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Liebe Leserinnen und Leser,
liebe Gefliigelfreunde,

gehoren Sie auch zu den Menschen, denen beim Gedanken an einen knuspri-
gen Hahnchenschenkel, ein zartes Putenbrustfilet oder einen wirzigen Gan-
sebraten das Wasser im Munde zusammenlauft? Dann ist unsere Gefligel-
broschiire genau das Richtige fur Sie. Denn hier finden Sie eine Vielzahl an
Rezepten, die die Vielfalt von frischem Gefligelfleisch zeigen und zahlreiche
Anregungen fur kulinarischen Geflligelgenuss geben. Gefligel ist hierzulande
sehr beliebt. Kochprofis schatzen Geflligelfleisch vor allem wegen seiner Viel-
seitigkeit und der verschiedenen Geschmacksnuancen. Sind Sie bisher noch
nichtauf den Geschmack von Hahnchen, Pute, Ente oder Gans gekommen,
dann lassen Sie sich von dieser Broschure einfach uberzeugen. Greifen Sie
auf dasreichhaltige Angebot an hochwertigen Geflugelerzeugnissen im Han-
del zuruck und lassen Sie sich von den vielseitigen Zubereitungsideen inspi-
rieren. AuBerdem geben wir lhnen viele wertvolle Informationen Gber die
zahlreichen wichtigen Nahrstoffe in Gefllgelfleisch und mochten Ihnen mit
wissenswerten Tipps und Tricks zum Einkauf, zur Aufbewahrung und zur Zu-
bereitung von Geflugel zur Seite stehen.

Viel Spafd beim Lesen, Nachkochen und

beim Genieflen der Gefliigel-Gaumenfreuden
wilinscht lhnen lhre

IDEG Informationsgemeinschaft Deutsches Gefllgel
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Allgemeines
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h k oo 1 . Gefliigel zahlt zu den éltesten Nutztieren der
Vom ,,SC atz aSt eln Menschen. Schon 4.000 bis 5.000 vor Christus wurde
¢¢ . in Asien Hausgefliigel gehalten. Auch im alten Agyp-
des gUten Rats bls ten gab es Gefliigelzucht. Geschichtlich betrachtet
d zieht sich Gefliigel federfiihrend durch die kulina-
Zur mO ernen rische Kultur derVolker hindurch.Wahrend Hahn-
oo 0 chen, Pute, Ente und Gans bis zum Beginn des
GGﬂU%GlWHtSChﬂft 19.Jahrhunderts der Inbegriff von Luxus und gutem
Leben waren, ist Gefliigelfleisch heute ein wertvolles
Lebensmittel fiir die tagliche Erndhrung und beliebt
beiJungundAlt.

Die Anfange der Geflligelzucht

Etwa 8.000 Jahre vor unserer Zeitrechnung - im Neoli-
thikum, der Jungsteinzeit - begannen die Jager und
Nomaden sesshaft zu werden und als Siedler und Bau-
ern den Boden zu bearbeiten und Tiere in Gattern und
Stallen zu halten. Diese Form der Landbewirtschaftung
begannin China und im Zweistromland. Aus dieser Zeit
stammen auch die ersten Belege fur die Gefligelzucht
und -haltung. Die starke Abhangigkeit vom Klima und
von Krankheiten von Mensch und Tier mussten sich die
damaligen Bauern zu Nutze machen: So saten sie das
Korn, dessen Ernte sie fur Brot und Brei brauchten. Ver-
flittern konnten sie nur den Uberschuss, aber niemals
das Saatkorn flr den nachsten Frihling. Reichte es
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nicht, dann wurde das Vieh geschlachtet. Im Gegensatz
zu einer Kuh, die viel Futter im Winter brauchte, pickte
sich das Geflugel auch durch magere Tage und war an-
spruchsloser als andere Tiere. Aufer den Eiern und
dem zarten Fleisch des Gefligels nutzten die Menschen
auch die Federn zum Schreiben und die Daunen, die

sie in Betten und Kleidung verarbeiteten.

Geflugelhaltung als Pflicht jeder Hausfrau

Spater gehorte die Gefligelhaltung vor allem zur Pflicht
der guten Hausfrau. Es war ihre Aufgabe, das Federvieh
zu versorgen, Eier einzusammeln und auch zu verkau-
fen. Der Erlos diente ihr zur Aufbesserung ihres Haus-
haltsgeldes. Selbst die Stadtburgerin des ausgehenden
19. Jahrhunderts wurde noch in Spemanns ,Schatz-
kastlein des guten Rats“ belehrt, wie sie ihr HausgeflU-
gel zu halten habe. Bis ins 20. Jahrhundert hinein leb-
ten die Menschen in Kleinstéadten und Dorfern zusam-
men mitden Tieren und kannten jene Hennen, deren
Eiersie aen, und das Federvieh, das spater als Fest-
tagsbraten mundete. Obwohl das Gefligel wahrend sei-
ner langen geschichtlichen Entwicklung entsprechend
den Nutzungszielen in vielfacher Weise domestiziert
und gezlichtet worden war, wurde die Gefligelhaltung
Uberlange Zeit nicht als vollwertiger Betriebszweig der
Landwirtschaft angesehen. Haltung und Zucht waren
anfangs nur ein Nebenbetrieb mit dem Hauptzweck der
Selbstversorgung mit Fleisch und Eiern.

Gesteigerte Nachfrage nach Gefliigel

Im 20. Jahrhundert wurde die Nachfrage nach Gefllgel-
fleisch immer grofer, so dass auch Veranderungenin
Zucht und Haltung notwendig wurden, um die Produkti-
vitat der Gefligelhaltung zu verbessern. Neue tech-
nische Einrichtungen wie Warmwasser- und so genann-
te Grudedfen dienten im Bereich der kiinstlichen
Aufzucht mitihrer Warme als Gluckenersatz zur Brut.
Nach dem Ersten Weltkrieg bis hinein ins Dritte Reich
kurbelten staatliche FérderungsmafRnahmen die Eier-
und Gefligelerzeugung stark an. Versuchsstationen
wurden eingerichtet, durch die verschiedene Aspekte
der Gefllgelhaltung verbessert werden sollten. Des
Weiteren wurden die Aufzuchtstélle vergrofiert, in
denen nun tber 500 Kiiken aufwachsen konnten. Mit
dem Wirtschaftswunderin den 30er Jahren stieg mit
der Kaufkraft auch die Nachfrage nach Gefligelerzeug-
nissen. Dies fuhrte bei Gefliigel haltenden Hofen all-
mahlich zu einer Spezialisierung. So zeichneten sich die
30erund 40er Jahre vor allem durch den Aufbau zen-
traler Aufzuchtstationen aus, die mit Hilfe von Reichs-
mitteln finanziert wurden.

1950 bis heute

Aufschwung und Automatisierung

Nach 1950 entwickelte sich die deutsche Gefligelwirt-
schaftviel schneller. Kleinbetriebe und Nischen wurden
zu grofBeren Betrieben. Neue Erkenntnisse aus den USA
fhrten zudem zu einer Leistungssteigerung in Zucht,
Fltterung, Haltung und Hygiene. Zudem kam es auch
durch die Mechanisierung im Bereich der Futterung,
Haltung und Aufstallung zu einem Aufschwung. In der
Futterzusammenstellung wurde nun auch insbesonde-
re die Bedeutung des Eiweies sowie des Nahrstoffver-
héltnisses und der Mineral- und Wirkstoffe erkannt und
berucksichtigt. Durch Zichtungserfolge in den 60er
Jahren, Verbesserungen in der Hygiene in den 70er Jah-
ren und die Einfuhrung der computergestitzten Auto-
mation in den 80er Jahren konnten die Anforderungen
an die Qualitat durch besondere Leistungen der Geflu-
gelwirtschaft sukzessive weiter erhdht werden.

Die moderne deutsche Gefliigelwirtschaft

Heute sind deutsche Gefligelhalter Teil einer modernen
und effektiven Landwirtschaft. Die Richtlinien, die die
Geflugelerzeugung vom Schlupf bis zum Angebot im
Handel begleiten, entscheiden tber die Qualitat des
Geflugels und Uber die Zufriedenheit der Verbraucher.
Die verschiedenen Erzeugerstufen arbeiten dabeieng

Zusammen.

Geflugel
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Kein Speiseplan
ohne Gefliigel

Geflugelist seit jeher ein wichtiger Bestandteil
unserer Erndhrung. Dieses hochwertige, ndhrstoff-
reiche Fleisch, das einen wichtigen Beitrag fiir eine
ausgewogene Erndhrung leistet, stammt hierzulande
aus einer qualitatsbetonten Gefliigelaufzucht und
-verarbeitung.

Unsere Gefligelwirtschaft

Wer heute frisches Gefllgelfleisch kauft, entscheidet
sich fir ein hochwertiges Produkt aus einer modernen
Agrar-und Erndhrungswirtschaft, die ihre Leistungen
nicht nuran der Qualitat misst, sondern den verantwor-
tungsvollen Umgang mit Ressourcen und eine tierge-
rechte Haltungin ihre Zielsetzungen integriert. Innova-
tivsind die deutschen Gefligelerzeuger, weil sie stufen-
Ubergreifend eng zusammenarbeiten und damitauch
eine lickenlose Dokumentation der Gefligelfleisch-
Erzeugung garantieren kdnnen.

Drei Stufen der effektiven Landwirtschaft

Trends des Gefliigelmarktes in Deutschland

Der Selbstversorgungsgrad als Maf zur Beurteilung
des Umfangs der heimischen Erzeugunglag 2008 in
Deutschland beirund 87 Prozent. Bei Hahnchenfleisch,
dem Marktfuhrer unter den vier Geflligelarten Hahn-
chen, Pute, Ente und Gans, lag der Selbstversorgungs-
grad 2008 sogar beirund 95 Prozent. Die deutsche
Gefllgelwirtschaft ist bemiiht, den Verbrauchern ein
moglichst umfassendes Angebot von frischem Gefllgel-
fleisch aus kontrollierter Erzeugung anzubieten.

Auch der deutsche Entenmarkt ist auf Wachstumskurs.
So etabliert sich Entenfleisch zunehmend als Trendpro-
duktim gesamten Jahr. Zwar dominieren in der Hoch-
saison ab Oktober die Kaufe von ganzen Enten, doch
mit frischen Ententeilsticken erfahrt das Angebot ganz-
jahrig eine alternative Erweiterung. Der Selbstversor-
gungsgrad lag 2008 bei rund 15 Prozent.

Bei Gansenist die Eigenversorgung leider bisher

nur gering. Dies hangt vor allem mit der stark saisona-
len Nachfrage zwischen Ende Oktober und Januar
zusammen.

Pro-Kopf-Verbrauch an Gefliigel

Hochstes Gebotin allen an der Erzeugung und Herstel-
lung beteiligten Betrieben ist die besondere Sorgfalt,
die uns Verbrauchern die Gewissheit und das Vertrauen
schenkt, sich auf das gleich bleibend hohe Qualitats-

niveau verlassen zu kdnnen. Denn die Standards, die
die Geflugelfleisch-Erzeugung vom Schlupf bis zum An-
gebotim Handel begleiten, entscheiden Uber Qualitat
des Gefllgelfleischs und Uber die Zufriedenheit der Ver-
braucher. Generell werden in der arbeitsteiligen GeflU-
gelwirtschaft drei Stufen der Erzeugung unterschieden,
die eng zusammenarbeiten: die Elterntierhaltung mit
angeschlossenen Britereien, die Aufzuchtin landwirt-
schaftlichen Betrieben und die Verarbeitungsbetriebe
mitihren hohen Hygienestandards.

2006 2007 2008
Geflugelart | Verbrauch | Verbrauch | Verbrauch
inkg inkg inkg
Geflugel 16,7 17,8 18,8
insgesamt
Hahnchen 9,0 10,1 11,1
Pute 5,9 57 57
Ente 0,8 1,0 1,1
Gans 0,4 0,3 0,3

Quelle: ZMP Marktbilanz: Eier und Gefiligel, 06/2009
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Warenkunde

Hahnchen oder Pute?

ganzes Hahnchen

Hahnchenschenkel

Hahnchenbrustfilet

» Hihnchen

Hahnchenund Huhn

Als Hdhnchen bezeichnet man sowohl weibliche als
auch mannliche Tiere der Gattung des Haushuhns ,Gal-
lus gallus“. Je nachdem, ob als ganzes Hahnchen ange-
boten oder als Teilstlicke, werden die Hahnchen 4 bis

7 Wochen aufgezogen und wiegen dann zwischen
1.500 und 2.300 Gramm. Wichtig: Bei Hahnchen mit

Hahnchenflugel héherem Schlachtgewichtist der Anteil an kernigem,

-

schmackhaftem Muskelfleisch héher. Neben dem klas-
sischen Brat- oder Grillhdhnchen im Ganzen sind
besonders die klichenfertigen Teilstlicke wie Brust,
Schenkel und Fltgel beliebt. Unter die Verkehrsbezeich-
nung ,Suppenhuhn“fallen Legehennen, die Ublicher-
weise nach 12 bis 15 Legemonaten geschlachtet wer-
den. Sie wiegen durchschnittlich zwischen 1.500 und
Hahnchenbrust 2.500 Gramm und eignen sich vortrefflich zum Kochen

von Suppen und fir Ragouts.

8 |[Geflugel



» Pute

Ausdem Hause der Fasane

Pute und Truthahn sind unterschiedliche Begriffe fur
das grofite und schwerste Hausgeflligel, das aus der
Familie der Fasane stammt: Pute ist der norddeutsche
und Truthahn der siddeutsche Begriff. Nicht nur beim
Namen zeichnet sich dieses Gefliigel durch grof3e Viel-
faltaus. Einerseits gibt es das sehr helle, zarte Brust-
fleisch und andererseits das dunklere, im Geschmack
etwas kraftigere Keulenfleisch und somit Tausende von
Zubereitungsmoglichkeiten. Die Teilstlicke Brust, Ober-
und Unterkeule sowie die Flugel von der Pute sorgen
das ganze Jahr Gber fur frische Vielfalt. Eine ganze Pute
wird als Saisonprodukt zu Thanksgiving und Weihnach-
ten geschatzt. Die Tiere werden in leichte, mittelschwe-
re und schwere Tiere unterschieden. Die Dauer der
Aufzucht betragt bei Hennen 15 bis 16 Wochen und bei
Hahnen 24 Wochen. Die weiblichen Puten erreichen ein
Gewichtvon 7 bis 9 Kilogramm, wahrend die mann-
lichen Puten bei der Schlachtung bis zu 19 Kilogramm
wiegen kdnnen. Neben der Pute im Ganzen werden
auch frische Teilstlicke angeboten. Das Angebot um-
fasst Brust, Ober- und Unterkeule, Fllgel, Schnitzel,
Gulasch, Rollbraten und verarbeitete Produkte wie z. B.
Wurste, Sllzen, Pasteten und geraucherte Pute. Die
Auswahlmoglichkeiten sind grof3 und fiir jeden
Geschmack ist etwas dabei.

ganze Pute

halbe Putenbrust

Puten-
unterfligel

Puten-
unterschenkel

Putenoberfligel

ganze Putenbrust

Putenbrustfilet

Gefliigel | 9



Warenkunde

Entenschenkel

Entenbrustfilet

Entenbrust

Y. > Ente

Peking-, Barbarie- und Mulardenten

Knusprige Entenbrust, Entenkeule oder Entenge-
schnetzeltes - es gibt genug Moéglichkeiten, Ente zu
probieren. Angeboten wird sie mit einem Gewichtvon
1.700 bis 3.000 Gramm. In Deutschland sind Enten
ganzjahrig frisch im Angebot. Im Handel wird haupt-
sachlich die Pekingente angeboten, nicht zu verwech-
seln mitdem chinesischen Gericht. Die Barbarieente
stammturspringlich aus Sidamerika. Angeblich soll
Christoph Kolumbus sie nach Europa gebracht haben.
Als Flugente hat sie einen geringeren Fett- und einen
groBeren Brustfleischanteil und eignet sich hervorra-
gend fureinen knusprigen Braten. Die Mulardente ist
eine Kreuzung aus Peking- und Barbarieente.

10 | Geflugel



Gansekeule

» Gans

Frihmast-und junge Ganse
Ob traditionell als ganze Martinsgans oder exotisch
aufindische Art: Als ganzes Stlck hat die Gans mit rund
4.000 Gramm das grofite Gewicht. Angeboten wird sie
jedoch auch schon mit einem Gewicht von 2.000 bis
3.400 Gramm. Diese so genannten Jungmastganse
zeichnen sich durch einen etwas milderen Geschmack
aus als die ausgewachsene Gans, die durch ihren
hohen Fettanteil mit einem etwas kraftigeren Aroma
Uberzeugt. Traditionell istin der Zeit von Ende Oktober
bis Weihnachten ,Gans-Zeit“, so dass dann frische
Ganse angeboten werden. Aber auch wahrend des
Jahres gibt es ganze Tiere oder Teilstlcke in der tief-

gefrorenen Variante.

Géansebrust

Gansebrustfilet

Geflugel |11
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Einkaufstipps

Geflugel

Geflligel in
vielen Variationen:
Teilstiicke

Angesichts des groBen Angebotes an Gefliigel-
fleisch im Handel fallt die Auswahl nicht leicht. Ob
ganzes Geflugel, Teilstlicke wie Brust, Keule oder
Flugel, frische, tiefgekiihlte oder bereits zubereitete
Produkte — damit Sie mehr Uberblick tiber das reich-
haltige Geflligelsortiment bekommen und nur beste
Qualitdtin lhrem Einkaufskorb landet, hier ein paar

hilfreicheTipps.

Auswahl nach Herzenslust

Frisches oder tiefgekiihltes Geflligelfleisch wird haufig
in Form von Teilstlicken im Handel angeboten: Ein ,hal-
bes Hahnchen ist beispielsweise langsgeteiltes GeflU-
gel, Viertel erhalt man, wenn die Gefligelhalften noch-
mals quergeteilt werden. Eine weitere Angebotsform
von Teilstlicken ist die Brust. Diese wird entweder als
ganze Brust oder als Brustfilet angeboten. Im Unter-
schied zum Brustfilet, welches lediglich aus dem Mus-
kelfleisch besteht, enthalt die ganze Brust noch Brust-
bein und Rippen. Beliebte Teilstlicke sind auerdem die
Schenkel, die Ober- und Unterschenkelknochen umfas-
sen. Wer ein bisschen mehr Fleisch am Schenkel haben
maochte, der wahlt einen Schenkel mit Riickenstuick, bei
dem das Ruckenstuick h6chstens 25 Prozent des Ge-
samtgewichtes ausmachen darf. Beliebt sind auch
knusprige Fltigel vom Grill.



Schnell zubereitet: vorbereitete Teilstlicke

Daruber hinaus finden sich in der Kihltheke auch vor-
bereitete Gefllgelprodukte aus Teilstliicken wie Schnit-
zel, Steaks, Gulasch, Rouladen und Rollbraten oder Ge-
schnetzeltes, die zum Teil schon fertig gewurzt sind, und
verarbeitete Produkte wie z. B. Wurstchen, Frikadellen,
Nuggets oder Aufschnitt, die man sich auch einmal so-
fortschmecken lassen kann.

» Frisch

Geflugelfleisch gibt es in den drei Angebotszustanden
Lfrisch”, ,gefroren“ und ,tiefgefroren®. Frisches Geflu-
gel wird in der Kihltheke bei -2 °C bis maximal +4°C
gelagert. Fir den Transport von der Kihltheke zum hei-
mischen Kuhlschrank empfiehlt sich die Verwendung
einer Kuhltasche bzw. isolierten Tute. Im Kuhlschrank
kann das Frischgefligel bis zum angegebenen Ver-
brauchsdatum aufbewahrt werden. Danach sollte es
nicht mehr zubereitet und verzehrt werden.

» Tiefgefroren

Tiefgefrorenes Gefligel wurde unmittelbar nach der
Verarbeitung schockgefroren. Das bedeutet, es wurde
besonders schnell auf eine Kerntemperaturvon -18 °C
herabgekuhlt. Bis die Ware in die TK-Truhen der Super-
markte gelangt, darf die Kerntemperatur nicht tiber-
schritten und die Kuhlkette nicht unterbrochen werden.
Tiefgefrorenes Geflligel unterscheidet sich qualitativ
prinzipiell nicht von frischer Ware. Doch wahrend des
Auftauens kann die Zellstruktur des Geflugelfleischs lei-
den. Die Zellwande werden teilweise durch die Frostung
verletzt. Dadurch tritt beim Auftauen vermehrt Zellsaft
aus, das Gefligel kann méglicherweise bei der Zuberei-
tung etwas trockener und zaher sein als Frischware.
Dies gilt besonders bei zu schnell aufgetautem oder zu
langsam eingefrorenem Geflugel. Meist wird tiefgefro-
renes Gefligel direkt nach der Schlachtung durch Luft-
Spruh-Kihlung auf eine Kerntemperaturvon O °C he-
runtergekuhlt und anschliefend auf die erforderliche
Temperatur tiefgefroren. Genaue Angaben daruber, wie
lange Sie tiefgefrorenes Gefllgelfleisch lagern kdnnen,
finden Sie in Form des Mindesthaltbarkeitsdatums auf
der Verpackung. Wichtig bei langen Lagerzeiten ist,
dass die Verpackung nicht beschadigt ist, in der Sie das
tiefgefrorene Geflligel gekauft haben.

» Gefroren

Neben tiefgefrorenem gibt es auch gefrorenes Geflugel
als dritten Angebotszustand von Gefligelfleisch. Dieses
muss nur auf eine Kerntemperatur von -12 °C schock-
gefrostet werden. Auch hier gibt das Mindesthaltbar-
keitsdatum an, wie lange Sie das gefrorene Gefligel-
fleisch im Haushaltaufbewahren kénnen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum gibt den Zeit-
punktan, bis zu dem ein Lebensmittel unter
angemessenen Aufbewahrungsbedingungen
seine spezifischen Eigenschaften behalt. Es
ist kein Verfalldatum. Bei sehr leicht verderb-
lichen Lebensmitteln wie frischem Geflligel-
fleisch ist das Verbrauchsdatum angegeben.

Geflugel
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f" Deutsches
Putenbrustfilet

D D

Schlupf  Aufzucht Verarbeitung

D Gewicht: Frisch
EZG 123 Preis/kg: Handels-
Preis: klasse: A

Bei -2 °C bis 4 °C gekihlt
20 verbrauchen bis «escsceesreeceeceens

Gefligelhof GmbH
PRUFINSTITUT
12345-1

Das Etikett
gibt Auskunft

Erklarung der Etikett-Informationen

Gesetzliche Vorschriftenregeln, welche Informati-
onen aufdem Etikett aufgefiihrt werden missen.

Die offene Herkunftskennzeichnung, an der die Ver-
brauchererkennenkénnen, in welchem Land das
Geflugel geschliipftist, aufgezogen und verarbeitet
wurde, istjedoch freiwillig. Die deutsche Geflligel-
wirtschaft schafft durch den DDD-Herkunftsnachweis
Transparenz beim Verbraucher. Eslohntsich also,

genau aufdas Etikett zu achten.

} 1 Handelsklasse:
Deutsches Geflugel istimmer Handelsklasse A.

P> 2 Angebotszustand:
Lfrisch”, ,gefroren“ oder ,tiefgefroren”

} 3 Verkehrsbezeichnung:

Bezeichnung der Geflligelart oder der Teilstlicke

} 4 Betriebsadresse:
Name und Anschrift des Herstellers, des Verpa-
ckers oder des Verkaufers

} 5 Betriebskennung:
Veterinar-Zulassungsnummer des Zerlege- bzw.
des Verarbeitungsbetriebes, beinhaltet Kenn-
buchstaben fur den Betriebsstandort: D/DE fur
Deutschland

8

9

1

6

7

4

QS-Prifzeichen

Verkehrsbezeichnung

Herkunftsnachweis
Angebotszustand

Handelsklasse
Gewicht/Preis
Haltbarkeit

Betriebsadresse

Betriebskennung

} 6 Gewicht/Preis:
Gewicht /Kilogrammpreis/Gesamtpreis

} 7 Haltbarkeit:
bei Frischgefligel Verbrauchsdatum ,zu verbrau-
chen bis...“, bei Frostware Mindesthaltbarkeitsda-
tum ,mindestens haltbar bis...“ - jeweils mit Hin-
weis auf die empfohlene Lagertemperatur

} 8 QS-Priifzeichen (freiwillig):
Das QS-Prufzeichen steht fiir das QS-Prufsystem
flr Lebensmittel. QS definiert und kontrolliert
strenge Herstellungs- und Vermarktungskriterien
fir jede Stufe der Lebensmittelproduktion. Nur
solche Lebensmittel, die auf allen Stufen nach den
Kriterien des QS-Prifsystems fiir Lebensmittel her-
gestellt und vermarktet werden, tragen das QS-
Prifzeichen.

} 9 Herkunftsnachweis:
Beim Herkunftsnachweis handelt es sich um eine
freiwillige Kennzeichnung (z. B. D fur Deutschland,
| fir Italien). Ist das Gefligel miteinem dreifachen
D gekennzeichnet, soistesin Deutschland unter
Einhaltung spezieller Erzeugungsanforderungen
geschlipft, wurde in heimischen Betrieben sach-
kundig und tiergerecht aufgezogen und unter
strengen Qualitats- und Sicherheitsstandards ver-
arbeitet. Damitist eine Geflugelfleisch-Erzeugung
nach strengen Richtlinien garantiert, die dem Ver-
braucher Sicherheit beim Einkauf von leckerem
Geflugelfleisch gibt.

Geflugel
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Fiir Thre hochsten
Anspriiche

Lebensmittelsicherheit und Transparenz

Gerade in Zeiten der Globalisierung achten Verbrau-
cherimmer mehrauf Herkunft und Herstellung ihrer
Lebensmittel - und das ist gut so, denn diese Rahmen-
bedingungen entscheiden mafdgeblich tber die Quali-
tat der Produkte, gerade in der Fleischgewinnung. Im
Sinne eines konsequenten Verbraucherschutzes setzt
die Geflugelwirtschaft kontinuierlich MaRstabe hin-
sichtlich Lebensmittelsicherheit und Transparenzin
allen Stufen der Erzeugung.

Verbraucherschutz betrifft auch den Tierschutz, denn
nur eine tiergerechte Haltung des Gefllgels findet das
Vertrauen der Verbraucher. Hohe Qualitat steht fur
einen ungetriubten Gefligelgenuss dabeiim Vorder-
grund. Die deutschen Geflugelerzeuger befolgen diesen
Anspruch seit Jahrzehnten: Fur sie bedeutet Tierschutz
Verantwortung gegenuber Tier und Umwelt. Verbrau-
cher kénnen sich also ganz bewusst fir heimisches
Gefllgel entscheiden, denn die deutschen Erzeuger
nehmen in puncto Tierschutzim europaischen Ver-
gleich eine Vorreiterrolle ein. So orientiert sich die deut-
sche Geflugelwirtschaft an freiwilligen bundeseinheit-
lichen Eckwerten, die in Beratung mit Landern und
Tierschutzorganisationen entwickelt worden sind.
Neben Vorgaben und Richtwerten fur die Haltung des
Geflugels sind darin ebenfalls die hohen Anforderungen
beschrieben, die an die Geflligelhalter gestellt werden.
Mitderim Juni 2009 erlassenen ,Hahnchenhaltungs-
verordnung* hat Deutschland zudem als erstes europa-
isches Land die rechtsverbindlichen Vorschriften zur
Hahnchenmastin nationales Recht umgesetzt - und
dies nochrestriktiver, als es der Rat der Europaischen
Union vorgesehen hat. Dies verdeutlicht die hohen Tier-
schutzstandards der heimischen Erzeugung.

Geflligel aus deutscher Erzeugung istam transparenten
Herkunftsnachweis zu erkennen. Er steht dafiir, dass
das Gefllgel in Deutschland unter Einhaltung spezieller
Erzeugungsanforderungen geschllpftist, in heimi-
schen Betrieben sachkundig und tiergerecht aufgezo-
gen und unter strengen Qualitats- und Sicherheits-
standards verarbeitet wurde. Damitist eine Gefligel-
fleisch-Erzeugung nach strengen Richtlinien garantiert,
die dem Verbraucher Sicherheit beim Einkauf von lecke-
rem Putenfleisch gibt.

QS — Ihr
Priifsystem flir
Lebensmittel

Stufeniibergreifende Qualitdtskontrolle

Das QS-Prifsystem ist ein ,stufentbergreifendes Quali-
tatssicherungssystem* flr Lebensmittel. Es steht flr
eine umfassende Prozess- und Herkunftssicherung,
welche von der Stufe Erzeugung tber die Stufe Verar-
beitung bis hin zur Stufe Vermarktung reicht. Vom Feld
Uber den Stall bis hin zur Ladentheke. Die Einhaltung
der QS-Anforderungen wird von unabhangigen Prufinsti-
tutenin neutralen Kontrollen Uberwacht. Bei Geflugel-
fleisch wird sowohl die Aufzucht der Kiiken mit QS-
gepruften Futtermitteln als auch die Schlachtung,
Verarbeitung und Vermarktung im Lebensmitteleinzel-
handel kontrolliert.

Hinter dem QS-Prufsystem flr Lebensmittel steht die
QS Qualitat und Sicherheit GmbH. Ihre Gesellschafter
sind Verbande und Organisationen der Agrar- und
Ernahrungswirtschaft, die die einzelnen Herstellungs-
und Vermarktungsstufen reprasentieren. Darunter
auch die deutsche Gefligelwirtschaft.
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Wissenswertes,
um Gefliigel optimal
aufzubewahren

Gefllgel richtig auftauen

Gefrorenes oder tiefgefrorenes Geflugel bzw. Geflugel-
teile sollten Sie nach dem Auspacken stets langsam
auftauen lassen. Die beste Methode: im Kuhlschrank
in einer Schiissel mit einem Siebeinsatz, damit die Flus-
sigkeit vollstandig ablaufen kann. Anschlieend das
Tauwasser wegschutten und Schissel, Sieb und Hande
grindlich reinigen. Das Geflligel nach dem Auftauen
auflen undinnen unter flieBendem lauwarmem Wasser
grindlich abwaschen und mit Kichenkrepp abtupfen.
Eine Alternative zum langsamen Auftauen im Kuhl-
schrank ist die Mikrowelle mit Auftaustufe. Die Metho-
de eignet sich besonders gut fur kleine Fleischstiicke

wie Geschnetzeltes.

Geflugelfleisch vor der Zubereitung kurz unter
flieBendem lauwarmem Wasser absptilen und
mit Klichenkrepp trocken tupfen.

Hinweise auf die Haltbarkeit

Beifrischem Geflligel ist auf dem Warenetikett das Ver-
brauchsdatum angegeben. Dort steht z. B. ,spatestens
verbrauchen bis ...“. Frischgefligel und frische Gefligel-
teile kdnnen Sie bis zum Verbrauchsdatum im Kuhl-
schrank, der eine fur frisches Gefligel optimale Tempe-
raturvon +4 °C hat, lagern. AuRerdem sollten Sie
Frischgefligel am besten nicht selbst einfrieren. Der
Gefriervorgang gehtin den handelsublichen Privat-
haushaltsgeraten langsamer vor sich als nétig, so dass
sich dabei Fleischqualitat und Geschmack verandern
kénnen. Bei gefrorenem und tiefgefrorenem Gefllgel
lautet der Aufdruck ,mindestens haltbar bis ...“. Gefro-
renes und tiefgefrorenes Geflligel sowie Geflligelteile
kénnen Sie in der Originalverpackung im Tiefkihlfach,
in der TiefkUhltruhe oder im Drei-Sterne-Fach des Kihl-
schranks bei -18 °C bis zum Mindesthaltbarkeitsda-

tum aufbewahren.

Transport des Geflligels vom Einkauf bis nach Hause
Am besten transportieren Sie gefrorenes (-12 °C) oder
tiefgefrorenes (-18 °C) Gefligel in einer speziellen
Kuhltasche oder einem isolierten Beutel nach Hause.

Nehmen Sie tiefgefrorenes Gefligel erstam
Schluss Ihres Einkaufs aus der Tiefkuhltheke.
So wird die TiefkUhlkette nicht unterbrochen.

TIPP




Welche Gartechnik ist richtig?
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Ubersicht tiber
die Gartechniken

Sowohl beim Garvorgang als auch bei den Rezepten
bietet Geflligel vielfaltige Moglichkeiten. Wir stellen
Ihnen auf dieser und den folgenden Seiten verschie-
dene Zubereitungsmethoden vor. Sie werden sehen,
mit Gefligelfleisch lassen sich die unterschiedlichs-
ten Gerichte zaubern. Grundsatzlich gilt dabei: Ge-
fliigelfleisch mussimmer vollstandig durchgegart
werden.

» Dunsten

Die schonende Alternative

Wer verstarkt auf die Kalorienzufuhr achten muss oder
will, greift nicht nur gerne zu Gefligel, sondern achtet
zusatzlich auch noch auf die Garmethode. Das Dinsten
istdafurideal. Das zarte Geflugelstuck, mit Alufolie um-
wickelt, bei niedriger Temperaturim Ofen dinsten. So
bleibt der volle Geschmack erhalten und das Geflugel
bleibt saftig. Leichter und besser verdaulich kann man
Geflugel nicht zubereiten.

» Kochen

Huhnersuppe und Co.

Zum Kochen eignen sich hervorragend kleinere Hahn-
chen oder Teilstlicke von Hahnchen und Puten. Einfach
die Geflligelstiicke in einen Kochtopf geben und leicht
mit Wasser bedecken. Bei dieser Garmethode geht ein
Teil der wertvollen Nahrstoffe und des Geschmacks in
das Kochwasser Uber. Bei Suppen und Fonds gehen die
Nahrstoffe aber naturlich nicht verloren, sondern wer-
den mitgeloffelt.

Beim Auskochen der Gefligelstlcke flr eine
Suppe unbedingt darauf achten, dass der
Kochtopf groR genug ist. Denn schlieflich sol-

TIPP

len noch weitere leckere Zutaten wie frisches
Gemuse hinein.

Welche Gartechnik
fiir welches Gericht?

Mitdemrichtigen Stiick gelingt's!

Gartechnik

-Gansebraten
«Entenbraten Bruslj .L.Jf?d Ir;eule
«Brathdahnchen von rahnchen,
.Hihnchen- Braten Pute, Ente
schnitzel und GanGS,ﬂ oo
« Putenschenkel ganzes Getluge
—_— ganzes Hahn-
+Grillhdhnchen chen, Flligel von
«ChickenWings Grillen Hahnchen und
- Putensteaks Pute, Brustvon
«Entenbrust Hahnchen, Pute
und Ente
Keule von Pute,
«Rollbraten Schmoren Gansund Ente,
Putenbrust
Suppenhuhn,
ih Hahnchen-und
-Huhnersuppe Kochen Putenfliigel,
- Gefliigelfonds Ganse-und
Entenklein

N
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» Niedertemperatur-
Garen

Langsam, aber sicher

Beidieser Methode wird das Fleisch zuerst kurzange-
braten und dann bei besonders niedriger Temperatur
(ca.80 °C) langsam gegart. Der Vorteil beim Nieder-
temperatur-Garen ist, dass es zu sehr geringen Bratver-
lusten kommt und das Bratenstuick durch die schonen-
de Garung zart und saftig bleibt.

» Dimpfen

Schonend iber Wasser

Beim Dampfen wird das Gefligel in einem Sieb tGber
dem Wasser gehalten. Der Dampf erreicht eine Tempe-
ratur von 100 °C. Wichtig ist, dass der Garbehalter ge-
schlossen bleibt. Diese Methode ist besonders nahr-
stoffschonend und auch der Geschmack bleibt erhal-
ten. Hahnchen fir Frikassee und Ragout kann man auf
diese Art besonders gut zubereiten.

» Druckgaren

Ideal furEilige

Als Druckgaren bezeichnet man das Kochen oder
Dampfen in einem fest verschlossenen Druckkochtopf
(Schnellkochtopf). Es wird ein Uberdruck aufgebaut, so
dass das Wasser bis auf etwa 120 °C erhitzt werden
kann. Dadurch verkurzt sich die Garzeit. Diese schnelle
und nahrstoffschonende Zubereitungsmethode ist
besonders gut flr Frikassee und Eintopfe geeignet -
ideal flr eilige Koche.

» Schmoren

Wahlweise Wasser, Wein oder Briihe

Beim Schmoren wird das Gefligel zuerst bei hohen
Temperaturen rundum kraftig angebraten. Danach wird
das Fleisch zu einem Drittel mit Briihe, Fond, Wein oder
Wasser bedeckt und in einem Brater mit geschlossenem
Deckel langsam gegart. Hier darf die Temperatur nur
ca. 100 °C betragen. Vorteil dieser Garmethode ist,
dass das Gefllgelstlick, z. B. ein Rollbraten, saftig bleibt
und gleichzeitig den Geschmack des Fonds annimmt.
Aus dem Fond kénnen Sie anschliefend eine késtliche
Sofde zaubern.

Mit einem Fleischthermometer kdnnen Sie

jederzeit den Garzustand der Gefllgelteile be-

(a1
=
[

stimmen. Bei einer Kerntemperatur von 85 bis
90 °Cistdas Gefllgel gar.




Noch ein Tipp fur alle, die besonders die knusp-
rige Haut beim gebratenen Gefligel lieben:
Zum Ende der Garzeit einfach das Fleisch mit
einer Marinade aus Honig und Rapsol bestrei-
chen. So bildet sich eine besonders schéne und

zugleich schmackhafte Kruste.

» Braten

AuBenknusprig,innen zart

Das Braten ist ein Garverfahren mittels trockener Hitze.
Das Gefligel wird in heiRem Fett bei 160 bis 200 °Cin
der Pfanne oderim Bratgeschirrauf dem Herd bzw. in
heifer Luft, evtl. unter Fettzugabe, ab 160 °Cim Back-
ofen gegart und gleichzeitig gebraunt. Durch die extre-
me Hitze schliefen sich die Poren des Fleischs, so dass
kein Saft mehraustreten kann. Das Fleisch wird so
auflen schon knusprig und bleibtinnen saftig und zart.

» Kurzbraten

Kurzund heif3

Flache Geflugelstlicke wie Minutensteaks vom Hahn-
chen oder Putenbruststreifen flr Salat in wenig heifem
Fett kurz braten. Wichtig ist, dass die Anfangstempera-
turschon 180 bis 200 °C betragt. Durch die intensive
Hitze schlieRen sich die Poren des Fleischstiickes so-
fortund der Eigensaft kann nicht austreten. Je nach-
dem, welche Fettart Sie verwenden, kdnnen Sie die
geschmackliche Note des Fleischs noch verstarken.

» Grillen

Knuspriges Vergnigen

Die Zubereitung von gegrilltem Gefligel ist schnell und
einfach - und garantiert raffinierte Geschmackserleb-
nisse. Hier einige Tipps, damit der Grillspafd zum vollen
Erfolg wird: ganzes Gefligel nuram Spief3 grillen. Als
Fallung eignen sich Gewurze, Krauter oder Fruchte.
Am Spief3 Gegrilltes vor dem Tranchieren mindestens
5 Minuten ruhen lassen. Fur den Grillrost eignen sich
am besten frische Teilstlicke wie Hdhnchenschenkel,
Puten- oder Entenkeulen. Durch Bestreichen mit Mari-
nade, gewlrztem Rapsol oder BarbecuesoRen wahrend
des Grillens bleibt das Fleisch saftig und die Haut wird
knusprig. Auerdem bietet das Gefligelangebotim
Handel bereits gewlrzte oder marinierte Teilstlcke fur
denschnellen Grillspaf3.

Achten Sie darauf, dass das Fett nicht zu
hoch erhitzt wird und qualmt. Damit das Fett
nicht aus der Pfanne spritzt, decken Sie diese
am besten mit einem handelslblichen Spritz-
schutzab.

Geflugel
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Was machifolﬁlfleisch SO wertvoll?

Eiweil3
Fett
Vit. B,
Vit.B,,
Niacin
Kalium
Eisen

Zink

Energie

Quellen: B. Heseker, H. Heseker, ,Die aktuelle Umschau Nahrwert- und

Kalorientabelle“, 3. korrigierte Auflage 1999; Souci, Fachmann, Kraut,
,Die Zusammensetzung der Lebensmittel; Nahrwert-Tabellen®, 7. revi-
dierte und erganzte Auflage 2008
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Geflligelfleisch:
Quelle fiir Thre Fitness

Der grof3te Pluspunkt von Gefliigelfleischist sicher,
dass es kostlich schmeckt und sich auf vielfaltige
Weise zubereiten und geniefBen ldsst. Darliber hin-
aus liefert es aber auch zahlreiche wichtige Néhr-
stoffe, die es besonders wertvoll fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung machen. Inhaltstoffe wie hochwer-
tiges EiweiB3, Vitamine und Mineralstoffe sind ein
guter Grund mehr, Gefliigelfleisch regelméaBig auf
dem Speiseplan zu haben!

» Eiweils

Hohe biologische Wertigkeit

Wahrend der Fettgehaltabhangig von Gefligelart und
ausgewahlten Teilstlicken teilweise erheblich variiert,
bewegt sich der Eiweianteil von Geflugelfleisch zwi-
schen 16 und 24 Prozent. Das Gefllgeleiweifd hat eine
hohe biologische Wertigkeit, das heifdt, es kann gutin
korpereigenes menschliches Eiweis umgewandelt wer-
den. Dieses ist wichtig fir den Aufbau von Muskeln,
Organen, Blut, Haut und Enzymen. Zudem ist das Ei-
weifd von Geflugel bekdmmlich und leicht verdaulich.
Den hochsten Eiweiflgehalt hat Geflugelbrustfleisch.

> Geflligelfett

AuBergewdhnlich glinstige Zusammensetzung

Der Fettgehalt von Gefligelfleisch kann sehr stark vari-
ieren. Dies hangt zum einen von der Geflugelart ab:
Wahrend Hahnchen und Pute zu den eher mageren
Geflugeln gehoren, haben Gans und Ente einen hohe-
ren naturlichen Fettanteil. Zum anderen unterscheiden
sich auch die verschiedenen Teilstlicke im Fettgehalt.
Ein grofler Teil des Fettes befindet sich direkt unter der
Haut des Gefllgels. Sie kdbnnen die Aufnahme von Fett
reduzieren, indem Sie das Gefligel ohne Haut verzeh-
ren. Das Unterhautfett tritt aber auch z. B. beim Braten
aus, so dass das zubereitete Gefligel dadurch einen
noch geringeren Fettgehalt aufweist. Das reine Muskel-
fleisch ist bei allen Gefligelarten sehr fettarm, Puten-
brust ohne Haut enthalt sogar nur 1 Prozent Fett. Ob

fettarm oder gehaltvoller: Geflligelfett hat eine glinstige
Fettsdurenzusammensetzung mit vielen ungesattigten
Fettsduren wie der einfach ungeséattigten Olsaure, die
auch in hochwertigen Speisedlen wie z. B. Rapsol die
Hauptrolle spielt und einen gunstigen Einfluss auf den
Cholesterinspiegel hat. Auch der Gehaltan mehrfach
ungesattigten Fettsauren liefert einen wichtigen Bei-
trag zur taglichen Ernahrung. Besonders die Zufuhr der
essenziellen Linolsaure wird durch Geflugelfett
gewahrleistet.

» Mineralstoffe

Eisen, Zink und Kalium

Uber die Nahrstoffe Fett und Eiweif hinaus enthalt Ge-
fligelfleisch eine Fllle von Vitaminen und Mineralstof-
fen und leistet so einen Beitrag zu einer modernen, aus-
gewogenen Ernahrung. Von den Mineralstoffen sind
beispielsweise Eisen und Zink in betrachtlichen Men-
gen enthalten. So enthélt schon eine Portion Enten-
fleisch von 150 Gramm gut ein Drittel der fur Erwachse-
ne empfohlenen taglichen Zufuhran Eisen. Dieser
Mineralstoff spielt eine wichtige Rolle beim Sauerstoff-
transportim Blut und in der Muskulatur. Es bindetden
Sauerstoff an den Blutfarbstoff Himoglobin in den
roten Blutkorperchen und gewahrleistet so eine ausrei-
chende Sauerstoffversorgungin allen Zellen des Kor-
pers. Zudem ist das Eisen aus Gefllgelfleisch von guter
Verfugbarkeit. Zink ist mitbeteiligt beim Eiweif3-, Fett-
und Kohlenhydratstoffwechsel und spielt eine wichtige
Rolle fir das Immunsystem. Das in Geflgelfleisch
reichlich enthaltene Kalium reguliert den Wasserhaus-
halt des menschlichen Kérpers und wird flr seine Mus-
kel-und Nervenarbeit benotigt.

» Vitamine

B-Vitamine fiir den Stoffwechsel

Bei Geflugelfleisch ist besonders der Gehalt an Vitami-
nen der B-Gruppe hervorzuheben. Vitamin B, und B,
kommen reichlich in Entenfleisch vor, Hdhnchen und
Gans leisten einen besonders guten Beitrag zur De-
ckung der empfohlenen taglichen Zufuhran Vitamin By.
Auch Vitamin B, istin Gefligelfleisch in bemerkens-
werten Mengen vorhanden. Auerdem ist Gefligel eine
gute Quelle fir Niacin, das auch zum Vitamin-B-Kom-
plex zahlt. B-Vitamine erfullen wichtige Funktionen im
Eiweif3-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel und sind
damit verantwortlich flr die Verwertung der Nahrstoffe
im Organismus.

Geflugel
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éihnchenbrust mit
Spargel in Rahm

Zutaten flir 4 Personen:

2 Hahnchenbriiste (ca. 800 g) - 4 junge Mohren
500 g weiBer Spargel - %4 Bund Petersilie
600 ml Gefliigelbriihe - 50 g Speisestarke - 2 EL
WeiBwein - 100 ml Sahne - 200 g TK-Erbsen
Salz, Pfeffer und Muskatnuss

Zubereitung:

Die Hahnchenbruste waschen, trocken tupfen und
in 2 x 2 cm grofle Wirfel schneiden. Die M6hren
schalen und in 5 mm diinne Scheiben schneiden.
Den Spargel schalen und schrag in 2 cm grofRe
Stlcke schneiden. Petersilie waschen, trocken tup-
fen und fein hacken. Die Gefllgelbrihe in einem
Topf aufkochen. Die Hahnchenwirfel hineingeben,
ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen las-
sen. Die Speisestarke mit WeiSwein verriihren. Méh-
ren, Spargel, Sahne und Erbsen zur Geflugelbrihe
geben. Nun mit der aufgeldsten Speisestarke abbin-
den und ca. 5 Minuten kochen lassen. Mit Salz, Pfef-
fer, geriebener Muskatnuss und Petersilie wirzen.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fur Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Gefliigels nach

TIPP

strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.

Ingwer-Ente mit
Nudeln

Zutaten flir 4 Personen:

250 g Bandnudeln - 3 Entenbriiste mit Haut, ohne
Knochen (800 g) - 2 Knoblauchzehen - 40 g frische
Ingwerwurzel - 2 rote Chilischoten - 150 g rote Pap-
rika - 400 g frische Ananas - 100 g Lauch - 4 EL
Rapsol - 4 EL helle Sojasof3e - 100 ml Gefligelfond
1TL Speisestarke - 3 Zweige Thaibasilikum

Zubereitung:

Bandnudeln kochen. Entenbriste abspulen, trocken
tupfen und quer in diinne Streifen schneiden. Knob-
lauch und Ingwer schalen und fein hacken. Chilis
und Paprika halbieren, Samen und Scheidewande
entfernen. Chiliin diinne Streifen, Paprika in 1 cm
grofRe Stiicke schneiden. Die Ananas schalen, den
holzigen Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in
1 cm grofRe Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen
und in 5 mm breite Stlicke schneiden. Das Rapsoél in
der Pfanne erhitzen. Das Fleisch portionsweise von
beiden Seiten je etwa 1 Minute braten und heraus-
nehmen. Knoblauch, Ingwer und Chilistreifen in der
Pfanne kurz anbraten. Ananaswdurfel und Paprika-
stucke 2 bis 3 Minuten mitbraten. Lauch zugeben,
eine weitere Minute braten. Das Fleisch untermi-
schen. Sojasofle und Gefligelfond miteinander ver-
rUhren, in die Pfanne gieflen. Die Speisestarke mit
wenig Wasser anrthren, die SofRe damit binden,
1 Minute kécheln lassen. Die Nudeln zugeben und
gutvermischen. Mit Thaibasilikum bestreuen.



Zutaten flr 2 Personen:
> Putenbrust a ca. 180 g - 3 TL Olivendl - 1 klei-
nes Baguette - 20 g Frisée-Salat - 20 g Rucola

20 g kleiner Feldsalat - 20 g Lollo bianco - 20 g
roter Baby-Mangold - 2 Zweige Estragon, Kerbel,
Petersilie und Dill - 6 Kirschtomaten - 2 Radies-
chen - 1 EL WeiBweinessig - 3 EL Rapsdl - 1 TL
Dijon-Senf - Salz, Zucker und Pfeffer

Zubereitung:

Putenbrust waschen, trocken tupfen, der Lange
nach halbieren und in 1 cm breite Streifen schnei-
den. Die Halfte vom Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen und die Putenbruststreifen von jeder Seite
3 Minuten braten. Das Baguette in diinne Scheiben
aufschneiden. Mit dem restlichen Olivendl betrau-
feln und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C ca. 4 Mi-
nuten goldbraun backen. Frisée-Salat, Rucola, Feld-
salat, Lollo bianco, roten Baby-Mangold, Kerbel,
Estragon, Petersilie und den Dill putzen, waschen
und in mundgerechte Sticke zupfen. Die Kirschto-
maten waschen, vierteln und vom Strunk befreien.
Radieschen waschen, putzen und in dinne Schei-
ben hobeln. In einer Schissel den Weilweinessig
mit Rapsoél und Dijon-Senf verruhren. Mit Salz, Zu-
cker und Pfeffer abschmecken. Alle Zutaten in die
Schissel geben und gut miteinander vermengen.

Zutaten flr 1 Person:

100 g Geflugelfleischwurst - 1 groBe rote Papri-
kaschote - 1 kleine Zwiebel - einige Stangel
Petersilie - 2 EL Rapsdl - 2 Eier - 1 EL Créme
fraiche - Salz und Pfeffer - 1 Prise Muskat - 100 g
Zaziki (Fertigprodukt) - einige Blatter gemischter

Salat

Zubereitung:

Die Fleischwurst der Lange nach vierteln und in
5 mm dicke Stlicke schneiden. Die Paprikaschote
halbieren, von Stielansatz, Samen sowie Scheide-
wanden befreien und das Fruchtfleisch in schmale,
kurze Streifen schneiden. Zwiebel schalen und fein
hacken. Petersilie abbrausen, trocken tupfen, die
Blattchen von den Stielen zupfen und hacken. Die
Halfte des Rapsols in einer Pfanne erhitzen, Fleisch-
wurst darin anbraten, Paprikastreifen und Zwiebel
zuflgen und alles 5 Minuten dunsten. Inzwischen
die Eier mit der Créme fraiche verquirlen und die Pe-
tersilie untermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wlrzen. Die Eimischung tber die Paprikastreifen in
die Pfanne gieflen. Bei geringer Hitze etwa 6 Minu-
ten stocken lassen. Das Omelette auf einen Teller
gleiten lassen, das restliche Ol in der Pfanne erhit-
zen, das Omelette umgedreht wieder hineingeben
und weitere 5 Minuten garen. Zusammen mit Zaziki
und dem Salat servieren.

Geflugel
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Wo bekomme
ich denn jetzt was
7U essen her?

Das Thema jeder Mittagspause

~Wo bekomme ich jetzt was zu essen her?*, fragen sich
Millionen Berufstatige, wenn die Mittagspause naht
und der Hunger da ist. Wenn es keine Kantine gibt,
dann bleibt oft nur der Weg zum schnellen Imbiss um
die Ecke. Und das, was oft ganz nebenbei und ohne
Genuss am Schreibtisch gegessen wird, hat mit einer
leichten und ausgewogenen Ernahrung meistens wenig
zu tun. Konzentrationsmangel und Midigkeit sind dann
die Folge. Um fit und leistungsfahig in die zweite Halfte
des Arbeitstages zu starten, ist ein zu Hause vorberei-
teter Mittagsimbiss Gold wert. Gefllgelfleisch, z. B.im
knackigen Salat, mit Gemuse kombiniert oder auf Voll-
kornbrétchen oder Bagel, belastet nicht, schmeckt ein-
fach kostlich und gibt neuen Schwung bis zum Feier-
abend. Probieren Sie die kreativen Gefligelideen flr die
Mittagspause. Auf den folgenden Seiten werden Sie

sehen, dass es mit wenig Mihe moglich ist, sich auch
unter Stress abwechslungsreich zu ernahren. Und noch
weitere Vorteile gibt es, wenn Sie Ihr Mittagessen von zu
Hause mitbringen: Sie sparen Geld und verbringen
nicht die halbe Pause irgendwo in der Warteschlange.
Soistder Erholungswert grofRer und Sie haben genu-
gend Zeit zum Auftanken!

Einfach bequem: Gefliigel-Convenienceprodukte

Fir die schnelle und unkomplizierte Zubereitung gibt es
zahlreiche Convenienceprodukte aus Geflligelfleisch.
Das Sortiment der fertig vor- und zubereiteten Kostlich-
keiten reicht von marinierten Teilstlicken Uber panierte
Schnitzel und Nuggets bis zu kompletten Fertiggerich-
ten, die nur noch aufgewarmt werden mussen. Furden
Snack unterwegs halt der Handel auRerdem bereits ge-
garte Gefllgelfrikadellen, gebratene Hahnchen- oder
Putenstreifen, knackige Gefligelwurstchen und vieles
mehr bereit. Erweitert wird die Vielfalt flir den schnellen
Genuss durch Gefligelwurst- und -schinkenspeziali-
taten, die pur oder auf Brotchen, Brot, Baguette oder

Bagel einfach immer lecker sind.

Geflugel
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Vollkornbrotchen mit
Schinken-Kresse-Creme

Zutaten flr 1 Person:

1 grof3es Vollkornbrétchen - 100 g Putenschinken
in Scheiben - %2 Kdstchen Kresse - 1 TL Worces-
tersoBBe - 1 EL scharfer Senf - 20 g weiche Butter
Salz und Pfeffer - 2 Radieschen - 2-3 Blatter Lollo
biondo

Zubereitung:

Den Putenschinken in 1 cm breite Streifen schnei-
denundineine Schisselgeben. Die Kresse abbrau-
sen, trocken tupfen und die Blattchen tber der
Schussel abschneiden. Worcestersof3e, Senf und
Butter dazugeben. Alles gut vermischen, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Radieschen waschen und
in feine Scheiben schneiden. Den Salat waschen,
trocken tupfen und in mundgerechte Stlcke zup-
fen. Das Brotchen aufschneiden und die Unterseite
mit dem Salat und den Radieschen belegen. Nun
mit der Mischung bestreichen. Die Oberseite da-
raufsetzen und etwas andrlcken.

Hihnchensalat mit
Nektarine

Zutaten flr 1 Person:

150 g Hahnchenbrustfilet - 1 EL Butter - Salz und
Pfeffer - 2 Stangen Staudensellerie - 1 Nektarine
ein paar Blatter Radicchio - 4 EL saure Sahne
1EL Zitronensaft- 1TL Curry

Zubereitung:

Das Hahnchenbrustfilet in der heiflen Butter rund-
herum anbraten und bei geringer Hitze zugedeckt
10 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und zum Abkuhlen beiseitestellen. Inzwi-
schen die Selleriestangen putzen und in schmale
Scheiben schneiden. Das Selleriegriin zupfen. Nek-
tarine waschen, halbieren und den Stein entfernen.
Das Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden. Die
Radicchioblatter waschen, trocken tupfen und in
kleine Stiicke zupfen. Das Hahnchenbrustfilet langs
halbieren und in Scheiben schneiden. Saure Sahne,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Curry in einer Schus-
sel verruhren. Das Hahnchenfleisch, den Stauden-
sellerie und die Nektarine dazugeben und alles gut
vermischen. Mit Selleriegriin dekorieren.



Walnuss-Selleriesalat
mit Putenschinken

Zutaten fir 1 Person:

%2 Knollensellerie - 1 roter Apfel - 8 Scheiben
Putenschinken - 1 kleines Bund Schnittlauch
100 ml Creme fraiche - 1 TL Zitronensaft - Mus-
kat, Salzund Pfeffer - 60 g Walniisse

Zubereitung:

Den Knollensellerie schalen und zuerst in dinne
Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Den Ap-
fel waschen, vierteln, entkernen undin diinne Schei-
ben schneiden. Den Putenschinken halbieren. Den
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Ringe
schneiden. Die Creme fraiche mit Zitronensaft, Mus-
kat, Salz und Pfeffer in einer Schussel verrihren.
Sellerie, Apfel, Schinken, Schnittlauch und die Wal-
nisse dazugeben und alles gut miteinander ver-
mischen.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fir Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Gefligels nach

TIPP

strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.

Ciabatta-Brotchen
mit Hihnchenbrust

Zutatenfr 1 Person:

1 Ciabatta-Brotchen - 100 g Hahnchenbrust
1 EL Rapsdél - %2 Bund Rucola - Kirschtomaten
Salz und Pfeffer aus der Miihle - 2 EL schwarze
Olivenpaste aus dem Glas

Zubereitung:

Die Hahnchenbrust in fingerdicke Scheiben schnei-
den. Das Rapsoél in einer Pfanne erhitzen und die
Fleischstlicke darin auf beiden Seiten jeweils ca.
3 Minuten braten, danach abkuhlen lassen. Rucola
abbrausen und trocken tupfen, die Blattchen von
den Stielen zupfen und in grobe Streifen schneiden.
Kirschtomaten vierteln, vom Stielansatz befreien.
Hahnchenbrust, Rucola und Tomaten vermischen,
mit Salz und Pfeffer wurzen. Das Ciabatta-Brot-
chen aufschneiden, die untere Halfte mit Olivenpa-
ste bestreichen. Die Hahnchen-Rucola-Mischung
darauf verteilen. Mit der oberen Ciabatta-Halfte
bedecken.

Geflugel
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Zutaten fir 1 Person:

250 g Zuckerschoten - Salz - 125 g gerducherte
Entenbrust - % kleine rote Zwiebel - 5 Kirsch-
tomaten - 2 EL WeiBweinessig - 2 TL Dijon-Senf
3 EL Rapsol - Pfeffer - 30 g gerdstete Pinienkerne
2 Zweige Kerbel

Zubereitung:

Die Zuckerschoten putzen und in kochendem Salz-
wasser etwa 1 Minute blanchieren. In ein Sieb gie-
3en, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen. Die
geraucherte Entenbrust in diinne Scheiben schnei-
den. Die rote Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Die Kirschtomaten vierteln und
vom Strunk befreien. Den Essig mit Dijon-Senf, Ol,
Salz und Pfeffer in einer Schissel verrihren. Zucker-
schoten, Entenbrust, rote Zwiebel, Kirschtomaten
und die gerosteten Pinienkerne dazugeben. Alles
gutvermischen und mit dem Kerbel dekorieren.

Zutaten flr 1 Person:

150 g Putenschnitzel - 1 EL Rapsél - Salz und
Pfeffer - 1 kleine Banane - etwas Zitronensaft
50 g Frischkase - 1 EL Créme fraiche - 1 TL Curry
einige Blatter Rucola- %2 Baguette

Zubereitung:

Das Putenschnitzel in heifem Ol ca. 5 Minuten auf
beiden Seiten kraftig anbraten, mit Salz und Pfeffer
wilrzen und abkuhlen lassen. Die Banane schalen
und schragin Scheiben schneiden. Sofort mit dem
Zitronensaft betraufeln, damit sich die Scheiben
nicht verfarben. Den Frischkdse mit der Créeme
fraiche verriihren, mit Curry, Salz und Pfeffer wir-
zen. Rucolaabbrausen, trocken tupfen und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen. Das Baguette halbie-
ren und mit der Creme bestreichen. Das Puten-
schnitzel in Streifen schneiden und abwechselnd
mit den Bananenscheiben auf die Unterseite des
Baguettes legen. Den Rucola locker daraufgeben
und zum Schluss mit der Oberseite des Baguettes
bedecken.



Zutatenfir 1 Person:

1 Hahnchenbrustfilet a 160 g - Salz und Pfeffer
1 kleine Chilischote - 80 g Paniermehl - 80 g
Mehl - 2 Eier - 4 EL Rapsol - 150 g junge Méhren
1 groBe Orange - 2 Zweige Petersilie - 1T EL Weil3-

weinessig - %2 TL Tomatenmark - 2 EL Orangen-
saft- 1TLHonig

Zubereitung:

Hahnchenbrust waschen und trocken tupfen. Der
Lange nach halbieren und in Stiicke von ca. 40 g
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Chili-
schote der Lange nach halbieren, in feine Streifen
schneiden und mit dem Paniermehl mischen. Die
Fleischstucke zuerst in Mehl, dann in zerschlage-
nem Eiund zuletzt in der Paniermehl-Chili-Mischung
wenden (Panade leicht andriicken). 3 EL Rapsol in
einer Pfanne erhitzen. Die Nuggets von beiden Sei-
ten ca. 8 Minuten goldbraun backen. Die M6hren
putzen, schalen und mit einem Gemusehobel der
Lange nach diinn hobeln. Die Orange schalen und
filetieren. Die Petersilie waschen, trocken tupfen
und fein hacken. 1 EL Rapsdl, Essig, Tomatenmark,
Orangensaft, Honig, Salz und Pfeffer in einer Schus-
sel verrihren. Die M6hren, Orangen und die Petersi-
lie dazugeben und vermengen.

Zutaten fur 1 Person:

70 g Hahnchenbrust in Scheiben - 60 g Frischkase
1 TL Meerrettich aus dem Glas - etwas Zitronen-
saft - Salz, Pfeffer - %2 Bund Schnittlauch - einige
Blatter Lollo bianco - 1 roter Apfel - 1 Bagel

Zubereitung:

Den Frischkdse mit Meerrettich und Zitronensaft
vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Schnittlauch in feine Ringe schneiden und unter die
Meerrettichcreme riihren. Lollo bianco abbrausen,
trocken tupfen und die Blatter in mundgerechte
Stlcke zupfen. Den Apfel waschen, vierteln und ent-
kernen, dann in dinne Scheiben schneiden. Den
Bagel aufschneiden und die obere Halfte mit der
Meerrettichcreme bestreichen. Den Lollo bianco,
Hahnchenschinken und die Apfelscheiben auf der
unteren Bagelhalfte locker verteilen und mit der
oberen Halfte bedecken.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fir Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Gefllgels nach
strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.
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Gefliigeltleisch
fiir eine ausgewogene
Kinderernihrung

Wenn es nach den Kindern ginge, wiirde lhr Speise-
planauseinigen wenigen Lieblingsgerichten beste-
hen.Wahrscheinlich entsprache diese Erndhrungs-
weise aber kaum den Anforderungen an eine aus-
gewogene Kost. Mit Geflligelfleisch ist der Balance-
aktzwischen kindlichen Vorlieben und bedarfsge-
rechter Nahrstoffversorgung ein Leichtes, denn es
liefert viele wichtige Néahrstoffe und lasst sich auf ver-
schiedenste Weise, je nach Vorliebe, zubereiten: Da
findet jedes Kind sein Lieblings-Gefliigelgericht!

T ||

“T 5

Fiir ein gesundes Wachstum der Kinder

Derin der Wachstumsphase der Kinder erhdhte Eiweif3-
bedarffur den Aufbau von Muskeln, Organen, Blut,
Haut, Hormonen und Enzymen kann gut mit Geflugel-
fleisch gedeckt werden. Besonders das Brustfleisch,
aberauch alle anderen Teilstucke liefern beachtliche
Mengen an hochwertigem Eiweif3. Von den Vitaminen
sind beispielsweise die B-Vitamine B, B,, B, und Niacin
reichlich in Geflligelfleisch enthalten. Sie spielen eine
wichtige Rolle im gesamten Stoffwechsel. Unter den
Mineralstoffen sind besonders Eisen, Kalium und Zink
hervorzuheben. So decken bereits 100 Gramm Puten-
schenkel 25 Prozent der empfohlenen Eisenzufuhr fur
1- bis 7-jahrige Kinder. Zudem ist das Eisen aus tieri-
schen Quellen fur den menschlichen Kérper sehr viel
besser verwertbar als pflanzliches Eisen und als Be-
standteil des Hdmoglobins sorgt es fur die Versorgung
aller Zellen mit Sauerstoff. Zink wiederum ist mitbetei-
ligt am Eiweif3-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel und
spielt, wie auch Eisen, eine wichtige Rolle fur das Im-
munsystem. Mit 100 Gramm Putenkeule werden die
Nahrstoffempfehlungen fur Zink flr 1- bis 4-jahrige Kin-
der zu 80 Prozent erreicht. Das in Geflugelfleisch reich-
lich enthaltene Kalium reguliert den Wasserhaushalt
und wird fir die Muskel- und Nervenarbeit bendtigt. Das
alles liefert Gefllgelfleisch. Und der Fettanteil, der je
nach Teilstlick variiert, besitzt eine glinstige Fettsau-
renzusammensetzung mit vielen einfach ungesattigten
Fettsauren und der mehrfach ungesattigten essen-
ziellen Linolsaure.

Das schmecktallenKindern

Bei Geflugelfleisch ist fir jedes Alter und jeden Ge-
schmack etwas dabei. Zarte Puten- oder Hdhnchen-
brust kbnnen auch kleine Kinder besonders gut kauen
und mogen sie einfach gerne. Fur die kleinen Hosen-
matze einfach ein wenig gekochtes Gefllgelfleisch mit
Karottenbrei und Kartoffeln vermengen. Fiir die Grof3e-
ren wird die Vielfalt der Gerichte nach und nach grofier:
Ob gegrillte oder gebratene Puten- oder Hahnchenfilets,
panierte Schnitzel, Nuggets oder Cordon bleu, diese
Gerichte gehoren seit eh und je zu den Klassikern der
Kinderkliche. Und soist es ein Leichtes, die Kinder flir
kostliches Gefllgelfleisch zu begeistern. ,Magich
nicht!“ oder ,Essich nicht!“ sind dann Satze, die Mutter
bestimmt nicht mehr zu héren bekommen.

Geflugel
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Gut gestarkt
in den Schultag

Frihstlcken wie kleine Kdnige

Um ab der ersten Schulstunde fit und konzentriert zu
sein, ist ein gesundes Frihstiick das A und O. Beson-
ders Kinder brauchen fir ihr Wachstum standig Ener-
gienachschub, da der kindliche Organismus Nahrstoffe
noch nicht gut speichern kann. Und damit die Leistungs-
fahigkeit wahrend des Vormittags nicht abfallt, darf ein
leckeres und nahrstoffreiches Pausenbrot nicht fehlen.
Als Belag oder kleine Beigabe sind Produkte aus GeflU-
gelfleisch optimal, denn sie sind kalorienarm und lie-
fern hochwertiges Eiweifd sowie viele wichtige Vitamine
und Mineralstoffe.

Frische Vielfalt an Gefliigelwurst

Flr Abwechslung auf dem taglichen Pausenbrot sorgt
die groRe Auswahl an Gefligelprodukten. Neben der bei
Kindern so beliebten Fleischwurst bietet das reichhal-
tige Gefllgelsortiment auch Salami, Mortadella, Bier-
schinken sowie rohe oder gekochte Schinkenvariatio-
nen und viele andere Wurstsorten, die fast allen Kin-

dernschmecken: Ein Klassiker sind Salamisticks, die
ausnahmsweise auch ohne Brot gegessen werden
durfen. Und kleine Leckermduler lieben ,Zugaben* wie
Hackballchen oder bunte Spiefie, die abwechselnd mit
Mini-Gefligelwirstchen und Gemuse bestlckt werden.
So wird die tagliche Frihstlckspause nie langweilig,
sondern zu einem ganz besonderen Geschmackserleb-
nis. Kombiniert mit Vollkornbrot, Obst oder Rohkost,
einem Milchprodukt und einem kalorienarmen Getrank
wie Wasser, Saftschorle oder Tee ist Ihr Kind so bis
zum Mittagessen bestens mit allem versorgt, was es
braucht, um fiir den Schultag gerustet zu sein.
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Zutaten fir 1 Person:

1 reife Birne - 1 rote Zwiebel - V2 Packchen Brun-
Salz und Pfeffer aus der Mihle
4 Scheiben Schwarzbrot - 200 g Gefllugelleber-

nenkresse -

wurst

Zubereitung:

Die Birne waschen und grob auf einer Gemusereibe
reiben. Die rote Zwiebel schalen, vierteln und in
diinne Scheiben schneiden. Beides in eine Schissel
geben. Die Brunnenkresse waschen, trocken tupfen
und Uber die Schissel verteilen. Alles mit Salz und
Pfeffer wirzen und gut miteinander vermischen.
Das Schwarzbrot mit Leberwurst bestreichen, mit
einer zweiten Schwarzbrotscheibe belegen und
abermals mit Leberwurst bestreichen. Das Ganze
wiederholen, nun in 3 x 3 cm groRe Wurfel schnei-
den. Die Birnen-Zwiebel-Mischung locker auf den
Leberwurst-Wirfeln verteilen.

-« _ Rezept

> J’

e fuir Kinder
e

Zutaten fir 1 Person:

12 kleine Gefligel-Cocktailwirstchen - 1 kleine
Zucchini - 2 EL Raps6l - Salz, Pfeffer - 3 Kirsch-
tomaten - 12 Zahnstocher - 3 Zweige kleinblatt-
riger Basilikum - Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Die Zucchini putzen, der Lange nach halbieren und
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Das Rapsol in
einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben von
beiden Seiten 1 Minute scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Kirschtomaten vierteln und
entkernen. Die Zahnstocher der Reihe nach mit To-
mate, Cocktailwirstchen und Zucchini spicken. Die
Spiefchen mit Basilikumblattchen und grobem ge-
mahlenem Pfeffer garnieren.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fiir Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Gefllgels nach
strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.

Geflugel
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Zutaten flir 4 Personen:

4 frische Hahnchenschenkel a ca. 250 g - Salz und
Pfeffer - 4 EL Aprikosenkonfitlire - 100 ml Toma-
tenketchup - 4 EL Orangensaft - 2 EL Honig - 1 TL
Sojasofe -
1 Y Zitronen - 3 Pck. Vanillinzucker - 250 g Apfel
100 g Mdhren - 2 Stiele Petersilie - 2 Bund Ra-
dieschen - Kopfsalatblatter

Paprikapulver, edelstB - Saft von

Zubereitung:

Hahnchenschenkel waschen, trocken tupfen, sal-
zen und pfeffern. Fleisch auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Konfitlire erwarmen,
verrihren und die Hahnchenschenkel damit ein-
streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
175 °C, Gas: Stufe 2) 30 bis 45 Minuten backen. Fir
die Sofe Ketchup, Orangensaft, Honig und Sojaso-
e miteinander verrihren, mit Pfeffer und Paprika
abschmecken. Fir die Rohkost den Saft von 1 Zitro-
ne mit 2 Packchen Vanillinzucker verrithren. Apfel
und Mohren waschen und schalen. Beides raspeln,
mischen und Zitronensaft unterheben. Petersilie
waschen, trocken schiitteln, hacken und tber die
Rohkost streuen. Fur den Salat Radieschen putzen,
in Spalten schneiden, Salatblatter waschen, in
mundgerechte Stiucke zupfen, beides mischen.
Restlichen Zitronensaft mit Gbrigem Vanillinzucker
und 4 EL Wasser verrihren, iber den Radieschen-
salat gieRen. Alles zusammen servieren.

Zutaten flir 4 Personen:

1 ganzes Putenbrustfilet - Salz und Pfeffer - 2 Eier
125 g Mehl - 200 g gehackte Mandeln - 150 g
Magermilchjoghurt - 2 EL saure Sahne - Saft einer
Limone - je 1 gelbe und rote Paprika - 8 Kirsch-
tomaten - 250 g Feldsalat - 2 EL Apfelessig - 4 EL
Rapsol - Salzund Pfeffer - Rapsol zum Braten

Zubereitung:

Putenbrust waschen und trocken tupfen. Der Lange
nach halbieren und in ca. 5 x 3 cm grofde Stiicke
schneiden (ca. 1 bis 2 cm dick). Mit Salz und Pfeffer
wilrzen, dann in Mehl und in zerschlagenem Ei und
zuletztin Mandeln wenden (leichtandricken). Raps-
Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Nuggets von beiden
Seiten ca. 8 Minuten goldbraun braten. Joghurt,
saure Sahne und Limonensaft verrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Feldsalat waschen, put-
zen und in einer Salatschleuder trocken schleudern.
Tomaten vierteln. Paprikas halbieren, entkernen
und in diinne Streifen schneiden. Essig und Ol ver-
ruhren und mit Salz und Pfefferabschmecken. Salat
und Gemuise mit dem Dressing vermengen und auf
einem Salatteller anrichten. Dip in eine Schale fll-
len. Nuggets auf einen Teller geben.



Zutaten fiir 4 Personen:

4 Gefligelwliirste Wiener Art a ca. 75 g - Salz
250 g TK-Erbsen - 2 rote Paprikaschoten - 1 Zwie-
bel - 50 g Salatcreme - 200 g Vollmilchjoghurt
3-5 EL Milch - 150 g Tomatenketchup - 1 EL
Tomatenmark - Pfeffer - Paprikapulver, edelstif3

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen und abgie-
en. Erbsen in wenig Salzwasser 5 Minuten dlns-
ten, dann abgiefRen. Paprika putzen und klein
schneiden. Gefligelwurste in Scheiben schneiden,
mit Ubrigen Zutaten vermischen. Fir die Sofde Zwie-
bel schalen und fein wirfeln, mit Salatcreme,
Joghurt, Milch, Tomatenketchup und -mark verrih-
ren, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschme-
cken. Sof3e lUber den Salat gieen und unter-
mischen.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fiir Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Geflugels nach
strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.

Zutaten flr 4 Personen:

2 frische Hahnchenbriiste a 250 g - Salz und
Pfeffer - 500 g Kartoffeln - 300 g Mohren - 2 EL
Butterschmalz - 1 TL Kakaopulver - 2 EL Aceto
balsamico - 2 EL Honig - % | Hihnerbouillon
4-5EL dunkler SoBenbinder

Zubereitung:

Fir den Méhren-Kartoffel-Schnee die Kartoffeln
und die Méhren schalen und wirfeln, zusammen in
Salzwasser ca. 20 Minuten garen, abgiefSen und
durch eine Kartoffelpresse driicken. Hahnchenbru-
ste halbieren, waschen, trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen, darin das Fleisch von beiden Seiten kraftig
anbraten. Dann mit Kakao bestauben, Aceto balsa-
mico und Honig einrthren, mit Hihnerbouillon ablo-
schen und abgedeckt 10 bis 15 Minuten schmoren.
Sofle mit Soenbinder andicken. Zusammen mit
dem Moéhren-Kartoffel-Schnee servieren. Nach
Belieben mit Petersilienblattchen, Gurken- und
Tomatenstuckchen garnieren.

Geflugel
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Jetzt wird’s heifs:
Geniefden Sie den
Sommer mit leckeren
Geflligelvariationen
vom Grill!

Grillgefliigel fiir GenieBer

Die Auswahl an Grillrezepten ist unendlich vielfaltig.
Wie ware es z. B. mit ,wirzigen Hahnchenfligeln“ oder
lecker gefullten ,Putentortillas“? Die ,Puten-Zucchini-
Platte“ oder fruchtige Hahnchenspiefle lassen den Gas-
ten schon beim Anblick das Wasser im Mund zusam-
menlaufen. Und fir alle, die eine ganz spontane Grill-
party planen, gibt es eine groRe Auswahl verschiedener
frischer, bereits grillfertiger Geflugelteilsticke und -pro-
dukte zu kaufen. Vom schon in Marinade eingelegten
Hahnchen-und Putenschnitzel oder-schenkel Gber
gefullte Geflugelteilsticke und Gefligelfrikadellen bis
hin zu einer Vielzahl an Grillwlrsten beweist Geflugel
auch hier seinen unerschopflich kulinarischen Varian-
tenreichtum. Und dass Grillwurst nichtimmer Grillwurst
sein muss, beweisen die Gefligelwurstchenspiefle auf
Seite 43.

Grillzeiten fur Gefllgel

Ein ganzes Hahnchen, am Spiefd gegrillt, braucht etwa
90 Minuten. Schneller garen Geflligelteilstiicke. Am
besten bei maRiger Hitze in Alu-Grillschalen auf den
Rost legen, damit sie zart und saftig bleiben. Haufiges
Wenden nicht vergessen! Ein paar Anhaltspunkte fur
Garzeiten: Ausgeloste Hahnchenbrusta 150 Gramm
bendtigt bei Verwendung von Grillschalen rund 25 Mi-
nuten, Keulena 120 bis 180 Gramm brauchen etwa
30 bis 45 Minuten und Fligel a 75 Gramm etwa 35
Minuten. Putenschnitzel, etwa 0,5 bis 1 Zentimeter dick
geschnitten, erfreuen Genief3er schon nach 5 bis 8 Mi-
nuten. Grundsatzlich gilt: Geflugelfleisch immer gut
durchgaren. Wenn das Fleisch am Knochen eine weifle
bis graue Farbe hat, ist es gar. Eine einfache Garprobe
istauch das Einstechen in das Fleisch: Hat der austre-
tende Safteine hellbraune Farbung, so ist das Gefligel
fertig fir den Genuss.

Leckere Marinaden

Wenn Sie Gefligel vor dem Grillen marinieren, wird es
auflen schon knusprig und bleibtinnen zart und saftig.
Das Grundrezept fir Marinaden besteht aus Ol, Essig
und Gewdurzen. Es gibt aber auch unzahlige Varianten
mit Zitronensaft, Rot- oder Wei3wein, Sojasofde, Butter-
milch oder Senf, die dem Grillgut eine ganz besondere
Note geben. Als GewUrze eignen sich schwarzer und
weifder Pfeffer (grob gestoflen), Wacholderbeeren, Pi-
ment und Koriander. Schmackhafte Krauter sind Thy-
mian, Majoran, Lorbeerblatter, Rosmarin, Basilikum
und Knoblauch.

Am besten legen Sie das Geflligelfleisch Uber
Nachtin einem flachen Gefaf in die Marinade
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ein, so dass sich das Aroma entwickeln kann.
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Gefllgel

Zutaten flir 4 Personen:

8 Putenmedaillons a 100 g - %2 Bund Oregano
8 Scheiben Frihstiicksspeck - 8 Silberzwiebeln
100 g Edelpilzkdse - 200 g saure Sahne - Salz und

Pfeffer-2-3 EL Rapsol

Zubereitung:

Putenfleisch waschen und trocken tupfen. Oregano
waschen und trocken schitteln. Jedes Putenmedail-
lon mit je einer Scheibe Frihsticksspeck und eini-
gen Oreganostielen umlegen und mit Kiichengarn
umwickeln. Fur die Sofle Silberzwiebeln fein wir-
feln. K&se mit einer Gabel zerdriicken, mit Sahne
glatt riihren, Zwiebeln untermischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Putenmedaillons mit Ol ein-
streichen und auf dem heifen Grill von jeder Seite
5 bis 6 Minuten grillen. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und zusammen mit der Sofle servieren. Dazu
schmeckt mariniertes, gegrilltes Gemuse.

Zutaten flir 4 Personen:

4 Hahnchenbrustfilets mit Haut - Rapsol zum
Einstreichen - 4 grof3e Kartoffeln a ca. 100 g
100 g
Vollmilchjoghurt - je %2 Bund Petersilie, Dill und
Schnittlauch - Salz und Pfeffer - 1 Zwiebel

2-3 StieleThymian - 2-3 EL Senf Chilipulver

250 g Buttermilchquark - 50 g Schmand -

Zubereitung:

Kartoffeln gut 20 Minuten kochen, dann abgiefien,
in Alufolie einschlagen und auf der Grillkohle noch
20 Minuten garen. Fir den Krauterquark Quark,
Schmand und Joghurt verruhren. Petersilie, Dill und
Schnittlauch waschen, trocken schutteln und
hacken bzw. in Réllchen schneiden. Krauter unter
die Quarkcreme ruhren, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zwiebel schalen und fein hacken, Thymian waschen,
trocken schutteln und die Blattchen abzupfen,
beides mit Senfund Chilipulver mischen. Hahnchen-
briiste waschen, trocken tupfen und in jede eine
Tasche einschneiden. Senf-Zwiebel-Creme einfil-
len. Fleisch mit HolzspiefSchen verschliefen, mit
Salz und Pfeffer wirzen und auf dem heif3en, geol-
ten Grill ca. 30 Minuten unter Wenden grillen. Mit
Kartoffeln und Krauterquark zusammen anrichten.
Dazu schmecken gegrillte Tomaten.



Geﬂl’igeiWﬁrstchéh-
spiefse

Zutaten fiir 4 Personen:

8 Gefllgelrostbratwirstchen oder Gefliigelwiener
8 HolzspieBBe - 400 g kleine festkochende Kartof-
feln - ¥ frische Ananas - 100 g durchwachsener
Speck - 2 TL Ol - 2 TL SojasoBe - 1 TL Curry
Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln in kochendem Wasser bissfest garen. Die
Holzspiefie in ein Gefal mit Wasser legen. In der
Zwischenzeit Wirstchen in ca. 4 cm lange Stlicke
schneiden. Ananas schalen, das Fruchtfleisch ablo-
sen und in Sticke schneiden. Durchwachsenen
Speck in ¥2 cm dicke Scheiben schneiden. Holz-
spieRe aus dem Wasser nehmen und einélen. Ol,
Sojasof’e und Gewlirze zu einer Marinade verrih-
ren. In der Zwischenzeit die gegarten Kartoffeln
abkuhlen lassen und halbieren. Wurstchen, Ananas,
Kartoffeln und Speck abwechselnd auf Spiefie ste-
cken und mit der Marinade betraufeln. Entweder in
der Pfanne oder auf dem Grill ca. 7 bis 8 Minuten
braten bzw. grillen. Zwischenzeitlich wenden. Dazu

schmeckt Curryreis oder ein frischer Salat.

Puten-
Zucchini-Platte

Zutaten flir 4 Personen:

500 g kleine Putenschnitzel - %2 Bund Radieschen
1 EL scharfer Senf - 3 EL Essig - Salz und Pfeffer
6 EL kaltgepresstes Rapsol - 800 g griine und
gelbe Zucchini- 4 EL Knoblauchél- 200 g Feta

Zubereitung:

Flr die Vinaigrette die Radieschen putzen und in
schmale Spalten schneiden. Senf, Essig, Salz und
Pfeffer verriihren, Rapsol unterschlagen, Radies-
chen untermischen. Putenschnitzel waschen und
trocken tupfen. Zucchini putzen und schragin Schei-
ben schneiden. Fleisch und Zucchini mit Knoblauch-
6l einstreichen und auf dem heifen Grill unter hgu-
figem Wenden das Fleisch ca. 12 Minuten, die
Zucchinischeiben 5 bis 7 Minuten grillen. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Fleisch mit Zucchini und
Vinaigrette mischen, auf einer Platte anrichten. Feta
in Wurfel schneiden und daruber verteilen. Nach
Belieben mit Oreganoblattchen bestreuen.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fiir Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Gefllgels nach

TIPP

strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.

Geflugel
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Zutaten flir 4 Personen:

Spielie: ca. 500 g Putenbrust - 4 EL Aprikosenmar-
melade - 3 EL Sojasofe - 1 EL Zitronensaft - wei-
Ber Pfeffer und Salz - 1 Pck. getrocknete Apriko-
sen - einige unbehandelte Zitronenachtel - 3 EL
Rapsol - Salat: 400 g Zuckerschoten - 2 EL Raps-
ol - 1 EL Weillweinessig - 1 EL gehackte Petersilie
einige Zwiebelringe

Zubereitung:

Putenbrustin lange, ca. 5 cm breite Streifen schnei-
den. Aprikosenmarmelade, Sojasof3e, Zitronensaft,
Pfeffer und Salz verriihren. Putenbruststreifen ein-
zeln mit Marinade bestreichen und in eine Schale
legen. Abdecken und im Kiihlschrank 2 Stunden zie-
hen lassen. Streifen aus der Marinade nehmen, ab-
tupfen und zu kleinen Rouladen aufrollen. Die Roll-
chen abwechselnd mit Aprikosen und Zitronen auf
einen geolten Grillspief stecken und alles mit Ol
bestreichen. Unter mehrmaligem Wenden insge-
samt ca. 12 Minuten grillen. Fur den Salat Zucker-
schoten waschen und schrag halbieren. 1 EL Ol er-
hitzen und die Zuckerschoten darin unter Wenden
kurz anbraten. Restliches Ol, Salz, Pfeffer, Weif-
weinessig und gehackte Petersilie verrihren und mit
den lauwarmen Zuckerschoten mischen. Kurz vor
dem Servieren mit Zwiebelringen bestreuen.

Zutaten flir 4 Personen:
300 g Putenschnitzel - 4 Knoblauchzehen - 2 EL
5-Gewdlrze-Pulver - 4 EL Zitronensaft - 250 g

Joghurt (3,5 %) - 350 g Tomaten - 1 rote Peperoni
1 Stiel frische Minze - 1 EL kaltgepresstes Rapsol
Salz und Pfeffer -
Tortillasa66g

200 g Zucchini - 4 weiche

Zubereitung:

Putenschnitzel waschen und trocken tupfen. Knob-
lauch schalen und 2 Zehen zerdriicken, mit 5-Gewdr-
ze-Pulver, 3 EL Zitronensaft und Joghurt verrihren.
Fleisch in die Marinade legen und abgedeckt 2 Stun-
den durchziehen lassen. Fur die Salsa Tomaten
kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser
Uberbruhen, kalt abschrecken und hauten. Tomaten
halbieren, entkernen und in kleine Wirfel schnei-
den, die Ubrigen beiden Knoblauchzehen fein
hacken. Peperoni halbieren, entkernen, sorgfaltig
waschen und in feine Ringe schneiden. Minze
waschen, trocken schutteln und fein hacken. Alles
mit restlichem Zitronensaft und Ol mischen, mit Salz
und Pfefferabschmecken. Durchziehen lassen. Zuc-
chini putzen und grob raspeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Fleisch aus der Marinade heben, abtropfen
lassen und unter haufigem Wenden 12 bis 15 Minu-
ten grillen. Fleisch vom Grill heben und in Streifen
schneiden. Tortillas zu Tlten falten, mit Fleisch, Zuc-
chini und Tomatensalsa flllen. Mit Minze garnieren.



Zutaten flir 4 Personen:

20 Hahnchenfligel - 1 Knoblauchzehe - 1 Limette
3 EL Sojasof3e - Salz und Pfeffer - 4 EL Rapsol
2 Bund Radieschen - 2 Kohlrabi - 1 Zwiebel
1 Bund Dill - 150 g saure Sahne - 100 g Vollmilch-
joghurt - 2-3 EL geriebener Meerrettich - 1 Prise
Zucker - Rapsol zum Einstreichen

Zubereitung:

Hahnchenfligel waschen, trocken tupfen und mit
einem Messer die Haut mehrfach einschneiden. Flr
die Marinade Knoblauch schalen und zerdricken,
Limette heifd waschen, abtrocknen, die Schale fein
abreiben, den Saft ausdriicken, beides mit Knob-
lauch, Sojasofe, Salz, Pfeffer und Ol verriihren. FIi-
geldarin mehrere Stunden marinieren lassen. Hahn-
chenfligel auf dem heiflen, gedlten Rost unter
haufigem Wenden 15 bis 20 Minuten grillen. Fur den
Salat Radieschen putzen, Kohlrabi schalen, beides
klein schneiden. Dill waschen, trocken schitteln
und fein hacken. Zwiebel schalen und fein wurfeln,
beides mit saurer Sahne und Joghurt vermischen.
Mit Meerrettich, Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken und mit dem Gemuse vermischen. Zu den
Hahnchenfligeln servieren.

Zutatenfilr4 Personen:

4 Hahnchenbrustfilets (ca. 500 g) - 1 EL Zitronen-
saft - Salz, frisch gemahlener Pfeffer - 1 Apfel
1 Mini-Ananas - 100 g durchwachsener Speck
4 Zwiebeln - 1 Bund Minze - 150 g Joghurt- 100 g
Schmand- 1TL Curry - 8 MetallspieRe

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilets in grofRe Wirfel schneiden. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Apfel wa-
schen, vierteln und das Kerngehause herausschnei-
den. Apfelin Stlicke schneiden. Ananas schalen und
in Stlicke schneiden. Speck in breite Streifen schnei-
den. Zwiebeln schalen und vierteln. Minze fein
hacken. Mit Joghurt, Schmand und Curry verruhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abwechselnd
Fleisch, Apfel, Ananas, Zwiebeln und Speck auf die
SpieRe stecken. Auf dem heifen Grill 6 bis 7 Minu-
ten rundherum grillen. Mit Currysofie servieren.
Dazu passt Krustenbrot. Falls Sie keine frische Mini-
Ananas bekommen, kénnen Sie auch gut abge-
tropfte Ananasstucke aus der Dose nehmen.

Die Spiefie lassen sich auch gut mitanderen
Frichten der Saison verfeinern. Wie ware es
mal mit Bananen und Erdbeeren, getrockneten
Pflaumen oder anderem Dorrobst?

Geflugel
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Geflugel

Schnelle Kiiche
fiir den schnellen
Genuss

Den Feierabend entspanntgenieen

Wer berufstatig ist oder aus anderen Grinden wenig
Zeitzum Kochen hat, fur denistdie ,schnelle Kiiche*”
ideal, um rasch ein leckeres, aber dennoch ausgewo-
genes Essen auf den Tisch zu zaubern. Dass auch ab-
seits von komplizierten Menus Kreativitat und Raffines-
se nicht zu kurz kommen, zeigen Rezepte mit Gefligel-
fleisch, die mit wenigen weiteren Zutaten einen ganz
besonderen Genuss fur Augen und Gaumen bescheren.
Und noch ein Vorteil: Wenn nicht aufwendig gekocht
wird, dann hélt sich auch meistder Abwasch in Grenzen -
und der Feierabend kann kommen!

Lecker und raffiniert mit wenig Aufwand

Eintolles Beispiel daflir, dass ein schnelles Gericht so-
wohlschdn anzusehen als auch raffiniert und lecker
sein kann, ist das Putenfilet, das eine késtliche Kruste
aus Butter, Meerrettich und Semmelbréseln bekommt
und nach dem Backen auf Kartoffelplree serviert wird.
Knusprig sind auch die Chicken Fingers in einer Panade
aus zerbroselten Reiscrackern, die mit Kartoffelspalten
oder Pommes frites und einer siiRlich scharfen Sof3e
Fast Food der Meisterklasse abgeben. Daruber freut
sich die ganze Familie. Wer Nudeln liebt, sollte die Band-
nudeln mit Putenschnitzeln und Kapern-Senf-Sof3e pro-
bieren. Das Rezept kann auch als Geschnetzeltes zube-
reitet und direkt unter die Nudeln gemischt werden. Ein
knackiger Salat mit frischem Hahnchenfleisch ist leicht
und belastet nicht. Und wer lieber etwas Warmes im
Bauch hat, der kommt mit einer heiRen Suppe auf seine
Kosten, die mit Hahnchenfilet gekront wird. Danach lasst
es sich besonders gut relaxen. Probieren Sie es aus und
geniefRen Sie Ihren Feierabend mit lecker-leichten Geflu-
gelgerichten, die im Handumdrehen gezaubert sind.



Putenwiirfel
mit griilnem Spargel

Zutaten flir4 Personen:

Pesto: 40 g Cashewkerne - 1 frische Knoblauch-
zehe - 1 Bund tiirkische Pfefferminze - 40 g helle
Rosinen - 80 ml Rapsdl - Meersalz - frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer - Pfanne: 2 Bund Lauch-
zwiebeln - 500 g griiner diinner Spargel - 250 g
Zuckererbsen - 600 g Putenfleisch aus der Keule
(ohne Haut und Sehnen) - 1-2 EL Rapsol

Zubereitung:

Furdas Pesto die Cashewkerne in einer Pfanne ohne
Fett résten, dann abkihlen lassen. Knoblauch ab-
ziehen und grob schneiden. Die Minze (bis auf einige
schone Zweige zum Garnieren) von den Stielen zup-
fen und fein schneiden. Die Rosinen etwas hacken,
alle vorbereiteten Zutaten zusammen mit dem Ol
nicht zu fein purieren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Lauchzwiebeln und Spargel putzen, Letzteren
im unteren Drittel diinn schalen; beide Gemuse
schragin 3 cm lange Stlcke schneiden. Die Zucker-
erbsen schrag halbieren. Das Fleisch in Wirfel
schneiden und in einer Pfanne in Rapsol kurz anbra-
ten, dann herausnehmen. Erst den Spargel in die
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze ebenfalls an-
braten, dann Lauchzwiebeln und Zuckererbsen hin-
eingeben und alles fertig garen. Zum Schluss das
Putenfleisch wieder in die Pfanne geben, alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Zusammen mit dem
Pesto servieren, mit restlicher Minze garnieren.

\\\\ 11!1\\\\

Putenschnitzel
mit Bandnudeln

Zutatenfir 1 Person:

150 g Putenschnitzel - 1 EL Rapsdl - Salz und
Pfeffer - 100 ml Gefligelbrihe - 50 ml Sahne
2 EL stBer Senf - 2 EL Zitronensaft - 1 TL Kapern-
dpfel in Essig (abgetropft) - 150 g Bandnudeln
einige Zitronenspalten

Zubereitung:

Das Putenschnitzel einmal quer durchschneiden.
In einer Pfanne das Ol erhitzen und das Fleisch
darin von beiden Seiten je 3 Minuten anbraten. Sal-
zen, pfeffern, aus der Pfanne nehmen und beiseite-
stellen. Die Geflligelbrihe und die Sahne in die
Pfanne geben und den Senf unterrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wirzen, die Kapern unter-
mischen. Das Putenschnitzel in der Sof3e bei gerin-
ger Hitze ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Inzwi-
schen die Bandnudeln in Salzwasser ,al dente®
kochen. In ein Sieb giefRen, abtropfen lassen. Mit
dem Putenschnitzel, den Zitronenspalten und der
Sof8e anrichten.

Wenn Sie gerne Geschnetzeltes mégen, konnen
Sie die Putenschnitzel auch vor dem Braten in
Streifen oder Stucke schneiden. Das schmeckt
auch zu Reis.

Geflugel
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Brokkoli-Kartoffel-Suppe
mit Hahnchenfilet

Zutaten flir 4 Personen:

% | Instant-Gemiusebrihe - 3 Hihnchenfilets
(ca. 200 g) - 500 g Kartoffeln - 350 g Brokkoli
250 g Schlagsahne - Salz und Pfeffer - evtl.
Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

Bruhe aufkochen. Hahnchenfilets waschen und in
die Bruhe legen. Bei schwacher Hitze ca. 20 Minu-
ten garen. Inzwischen Kartoffeln schalen, waschen
und in Wirfel schneiden. Ca. 10 Minuten vor Ende
der Garzeitzum Hahnchenfilet geben und mitgaren.
Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen
teilen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zufiigen und
mitgaren. Hahnchenfilets und einen Teil der Kartof-
feln und der Brokkoliréschen herausnehmen, bei-
seitestellen und warm halten. Suppe mit einem
Purierstab purieren und nochmals aufkochen las-
sen. Sahne zufugen und mit Salz und Pfeffer war-
zen. Die Hahnchenfilets in Scheiben schneiden,
zusammen mit dem Gemuse zur Suppe geben und
anschlieend auf Tellern anrichten. Nach Belieben
mit Schnittlauch garniertservieren. Dazu schmeckt
gerostetes WeiSbrot.
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Frischer
Hihnchensalat

Zutaten flir 4 Personen:

750 g Hahnchenbrust - Salz und Pfeffer - 3 EL
Rapsél - 1 Bund Radieschen - 200 g Salatgurke
1 Kohlrabi - %2 Kopfsalat - 1 Zwiebel - %> Bund
Schnittlauch - 250 g Vollmilchjoghurt - 125 g
saure Sahne -1 ELRemoulade

Zubereitung:

Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen, salzen,
pfeffern und im heiflen Rapsol von jeder Seite 5 bis
7 Minuten braten. Herausnehmen, etwas abkuhlen
lassen. In Scheiben schneiden, evtl. nochmals mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Radieschen putzen und in
Spalten schneiden. Gurke putzen und in Scheiben
schneiden. Kohlrabi schalen und in Stifte schnei-
den. Kopfsalat putzen, waschen und in mundge-
rechte Stucke zupfen. Alles mit dem Hahnchen-
fleisch mischen. Fir das Dressing Zwiebel schalen
und hacken, Schnittlauch waschen und in Réllchen
schneiden. Beides mit Joghurt, Sahne und Remou-
lade verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Chicken Fingers mit
Limettensofse

Zutaten fiir 4 Personen:

Sole: 1 kleine griine Paprikaschote - 2 griine Chi-
lischoten - 2 Knoblauchzehen - 180 g brauner
Zucker - 250 ml Limettensaft - Chicken Fingers:
200 g Reiscracker - 6 Hihnchenbriiste - Meer-
salz - etwas Mehl - 2 Eier - Butterschmalz zum
Ausbacken

Zubereitung:

Die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und
sehr fein wirfeln. Die Chilischoten in feine Ringe
schneiden, dabei weitgehend die Kerne entfernen.
Den Knoblauch abziehen und fein wirfeln. Alles
zusammen mit dem Zucker und Limettensaft in
einem Topf 20 bis 25 Minuten einkochen, bis die
Sof3e leicht sdmig wird, danach auskuhlen lassen.
Die Reiscracker in einer Kichenmaschine nicht zu
fein mahlen. Die Hahnchenbruste kalt abbrausen,
trocken tupfen und in fingerdicke Streifen schneiden,
diese leicht salzen. Das Fleisch in Mehl wenden,
durch die verschlagenen Eier ziehen und zuletzt mit
den Reiscrackern panieren. Die Fleischstreifen in
einer tiefen Pfanne in Butterschmalz goldbraun aus-
backen, auf Kliichenkrepp abtropfen lassen. Chicken
Fingers anrichten, mit der Sof3e und den zerteilten
Limetten servieren. Dazu Kartoffelspalten oder
Pommesfrites reichen.

Gebratene Putenbrust
mit Meerrettichkruste

Zutatenfiir4 Personen:

4 Putensteaks a 160 g - 200 g weiche Butter
50 g Meerrettich - 100 g Semmelbrosel - 2 Eigelb
400 g mehlige Kartoffeln - 250 ml Milch - 50 g
Butter - 1 Bund Schnittlauch - 2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, Muskat - Rapsol

Zubereitung:

200 g Butter, Meerrettich, Semmelbrosel und Ei-
gelb miteinander verkneten und kihl stellen.
Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Kartoffeln
schéalen und in Salzwasser weich kochen, abscht-
ten. Kartoffeln mit 50 g Butter und der Milch stamp-
fen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Schnittlauch
abschmecken. Backofen auf 200 °C vorheizen.
Putensteaks waschen und trocken tupfen. Rapsol
in einer Pfanne erhitzen. Putensteaks von beiden
Seiten ca. 3 Minuten anbraten. Dann mit der Meer-
rettichmischung bestreichen und im Ofen ca.
8 Minuten goldgelb backen. Knoblauch schalen
und in diinne Scheiben schneiden. Rapsol in einer
Pfanne erhitzen und den Knoblauch goldbraun bra-
ten. Kartoffelpuree in die Mitte des Tellers geben
und Putensteak aufgeschnitten daraufgeben. Mit
Knoblauch bestreuen. Dazu schmeckt ein knackiger
Salat.

Geflugel
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Festlicher Gefliigelgenuss




Feiern Sie die Feste,
wie sie fallen —

mit dabei sein
muss natiirlich der
Gefliigelbraten!

Ob an Feiertagen, bei Familienfesten oder geselligem
Beisammensein mit Freunden — Gefliigelgerichte
kommenimmergutan.Von einer heifen Hithnersup-
pe Uber edle Filets und Medaillons bis zuim Ganzen
gebratenen knusprigen Hahnchen, Puten, Enten oder
Gansen freut sich jeder Gast Giber den kostlichen Ge-
fliigelgenuss. Festliche Geflligelgerichte finden Sie
aufden Seiten 54 bis 57.

Welches Gefliigel
fiir wie viele Personen?

Geflligelarten und ihr Gewicht

Geflligelart Portionen
Hahnchen 1.100¢g
Hahnchen 2.200¢g
Pute 2.500g
Pekingente 1.900¢g
Barbarieente 2.100¢g
K Gans 4.000¢g

Sogelingtder Gefliigelbraten

Gefligel im Ganzen zu braten, hat seine Vorteile. Zum
einen wird das Bratenstiick auRen knusprig und bleibt
innen saftig. Zum anderen geben die Knochen wahrend
des Bratvorgangs Geschmacks- und Aromastoffe an
das Fleisch ab, was dem ganzen Gefllgel seinen un-
verkennbaren Geschmack verleiht. Ein knuspriger
Gefllgelbraten ist gar nicht so schwierig zuzubereiten,
wie viele glauben. Damit ganze Hahnchen, Puten, Enten
und Ganse auch Kochanfangern gelingen, haben wir
auf den nachsten beiden Seiten wertvolle Tipps und
Tricks fur Sie zusammengestellt.

Flrwieviele Personenreicht ein Vogel?

Damit alle Gaste satt werden, muss der Einkauf gut
geplant werden. Die Tabelle gibt Auskunft, fir wie viele
Personen Hahnchen, Pute, Ente und Gans etwa reichen.
Naturlich hangt dies auch davon ab, wie viele Gange
das Meni hat und wie viele Beilagen gereicht werden.
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S @ > Tiillen

Fullungen sind nicht nur die ideale Beilage zu Gefligel,

sie geben dem Fleisch zuséatzlichen Geschmack und
eine schone, volle Form. Ob wurzig oder fruchtig - die

y Technikist beiallen Gefligelarten gleich. Als Fullung
eignen sich beispielsweise Hackfleisch und Brot, GemU-

se oder Obst. Vor dem Fullen das Gefllgel bratfertig vor-
bereiten. Das Fett in der Bauchhdhle aber nicht kom-
plett entfernen, da es ein wichtiger Aromatrager ist.
Nun die Fullung mit einem Loffel in die Bauchhdhle
geben. Dabeidaraufachten, dass das Fullgut nicht zu
sehr gepresst wird, da das Geflliigel sonst beim Braten
platzen kénnte.

. S0 gelingt er!

Die Bauchoffnung schlieRen Sie, indem Sie die Haut-
kante mit Daumen und Zeigefinger zusammendriicken
und mit HolzspieRchen zustecken. Diese zum Schluss
noch von oben bis unten mit Kichengarn umwickeln,
dabeidas Garn nach jedem Spie3chen liberkreuzen
(wie beim Einfadeln von Schniirsenkeln) und am Ende
verknoten.

Wenn Sie das Gefligel ohne Fullung garen moch-
ten, konnen Sie frische Krauter, z. B. Thymian,
eine ganze Zitrone oder Knoblauchzehen, in die
Bauchhohle geben. Das gibt ein tolles Aroma.
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» Dressieren

Damit ganzes Geflugel die Form behalt und die abste-
henden Teile nicht zu schnell brdunen, kdnnen Sie es
vor dem Braten dressieren (frz. dresser = anrichten).
Dazu werden die Fligel unter dem Riicken verschrankt
und dann, genau wie die Keulen, mit Kichengarn dicht
anden Korper gebunden. Ganz einfach geht das Dres-
sieren mit einer Dressiernadel: den Faden von einem
Keulenende zum gegenlberliegenden Flligel ziehen,
dann durch die Brust zum anderen Fligel und von dort
zurlck zum anderen Keulenende.

» Tranchieren

Das Tranchieren erfordert ein wenig Ubung. Dasrichtige
Werkzeug sind eine Tranchiergabel mit zwei Zinken und
ein scharfes Tranchiermesser. Das Geflligel auf den
Ricken legen und zuerst Fliigel und Keulen abtrennen.
Dann die Rippen am Ruckgrat entlang und am Brust-
bein durchtrennen und an beiden Halften die Brust vom
Knochen lI6sen. Zum Schluss die Brust quer zur Fleisch-
faserin Scheiben oder Stiicke aufschneiden. So bleibt

dervolle Geschmack erhalten.

» Braten im Ofen

Vordem Braten das Geflugel waschen, mit Kiichenpa-
pier trocken tupfen und dann aufen und innen kraftig
mit Salz und Pfeffer wirzen. Dann kommt das Geflugel
mit der Brustseite nach unten in das Bratgeschirr. Im
auf 200 °Cvorgeheizten Backofen gart es, je nach Ge-
fligelart, 45 bis 180 Minuten (fur die genauen Gar-
zeiten siehe Tabelle unten). Den heifRen Gefltigelfond
nach Bedarfangieflen. Nach der Halfte der Garzeit das
Gefligel umdrehen.

Knusprige Haut bekommt Gefligel, wenn Sie
Honig und Fond zu gleichen Teilen vermischen
und das Gefliigel wahrend des Bratens wieder-
holt damit begieRen oder es mehrfach mit Salz-
wasser oder fllissiger Butter bestreichen.

K

Garzeitentibersicht fiir
Gefliigelbraten

Wie lange muss Ihr Gefliigelbraten garen?

Gefllgelart Garzeiten
inMinuten
Hahnchen 0,7-1,2 kg 45-60
Poularde 1,2-1,8kg 60-70
junge Pute 2,5-3,5kg 120-180
Ente 1,5-2,5kg 105-120
Barbarieente 1,5-3,0kg 80-120
\ Gans 3,0-6,0kg 150—180j
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Berliner
Nudelsuppe

Zutaten flir 4 Personen:

2,5 Huhnerbriihe - 750 g gekochtes Suppenhuhn-
fleisch - 125 g kurze Eierbandnudeln - 125 g
Zuckerschoten oder tiefgefrorene Erbsen - evtl.
klein geschnittenes Gemise (z. B. M6hren, Selle-
rieknolle, Petersilienwurzel und Lauchstange)
weiller Pfeffer - ein Hauch geriebener Muskat
1Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

Die Huhnerbrihe bei kleiner Hitze erwarmen. Die
Huhnerfleischstiickchen zugeben. War das Fleisch
eingefroren, vorher bei Raumtemperatur leicht an-
tauen lassen. Die Eierbandnudeln in reichlich ge-
salzenem Wasser separat bissfest kochen, mit kal-
tem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.
Die Zuckerschoten von den kleinen Stielen befreien.
Zuckerschoten oder Erbsen in der Brihe 5 Minuten
ziehen lassen. Die Nudeln und evtl. das klein ge-
schnittene Gemuse zuflugen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Die Nudelsuppe mit gehack-
ter Petersilie bestreut anrichten.

Hihnchenbrust
in Rauke-Ei-Panade

Zutaten flir 4 Personen:

Fleisch: 2 Bund feine Rauke - 150 g gereifter Berg-
kdse oder anderer Hartkdse - 50 ml WeiBwein
frisch gemahlener weiller Pfeffer - 3 Eier - 4 Hahn-
chenbriste - 2-3 EL Mehl - Butterschmalz zum
Braten - Nudeln: 400 g Bandnudeln - 2 mittel-
grofBe Mohren - 2 mittelgrof3e Zucchini - 2 kleine
Stangen Lauch - 1 EL Butter

Zubereitung:

Die Rauke waschen, trocken schleudern und (bis auf
ein paar schone Blatter zum Garnieren) fein schnei-
den. Kése reiben und mit Wein, Eiern, etwas Salz
und Pfeffer purieren. Die geschnittene Rauke hinzu-
figen und die Masse 10 Minuten quellen lassen.
Die Hahnchenbruste kalt abbrausen, trocknen, sal-
zen und pfeffern. Das Fleisch zuerst in Mehl wen-
den, dann durch die Kése-Ei-Masse ziehen und in
einer Pfanne in reichlich Butterschmalz ausbacken.
Herausnehmen und auf Kichenkrepp abtropfen las-
sen. Bandnudeln bissfest kochen, abtropfen lassen.
Moéhren schalen, Zucchini waschen, beides langs in
dunne Streifen schneiden. Lauch putzen, langs hal-
bieren, abbrausen und ebenfalls in Streifen schnei-
den. Gemusestreifen kurz diinsten, die Bandnudeln
unterschwenken, salzen und zusammen mit den
Hahnchenbristen servieren, mit der restlichen
Rauke garnieren. Dazu passt eine wiirzige Tomaten-
sofde oder ein Relish.



Putenoberkeule mit
Cranberrys

Zutatenfiir4 Personen:

4 Scheiben feines Schwarzbrot - 100 g feines Geflii-
gelbrdt - 100 g getrocknete Cranberrys - 2 Zwie-
beln - 2 frische Knoblauchzehen - 1 ausgeldste
Putenoberkeule a ca. 800 g - frisch gemahlener
weilBer Pfeffer - 2 EL Rapsdl - 1 EL Tomatenmark
300 ml Rotwein - 300 ml Gefligelfond - 1 EL zer-
stoBener schwarzer Pfeffer - etwas Balsamessig

Zubereitung:

Den Backofen auf 140 °C stellen. Schwarzbrot ent-
rinden und fein mahlen. Brat mit Cranberrys ver-
mengen. Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln. Pu-
tenfleisch abspllen, trocknen und auf einer Arbeits-
flache ausbreiten, salzen und pfeffern. Die Bratmi-
schung auf das Fleisch streichen, dann den Braten
aufrollen, binden und nochmals von aufRen salzen
und pfeffern. In einem ofenfesten Schmorgeschirr
in Rapsol auf allen Seiten anbraten, anschliefend
herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch in das Ge-
schirr geben und ebenfalls anbraten. Tomatenmark
kurz mitrésten, anschliefend mit etwas Wein ablo-
schen. Nach dem Einkochen mit dem restlichen
Wein wiederholt abléschen. Den Fond angief3en,
Schwarzbrot und Pfeffer hinzufigen und aufkochen.
Die Putenkeule hineinlegen, alles nochmals aufko-
chen, dann abdecken und im Ofen 75 bis 85 Minu-
ten garen. Die Sofse durch ein Sieb passieren, mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

i

Enté
in Sherrysof3e

Zutaten flir 4 Personen:

1 Ente (ca. 1,8 kg) - Salz - weiBer Pfeffer - 1 unbe-
handelte Orange - 2 EL Speisestarke - ¥ | Hihner-
briihe - 2 EL Zitronensaft - 2 EL trockener Sherry
125 gWeintrauben - Paprikapulver, edelsiif3

Zubereitung:

Die Ente ausnehmen, waschen, trocken tupfen
sowie von innen und aufien salzen und pfeffern.
Einen Brater 4 cm hoch mit heiRem Wasser flllen,
salzen, die Ente mit der Brust nach unten hineinle-
gen. Auf der mittleren Schiene in den Ofen schieben.
Bei 225 °C (Gas: Stufe 4) etwa 50 Minuten garen.
Die Ente zwischendurch wenden, zuletzt die Brust
braunen. Inzwischen die Orange heifd abwaschen.
Die Schale dinn auspressen und die Speisestarke
damit glatt rhren. Die Brihe aufkochen, mit der
angeruhrten Speisestarke binden. Orangenspéane,
Zitronensaft und den Sherry einrihren, kurz durch-
kochen. Die Weintrauben waschen, halbieren und
entkernen und untermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken. Zu der Ente servieren.
Als Beilagen eignen sich Kroketten und Mohren-
gemiuse.
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Zutaten flir 4 Personen:
1 Putenbrustfilet a 800 g -

200 g Griinkern
400 ml Gefligelfond - 30 g Butter
80 g Zucker
- Thymian - Salz und Pfeffer

1 Zwiebel -
30 g Parmesan - 400 ml Rotwein -
16 Schalotten
Rapsol

Zubereitung:

Schalotten schalen und halbieren. Thymian zupfen.
Rotwein zusammen mit dem Zucker auf ein Drittel
einkochen. Schalotten beigeben, ca. 8 Minuten
kochen. Griinkern einen Tag vorher in Wasser quel-
len lassen und dann das restliche Wasser abschut-
ten. Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden.
Parmesan fein reiben. Butter in einem Topf zerlas-
sen. Zwiebelwurfel beigeben und glasig braten. Nun
den Grunkern dazugeben und mit Bruhe auffullen.
Ca. 15 bis 18 Minuten leicht kochen lassen und mit
Salz, Pfeffer und Parmesan abschmecken. Puten-
brust waschen und trocken tupfen, in 8 gleich grofle
Stucke schneiden. Backofen auf 180 °C vorheizen.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Putenbrust von bei-
den Seiten ca. 4 Minuten anbraten und im Backofen
fertig garen. Grunkern in die Mitte des Tellers geben,
Putenbrust daraufsetzen und Schalotten zusam-
men mit dem Rotweinfond an das Grinkern-Risotto
geben.

Zutaten flir 4 Personen:
1-2 Knoblauchzehen - 1 kleine griine Chilischote
5 TL Kreuzkiimmelsamen - 1 TL Senfkdrner
2 Zwiebeln - 2 EL Ol -

geschalteTomaten a425 g - Salzund Pfeffer

4 Gansekeulen - 1 Dose

Zubereitung:

Knoblauch pellen und grob hacken. Chilischote put-
zen, abspullen und klein hacken. Knoblauch, Chili,
Kreuzkimmelsamen und Senfkdrner in einem Mor-
ser zerstoen. Gansekeulen trocken tupfen und die
Haut an mehreren Stellen einritzen. Gadnsekeulen
mit der Gewurzmischung kraftig einreiben. Abge-
deckt 1 Stundein den Kuhlschrank stellen. Zwiebeln
pellen und wiirfeln. Ol in einem Schmortopf erhit-
zen. Gansekeulen darin ringsum anbraten. Zwiebeln
zugeben und mitanbraunen. Dann die Tomaten zu-
geben und mit einem Kochloffel zerdricken. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Gas: Stufe 2 bis 3, Umluft: 160 °C) ca.
1,5 Stunden schmoren. Gansekeulen auf eine Plat-
te geben, kurz unter dem vorgeheizten Grill braunen.
Sofle nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zusammen mit gedlinstetem Brokkoli und Salzkar-
toffeln servieren.



Gansebrust
in Nusskruste

Zutaten flir 4 Personen:

Fleisch: 4 Gansebriiste ohne Haut - Meersalz
frisch gemahlener weiBer Pfeffer - 2 EL Rapsol
Kruste: 80 g Walnusskerne - 4 Scheiben Toastbrot
60 g weiche Butter- 2 EL siiBer Senf

Zubereitung:

Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Die Gansebris-
te salzen, pfeffern und in einer Pfanne in Rapsol
anbraten. Auf einem Stlck Alufolie auf den Rost in
den Ofen geben und 45 Minuten rosa garen, dann
herausnehmen. Den Ofen auf Oberhitze stellen. Die
Nusse in einer Pfanne ohne Fett résten, dann abkiih-
len lassen. Das Toastbrot von der Rinde befreien,
mit den Nissen fein mahlen, mit der Butter verkne-
ten und leicht salzen. Die Gansebriste mit Senf
bestreichen und mit der Nussmasse belegen. Kurz
vor dem Servieren im Ofen Uberbacken. Dazu sah-
niges Sauerkraut und Salzkartoffeln reichen.

Gebratene Entenbrust
mit Pesto rosso

Zutatenflir 4 Personen:

2 Entenbrustfilets a 300 g - 4 Chicoréestauden
Saft von % Zitrone - 50 g schwarze steinlose Oliven
Salz und Pfeffer - Thymian zum Garnieren - Pesto:
75 g getrocknete Tomaten - 100 ml WeiBwein
3-4 Knoblauchzehen - 8 EL Rapsdl - 40 g Pinien-
kerne - 2TLThymianblattchen - Salzund Pfeffer

Zubereitung:

Tomaten klein schneiden, mit Weiwein 3 bis 4 Mi-
nuten kocheln lassen. Knoblauch pellen und eben-
falls klein schneiden. 1 EL Rapsol in einer kleinen
Pfanne erhitzen. Pinienkerne und Knoblauch darin
résten, Thymian zufligen und in den letzten Sekun-
den mitbraten. Tomaten mit Fllssigkeit, Pinienkern-
Mischung und restlichem Ol piirieren. Chicorée put-
zen und die Blatter vom Strunk |6sen. Entenbrustfi-
lets mit der Hautseite nach unten in einer Pfanne
braun braten. Dann wenden und die Fleischseite
anbraten. Entenbrust mit der Hautseite nach oben in
eine feuerfeste Form legen. Im vorgeheizten Backo-
fen bei 180 °C (Gas: Stufe 2 bis 3, Umluft: 160 °C)
15 bis 20 Minuten garen. Chicorée im Entenfett
3 bis 4 Minuten schmoren, dabei mit Zitronensaft
betraufeln. Oliven zugeben und erhitzen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Entenbrust vor dem Anschnei-
den 5 Minuten ruhen lassen, in Scheiben schneiden
und zusammen mit Chicorée und Pesto rosso anrich-
ten. Mit Thymian garnieren. Dazu passen Gnocchi.
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Mini-Strudelrollen mit
Pute und Gemiise

Zutaten flir 4 Personen:

1 Pck. Strudelteig, 20 x 20 cm - 100 g Mdhren
1 rote Paprika - 1 mittelgro3e Lauchstange - 200 g
geschnetzelte Putenbrust - 2 EL Rapsdl - Salz und
Pfeffer - ¥4 | Raps6l zum Frittieren - 1 Ei - Dip:
200 g Wasser - 200 g Zucker - 1 roter Apfel - Saft
von 1 Zitrone - 1 TL Speisestarke - 1 Becher Jog-
hurta200g

Zubereitung:

Firdie Sof3e alle Zutaten aufer Joghurt miteinander
aufkochen und etwa 10 Minuten kochen lassen.
Kurz vor dem Servieren den Joghurt leicht unterhe-
ben. Das Gemuse waschen, gegebenenfalls schalen
und in 5 cm lange Streifen schneiden. Das Rapsél in
einer Pfanne erhitzen und die Putenstreifen scharf
anbraten. Das Gemuse dazugeben und ein paar
Minuten mit durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Ausklhlen lassen. Den Strudelteig
auf einer Arbeitsflache ausbreiten, die Rander mit
verquirltem Ei bestreichen, jeweils 1 EL Fullung in
die Mitte der Teigblatter geben und von einer Seite
mit eingeschlagenen Ecken aufrollen. Einen Topf
mit hohem Rand mitdem Ol auf 175 °C erhitzen und
die Teigrollen nacheinander darin frittieren. Lau-
warm mitdem Dip servieren.

diks

Putenterrine
mit Apfel

Zutaten flir 6 Personen:

600 g gekochte Putenbrust - 8 rote Apfel - 400 ml
StiBwein <100 ml weilBer Portwein - 100 ml klarer
Apfelsaft - 10 Blatt Gelatine - Saft von 3 Zitronen
Salzund Pfeffer - Klarsichtfolie

Zubereitung:

Eine Terrinenform mit Klarsichtfolie auslegen. Apfel
und gekochte Putenbrust mit einer Aufschnittma-
schine diinn schneiden. Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Suwein, Portwein, Apfel- und Zitronen-
saft einmal kurz aufkochen. Eingeweichte Gelatine
ausdrucken und im warmen Fond auflésen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nun die Apfelscheiben
beigeben und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Die Terri-
nenform mit den Apfelscheiben auskleiden. Jetzt ab-
wechselnd Pute und Apfel dicht aneinander schich-
ten, bis die Form randvoll ist. Mindestens %2 Tag im
Kuhlschrank kalt stellen. Nach Belieben aufschnei-
denund z. B. mit Feldsalat servieren.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fur Schlupf,

TIPP

Aufzucht und Verarbeitung des Gefllgels nach
strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.
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Kleine
Putenbillchen

Zutaten flr 4 Personen:
1 mittelgroBe Zwiebel - 5 EL Rapsél - 1 TL Butter
300 g Putenbrust - Salz und Pfeffer aus der Miihle
Muskat - Paprika, edelstiB - 5 EL geriebenes
Weil3brot - 1Ei- 2 Eigelb

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Zwiebelwr-
felin 1 EL Raps6l und Butter glasig anschwitzen.
Abkulhlen lassen. Putenbrust durch den Fleischwolf
drehen und das Hackfleisch mit den anderen Zu-
taten vermischen. Mit Salz, Pfeffer und edelsifem
Paprikapulver abschmecken. Zu kleinen Ballchen
formen und dann bei milder Hitze in restlichem
Rapsol in einer Pfanne braten. Darauf achten, dass
die Ballchen auch im Kern durchgebraten sind.

Achten Sie beim Einkauf auf den DDD-Her-
kunftsnachweis, denn dieser steht fur Schlupf,
Aufzucht und Verarbeitung des Gefliigels nach

TIPP

strengen deutschen Richtlinien. Mehr zu DDD
finden Sie auf Seite 15.

Krauter-Wrap
mit Entenbruststreifen

Zutaten flir 4 Personen:

Pesto: 400 g junge Mdhren - 15 g frischer Ingwer
1 frische Knoblauchzehe - 100 g Walnusskerne
1 EL Rapsél - 3 EL Walnussdl - 40 ml Orangensaft
Meersalz - frisch gemahlener weiBer Pfeffer
Fullung: 2 groBBe Entenbriste - 2 fast reife, aroma-
tische Birnen - je 1 EL Honig und Zitronensaft
1 groBes Bund feine Rauke - 4 Krauter-Wraps
300 g Frischkase

Zubereitung:

Mohren und Ingwer schalen, Méhren raspeln und
Ingwer reiben. Knoblauch klein schneiden. WalnUs-
se zerkleinern und in einer Pfanne ohne Fett rosten,
dann herausnehmen. Die Mdhren kurz in Rapsol
anbraten, dann abkuhlen lassen. Alles zusammen
mit Nussol und Orangensaft plUrieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Entenbrust salzen und pfef-
fern und ohne Fett mit der Hautseite nach unten
20 bis 25 Minuten kross braten, dann umdrehen
und weitere 5 Minuten rosa fertig braten. Aus der
Pfanne nehmen, etwas ruhen lassen und in Schei-
ben schneiden. Die Birnen schalen, in Spalten
schneiden und in der Pfanne im Enten-Bratfett leicht
anbraten, mit Honig glasieren und mit Zitronensaft
abloschen. Rauke putzen, waschen und trocken
schleudern. Wraps mit Frischkase bestreichen und
mit Entenbrustscheiben, Birnenspalten, Pesto und
Salataufrollen.



Zutaten flir 4 Personen:

Fleisch: 4 Génsebriiste ohne Haut - Meersalz
frisch gemahlener weiBer Pfeffer - 2 EL feines
Rapsél - Teig: 125 g Mehl, Typ 550 - K TL Meer-
salz - frisch gemahlene Muskatnuss - 200 ml Voll-
milch - 2 Eier (S) - Raps6él zum Ausbacken
Fullung: 1 Salatgurke - 2 Bund Lauchzwiebeln
% Bund Minze - 160 g Orangenmarmelade

Zubereitung:

Backofen auf 80 °C vorheizen. Génsebriste salzen,
pfeffern und in Rapsél anbraten. Auf Alufolie auf den
Ofenrost geben und 45 Minuten rosa garen. Dann
herausnehmen, abkihlen lassen und in Streifen
schneiden. Mehl mit Salz und Muskatnuss in die
Milch rihren. Eier unterschlagen und alles durch ein
Sieb passieren. 4 dinne Pfannkuchen ausbacken.
Diese abdecken und auskuhlen lassen. Gurken
waschen und in lange Streifen schneiden, dabei das
Kerngehause entfernen. Lauchzwiebeln putzen und
langs vierteln. Minze von den Stielen zupfen. Die
Marmelade durch ein feines Sieb streichen und die
Pfannkuchen damit bestreichen. Mit allen Zutaten
belegen und stramm aufrollen. Rollen in 3 bis 4 cm
lange Stlicke schneiden.

Zutatenflr4 Personen:

200 g Mehl - % Packchen frische Hefe - Salz
6 EL Rapsol - 1 Hahnchenbrustfilet (250 g) - Pfeffer
3 Lauchzwiebeln - 4 Stiele Oregano - 100 g Feta-
kdse - 1 Dose Tomaten in Stiicken (370 g) - 75 g
geriebener Allgauer Emmentaler

Zubereitung:

Fur den Teig Mehl, zerbrockelte Hefe, 1 TL Salz, 4 EL
Olund 8 EL lauwarmes Wasser verkneten. 20 Minu-
ten abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, sal-
zen, pfeffern und im restlichen Ol braten, anschlie-
Bend in Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen
und in Ringe schneiden. Oregano waschen, trocken
schutteln und die Blattchen abzupfen. Feta wirfeln.
Teig erneut durchkneten, in 8 Portionen teilen und
jede zu einem 10 cm grofen Kreis ausrollen. Auf
2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen und
erneut 20 Minuten gehen lassen. Teigkreise zuerst
mit stlickigen Tomaten bestreichen. Mit Salz, Pfeffer
und Oregano wurzen. Fleisch, Lauchzwiebeln und
Kése daruber verteilen und im vorgeheizten Backo-
fen (E-Herd: 225 °C, Gas: Stufe 4) nacheinander je
15 Minuten backen.
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‘ Nudelsalat mit Gefliigelwirstchen 39
Paprika-Omelette mit Geflligelwurst 27
Pfannkuchen mit Génsebruststreifen 61
Putenbrustfilet auf Griinkern-Risotto 56
Puten-Krautersalat mit Kirschtomaten i
Putenmedaillonsim Speckmantel 42
Puten-Nuggets mit Salat und Dip 38
Putenoberkeule mit Cranberrys 55
Putenschnitzel mitBandnudeln 47
Putenterrine mit Apfel 59

Putentortilla mit Minze 44

Putenwdirfel mit griinem Spargel 47
Puten-Zucchini-Platte 43
Schokoladen-Héhnchen 39

Schwarzbrot mit Geflligelleberwurst und Birne 37
Walnuss-Selleriesalat mit Putenschinken 31
Wiirzige Hahnchenfligel 45

Vollkornbrétchen mit Schinken-Kresse-Creme 30

Zuckerschotensalat mit geraucherter Entenbrust
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Stichwortregister

19
23,53
22
15,16
53

22

21
24,25
14 ff.
24ff.
13

52

22

20 ff.
53

12 ff.
50ff.
25

7

4

13

4
23,40ff.
19

8
34ff.
21

23

19

16
25,35
24

22

58 ff.
36 ff.

15,16
22
46 ff.
12
-
58
16
19
25,35
6 ff.

Auftauen

Braten

Dampfen
DDD-Herkunftsnachweis
Dressieren

Druckgaren

Dunsten

Eiweil3

Etikett

Fitness

Frisches Gefliigel
Fillen

Garen

Gartechniken
Garzeiten
Gefliigelangebot
Gefliigelbraten
Geflugelfett
Gefligelmarkt
Gefliigelzucht
Gefrorenes Gefliigel
Geschichte

Grillen

Haltbarkeit
Inhaltsverzeichnis
Kindererndhrung
Kochen

Kurzbraten

Lagerung
Lebensmittelsicherheit
Mineralstoffe
Nahrwerte
Niedertemperatur-Garen
Party

Pausenbrote
Pro-Kopf-Verbrauch
QS-Priifzeichen fur Lebensmittel
Schmoren

Schnelle Kiiche
Teilstiicke
Tiefgefrorenes Gefliigel
Tranchieren
Transparenz

Transport

Vitamine

Warenkunde
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