auf dem Tisch.

schweizerfleisch.ch 13
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Rinds-Curr -Eindopf
L il Nudeln und federkohl
) . Tlpp Wer keine wirklich grosse R ircrsoneotin. | . SO ...

Pfanne besitzt, kocht den Federkohl am besten

separat etwa 5 Minuten in Salzwasser und fiigt Zutaten Zubereitu ng

1 da{m abget.ropft B ce 500g Hackfleisch 1| Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen und in kleine

dem Eintopf bel. vom Schweizer Rind Stiicke schneiden. Peperoncino halbieren, nach Belieben
150g  Zwiebeln entkernen und ebenfalls klein schneiden. Alle Zutaten
2 Knoblauchzehen mit einem grossen Messer oder im Cutter fein hacken.
208 frischer Ingwer 2| In einer grossen, weiten Pfanne das Ol kriftig erhitzen

1 Peperoncino-Schote

2EL HO-Sonnenblumendl oder
HOLL-Rapsol*

2EL scharfes Currypulver

und das Hackfleisch darin anbraten. Zwiebel-Ingwer-
Paste beifligen und mitbraten. Curry, Paprika, Bouillon und
Kokosmilch beiftigen. Die Hackfleischsauce zugedeckt

15 Minuten kochen lassen.
1TL Paprikapulver

121 Hithnerbouillon 3 | Federkohlblatter von den Stielen zupfen und grob
. - hacken.
52h okosmill — k-
0g  Federkohl 4 | Hackfleisch-Sauce mit Limettensaft und Salz wiirzen.
P
Bio-Limette - Federkohl beifiigen und 5 Minuten zugedeckt mitkochen.
Salz " Danndie Nudeln beifiigen; sie sollen gut mit Sauce be-

250g  feine Eiernudeln deckt sein, wenn nétig noch etwas Fliissigkeit beifiigen.
(oder Reisnudeln) Die Nudeln zugedeckt weichkochen, dabei gelegentlich
6 Zweige frischer Koriander umrihren.
T -
*Diese hitzestabilen Ole sind ideal zum 5| Den One Pot in vor, en, tiefen Tellern anrichten.
L —— Korianderblatter grob zerzupfen und dariibergeben.
A 3 : .
; - % 5
»
%‘.f:,}! e
Zubereiten
40 Minuten
Néhrwerte . g i
; . 1 Portion enthilt ca.:
3 o & 2 ; b 872 kcal / 43 g Eiweiss
57 / SR g s 52 g Fett/ 55 g Kohlenhydrate
. oy / - < ; X # .
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Hornli grob
Cornettes grosses
Cornetti grossi

- P — Ni¢ 1€ " 22
Bschisle e €= Nie Hornli

«Ghackets mit Hornli»: seit eh und je eine so-
lide Kombination. Und mit unserem Neujahrs-
geschenk an Sie erst recht. Denn nichts passt
besser zu gutem Schweizer Hackfleisch als
chiischtige Schweizer Hérnli. Uberzeugen Sie
sich selbst und verlangen Sie in lhrer Metzgerei
beim Kauf von 500 g Schweizer Hackfleisch
Ihre Gratis-Packung Bschiissig Hornli.

Ihr
Schweizer
Fleischfach-
geschiift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

n @ «Schweizer Fleisch»

' auch auf Facebook,

Schweiz. Natiirlich. e Instagram, Pinterest
und TikTok.
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