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ibt's an kalten Tagen WohItuender als eine warmende

uppe oder einen schmackhaften Schmortopf? «Aus dem
. Topf»-Gerichte enthalten aufgrund ihrer langeren Garzeit be-
sonders viele Nahrstoffe, sind kraftspendend und vielseitig.

Sparen beim Schmoren

Weil Schmorfleisch auch giinstiger

ist, kdnnen Sie beim Schmoren nicht
nur kostliche Gerichte zaubern,
sondern auch noch Geld sparen.

Wir prédsentieren in dieser Ausgabe einen fast vergessenen
Klassiker aus dem Suppentopf und zeigen, wie sich Rinds-

bouillon als wertvolle Basiszutat fiir Suppen oder Ragouts
selbst zubereiten lasst. Ausserdem gibt es vier Rezepte fiir
wahrschafte Suppen-, Sied- und Schmorgerichte.

Das beste Stiick

Fir Siedfleisch eignen sich zum
Beispiel Brust oder Hals vom
Schweizer Rind. Fragen Siein lhrer
Metzgerei nach dem besten Stiick.

Diese leckere Fleischsuppe mit Richtig salzen

Markknochen und Bohnen o y Fiigen Sie Salz erstam Schluss
stéarkt von innen und verspricht izl et s SHpRETTER i

- . . " — : _nichtversalzen und Siedfleisch K
Genuss pur. Der feine Unterschied. : BE e - E # - _~nichtaustrockngt. "~~~




I__.::Suppenh _nern‘ :

Was istein Suppenhuhn? :
Ein Huhn legt je nach'Rasse 150 bis 300 Eier: pro
Jahr. Mit rund18 Monaten durchlebt eine”

'Huhnerschar dieerste Mauser: Das Federkleid -

erneuert sich komplett: In dlesen Monaten
legen die Hithner keine E|er
“kann sich einen Ausfall. leisten, daher haben
: dle melsten Legehennen mit Beginn der Mauser
nt. Sie werden geschlachtet und zu

: 'Was tun mit dem Huhn?

.2 In der Schweiz fallen pro Jahr gut zwei Millio-

nen Suppenhiihner an. Wahrend friiher

ein Grossteil zu Biogas weiterverarbeitet wurde,
gelangen heute fast 70% als Fleisch- und :
Wurstwaren in den Lebensmittelhandel. Trotz-
dem bleibt rund eine halbe Million unver-
wertet - zu schlecht der Ruf vom zahen Vogel,

...............................................

; _Kraftstoff aus dem Kochtopf

‘Gemiss Studien kann selbst gemachte Huhnersuppe Entzlindungsreaktionen |mK Is 7
blockieren und so'Erkdltungssymptome schnellerverschwinden lassen..Zudem: versorg.t' ;
sie uns mit Vitaminen und Mineralstoffen wie Kalzium, Kalium und Magnesium sowie
mit beachtlichen Mengen Zink. So konnen wir das Immunsystem bei Erkaltung optirﬁral
unterstiitzen und dem Korper etwas Gutes tun.

4 enfuele

es em vergessener Klass ker, der nur darauf wa'rtet wieder-
: entdeckt zuwerden? 2

-vergessen das Wrssen uBer dle Zubereltung

‘Besserals sein Ruf
aum eln Betnefs-

“dern nahrhaft und gesund.’‘Durch den langen

" Ganzes, denn Kochprofis schworen auf die

-einer nahrhaften Huhnersuppe

Verwenden statt verschwenden: Das gilt auch
fiirs Suppenhuhn! Entgegen seinem Rufist ein
Suppenhuhn weder zdh noch fleischlos, son-

Garprozess werden viele wertvolle Nahrstoffe S
freigesetzt, die besonders in der kalten Jahres-
zeit'starkend wirken. Beste Voraussetzungén‘-'_- i
also, um das Suppenhuhn wieder in die hei- i
mischen Kochtopfe zu bringen - am besten als

Hihnerfiisse als zusatzliche Geschmackskom-"
ponente. ¥

Hunger auf Suppenhuhn? Das Rezept ﬁnden :
Sie auf Seite 14. - ;
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Bei einem Fond hingegen verwendet
man nur die Knochen und allenfalls
Gemiise. Das Kochen zieht sich beim Fond
in d|e Lange sodass man von Einkochen

Knoﬂ nsellene :
: .schw_arze Pfefferkorner

“Zubereiten -
-3 Stunden 30 Minuten

Tl i__-l;_tef'énthalten ca
146 kcal | 13 g Eiweiss
9 gFett |3 gKohlenhydrate - -

6 enGuele

'Knochen kalt.abs__pulen.




" Zutaten i Zubereltung ES
600 g Ragout vom Schwelzer Rind Fleisch 1 Stupde vor der Zubereitung aus d‘em i
' 600g  Zwiebeln - S o Kuhlschrank nehmen undin1 ,5.cm gresseWurfel Q},
15 I%ngf)lgug}'nzehe : -_ #7 schnelden ;

ek

dhnenblumencﬂ_oder y

2 | anebeln und'Knoblauch schalen.ynd‘bécken

5 .’}.-J/\_-, 3 |'1n- ernerh Schmortppfdas Ol kraftlg erhitzen.
b - Die Flelsgmfrféldarm anbcatel!‘;e nach Grosse der

e EL enpiiree

j_ IEL Z:;lsusser Papnl;a’; 7 * Pfanne eventuell,in zwei Por;tfﬁnen DasFleisch
: _,»- J1TL  scharfer Papr_ika gl N Y herausnehmen ungl quf einen-Teller geben. Zwiebeln
N AT Kummel = Y und Knoblauch in den Bratensatz geben, salzen und
1 TL/,_.- getrockneter Majoran e Mmuten dLﬁsten ‘Dann Tomatenpuree beide Pap- -
2'dl & Rotweln _ s '_ rikasorten, Kummel Majora'n und-Rotwein beifugen.
);.l:lte Rlndsbewlb;a B P Kraf-tlg auﬂ<ochen’“Fle|scﬁ unq,,@g)udlon dazugeben
/5008 - fesbkgchenﬂe lgé;toffeln ~undalles zugedeckt ‘etwa 2 Stunden und 30 Mlnuten
. ! BHnd ngatter Peterli .« e 2 We"f’h sch&noren e =

: 200g o saurer Halbrahm 4_H?ar(ffeln schalen.tmd in1 5 em grosse Wiirfel
o schwarier Pfeffer / “schneiden. Wenn das Fle;sch nach gut 2 Stunden -
s aus der Mihle / 4 /\f fast weich ist, dﬁ Kantoffeln belfugen und mlt dem
LA '.*Dleseﬁj:zesta{’len Of'e sindideal... Gulaschﬁertng’gare\n i e %
-~ zlmHotherhitzen. e 5 | Peterh hackemSauren Halbrahhy glatt riihren.

J‘J 6 | Vor dem Servreren d|e Gulaschsuppe mit Salz und
5 PfeFFer‘abschmecken Die Suppe in tiefen Tel.rlern
anrlchten mit Peterli bestreuen; jeweils einén Klecks
-Sauerrahm darlber geber{‘und nach Belleben mit
etwas Paprlkapulver bestreuen.

@ Zuberplten"ﬁ e R ; S ’ T
90 Minuten R ; = S 5 " A

| J Na.h'fwerte B o

. Poftu,oﬁ enthaltca: =

‘ ~ 437kcal|38gEiweiss ©. - i : > : R e
SiE _14gFett|29gKohlenhydrate' e “ Sy

T ﬁn@“efe ¥ e 55 % = - B2 =2NE ) i 2 Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch
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,‘E}en und d|e anebeln .
Ie15’c mltsam_ ar adebelfugen ;

-SF Dlese hltzestabllen Ole smd eal
zum Hocherhltzen

@ .'Zu_b'ereiten
190 Minuten

', ?Ehfwe'te 3 il Peperoncmoode eduzner i
‘=l Portionenthalt ca.: S £
-( ,664k_cat|54gE|_we|ss PasnEy s "'. ‘menge. Weresganzbhﬁe Schérfe

| 22gFett[60g Kohlenhydrate
> Bl




600g Schulter vom Schweizer Kalb 1| Fleisch1Stunde vor der Zubereitung aus dem Kiihl-

" 500

g * Knochenvom Schwmzer Kalb”
100g Speckwurfell 2%
© ' vomSchweizer Schwe#;
436 “Zwiebeln
500g Suppengemiise
© . (Sellerie, Riebli, Lauch)
1TL  schwarze Pfefferkrner
4 . Nelken =
2 "'""LOI:Béerbl'eitter :
4 Thymlanzwelge
200¢g - Ruéblis
150g Se_tlerle )
150g/¥ Lauch /
150, braune Champignhons y
1EL «=HO- Sonnenblumenobo er
. ' HOLL—Rapsol* "“ o
'1 51 Bounllon vom S|edﬂ,e|s’<;h

* 100

.'k

-1 Bund Schnittlauch s

¢ dI

S

.

12

g ,Rollgerste = =~
/ JS‘alz - 5
= Rahm

schwarzer Pfeffer

i aus der Miihle - =

5 s Diese hitzestabilen Ole sind ideal
."zumHocherhitzen.

Zubereiten

90 Mindteh o
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Nihrwerte

1 Portion enthalt ca.:

623 kcal | 42 g Eiweiss

38 g Fett [ 27 g Kohlenhydrate

enGuele

| 2 md Swolfeeg‘sgh una(/ 5 eek ;
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" Zutaten : 'i:beréitung %

schrank nehmen

2 | Eine Zwiebel mltsamt Schale halbieren und die
- Schmttﬂachen in einer Pfanne ohne Fett anrgsten:
| 'Die zweite vaebel beiseitelegen.

o3| Suppengemuse waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Suppé’ngemuse angerostete Zwiebel, Pfeffer,
‘Nelken, Lorbeer und Thymlan mit dem Kalbfleisch
und den Knoche ‘L gme Pfanne geben und mit reichlich
Wasser bedecken. »Nles aufkochen dann das Fleisch
etwa 1.5tunde und 30 Minuten weich garen. Entsteht
Schaum 'diesen zmschendurchfabschopfen

—4| Belseltegelegte Zwiebel, Riiebli und Sellerie schalen.
ZV\hebelfem hacken, Riiebli und Sellerie in kleine Wiirfel :

; schneiden. Lauch waschen, halbieren-und in feine Streifen” " &
“schneiden: Champignons je nach Grosse halbieren oder %
_viegteln.

-16‘

5 | Wenn das Fleisch weich'ist, aus der Bouillon heben
und beiseitelegen. Die Bouillon durch ein Sieb in eine
grosse Schiissel abgiessen.

6| In einer Pfanne Ol erhitzen und die Speckwiirfeli.
anbraten. Vorbereitetes Gemiise sowie Champignons
belfugen and mltdunsten Bouillon und Gerste bei-
fiigen, die Suppe mltSalz wiifzen und zugedeckt 20 Ml-
nuten kochen lassen.

7| Inzwischen das Sledﬂelsch in1cm'grosse Wirfel
schneiden. Schnittlatch in felnAoltchen schneideq. .
Beide Zutaten mit.dem Rahm zur Suppe geben und
wenn notig noch etwas.Bouillon nachgiessen. Die Suppe g

| TIPP

nstelle von Kalbfleisch ldsst

e 0 f
aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken™ o / E!SICh'dle Suppe auch auf : i
; J e _ iider Basis von Suppenhuhn
Y 4 _ L e _pper_elten.
; S e
4 y Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 13
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Suppe gefdllig?

Fiir eine klassische Suppenhuhn-Suppe die Bouillon
wie in Punkt1 und 4 zubereiten. Die Suppe nach
dem Abgiessen nach Belieben entfetten und salzen.
Zum ausgeldsten Fleisch kann man die Suppe mit
feinen Gemusestreifen und gehackten Krautern
verfeinern.

_ schwarzer Pfeﬁ’er_, :
Taghatelle
1Bund Peterli oder: Basrllkum

1EL = Butter

*Diese hltzestabllen Ble sind |deal
zum Hocherhltzen

@ Zuberelten .
90 Mlnuten EL9K:

[ Nahrwerte s
1 Portion enthélt ca.:
713 kcal | 48 g Eiweiss -
25 g Fett | 67 g Kohlenhydrate .

serweren

L .;anebelmltsa.uf&.de.j Schal halbleren Suppengemusé
3 waschen und i grd&e.Stucke schnelden S}gppenhuhn

" Weitere Fiéz_e"bte tjntér'scﬁWeizerﬂéisch_.ch 15
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Hornli und Hack

Cornettes grosses
Cornetti grossi

Wabhrlich ein Schweizer Klassiker: Ghackets mit Hornli.
Fiir einen geschmackvollen Start ins neue Jahr verlangen
Sie in Ihrer Metzgerei beim Kauf von 500 g Schweizer
Hackfleisch Ihre Packung Bschiissig-Hornli gratis oben-
drauf. Wir wiinschen guten Appetit!
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. Unser Geschenk :
im Januar
BTN - - oc oo o8 o IR 2 Jetzt in vielen SFF-Fleischfachgeschaften solange Vorrat.

Ihr
Schweizer
Fleischfach-
geschift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

n n «Schweizer Fleisch»
auch auf Facebook,
Schweiz. Natiirlich. e Instagram, Pinterest
und TikTok.
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