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Im Ofen verliert das Fleisch Saft und Fett. Um

diesen arorqatischen Bratensaft zu nutzen,
wird erin re'gélméissigen Abstdanden mit
einem Léffel iiber das Fleisch gegeben. Das
nennt sich «arrosieren», was so viel heisst wie
«benetzen».

WELCHES FLEISCH? : e LT _ ; ’ . N » - Ob Unter- und Oberhitze oder Umluft spielt

; / ) . ' A ; . bei vielen Gerichten keine grosse Rolle. Eine
Temperatur von 180 °C ist ein guter Richtwert
fur fast jedes Rezept. Um das Fleisch auf den
Punkt zu garen, am besten mit einem Fleisch-
thermometer arbeiten. ]

Ofengemise eignet sich hervérrag'eh"d als Bei-
lage zum Fleisch auf dem Blech: zum Beispiel
Zucchetti, Zweigtomaten, Fenchel, Kartoffel-

schnitze, Champignons oder Riiebli.

 AUF DIE TECUNIK KOMMTS AN

Statt die Zutaten auf ein kaltes Backblech zu
geben, kann das Blech im Ofen v’brgeheiz't',

mit einem Topflappen herausgenommen und
heiss belegt werden. So beginnen die Zutaten
gleich zu garen und werden besonders knus-
prig (z.B. Pouletschenkel). '




Fleisch ist nicht nur ein Genuss fiir den Gaumen, sondern leistet
auch einen Beitrag zu einer ausgewogenen Erndhrung. Es liefert unter
anderem Proteine, auch Eiweisse genannt. Erfahren Sie,
welche Rolle Protein in unserem Karper spielt und weshalb tierische
Eiweissquellen entscheidend sind.

Zu einer gesunden Lebensweise gehdrt unter
anderem eine ausgewogene Erndhrung. Eine
wichtige Rolle dabei spielen Proteine, welche
zahlreiche lebensnotwendige Funktionenim
Korper erfillen. Aminosauren sind die Baustei-
ne der Proteine. Sie liefern das Baumaterial

fir Muskeln, Organe, Haut, Haare, Nagel und
wirken sich positiv auf die Psyche aus. Eiweisse
finden sich in tierischen und pflanzlichen Lebens-
mitteln. Doch was ist besser fiir uns?

6 enGuefe

Lebensmittel, die alle acht essenziellen Ami-
nosduren in ausreichender Menge enthalten,
werden als «komplette Proteine» bezeichnet.
Diese Aminosauren sind fur unseren Kérper
unentbehrlich, da er sie nicht selbst herstellen
kann und sie tUber die Nahrung aufnehmen

muss. Hier eine Auswahl an Fleischprodukten,

deren Proteine alle acht Aminosduren enthalten

(pro100 Gramm):

- Buindnerfleisch, Mostbrockli: iber3o g

- Pouletbrust: 25-30 g

- Kalb-, Rind- und Schweinefleisch,
Lammfilet, Schinken: 20-25¢g

- Cervelat:10-15g

Der Schweizer Erndahrungswissenschaftler
Dr. Paolo Colombani schreibt in einem Artikel
im «NZZ Magazin»: «Unser Kérper braucht
nachweislich weniger Proteine, wenn sie aus
tierischen Quellen stammen. Der Grund: Sie
sind hochwertiger und besser verdaulich als
pflanzliche Proteine.» Wichtig sei indes auch
bei tierischen Lebensmitteln das generelle
Motto der Erndhrung: Je vielfaltiger die Wahl,
umso besser.

Proteine tierischen Ursprungs enthalten
hohere Mengen an essenziellen Aminosduren
und werden besser verwertet.

Nebst Eiweiss liefert Fleisch auch Eisen, das von
unserem Korper besser aufgenommen wird als
pflanzliches Eisen. Zudem enthalt Fleisch wert-
volle B-Vitamine, insbesondere Vitamin By, das
der Kérper nicht selbst produzieren kann.

Auch das Spurenelement Zink, welches wichtig
bei der Wundheilungist, kommt vor allemin
Rind- und Lammfleisch vor.
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mdl HackFleisch und Reis

REIN, RAUS, FERTIG

Die Tomaten lassen sich gut vorbereiten,
sodass man sie nur noch zum Backen in den

500g Hackfleisch
vom Schweizer Kalb
6 grosse Fleischtomaten
2,5dl Sauce aus den ausgehohlten
Tomaten (siehe Zubereitung)
150g Langkornreis
1 Frihlingszwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Bund Basilikum

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
%2 TL gemahlener Koriander
2EL  Tomatenpiree
50g geriebener Sbrinz

Salz

schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

fiir 4 Personen

Ofen schieben muss.

1| Von den gewaschenen Tomaten auf der Oberseite
einen Deckel abschneiden und beiseitestellen. Tomaten
aushdhlen, herausgeldstes Fruchtfleisch samt Saft in
eine Schissel geben und fein piirieren. Sauce abmessen,
mit dem Reis mischen und 10 Minuten ziehen lassen.
Den Rest der Sauce in eine Pfanne geben.

2 | Backofen auf180 °C Umluft vorheizen (Ober-/Unter-
hitze 200 °C).

3| Friihlingszwiebel und Knoblauch riisten und hacken.
Basilikum ebenfalls hacken. Mit Kreuzkiimmel,
Koriander, Tomatenpiiree, Sbrinz sowie Hackfleisch
zum Reis geben, mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Masse in die Tomaten fiillen, Deckel auf-
setzen und auf ein Blech stellen.

4| Die gefiillten Tomaten auf der mittleren Rille




Zubereitung




fouletbrust ,

Zutaten ' _ Zubere_i_tung




fitas mil Rindfleisch

Zutaten Zubereitung

2EL Sriracha-Sauce
1EL Tomatenpiiree

3EL Mayonnaise
1TL Zitronensaft

*Dieses hitzestabile Ol ist ideal
zum Hocherhitzen.




Du bist leidenschaftlich, kreativ und liebst
die Welt des Handwerks? Dann lass dich
f'l . von einer Ausbildung in der Fleischbranche
V. begeistern! Starte eine Schnupperlehre als
Fleischfachfrau oder Fleischfachmann und
werde Teil einer traditionsreichen Branche
mit vielen Moglichkeiten.

Schau hier vorbei und erfahre
mehr: swissmeatpeople.ch/
alles-beginnt-mit-der-
schnupperlehre

Weitere Infos findest du auch
unter sff.ch/de/
lehre-in-der-fleischbranche

Ihr
Schweizer
Fleischfach-
geschift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch

und mehr. Der feine Unterschied.

n @ «Schweizer Fleisch»
auch auf Facebook,
Schweiz. Natiirlich. SHIRRE - Instagram, Pinterest
(p und TikTok.
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