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So gelingt Fleisch im Teig.
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. Ob (iber die Festtage oder so al: Gon
und lhren Lieben etwas Gutes. Zum Beispiel ein Schweins-
filet im Teig. Auf schweizerfleisch.ch finden Sie eine
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IMMER IM TREND:

Liebe Leserin, lieber feser

Ein ausgesuchtes Stiick Fleisch im knusprigen Teig ist
ein Klassiker, den Sie immer wieder auftischen kénnen -
an Festtagen wie Ostern oder auch im Alltag. Denn man
kann es vorbereiten, in den Ofen schieben und sich dann
Familie, Gasten oder Homeoffice widmen.

Mit unseren Tipps, Anleitungen und feinen Rezepten
werden Sie alle grossen und kleinen Geniesser begeis-
tern. Zu unbeschwertem Genuss gehort auch ein gutes
Gewissen. Deshalb klaren wir in dieser Ausgabe zudem
wichtige Fragen rund um Fleischkonsum und Klima.

en Guete,
Ihre Schweizer Metyzer

Tipps und Tricks
von lhrerw Metzser

Temperatur
muss stimmen

Am einfachsten tiberpriifen Sie
die Garstufe des Fleisches mit einem
Fleischthermometer.

Gut vorbereitet

Das Fleisch lasst sich bis zu 3 Tage
vorher einrollen und im Kahl-
schrank lagern. Nehmen Sie es
15 bis 30 Minuten vor dem Backen
aus dem Kihlschrank.

Auch klein grossartig

Diese Zubereitungsart eignet sich
auch fir kleinere Mengen zum
spateren Auftauen und Backen. Das
vorbereitete Fleisch im Teigistim
Tiefkuhler bis zu 6 Monate haltbar.



FLEISCH

ZUERST ANBRATEN

“ Rind, Kalb, Lamm und Schwein sollten Sie

. vorher scharfanbraten. So saftet das Fleisch
im Teig weniger aus und erhdlt zudem

feine Rostaromen. Bei Poulet knnen Sie

das Anbraten weglassen, wenn es schnell

. gehen soll.

.

AT S\ JEDEM FLEISCH
- SEINEN DECKEL

 Praktisch jede Fleischart und form eignet

sich zum Ummanteln. Die Briten machen'’s

vor: Vom edlen Steak bis zum Hackfleisch-

" _eintopf mit Teigdeckel sind auf der Insel alle
Spielarten anzutreffen. Lassen Sie sich .

: inspirieren.
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" Fleisch im Teig ist vielseitig, ldsst sich wunderbar
vorbereiten und hat noch einen weiteren Vorteil:

- .Die Sittigungsbeilage ist dank Teig und anderen

leckeren Mantelzutaten gleich mit dabei.

AUSSEN KNUSPRIG,
INNEN SAFTIG -

Damit gleichzeitig das Fleisch gar und der
Teig schon kross wird, ist das richtige Timing
entscheidend. Halten Sie sich'sehr genau

an die Mengen- und Zeitangaben und nutzen
Sie ein Fleischthermometer. Dabei nehmen
Sie das Fleisch bereits 6 °C vor der Ziel-
temperatur aus dem Ofen und lassen es zum
Nachziehen 5 Minuten ruhen. -«

VS.UMLUFT

' Fiir die Zubereitung im Ofen eignen

TEIGIM ZIEL,
FLEISCH NOCH NICHT

Ist Ihr Teig oben schon dunkel gebacken,
das Fleisch aber noch nicht gar? Es gibt
einen einfachen Trick: Decken Sie das

~ Ganze mit Alufolie ab. So gart das Fleisch
im Ofen weiter, wahrend die Teigkruste
bleibt, wie sie ist.

oam— u~5 UNTER/-//TZE

sich beide Einstellungen. Wenn -
Sie den Teig etwas dunkler mogen,
konnen Sie die letzten 10 bis 15
Minuten aufOberhitze umsch_alten‘.
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FLEISCH
_ UND KLIMA:
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‘Der Zusammenhang zwischen
Flelschkonsum und Khmaentwwk-
lung wird immer wleder dtskuttert
- Dabei kursaeren ofc Mythen,, dte
nicht den Tatsachen entsprechen.
Hier ﬁnden Sie emlge Fakten 2ur
Klarung e

: Trag;Flelsghkonsum wesentlich zum -
% Trelbhaus ' f it
Flelschkonsum‘tragt auch zum kllmaerwa’
menden Effekt Be« ist aber nicht der Hau-pt—
verursacher. Fiir den Treibhauseffekt sind drei
Gase verantwortlich: Ké_hlenstoffdioxid, Methan
und Lachgas. Methan und Lachgas fallen in
der Landwirtschaft an. Methan entsteht in der
Nutztierhaltung fast ausschliesslich beim
Verdauungsprozess von Wiederkduern sowie
bei der Lagerung von Giille und Mist.
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Dabei steht aber nicht ‘nurdie FlelsEhmdustrle

-im-Fokus, sondern die Wiederkauerhaltung

allgemein und damit auch die Milchwirtschaft.

: Bei der Haltung von Schweinen und Geflugel

entstehen so gut wie keine Methanemissionen.
~ Lachgas wiederum bildet sich vor allem beim

- Einsatz von Diinger und bei der Lagerung von

Mist. Insgesamt ist die Nutztierhaltung jedoch

- weit weniger belastend fiirs Klima als etwa der

Verkehr.

~ Verursacht die Landwirtschaft die meisten
~ Treibhausgasemissionen? -~ -
‘Nein. Die Emissionen in der Schweiz setzten

sich gemdss dem Bundesamt fiir Umwelt
(BAFU) 2019 folgendermassen zusammen:

-~ Industrie

51%

Andere Quellen wie
Abfallbehandlung und

14,2% synthetische Gase
Land- 32,4%
wirtschaft

/. Verkehr

\ 24,2%

Gebiude (Haushalte
und Dienstleistungen)

Detaillierte Quellenangaben finden Sie
im Dokument «Treibhausgase»:
proviande.ch/fragenundantworten

Was tut die Schweizer Landwirtschaft gegen
ihre Treibhausgasemissionen?

Laut dem Bundesamt fir Umwelt hat die Land-
wirtschaft ihre Emissionen zwischen 1990 und
2018 um 13,9 % reduziert. Dies dank effizienteren
Rassen fiir die Fleisch- und Milchproduktion,
optimierter Fiitterung und verbessertem Weide-
management mit weniger Diinger.

Wie viel Soja wird importiert?

Schweizer Nutztiere fressen Futter, das unsere
Schweizer Landwirte zu 85% selbst produzieren.
Nur die restlichen 15% sind grosstenteils
importiertes Soja - zu 95% aus zertifiziert nach-
haltiger Produktion.

- Wird Gentechnik-Futter eingesetzt?

Gentechnisch verdanderte Organismen (GVO)
dirfen in der Schweiz nicht angebaut werden.
Hier werden fiir Nutztiere ausnahmslos GVO-
freie Futtermittel eingesetzt. Bei den Wieder-
kduern sind dies zu 80% Raufutter, also Gras
und Heu.
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600g

30g
2EL

40g

250g

40g

1 Msp.

Nierstticke vom Schweizer
Lammaca. 260 g
Blattspinat

Schalotte

Knoblauchzehe
Pinienkerne
HO-Sonnenblumendsl
oder HOLL-Rapsol*
Rosinen

Salz

schwarzer Pfeffer

aus der Miihle
Basmatireis

Briefchen Safran, gemahlen
Butter

Strudelteig,

4 Blatteraca.30g
griechische Joghurts
aca.180g

Kreuzkiimmel

% Bund  Koriander

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal

= zum Hocherhitzen.

@ Zubereiten
ca. 60 Minuten

@ Niahrwerte
1 Portion enthilt ca.:
783 kcal | 45 g Eiweiss
32 g Fett | 77 g Kohlenhydrate
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’ langes Rechteck entsteht.

des Spinats legen Telgrander mit etwas Butter best!

AUCH FEIN
MIT SCHWEIN

Statt Lamm eignet sich auch ein
Schweinsfilet. Garzeit im Ofen ‘
® ’ aufca. 20 Minuten erhéhen,
dafiir nur bei 200 °C
(Umluft180 °Q).

fiir 4 Personen

1| Fleisch 30 Minuten vorher aus dem Kiihlschrank -
nehmen. Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern.

Schalotte und Knoblauch schilen, fein hacken. Pinien-
kerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten.

2| Olin einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen.
darin von beiden Seiten 2 Minuten anbraten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen. Schalotte und Knoblauch
in der Pfanne andiinsten. Spinat zugeben, unter Riihren
zusammenfallen lassen, ca. 5 Minuten unter Riihren
garen. Rosinen und Pinienkerne zugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 | Reis mit dem Safran nach Packungsanleitung garen.

4 | Butter in einer kleinen Pfanne bei milder Hitze schmel-
zen. Die Strudelteigblatter einseitig mit etwas fliissiger
Butter bestreichen, dannimmer 2 Teigblatter aufeinander-
legen. Die kurze Seite zusammenklappen, sodass je ein

5 | Spinat ausdrticken, ing[;ichméssige Portionen -1 pro
Teigrechteck - aufteilen. Eine Portion in der Mitte jedes
Teigrechteckes verteilen, 1cm Teigrand frei lassen. Lamr
mit Salz und Pfeffer wiirzen, je1 Stiick langs in die Mltt,e

Den Teig komplett tiber dem Fleisch zusammen_falt
aufrollen, Enden gut verschliessen.

6 | Die Packchen mit restlicher Butter bestreichen,
im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Umluft 200 °C)
12-15 Minuten backen.

7 | Das Joghurt mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel wiirzen, — P
Koriander grob hacken und beigeben. Fleisch aus dem waBgh et
. . . . =il
Ofe.n nehrTIen, portlon.leren und mit Safranreis und "Nl 23 -: e r et
Korianderjoghurt servieren. (S~
S Weitere Rezepte unter schweiz "g 9
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TEMPERATUR
GENAU MESSEN

Nutzen Sie ein Fleischther-
mometer: Zartrosa gelingt
das Fleisch bei einer
Kerntemperatur
von 55 °C.

Kalbstilet in Blatterteis

Zutaten Zubereitung

Zubereiten
ca. 50 Minuten




rwenden. Teig a

~gehen soll, tut es fiir
dieses Rezept auch ein -
~ Fertig-Blétterteig.

13

ABIL vt



" !'
i A

\'

"

zﬁi

5 it Inguer unal dimette

‘ . ” [ MEHR SAFT? r AAETAL NS % i s o

d Noch saftiger werden die
’ : ¥ Tempuras mit ausgeldsten ™ ' 3
Pouletschenkeln statt ;

mit Pouletbrust.

rustll vom 1 | Pouletbrust in mundgerechte Stiicke schneiden und

;I’S‘hwelzer'Poul‘t in eine Schijﬁelgeben Ingwer schélen und fein dazu-
~ 1 Stifék ngwer, ca. 2 cm gri relben Limette heiss abwaschen und die Schale ebenfalls
.;‘.. 1 : -Limette . feln dazureiben. Alles gut mischen und Pouletstiicke darin
¥ 20 ml Wasser 2 Stunden abgedeckt kiihl stellen.
- o & g9 ;> Ei i ’
- Salz 2 | Fur den Teig kaltes Wasser mit Ei und etwas Salz

verriihren. Mehl fiir den Teig und Reisstdrke mischen

: . Me'hl ., und mit einem Schneebesen unterriihren. 30 Minuten
o 0g Reisstarke 4
_— kihlstellen.
. ' 600g Chicorée
Faim N __’"\ e 1 Zwiebel 3 | Chicorée waschen und langs vierteln. Zwiebel schélen
- ' 3 Stiele Pfefferminze und fein wiirfeln. Pfefferminze von den Stielen zupfen und

Erdnisse, gerostet grob schneiden. Erdniisse grob hacken. Olivenél in einer
und gesalzen Pfanne erhitzen, Zwiebelwdirfel darin glasig diinsten.
Olivensl Chicorée zugeben und unter Wenden 5-6 Minuten diinsten.
Erdnussél Leicht salzen, vom Herd nehmen und mit einem Deckel
Mehl zum Bemehlen bedeckt ziehen lassen.

4 | Erdnussélin einem hohen Topf oder in der Fritteuse
auf170 °C erhitzen. Mehl zum Bemehlen auf einen flachen
Teller geben. Pouletstiicke darin wenden, portionsweise
mit einer Gabel in den Tempurateig tauchen, etwas ab-

A tropfen lassen und in das heisse Ol glelten lassen

:5 |Jede Portlon ca. 5 6 Minuten goldgelb backen Auf

Kuchenpapler abtropfen lassen. Auf vorgewdrmte Teller

: : geben und mit Limettensaft betraufeln. Erdnisse und

@‘"z‘iﬁemiter'{"f < 3 Pfefferminze unter den Chicorée mischen und zur Poulet-
50 MinutqQ v brust servieren.

Marinieren\
2 Stunden \

& Nihrwerte
1 Portion enthdlt ca.:
643 kcal | 42 g Eiweiss
41 g Fett | 25 g Kohlenhydrate

Weitere Rezepte unter schweizerfleisch.ch 15



Metzgercheck

' Sie suchen ein Geschenk fiir Ihre kochbe-

~geisterte Chefin oder ein Dankeschén fiir die
Einladung? Schenken Sie Metzgerchecks,
das ideale Geschenk vom lokalen Gewerbe fiir

Thr
Schweizer
Fleischfach-
geschift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch
und mehr.

Schweiz. Natiirlich. SUIRSE

alle Geniesser. Kaufen und einlosen kénnen
Sie die Checks in vielen Mitglieds-Metzgereien
des Schweizer Fleisch-Fachverbandes SFF.
Mehr Infos: sff.ch/metzgerchecks

Der feine Unterschied.

«Schweizer Fleisch»
auch auf Facebook und
Instagram.
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