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Rezeptsammler und Besser Esser!

Neugierig auf Wissenswertes iiber Gefliigelfleisch, Tipps & Tricks zur Zubereitung und tolle
Rezepte? Dann viel Spals beim Durchbldttern dieser Broschiire — und natiirlich beim GenielSen.

Kulinarische Vielfalt

] Wenn mal etwas iibrig bleibt: w
I Gegrilltes Gefliigelfleisch
halt sich im Kiihlschrank ‘

2 bis 3 Tage.
i Perfekte Portion
. . Y Fiir einen Grillabend sollten
Ente Hahnchen Pute : apap A
. RUND Z Z 300 g bis 400 g

Low High
Grillen gilt als sehr schonende Garmethode,
da aufgrund der kurzen, schnellen Garzeit : 002

der Vitaminverlust gering ist. !—m

Am 16. Mai jeden Jahres wird
in den USA der National
BBQ Day gefeiert.

1,6 Milliarden Mal
- wird jdhrlich in Deutschland
der Grill angefeuert.

¢ ..
(\& Grillen ist das alteste Garverfahren der Welt. Schon
S voriiber 300.000 Jahren wurde iiber offenem Feuer gegrillt.

Gefliigelfleisch isst jeder Deutsche
Q : pro Jahr.

Gefliigelfleisch pro Person
eingerechnet werden.

Vielseitiger Genuss

Dunkleres, aromatischeres Fleisch
— perfekt zum Schmoren und Grillen

4 \, Hahnchen & Pute /

Helles, kalorienarmes Fleisch

— ideal zum Braten, Kochen und Grillen

Flt mit Hahnchen Pute & Co

Gefliigelfleisch kann als Teil einer ausgewogenen Erndhrung einen wertvollen Beitrag
leisten, die Zufuhrempfehlung™ fiir wichtige Néhrstoffe zu decken, und ist perfekt fiir alle
erndhrungs- und figurbewussten GenielSer.

Zellen wie neu

Etwa 16 bis 24 Prozent Eiweil} stecken in
100 g Gefliigelfleisch. Damit kann circa

44 Prozent des Tagesbedarfs gedeckt
werden. Das Gefliigeleiweils enthdlt nahezu
alle Bausteine, die zum Aufbau von Muskeln,
Haut und Knochen bendtigt werden.

Sauerstoff satt
O@ 100 g Hahnchen- oder Putenfleisch decken
circa 9 Prozent des taglichen Bedarfs an
2 Eisen. Eisen sorgt fiir eine ausreichende
Sauerstoffversorgung in allen Korperzellen.

Figurin Form
( Der Energiegehalt von Gefliigel variiert

é_..... je Fett- und Hautanteil der Teilstiicke. Beson

€™ " ders kalorienarm ist das Brustfleisch ohne Haut

mit nur 105 bis 145 kcal pro 100 Gramm.

Nahrwerte fiir 100 Gramm Brustfleisch laut,Souci, Fachmann, Kraut — Die Zusammensetzung der Lebensmittel”, 2008

Stoffwechsel in Schwung

Dank B-Vitaminen bleibt der Stoffwechsel in
Schwung und Ndhrstoffe werden optimal ver-
wertet. 100 g Gefliigelfleisch decken den Tages-
bedarf an Niacin mit 77 Prozent, an
Vitamin B¢ mit 37 Prozent und an Vita-
min B4, mit 15 Prozent.

Gute Nerven

Kalium ist wichtig fiir die Reizleitung in
Nerven und Muskelzellen und reguliert den
Wasserhaushalt und Blutdruck. 100 g Gefliigel
liefern circa 15 Prozent des Tageshedarfs.

Starkes Herz

Der geringe Fettanteil von Gefliigelfleisch
hat dank vieler ungesattigter Fettsduren einen
positiven Einfluss auf den Fett- und Choleste-
rinspiegel sowie die Herz-Kreislauf-Gesundheit.

* Durchschnittswerte fiir Frauen / Manner zwischen 25 und 51 Jahren geméR D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2013, .
3
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Das Hahnchen und seine Teilstiicke
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Die Pute und ihre Teilstiicke

Hahnchenschenkel kdnnen in
Ober- und Unterkeule unterteilt
werden. Ihr Fleisch ist etwas
aromatischer als das der anderen
Teilstlicke und eignet sich zum

Schmoren und Grillen. v

Hahnchenfliigel liefern nur
wenig Fleisch, sind aber — ob aus
dem Ofen oder vom Grill — sehr
beliebt als krosses Fingerfood.

Als Hahnchen werden sowohl
mannliche als auch weibliche
Tiere bezeichnet. Ganze Hahnchen
wiegen zwischen 1,5 und 2 kg
und lassen sich leicht als Brat-
oder Grillhahnchen zubereiten.

“a

Hahnchenbrustist als ganze
Brust mit Knochen und Filet
erhaltlich. Oft werden auch

Hahnchenfiletstreifen und
Minutenschnitzel angeboten. Das
Fleisch ist besonders zart und
perfekt zum Braten, Kochen,
Grillen und Schmoren.

.'4

Die Pute (auch Truthahn
genannt) wird besonders gerne
zu festlichen Anldssen wie
Weihnachten oder Thanksgiving
mit einer kostlichen Fillung
serviert.
Putenkeulen bestehen aus

Ober- und Unterschenkel. Sie

konnen im Ganzen geschmort
oder mit dem ausgeldsten Fleisch

als Gulasch zubereitet werden.

Putenfliigel liefern etwas
dunkleres, aromatischeres Fleisch,
das jedes Backofen- bzw.

A

Schmorgericht verfeinert.
4
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Putenbrustim Ganzen eignet
sich fiir Braten, kann aber auch zu
Geschnetzeltem und Gulasch
verarbeitet werden.

Das helle, milde Fleisch von
Putenbrustfilets garantiert

i’ saftig-zarten Gefliigelgenuss und
i : schmeckt gebraten und gegrillt.




GUT, ALLES GUT!

Die Ente und ihre Teilstlicke

Enten sind in Deutschland meist
als Pekingente erhdltlich und sind
ein leckerer Festtagsbraten.

Ausgeldste Entenbrustfilets
aus der Entenbrust erfreuen
sich besonderer Beliebtheit. Ob
gebraten, gegrillt oder im Ofen

geschmort sind sie immer ein
Genussgarant.

Wer es deftig mag, der greift zum
Entenschenkel, der sich ganz

wunderbar wiirzig und unkompli-
ziert auf dem Grill oder im Ofen PE—— _
zubereiten ldsst. B

A

_ “Heimische, nachhaltige und nach hohen Standards erzeugte Lebensmittel - -
sind lhnen wichtig? Dann achten Sie beim Einkauf von Gefliigelfleisch f Acttensi
auf die,D“s auf der Verpackung: diese garantieren Gefliigelfleisch aus :

|
auf die deutsche Herkunft!

l schlupf Aufzucht Verarbeitung

Deutschland. Mehr Infos auf Deutsches-Gefliigel.de

70°C

Kichenhygiene

ELN ZUR KUCHENHYGIENE
bei der Zubereitung von Gefligelfleisch
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Wer gerne kocht, weils sicherlich, dass sich auf allen Naturprodukten — b Fleisch oder
Fisch, Obst oder Gemiise — auch Keime befinden kinnen. Daher empfiehlt das Bundesin-
stitut fiir Risikobewertung (BfR) bei der Zubereitung von Lebensmitteln folgende Regeln der

Kiichenhygiene zu beachten, um Gefliigel bedenkenlos zu genielSen.

DURCHGAREN

Gefliigelfleisch nur durchgegart verzehren! Das
Fleisch ist gar, wenn beim Einstechen farb-
loser Fleischsaft austritt oder die Kerntempe-
ratur mindestens zwei Minuten bei 70 °C lag.
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Schneidebretter, Messer, Kichenwerkzeuge
und Co. nach jedem Kontakt mit rohem Fleisch
griindlich mit heillem Wasser und Reinigungs-
mittel spilen.

TRENNEN

Wahrend des Kochens den Kontakt von
rohem Fleisch und anderen Lebensmitteln,
die anschlieSend nicht mehr durcherhitzt
werden, stets vermeiden.

WASCHEN

Vor und wahrend der Essenszubereitung
regelmaRig die Hande waschen. Beim
Kochen verwendete Kiichentiicher aus-
tauschen und bei mindestens 60 °C waschen.



mit Pfeffersauce und Salat

4 Entenbrustfilets
1TL grobes Meersalz
2 TL 5-Gewiirze-Pulver

1TL Paprika gerduchert
1TL Senfpulver

2 Schalotten

80 ml Gefliigelfond

80 ml scharfes Paprikagelee
3 EL Joghurt

1TL Senf

2 EL Apfelessig

3 EL Olivendl :
1 Kopfsalat
2 Tomaten !

Vor dem Grillen oder Braten
die Hautseite der Entenbrust

mit einem scharfen Messer
rautenfdrmig einschneiden.

Haut der Entenbrustfilets einschneiden. Salz,
5-Gewiirze-, Paprika- und Senfpulver mischen.
Entenbrustfilets damit bestreichen, auf der Hautseite
bei 170 °C direkter Hitze circa 7 Minuten grillen.
Wenden, weitere 3 Minuten garen, noch einmal
wenden und fir 2 Minuten zu Ende grillen.

Schalotten schélen, wiirfeln und bei direkter mittlerer
Hitze in der Pfanne in 1 EL vom Entenfett glasig
dinsten. Gefligelfond und Paprikagelee einriihren
und Sauce kurz kocheln lassen.

Joghurt, Senf, Essig, O1 mit Salz und Pfeffer verriihren.
Gezupften Salat und gewiirfelte Tomaten unterheben.

Entenbrustfilets aufschneiden und mit Sauce und Salat
geniefen.

So zieht sich die Haut nicht
zusammen, die Entenbrust liegt
gleichmdBig auf dem Grill oder
in der Pfanne auf und wird

\ saftig-zart.

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

67 g fett
5 g Kohlenhydrate
47 g Fiweils




im Baconmante|

800 g Putenhackfleisch V
1TL Paprika rosenscharf
100 g Bacon
25 ml BBQ-Sauce :
200 g Joghurt
¥ Zitrone |
2 Lauchzwiebeln
15 TL Chiliflocken
4 (iabatta-Brotchen

Putenhackfleisch und Paprikagewiirz mit einer Prise
Salz und Pfeffer verkneten, kleine Béllchen aus der
Masse formen. Je mit einer halben Scheibe Bacon
umwickeln, auf SpiefSe stecken und bei 200 °C
indirekter Hitze von jeder Seite circa 7 Minuten
grillen.

Putenhackfleischballchen mit BBQ-Sauce rundherum
bestreichen und von jeder Seite fir weitere 1 bis 2
Minuten zu Ende grillen.

Fiir den Dip Joghurt, Zitronensaft und Lauchzwiebel-
ringe mit Chiliflocken und einer Prise Salz und
Pfeffer verriihren.

Putenhackfleischbéllchen vom Grill nehmen, mit
Joghurt-Dip und gerdstetem Ciabatta anrichten
und genielSen.

Gefliigelhackfleisch ist die
Denn genau wie Hahnchen- und Putenfilet punktet es mit einem

.Und es ist schnell selbstgemacht: Einfach Gefliigel-

filets durch den Fleischwolf drehen und fertig.

Zubereitungszeit
circa 30 Minuten

32 g Fett
11 g Kohlenhydrate
52 g Eiweils
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mit Tomaten-Gurken-Salat und Joghurt

4 Hahnchenbrustfilets
500 g Joghurt

8 EL Olivendl

2 Zitronen

2 EL Tomatenmark

2 TL Kreuzkiimmel

2 TL Koriander

2 TL Paprika edelsiil
500 g Tomaten

1 Salatqurke

1 Zwiebel

Koriander

Je 4 EL Joghurt und 01, Saft einer Zitrone, Tomatenmark,
Kreuzkimmel, Koriander und Paprikapulver mit etwas
Salz und Pfeffer mischen. Hahnchenbrustfilets wiirfeln,
darin marinieren und auf Spiele stecken.

Tomaten, Salatqurke und Zwiebel klein schneiden, mit 4
EL 01, Saft einer halben Zitrone und gehacktem Korian-
der mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Restlichen Joghurt mit Saft einer halben Zitrone und
etwas Salz und Pfeffer mischen.

Chicken Kebab Spiefe circa 3 bis 4 Minuten von jeder
Seite bei 200 °C direkt grillen und mit Salat und Jog-
hurt genieSen. Dazu passt Fladenbrot.

699 keal
Lubereitungszeit
circa 30 Minuten

36 g Fett
24 g Kohlenhydrate
54 g Fiweil3

Lubereitungszeit
circa 35 Minuten

600 g Pollo fino (ausgeldstes
Hahnchenoberkeulenfleisch)
4TL Gefliigelgewiirz

3 EL BBQ-Sauce

100 g Datteln (getrocknet)

1 Knoblauchzehe

200 g Frischkdse

2TL Curry

4 Burgerbrotchen

4 Scheiben Cheddar

4 Scheiben Ananas

13 g Kohlenhydrate

Pollo fino unten mit Gefligelgewiirz einreiben, oben
mit BBQ-Sauce einpinseln und von jeder Seite circa 7
bis 10 Minuten bei 200 °C direkter Hitze grillen.

Datteln entkernen. Knoblauch schalen und fein
hacken. Beides mit Frischkdse, Curry und einer Prise
Salz und Pfeffer piirieren.

Burgerbrotchen kurz auf dem Grill anrgsten. Cheddar
darauf schmelzen lassen.

Burgerbrotchen mit Dattelcreme bestreichen, eine
Scheibe Ananas darauflegen. Pollo fino aufschneiden,
auf den Burger legen und geniefen.




mit Miso-Marinade und Sifkartoffeln

Thymian, Ingwer, Knoblauch, Miso-Paste, Honig,
Sake und Sojasauce zu einer Marinade verriihren.

4 Putenunterkeulen Putenunterkeulen damit von allen Seiten bestreichen
2 Zweige Thymian = und bei 150 °Cindirekter Hitze circa 2 Stunden
1Stiick Ingwer ~ grillen. Zwischendurch mehrmals mit der Marinade
3 Knoblauchzehen :  bepinseln und wenden.
3 EL weiBBe Miso-Paste
1 EL Honig StBkartoffeln waschen, in Spalten schneiden, mit
2ELSake i restlicher Marinade bepinseln und nach 75 Minuten
1EL dunkle Sojasauce - ebenfalls auf den Grill legen. 10 Minuten vor Ende
700 g SiiBkartoffeln . der Garzeit Lauchzwiebeln mitgrillen.
16 Lauchzwiebeln
3TLSesam - Putenunterkeulen in Alufolie wickeln und ruhen
. lassen. Putenunterkeulen aufschneiden, mit Gemise
anrichten und mit entstandenem Sud betrdufeln. Mit
Sesam bestreuen und genief3en.

eli[G @Il RUHE GONNEN

Dadurch tritt beim Anschneiden

[ S nur wenig Fleischsaft aus und
0b Grill, Pfanne oder Ofen: Hahnchen- und Putenfleisch
Gefliigelfleisch nach dem \ schmecken schon saftig-zart.
Garen 2 bis 3 Minuten A

ruhen lassen.

Zubereitungszeit
circa 120 Minuten

22 q Fett
49 g Kohlenhydrate
56 g Fiweils




Zubereitungszeit
circa 60 Minuten

mit Rucola-Radieschen-Salat

Hahnchen tranchieren. Knoblauch schalen,
hacken, mit Zitronensaft und -abrieb, Olivendl, 30 fett
- Wasabi- und Paprikapulver, Thymianblittchen 5. Kohlenhydrate
1ganzes Hihnchen - und einer Prise Salz und Pfeffer mischen. 43 g Eiwei
2 Knoblauchzehen
1Zitrone - Hahnchenteilsticke damit marinieren, mit der
4 EL Olivensl ©  Fleischseite nach unten bei 180 °C direkter Hitze
1EL Wasabipulver :  circa 20 bis 25 Minuten grillen, wenden und
1EL Paprika edelsi®  weitere 10 bis 12 Minuten grillen.
3 Zweige Thymian
1 Bund Radieschen i Radieschen klein schneiden. Balsamico, Walnuss-
1EL Balsamico-Essig hell ©  0l, Zucker und etwas Salz und Pfeffer mischen.
3 EL Walnussél Radieschen und Rucola unterheben. Hahnchen-
1 Prise Zucker i teilstiicke 3 Minuten ruhen lassen und mit
2 Bund Rucola ©  Rucola-Radieschen-Salat genieRen.

Vor dem Garen oder danach: ©* Keulen am Gelenk entlang abtrennen @ Fliigel im Gelenk [dsen ©* Filets
entlang des Brustbeins abschneiden ©* Teilstlicke zur Weiterverarbeitung oder zum Verzehr bereitlegen



Zubereitungszeit
circa 120 Minuten

mit Petersilien-Salat

Knoblauchzehen schalen, fein hacken und mit 50 ml

01, Kreuzkiimmel, Piment, Paprikagewiirz, Pul Biber 32 fett
. Gewiirz, 1TL Salz und etwas Pfeffer verriihren. 16 g Kohlenhydrate
2 Putenoberkeulen ausgeldst :  Putenoberkeulen halbieren und damit marinieren. 48 g Eiweil
5 Knoblauchzehen :
125 ml Olivendl - Putenoberkeulen bei 150 °C indirekter Hitze mit
14 TL Kreuzkiimmel geschlossenem Grilldeckel fiir 1,5 Stunden grillen.

1TL Piment - Putenoberkeulenfleisch in Alufolie wickeln und
1TL Paprika gerduchert ruhen lassen.
1TL Pul Biber Gewiirz
4 Tomaten Fiir den Salat Tomaten und Zwiebel wiirfeln.
1rote Zwiebel - Zitronensaft und 75 ml Olivendl mit Tomaten,
1zitrone - Zwiebel und Bulgur circa 20 Minuten ziehen lassen.
40 g Bulgur (geschrotet) - Gehackte Petersilie und Granatapfelkerne unter-
1Bund Petersilie | heben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
50 g Granatapfelkerne

Putenoberkeulenfleisch aufschneiden, mit Peter-
silien-Salat anrichten und genielSen.

el Ryl STARKES DUO

Gefliigelfleisch liefert viele wertvolle Nahrstoffe wie zum Beispiel Eisen. In Kombination
|| POWER mit dem immunstarkenden Vitamin Caus Petersilie oder Zitrusfriichten kann das
hochwertige Eisen aus Hahnchen, Pute & Co. noch besser vom menschlichen
{ Korper aufgenommen werden — und das macht munter!



800 g Putenfilet

6 EL Olivenal

2 EL Paprika edelsif
1TL Kreuzkimmel

2 Knoblauchzehen
Petersilie

200 g Aioli

1 Baguette

Putenfilet in Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen
und fein hacken.

01, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Knoblauch und eine
Prise Salz und Pfeffer verriihren. Putenfiletwiirfel
damit marinieren, auf SpieBe stecken und von jeder
Seite circa 3 bis 5 Minuten bei 200 °C direkter Hitze
grillen.

Putenspiele mit gehackter Petersilie bestreuen und
mit Aioli und Baquette geniel3en.

Lubereitungszeit

34 g Kohlenhydrate

834 keal
Lubereitungszeit
circa 35 Minuten

mit Kokos-Erdnuss-Dip

1,2 kg Hahnchenunterschenkel
4 EL Olivendl

20 g Erdniisse

10 g Ingwer

50 g Erdnussbutter

50 ml Kokosmilch

2 EL Sojasauce

2 Limetten

Chili

Koriander :

44 g Fett
4 g Kohlenhydrate
42 g Eiweil3

Hahnchenunterschenkel mit 2 EL Ol bepinseln und circa
25 bis 30 Minuten bei 200 °C direkter Hitze grillen.
Dabei regelmdRig wenden.

Erdniisse hacken, Ingwer fein reiben. Beides mit
Erdnussbutter, Kokosmilch, restlichem Olivendl,
Sojasauce, Limettensaft, Chili und einer Prise Salz und
Pfeffer zu einem cremigen Dip verriihren.

Chicken Drumsticks kurz ruhen lassen, mit Kokos-
Erdnuss-Dip anrichten, mit Koriander toppen, zugreifen
und genielSen.




mit Mais-Minze-Salsa

1,5 kg Hahnchenfliigel
3 EL BBQ-Sauce

4 Limetten

3 EL Olivendl

1 Bund Minze

2 Lauchzwiebeln

1 Dose Mais
1 Chilischote

Chicken Wings mit Innenseite nach oben auf ein Backblech legen
Wings mit der Marinade bestreichen

3 EL BBQ-Sauce mit Saft von 2 Limetten, 2 EL Ol
und etwas Salz und Pfeffer mischen. Hahnchen-
fligel damit rundherum bestreichen und 20 bis 25
Minuten bei 200 °C indirekter Hitze unter
gelegentlichem Wenden grillen, bis sie schdn
goldbraun sind.

Minze hacken, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden
und fiir die Salsa mit 1 EL O1, Saft von 2 Limetten,
Mais und einer Prise Salz und Pfeffer mischen.

BBQ-Chicken Wings mit Mais-Minze-Salsa an-
richten, mit Chili toppen und genie(Sen.

Marinade vorbereiten
Wenden und auch die AuBBenseite mit Marinade einpinseln

Lubereitungszeit
circa 35 Minuten

29 g Fett
2 g Kohlenhydrate
20 g Fiweils




