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Doch lieber
Schweizerisches

- “Qlackls
mit, Hoande »1

Kein Problem, denn als Dank fiir lhre Treue -
erhalten Sie im Januar in vielen SFF-Fleisch-

fachgeschéften beim Kauf von 500 g Schweizer

Hackfleisch gratis ein Packli Bschissig-Hornli

Ein wiirziger Trip in den Nahen Osten.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Schweizer
Fleischfach-
geschiift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

m n «SChweizer FleiSCh» : =
sussE auch auf Facebook. e Prai " i
== ‘Gewiirzkunde Hackbillchen———— "
Orientalische Aromen gewlrzt mit Harissa . """
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Esskullur im
Nahen Osten

regen

Fen

Liebe Leserin, Uieber Leser

Lamm ist Trumpf

. . . . - B L ischisti isch
Beim Reisen entdeckt man nicht nur eindriickliche amimfleisch ot i g e
Welt die am meisten gegessene

Landschaften und Kulturen, sondern auch exotische 5 i e, (2w amaeelar
Speisen, neue Aromen und spannende Tischsitten. gekocht oder als Kebab gegrillt.
Doch was, wenn gerade keine Reise im Kalender steht? :

Dann kdnnen Sie sich auch einfach von zu Hause
aus in die weite Ferne kochen - wie wars zum Beispiel
mit einer Reise in den Orient? Vier Tickets finden Sie
im Rezeptteil in diesem Heft. Damit Sie bei den vielen
neuen Aromen den Uberblick nicht verlieren, liefern
wir ausserdem eine kleine Gewiirzkunde mit.

. ¥
Gute Reise und en Guete, § eilen ist angesagt

) 5 Im Orientisst man oft nicht ein
von Jean-Daniel Staub, thre SchaeesteT;er e

ander - sogenannte Mezze.

Geflugelhalter aus Cuarnens

Sy Jetzt entdecken auf schweizerfleisch.ch

Fingerfood hat
Kultstatus

Im Nahen Osten wird haufig mit
den Fingern gegessen. Diinnes
" Fladenbrot, genannt Chubz, dient
als Hilfsmittel.

Schweiz. Natiirlich.

Der feine Unterschied.
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Hackballchen
wirzt it Harissa und Zatar S

fiir 4 Personen I wwm

Das Rezept gelingt
auch wunderbar mit

Zutaten Zubereitung Lammhackfleisch.
600g Hackfleisch 1| Schalotte und Knoblauch schilen, fein wiirfeln und

vom Schweizer Rind zum Hackfleisch geben. Mit Salz, Harissa, Zatar und
1 Schalotte Zitronenschale wiirzen. Petersilie fein hacken, zugeben,
1 Knoblauchzehe alles sorgfaltig vermengen und aus je ca. 1 EL ein Ball-

Salz chen formen. Diese in einer Pfanne mit der Halfte des
lgeh. TL Harissa Ols, bei mittlerer Hitze in 2-3 Minuten von allen Seiten
1TL Zatar goldgelb anbraten. Bei milder Hitze unter Wenden

fein abgeriebene Schale  weitere 6-8 Minuten braten.
einer Bio-Zitrone

2 Stiele Petersilie 2 | Kartoffeln putzen, in Spalten schneiden und mit

4EL HO-Sonnenblumendl der Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldgelb
oder HOLL-Rapsol * braten. Dabei 6fters wenden und salzen. Sobald die

600 g Kartoffeln, festkochend  Kartoffeln gar sind, frisch zerstossene Koriandersamen

30g Butter und Kurkumapulver zugeben. Gut verriihren und vom

1TL Koriandersamen Herd nehmen.

VaTL Kurkumapulver

2 rote Peperoni 3 | In der Zwischenzeit Peperoni putzen und ih mundge-

1 gelbe Peperoni rechte Stiicke schneiden, Zwiebel schilen und in Streifen

1 Zwiebel schneiden. Zwiebeln und Peperoni in einer weiteren
schwarzer Pfeffer Pfanne im restlichen Ol 8-10 Minuten diinsten. Mit Salz
aus der Miihle und Pfeffer wiirzen. Hackballchen zugeben und 3-4 Minu-

150g Humus ten ziehen lassen.

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal

S Hocharkiesen: 4| Alles auf Tellern anrichten und mit Humus servieren.

£ Lo
@ Zubereiten . - ’L*__.h.i-'%- _F#"'EE “" ;
ca. 50 Minuten : S B T
> - o e e #M
e S T
o Nihrwerte e AR e T S
1 Portion enthalt ca.: = T -
628 kcal | 40 g Eiweiss
34 g Fett | 36 g Kohlenhydrate
8 en@uefe Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 9



Fuusisken RU’LOLS’raW
Y. mdt Aprikosen-dinsen und Safran

mit Ingwer, Zimt und
Koriander marinieren und

tber Nacht im Kuhl-
schrank ziehen
lassen.

vom Schweizer Rind

1 Stiick Ingwer, walnussgross

1 Knoblauchzehe
1grosse Zwiebel

500g Riebli (gelb und orange)
8 getrocknete Aprikosen

~ Tomaten
'&nge
HO-Sonnenblumenol
oder HOLL-Rapsol *
riefchen Safranfaden

L Koriandersamen,
fein zerstossen

dl Rindsbouillon
] 80g kleine braune Linsen
12 Bund frischer Koriander

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal
Zli'm Hocherhitzen.

1 Portion enthalt ca.:
422 kcal | 50 g Eiweiss

9 g Fett | 29 g Kohlenhydrate
(ohne Bulgur)

fiir 4 Personen

Zubereitung

1| Ingwer schélen, fein hacken und das Rindsvoressen
damit einreiben. Knoblauch schalen, Zwiebel schilen
und vierteln. Riebli putzen, schilen und in dicke Schei-
ben schneiden. Aprikosen halbieren. Tomaten putzen
und grob wiirfeln.

2| Knoblauch und Zimtstange im Olin einem Briter bei
mittlerer Hitze kurz anbraten. Safran und Koriander-
samen zugeben. Kurz erhitzen. Rindsvoressen zugeben
und alles gut verriihren. 3-4 Minuten braten. Bouillon
zugeben und geschlossen bei milder Hitze ca. 1 Stunde
kdcheln lassen.

3 | Tomaten, Aprikosen und Linsen zugeben und noch-
mals 45-50 Minuten kdcheln lassen. Dabei gelegentlich

umrihren.

4 | Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach Belieben mit
frisch gezupften Korianderblattern servieren.

Dazu passt Bulgur, gewiirzt mit Harissa.

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 11



fouletschenkel
an Baharat mit Orangen-Bohnen

Zutaten

4

3TL

YaTL

2
1EL
2EL
3EL
2EL
300g

Schenkel

vom Schweizer Poulet
Baharat
Gemusezwiebeln
Orangen

grosse Aubergine
Salz

Pfeffer aus der Miihle
Kreuzkiimmel,

frisch zerstossen
Zitrone, Saft

Tahini

Joghurt

Olivenol

Rosinen

griine Bohnenkerne
aus dem Tiefkiihler

@ Vorbereiten

ca. 60 Minuten

Schmoren
ca. 35 Minuten

o Nahrwerte

1 Portion enthilt ca.:

508 kcal | 31 g Eiweiss

28 g Fett | 30 g Kohlenhydrate
(ohne Fladenbrot)

12 enGuele

Vachbude

Pouletschenkel am Vortag
mit dem Baharat marinieren
und tber Nachtim
Kihlschrank ziehen
lassen.

fiir 4 Personen

Zubereitung

1| Pouletschenkel mit zwei Dritteln des Baharat ein-
reiben und salzen. Zwiebeln schilen und in Scheiben
schneiden. Orange mit einem Messer schdlen und das
Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

2 | Aubergine putzen, mit einer Gabel rundherum ein-
stechen und fiir 30-35 Minuten in den auf 250 °C
vorgeheizten Ofen (Umluft 220 °C) geben. Aubergine
herausnehmen, abkiihlen lassen, halbieren und weiches
Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus-
l6sen. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Zitronensaft wiirzen. Tahini, Joghurt
und einen Drittel des Olivendls zugeben
und mit dem Stabmixer piirieren.

3 | Pouletschenkel in einer Pfanne im
restlichen Ol bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten ca. 5-6 Minuten knusprig
anbraten. Pouletschenkel aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Zwiebeln in
das Bratfett geben und goldgelb diinsten.
Rosinen zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Unter Riihren leicht karamellisieren.
Bohnenkerne und Orangenscheiben zugeben.

4 | Das Ganze mit Kreuzkiimmel und Salz
wiirzen. Pouletschenkel zugeben und geschlossen,

bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten schmoren.

5| Nach Belieben mit dem restlichen Baharat
bestreuen und mit Auberginenmus servieren.

Dazu passt Fladenbrot. , ~~wi 37 ° =

Ly Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 13
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14 en@uefe

Lassen Sie sich die Bein-
knochen vom Metzger
mitgeben und schmoren
Sie sie mit. Das macht

Fis meln
?eso‘rwvmk

die Sauce noch
kraftiger.

. 160-180 g, ohne Bein
(vom Metzger ausldsen
lassen)

Schweizer Lammhack-
fleisch

schwarzer Pfeffer

aus der Mihle
Pistazienkerne
Schalotte
Knoblauchzehe
Kreuzkiimmel,

frisch zerstossen

Salz
HO-Sonnenblumendl
oder HOLL-Rapsol *
grosse Zwiebeln

500 g Auberginen

600 g Tomaten

1Prise  Chilipulver

2 Kardamomkapseln

- *Diese hitzestabilen Ole sind ideal
zum Hocherhitzen.

"© Vorbereiten
~ca. 25 Minuten

Schmoren
ca. 90 Minuten

N&hrwerte

1 Portion enthilt ca.:

514 kcal | 40 g Eiweiss

31 g Fett| 15 g Kohlenhydrate
(ohne Safranreis)

Geschrmorte Larmmbhaxen
- gef&f@f mif Hackfleisch und Ffistazien

fiir 4 Personen

Zubereitung

1| Lammhaxen innen und aussen kréaftig mit Pfeffer
einreiben und mit der Innenseite nach oben auf der
Arbeitsfliache ausbreiten.

2 | Pistazien grob hacken, Schalotte und Knoblauch
schdlen und fein wiirfeln. Alles mit dem Lammhack-
fleisch vermengen und mit Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Hackmasse gleichmadssig auf die
Innenseite einer Lammbhaxe verteilen und verstreichen,
Lammhaxe aufrollen und mit Kiichengarn binden.

3 | Lammbhaxen im Ol in einem Bréter bei mittlerer
Hitze rundherum wahrend ca. 6-8 Minuten anbraten.
Aus dem Brater nehmen und zur Seite stellen.

4 | Zwiebeln schdlen und grob wiirfeln. Auberginen und
Tomaten putzen und grob wiirfeln. Zwiebeln im Bratfett
im Brater anbraten, Auberginen zugeben, kurz mit anbra-
ten. Tomaten zugeben und kurz zusammenfallen lassen.
Mit etwas Chilipulver und zwei zerstossenen Kardamom-
kapseln wiirzen. Lammhaxen zugeben und geschlossen
bei mittlerer Hitze 80-90 Minuten schmoren. Wenn nétig
etwas Flussigkeit zugeben.

5 | Sobald das Fleisch weich ist, nach Belieben mit Salz
und Kreuzkiimmel wiirzen, sofort servieren.

Dazu passt Safranreis.
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