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Tschuss Winterspeck!

Liebe Leserin, lieber Leser

Wenn die Zutaten gut sind, schmeckt auch
das Essen selbst viel besser. Fiir mich ist des-
halb Schweizer Fleisch immer die erste Wahl
fir meine Kunden. Hohe Qualitat ist fiir mei-
nen Betrieb schon immer ein Grundsatz ge-
wesen, fir den ich persénlich mit meinem Na-
men biirge. Aber damit spreche ich auch fiir
alle meine Berufskollegen in den Fachge-
schéften der Schweiz. Wie ich leben sie da-
von, ihre Kunden mit ausgesuchter Ware,
Spezialitdten und guter Beratung zu bedienen.

In diesem Heft mdchte ich lhnen auf eine
Fleischzubereitung Appetit machen, die etwas
in Vergessenheit geraten ist: Siedfleisch.

Zu Unrecht, denn es gibt eine Vielzahl an
kostlichen Rezepten, die schon in den Koch-
blchern unserer Grossmiitter standen und
heute neu entdeckt und verfeinert werden.
Ein paar davon habe ich Ihnen in diesem

Heft zusammengestellt.

Am besten vergessen Sie alle Vorurteile, die
Sie Uber Siedfleisch haben. Richtig zubereitet,
ist es zart und sehr schmackhaft. Und wenn
es einmal in der Pfanne ist, gart es von ganz
alleine und gibt Ihnen Zeit fur Wichtigeres.
Beachten mussen Sie nur ein paar einfache
Regeln, welche ich Ihnen auf den nachsten
Seiten gerne erklére.

Zum nahenden Friihling passt das fettarme
Siedfleisch sehr gut. Schliesslich will man ja
schon bald eine gute Figur an der Sonne ma-

chen. ":'. E‘(

Dazu wiinsche ich
lhnen «en Guete»!

L

Christoph Jenzer, Fleischfachmann aus
Arlesheim, begleitet Sie durch diese Ausgabe.
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Lang genug und nicht zu heiss

Lassen Sie dem Siedfleisch Zeit zum Garen.
Gedeckt von der Fliissigkeit sollte es in der
Regel nicht unter zwei Stunden in der Pfan-
ne bleiben. Die Bouillon darf aber nie zum
Sieden kommen und das Wasser darf nur
ganz leicht «blaterlen».

Die lange Kochzeit hat keine Nachteile fur
Sie, denn die Vorbereitung geht schnell

und nachher wird das Fleischstiick ganz von
alleine gar und zart.
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Das Einmaleins
des Siedens

Die richtige Behandlung des Fleisches
ist fur alle Zubereitungsarten wichtig.
Erst sie bringt den vollen Genuss zur
Geltung, der mit dem guten Schweizer
Fleisch méglich ist. Ganz besonders
gilt das fur Siedfleisch, wo ein paar
einfache Regeln zum Erfolg fuhren.

Auf der letzten Seite habe ich fiir Sie noch
zwei wichtige Tipps zum Kochgerat fur Sied-
fleisch. Sie werden staunen, wie einfach so
das Zubereiten wird.

Hilfreicher Ofen

Der Ofen ist ein guter Ersatz fiir die Herd-
platte, denn hier kénnen Sie die Temperatur
einstellen. Optimal sind es etwa 120 bis

140 °C mit Warmluft. Mit einem kurzen Blick
unter den Deckel finden Sie schnell heraus,
wie heiss Sie lhren Ofen einstellen miissen.

Achtung: Kunststoffteile an Pfannen kénnen
im heissen Ofen Schaden nehmen!




Praktisch und vielféltig

Siedfleisch kénnen Sie problemlos aufwar-
men und so zu mehreren Mahlzeiten auf-
tischen. Im Kuhlschrank bleibt es bis drei
Tage frisch. Achten Sie aber unbedingt
darauf, dass das Fleisch von der Bouillon
komplett zugedeckt ist.

Zum Sieden eignen sich viele Fleischstlicke.
Das macht ja die grosse Auswahl an feinen
Rezepten erst moglich. Ihr Fleischfachmann
berat Sie gerne bei der Auswahl.

Richtig schneiden

Immer quer zur Faserrich-
tung des Fleisches ist
die einfache Regel. Ver-
wenden Sie ein scharfes
Messer dafir, welches
@ nicht gezackt ist.

Loblied auf das Markbein

In eine richtige Siedfleischbouillon gehoért
Markbein. Das gibt dem Gan-

zen einen noch besseren

Geschmack und das

feine Mark diirfen Sie

ohne Bedenken ge-

niessen. lhr Fleisch-

fachmann schenkt

Ihnen gerne davon zu

Ihrem Einkauf.
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Pot-au-feu vom Rind
mit Speck, Kurbis, Ruebli und Wirz

Zutaten flr 4 Personen | Zubereitungszeit ca. 35 Min., Garzeit ca. 2% Std.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1kg mageres Siedfleisch / 1 | Siedfleisch mit Wasser bedecken und ein-
vom Schweizer Rind mal aufkochen lassen. Siedfleisch herausneh-
(z.B. Schulterspitz) men, kalt abspilen und trocken tupfen. Zwie-

1 Zwiebel bel halbieren und die Schnittflachen in einer

300 g Kirbis Pfanne ohne Fett kraftig rosten. Kirbis und

2 grosse Ruebli Ruebli schalen und in grobe Stiicke schnei-

1 kleiner Wirz den. Wirz putzen und in Spalten schneiden.

10 schwarze Pfefferkérner Dabei den Strunk entfernen.

2 Lorbeerblatter

1-2  Nelken 2 | Siedfleisch mit Pfefferkérnern, Lorbeerblat-
Salz tern, Nelken und etwas Salz in kaltem Wasser

150 g Speck am Stiick, durchwachsen langsam zum Kochen bringen. Bei milder

Y2 Bund Peterli Hitze ca. 2V2 Stunden kécheln lassen, bis

das Fleisch weich ist. Gegebenenfalls
Schaum entfernen. 45 Minuten vor
Ende der Garzeit das vorbereitete
Gemuse und den Speck zugeben
und mitgaren.

3 | Siedfleisch und Speck aus der Brihe
nehmen und in Scheiben schneiden. Mit dem
Gemise und einem Teil der Briihe servieren.
Nach Belieben mit Peterli garnieren.
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Nahrwert
statt Fett.

Fleisch ist wichtiger Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung, weil unser

Kérper auf viele seiner Inhaltsstoffe o
nicht verzichten kann. Beim Fett deckt %+
Fleisch aber gerade noch 20 Prozent

unseres taglichen Verbrauchs. >,

Schweiz. Natiirlich. nSARIAS|4§\EE
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Ein gutes Stuick Fleisch braucht zwar etwas
Fett, weil es ein wichtiger Geschmackstrager
ist. Sein Anteil im Muskelfleisch ist aber
meist viel geringer, als man meint. Fortschrit-
te in der Zucht und Fitterung der Tiere sowie
die bei uns Ublichen mageren Zuschnitte ha-
ben Schweizer Fleisch in den vergangenen
Jahrzehnten immer fettdrmer werden lassen.
Der Schweizerische Erndhrungsbericht stellt
fest, dass der Beitrag von Fleisch und
Fleischprodukten am gesamten Fettver-
brauch heute unter 20 Prozent liegt.

Viele Fleischstiicke sind sogar ausgespro-
chen fettarm. Zum Beispiel Trutenschnitzel
enthalten 1,1 und Kalbsgeschnetzeltes

1,9 Prozent Fett. Sogar im Schweinefleisch
vom Nierstiick stecken nur 5,1 Prozent Fett.

Empfehlung: téglich gentigend

Wer sich also bewusst und leicht erndhren
will, sollte nicht auf Schweizer Fleisch ver-
zichten. Zu einer ausgewogenen Mischkost
leisten die Eiweissprodukte ndmlich einen
bedeutenden Beitrag. Der Korper wird mit
lebenswichtigen Aminosauren, Spurenele-
menten, Vitaminen und Fettsduren versorgt.

Als ausreichende Menge empfiehlt die
Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
téaglich eine Portion Fleisch, Fisch, Eier oder
einer anderen Eiweissquelle. Am besten fahrt
man mit Abwechslung, was ja schon inner-

halb der Fleischsorten mdglich ist: mal Rind,
mal Schwein, mal Geflugel ...

Eisen- und Vitaminlieferant

Spurenelemente und Vitamine sind fir den
Korper unverzichtbar und ein paar davon
sind im Fleisch besonders reichlich vorhan-
den. Hier sind drei Beispiele:

¢ Die Spurenelemente Eisen und Zink.
Beide werden vom Kdrper am besten
Uber den Fleischkonsum aufgenommen.

¢ Die Vitamine By, B;, B; und B;,. Coba-
lamin (B.) ist an der Bildung der roten
Blutkdrperchen beteiligt und kommt fast
nur in tierischen Produkten vor.

e Die Vitamine A, D, E und K findet man in
bedeutenden Mengen nur in Innereien.

Gesund, ausgeglichen und fettarm

Viel Abwechslung und ein ausgeglichenes
Mengenverhéltnis heissen die Zauberworte
fr eine gesunde Erndhrung. Nach der
schweizerischen Lebensmittelpyramide sind
das 50 Prozent Kohlenhydrate, 30 Prozent
Fette und 10 bis 20 Prozent Proteine.

Natirlich sollte man nicht mehr Kalorien zu
sich nehmen, als man verbraucht. Taglich
mindestens 30 Minuten Bewegung helfen
dabei. Und wer jetzt im Friihling beim Fett
wirklich sparen méchte, verzichtet nicht aufs
Schweizer Fleisch, sondern auf die Sauce
dazu.

SCHWEIZER FLEISCH.

Alles andere ist Beilage.

en (}q ete. 9



10 e gzwf@.



Siedfleisch vom Kalb,
kalt aufgeschnitten mit Zitronenschale,

Kapern und Meerrettich

Zutaten flr 4 Personen | Zubereitungszeit ca. 25 Min., Garzeit 45 Min. plus Kuhlzeit

600 g

I ey T (o)

ZUTATEN

Siedfleisch

vom Schweizer Kalb
(z.B. Unterspalte)
Salz

Pfefferkdrner
Zwiebel

grosses Ruebli
unbehandelte Zitrone
walnussgrosses
Stlick Meerrettich
Kapern

Olivendl

Grobes Meersalz
Pfeffer aus der Mihle
Kresse

grosse Scheiben
Holzofenbrot

Butter

ZUBEREITUNG

1| Ca. 1,5 Liter Wasser zum Kochen bringen.
Siedfleisch, Salz, Pfefferkdrner, geschalte
Zwiebel und Riebli zugeben. Bei milder Hitze
45 Minuten garen. Pfanne vom Feuer nehmen
und das Siedfleisch in der Briihe erkalten las-
sen.

2 | Zitrone heiss abwaschen, trocken reiben
und die Schale auf einer Kuichenreibe fein ab-
reiben. Meerrettich schélen und ebenfalls fein
reiben. Kapern grob hacken. Alles mit Olivendl
verriihren und mit einem Spritzer Zitronensaft,
Meersalz und Pfeffer wiirzen. Kresse unter-
rihren.

3 | Siedfleisch in diinne Scheiben schneiden.
Brotscheiben buttern, mit den Siedfleisch-
scheiben belegen, die Marinade daraufgeben
und sofort servieren.
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Siedfleisch vom Rind
mit warmer Krautervinaigrette und
Balsamico-Linsengemuse

Zutaten flr 4 Personen | Zubereitungszeit ca. 35 Min., Garzeit ca. 2% Std.

ZUTATEN

200g grune Linsen }
(Linsen Uber Nacht in -
kaltem Wasser einweichen)

1 kg Siedfleisch vom Schweizer Rind
(z.B. Schulterspitz)

1 Zwiebel
Salz
6-8 Pfefferkdrner
1 Lorbeerblatt
150 g Lauch
1 Ruebli
100g  Sellerie
20g Butter

2-3 ELBalsamico
Pfeffer aus der Mihle
Zucker

ca.1 EL Olivendl

Y2 Bund Peterli

%2 Bund Schnittlauch

Tipp

Die tibrige Briihe kann z.B. wunderbar fiir
das Kinderrezept auf Seite 14 verwendet werden.

12 en Guete.

ZUBEREITUNG

1 | Siedfleisch mit kaltem Wasser bedecken
und langsam zum Kochen bringen. Schaum
mit einer Schaumkelle sorgfaltig entfernen,
Zwiebel, Salz, Pfefferkérner und Lorbeer zu-
geben und bei milder Hitze ca 2'- Stunden
garen, bis das Fleisch weich ist.

2 | Gemuse putzen und fein warfeln. Einge-
weichte Linsen abgiessen und abspulen.
Gemlse in der Butter andlinsten, Linsen zu-
geben und mit so viel Briihe vom Siedfleisch
auffiillen, dass sie knapp bedeckt sind. In ca.
10-12 Minuten weich kochen. Gegebenen-
falls etwas Brilhe zugeben. Die Flissigkeit
sollte fast verkocht sein. Linsengemise mit
Balsamico, Pfeffer, Salz, einer Prise Zucker
und etwas Olivendl wirzen. Peterli und
Schnittlauch fein schneiden und unterheben.

3 | Das Siedfleisch in diinne Scheiben schnei-
den und mit dem Linsengemuise servieren.
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KINDER-REZEPT

TE

Buchstabensuppe
mit feinen Gemusestreifen

o |

& %

Zutaten flr 4 Kinderportionen | Zubereitungszeit ca. 25 Min., Garzeit ca. 12 Std.

ZUTATEN

500 g

150 g

80g

Siedfleisch vom Schweizer Rind

(z.B. Brustkern)

Salz

Pfefferkdrner
Zwiebel

Ruebli

Sellerie

kleine Stange Lauch
Buchstabenteigwaren

ZUBEREITUNG

1 | Siedfleisch mit kaltem Wasser bedecken
und langsam zum Kochen bringen. Schaum
mit einer Schaumkelle sorgfaltig entfernen.
Zwiebel halbieren, 1 Riiebli und Sellerie grob
schneiden, mit Salz und Pfefferkérnern in
die FlUssigkeit geben und bei milder Hitze
ca. 1% Stunden garen, bis das Fleisch weich
ist.

2 | In der Zwischenzeit das zweite Ruebli
schélen, Lauch putzen und beides in feine
Streifen schneiden. Fleisch aus der Briihe
nehmen und in Wiirfel schneiden. Briihe durch
ein feines Sieb geben und wieder erhitzen.

3 | Buchstabenteigwaren in die leicht
kochende Brihe geben und darin gar kochen.
Gemiisestreifen in der heissen Briihe kurz
garziehen lassen. Fleisch in die Briihe geben,
kurz erhitzen und sofort servieren.
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So machen Sie es sich
noch einfacher

Berufskdche machen sich die Arbeit Sie Ihr gutes Stiick regelmassig und Sie wer-
einfacher, indem sie mit dem richtigen  den staunen! Je scharfer das Messer, desto

Gerét arbeiten. Hier gebe ich Ihnen feiner kann das Fleisch dann auch geschnit-
zwei Tipps, wie auch Sie wie ein Profi ~ ten werden.

hantieren kénnen. . . .
Zum Schleifen gibt es einfache und sehr prak-

tische kleine Gerate zu kaufen. Die sind nicht

Pfannenwahl , L 2
teuer und man findet sie in Fachgeschéften.

Sieden kann man grundséatzlich mit allen
Pfannen. Hauptsache, das Fleisch ist von der
FlUssigkeit gut bedeckt. Ganz besonders eig-
nen sich aber die gusseisernen Schmortépfe
dazu. Das dicke Material nimmt die Warme
gut auf und verteilt sie sehr regelmassig.

Die Topfe sind in Warenhausern und Fach-
geschéften leicht zu finden.

Nur die Scharfe zahlt

Jedes grosse Messer eignet sich zum Schnei-
den von Siedfleisch, sofern es nicht gezackt
ist. Es gibt wunderschéne und teure Modelle,
aber das ist nicht entscheidend. Denn nur neu
sind alle Messer scharf. Darum gilt: Schleifen

—
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Ihr Fleischfachgeschaft:
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