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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

Ente Hahnchen Pute

Perfekter Vorrat
Rohes oder gegartes
' Gefliigelfleisch halt sich
| tiefgekiihlt bei -18 Grad

10 Monate. 7um

Auftauen brauchen 500
Gramm Gefliigelfleisch
circa 5 Stunden.

\ Erst nach 15 Minuten spiiren wir ein Sattigungsgefihl. Wer
@ Gefliigelfleisch, das dank seiner EiweiBmenge nachhaltig

sattigt, langsam und bewusst genieBt, isst also weniger.

Schnell zubereitet

Je nach Teilstiick und Zubereitungsart
in nur 10 bis 15 Minuten
durchgegart.

ILOGRAMM

%m > ha¥,

Geflugelflelsch isst jeder Deutsche
pro Jahr.

MEAL PREP

Durchgegartes Gefliigel-
fleisch halt sich im Kiihl-
schrank 2 bis 3 Tage.

2 A

®

Perfekt pro Person

Bei Brust und Filet:
125 bis 150 Gramm

Bei Schenkel und Fliigel:
200 bis 250 Gramm

Vielseitiger Genuss

Dunkleres, aromatischeres Fleisch
— perfekt zum Schmoren und Grillen

D) \ 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 Eiweif} 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

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

Figurin Form

Der Energiegehalt von Gefliigel variiert
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 Nahrwerte 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 Gefligel
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

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
saftig-zarten Gefliigelgenuss und
schmeckt gebraten und gegrillt.
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bei der Zubereitung von Gefligelfleisch

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.

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

aus der Entenbrust erfreuen

Ausgeldste Entenbrustfilets DURCHGAREN % TRENNEN

s sich besonderer Beliebtheit. Ob Gefliigelfleisch nur durchgegart verzehren! Das Wahrend des Kochens den Kontakt von
gebraten, gegrillt oder im Ofen - Fleisch ist gar, wenn beim Einstechen farb- rohem Fleisch und anderen Lebensmitteln,
Wer es deftig mag, der greift zum geschmort sind sie immer ein loser Fleischsaft austritt oder die Kerntempe- die anschlieBend nicht mehr durcherhitzt
Entenschenkel, der sich ganz Genussgarant. 70°C ratur mindestens zwei Minuten bei 70 °C lag. werden, stets vermeiden.

wunderbar wiirzig und unkompli-
ziert auf dem Grill oder im Ofen - )
zubereiten ldsst. S, a
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WASCHEN

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

™
s 1, I
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Schneidebretter, Messer, Kichenwerkzeuge
und Co. nach jedem Kontakt mit rohem Fleisch
griindlich mit heillem Wasser und Reinigungs-
mittel spilen.

Heimische, nachhaltige und nach hohen Standards erzeugte Lebensmittel
sind lhnen wichtig? Dann achten Sie beim Einkauf von Gefliigelfleisch
auf die,D“s auf der Verpackung: diese garantieren Gefliigelfleisch aus
Deutschland. Mehr Infos auf Deutsches-Gefliigel.de

| ' £t
E Achten Sie auf die deutsche Herkun

Aufzucht Verarbeitung
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mit Hahnchenbrust und Siifkartoffeln NAHRWERTE

PRO PORTION

[

Die Hahnchenbrustfilets in Butterschmalz von beiden

Seiten circa 3 bis 5 Minuten scharf anbraten und fiir 7 g Fett
10 bis 12 Minuten im Ofen bei 120 °C zu Ende garen. 48 g Kohlenhydrate
600 g Hahnchenbrustfilet 40 g Eiweil ®

1 EL Butterschmalz Perlgraupen kochen.
120 g feine Perlgraupen
1 Zwiebel Zwiebel, Knoblauch, Siifkartoffeln und Sellerie
3 Knoblauchzehen schdlen und wiirfeln. Chilischote entkernen und in
300 g SiiBkartoffeln Streifen schneiden. Kreuzkiimmel im Mdrser zersto-
300 g Knollensellerie Ben. Das Gemiise mit Chili und Kreuzkiimmel in der
1 rote Chilischote Geflligelbriihe etwa 15 Minuten garen.
1 EL Kreuzkiimmel
800 ml Gefliigelbriihe Backpflaumen hacken, mit Perlgraupen und Essig zu
70 g Backpflaumen der Suppe geben und einmal aufkochen.
1 EL Apfelessig
% Bund Petersilie Die Hahnchenbrustfilets aus dem Ofen holen und in
Scheiben schneiden. Eintopf in Suppenteller verteilen,
jeweils mit Hdhnchenbrustscheiben belegen, mit
gehackter Petersilie bestreuen und geniefen.

QUICK-INFO

Dadurch tritt beim Anschneiden

B nur wenig Fleischsaft aus und
Ob Pfanne oder Ofen: Hahnchen- und Putenfleisch

Gefliigelfleisch nach dem schmecken schon saftig-zart.
Garen 2 bis 3 Minuten A
ruhen lassen.



mit Lauchsalat und Oliven-Vinaigrette

16 Hahnchenfliigel E

2 EL Gefliigelgewiirz

4 EL Pflanzendl

4 Eier

75 g schwarze Oliven

50 g getrocknete Tomaten in 0l

120 ml Gefliigelbriihe :

3 EL Apfelessig

6 EL Olivendl :

6 Stangen Lauch
50 g Pecorino

% Bund Schnittlauch

Chicken Wings mit Innenseite nach oben auf ein Backblech legen €* Marinade vorbereiten €* Chicken

Gefliigelgewiirz und Pflanzendl mischen.
Hahnchenfliigel damit marinieren und bei 180 °C
circa 25 Minuten im Ofen garen.

Eier hart kochen, pellen und vierteln. Oliven und
Tomaten fein hacken und mit der Briihe aufko-
chen. Apfelessig und Olivendl einriihren.

Lauch putzen, circa 8 Minuten kochen, klein
schneiden, anrichten und mit der Vinaigrette
betraufeln. Die Eier daraufsetzen.

Die Hahnchenfliigel daneben anrichten, gehobel-
ten Pecorino und Schnittlauchrollchen dariiber
streuen und alles zusammen genief3en.

Zubereitungszeit
circa 30 Minuten

48 g Fett
12 g Kohlenhydrate
36 g Fiweils

Wings mit der Marinade bestreichen ©* Wenden und auch die AulSenseite mit Marinade einpinseln




mit Kirschtomaten und roten Zwiebeln

600 g Hahnchenbrust

2 EL Butterschmalz

6 rote Zwiebeln

250 g Kirschtomaten

1 EL Rohrzucker

20 Zweige Zitronenthymian

400 g Schmand

30 g Tafel-Meerrettich

170 Muskat

2 Flammkuchenteige (Kiihltheke)
Kresse :

Hahnchenbrust wiirfeln und in Butterschmalz circa
4 Minuten kross anbraten.

Zwiebeln schdlen und in Spalten schneiden. Tomaten
halbieren. Beides circa eine Minute in geschmolze-
nem Rohrzucker braten. Thymian hacken und mit
Schmand, Meerrettich und Muskat vermengen.

Flammkuchenteig mit der Schmand-Creme bestrei-
chen. Mit Hahnchenbrustwiirfeln, Tomaten und
[wiebeln bei 220 °C circa 12 bis 14 Minuten backen.

Hahnchen-Flammkuchen mit Kresse bestreuen, in
Stiicke schneiden und genief3en.

Lubereitungszeit
circa 25 Minuten

61g Fett
61 g Kohlenhydrate
46 g Fiweil3

mit Erbsen und Speck

2 Entenbriiste

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

80 g durchwachsenen Speck

1 EL Olivendl

500 g Muschelnudeln

250 g Tomaten aus der Dose

1L Gefliigelbriihe

50 g geriebener Parmesan

50 g kalte Butter :

100 g Erbsen (TK)

% Bund Basilikum

Lubereitungszeit
circa 30 Minuten

57 q Fett
69 g Kohlenhydrate
46 g Eiweils

Schalotten und Knoblauch schalen und in Scheiben
schneiden. Speck in Streifen schneiden.

Entenbriiste wiirfeln, in 1 EL O circa 7 bis 10
Minuten scharf anbraten und zur Seite stellen.

In dem gleichen Topf Schalotten und Knoblauch an-
diinsten, Speck zufiigen und knusprig braten.
Nudeln, Tomaten und Briihe dazugeben und etwa

10 bis 12 Minuten kdcheln lassen, bis die Flissigkeit
fast aufgezogen ist. Entenbrust, Parmesan, Butter
und Erbsen unterriihren und einmal kurz erwdrmen.

One Pot Entenbrust-Pasta auf Tellern verteilen, mit
Basilikum bestreuen und genielSen.



990 keal
Zubereitungszeit
circa 25 Minuten
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Brokkoli in Roschen teilen und in Salzwasser bissfest

garen. % des Brokkoli, 50 g Pinienkerne, beide 65 g Fett
Olsorten und Himbeeressig zu einer Creme piirieren. 48 g Kohlenhydrate
400 g Putenbrust Parmesan fein reiben, untermischen und das fertige 38 g Eiweil§

300 g Brokkoli Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
70 g gerdstete Pinienkerne
100 ml Sonnenblumendl Spaghetti nach Packungsangabe bissfest garen, 150
50 ml Olivendl ml des Kochwassers auffangen.
1 EL Himbeeressig
50 g Parmesan Putenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden, mit
250 g Spaghetti Salz und Pfeffer wiirzen und in Butterschmalz von
1 EL Butterschmalz allen Seiten scharf anbraten. Ubrigen Brokkoli und das
100 g Gorgonzola Kochwasser dazugeben und zusammen mit dem Pesto
einmal kurz aufkochen. Spaghetti und klein geschnit-
tenen Gorgonzola untermengen.

Putenbruststreifen mit Spaghetti und Brokkoli-Pesto
anrichten, restliche Pinienkerne dariiber streuen und
genielSen.

wie zum Beispiel Brokkoli — zu einer bei. Das Eisen,
das der Kdrper nicht selbst produzieren kann, spielt eine zentrale Rolle in allen Stoff-
wechselprozessen und ist fir den Sauerstofftransport im Blut zustdndig.




mit Chili-Nudeln und Paprika

8 Hihnchenoberkeulen
2 Zwiebeln

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Limette

4 kleine rote Chilis
200 g breite Reisnudeln
50 g Zucker

2 EL Erdnussal

2 EL Fischsauce

2 EL Sojasauce

2 Bund Koriandergriin :

Hahnchenoberkeulenfleisch auslgsen und klein
schneiden.

Zwiebeln in Spalten, Paprikas in Streifen und
Limette in Scheiben schneiden. Chilis entkernen
und dritteln. Nudeln kochen. Chilis, Zwiebeln und
Zucker in 1 EL Ol andiinsten und zur Seite stellen.

Hahnchenoberkeulenfleisch in 1EL Ol circa

7 bis 10 Minuten goldbraun braten. Mit Zwiebeln,
Paprika, Fisch- und Sojasauce, Limettenscheiben
und Nudeln weitere 5 Minuten braten.

Die Hahnchen-Chili-Nudeln anrichten, mit
gehacktem Koriander bestreuen und geniefen.

Zubereitungszeit
circa 25 Minuten

25 q Fett
30 g Kohlenhydrate
31 g Fiweils

Uberstehende Haut oder Fettfasern abschneiden € Oberschenkelknochen am Gelenk freilegen
Hahnchenoberkeule entlang des Knochens einschneiden €* Oberschenkelknochen herausldsen




mit Kartoffeln, Linsen und Feldsalat

4 Putenfilets

500 g kleine Kartoffeln
120 g braune Linsen

1 EL Butterschmalz
120 g gewiirfelten Speck
1 sduerlicher Apfel

1 EL Butter

4 EL Apfelessig

1 Zwiebel

400 ml Gefliigelbriihe
1 EL Senf

4ELOI

1 Bund Schnittlauch
1TL Zucker

80 g Feldsalat

Ob Wiirfel oder Scheiben —
Gefliigelfleisch stets mit
einem scharfen Messer quer

zur Faser schneiden.

Kartoffeln waschen, in Wiirfel schneiden und
kochen. Linsen nach Packungsangabe garen.

Putenfilets in Butterschmalz von beiden Seiten circa
5 bis 7 Minuten scharf anbraten, die Speckwiirfel
kurz mitbraten und alles fir etwa 12 bis 15 Minuten
bei 140 °Cim Ofen zu Ende garen.

Apfel schdlen, wiirfeln, in Butter kurz andiinsten und
mit 1 EL Apfelessig mischen. Zwiebel schdlen, fein
wiirfeln und mit Gefliigelbriihe aufkochen. Senf und
3 EL Apfelessig einriihren. Kartoffeln, Linsen und
Apfelwirfel mit der heiBen Zwiebelbriihe iibergie-
Ben. 01, Schnittlauchréllchen und Zucker einriihren,
den Feldsalat unterheben.

Die Putenfilets aufschneiden, mit dem Speck auf das
Gemiise geben und alles zusammen geniefen.

So verlieren Hahnchen- und
Putenfleisch beim Braten
weniger Fleischsaft und

bleiben schon zart und lecker.

Zubereitungszeit
circa 30 Minuten

25 g Fett

48 g Kohlenhydrate

54 g Fiweils

o



mit Reisnudeln und Bohnen

750 g Putenbrust

2 Chilischoten

4 Knoblauchzehen

20 g Ingwer

200 g griine Bohnen

250 g Reisnudeln

2 EL Pflanzendl

100 g weile Bohnen aus dem Glas
60 ml Sojasauce

150 ml Gefliigelbriihe

60 ml WeiBwein

je ¥ Bund Basilikum und Petersilie

Putenbrust in Wiirfel, Chilischoten in feine Ringe und
Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Ingwer
schdlen und fein reiben. Griine Bohnen putzen und
in etwa 2 cm groBe Stiicke schneiden. Reisnudeln
kochen.

Putenwiirfel in 1 EL Ol im Wok circa 3 bis 5 Minuten
goldbraun braten und zur Seite stellen.

Chili, Knoblauch und Ingwer 2 Minuten in 1EL Ol im
Wok anbraten. Mit beiden Bohnensorten, Sojasauce,
Briihe und Weiwein weitere 5 Minuten garen.
Putenbrustwiirfel und gehackte Krduter dazugeben
und noch mal erwarmen. Alles mit Reisnudeln
anrichten und geniefen.

Lubereitungszeit
g circa 20 Minuten

8 g Fett
25 g Kohlenhydrate
52 g Eiweils
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Bohnenkerne fiir etwa 2 Minuten in Salzwasser kochen.
Fenchel vierteln, vom Strunk befreien und in Streifen
schneiden. Avocado und Apfel schalen, entkernen und
in Spalten schneiden. Wildkrdutersalat waschen.

16 Hahnchen-Innenfilets
200 g dicke Bohnenkerne
1 Fenchelknolle Fiir das Dressing Senf mit 2 EL Olivendl und dem Saft

1 reife Avocado der Zitrone verriihren und alle Zutaten des Salates

1 Apfel unterheben.

100 g Wildkdutersalat
1TL kdrnigen Senf
3 EL Olivendl

Hahnchen-Innenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, in 1
EL Olivendl von jeder Seite 2 bis 3 Minuten an-

1Zitrone braten, auf den Salat legen, gehackten Dill dariiber
streuen und genieen.

%2 Bund Dill

Zubereitungszeit
g circa 20 Minuten

27 q Fett
28 g Kohlenhydrate
58 g Fiweils




mit Rote Bete-Orangensalat

600 g Hihnchenhackfleisch
%2 Bund Petersilie

TE

1 EL Harissapaste

500 g gekochte Rote Bete
2 Orangen |

1 Limette :

1 rote Zwiebel

1 Chilischote

6 EL Olivend! !

1 Bund Erbsensprossen
150 g Feta :

Burger-Patties, Frikadellen
und Hackfleischbdllchen oder
-rollchen aus Gefligelhack-
fleisch lassen sich super im
Backofen zubereiten.

Petersilie fein hacken und mit Hahnchenhackfleisch,
Ei und Harissapaste qut verkneten. Die Hackfleisch-
masse zu 16 schmalen Rollchen formen und fiir
etwa 10 bis 12 Minuten im Ofen unter dem Grill
garen, bis das Hackfleisch goldbraun ist. Nach der
Hilfte der Garzeit einmal wenden.

Rote Bete und geschalte Orangen in diinne Scheiben
schneiden und mit Limettensaft marinieren. Zwiebel
schdlen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Fiir das Dressing Chilischote entkernen, in kleine
Wiirfel schneiden und mit Olivendl verriihren.

Rote Bete- und Orangenscheiben aufTellern
abwechselnd auslegen, Erbsensprossen, Zwiebel-
streifen, Feta und Dressing dariiber geben und mit
den Hdhnchenhackfleischréllchen geniefSen.

ist kalorienarm, da im
Gegensatz zum Braten in
der Pfanne kein Fett
verwendet werden muss.

Der Vorteil: Die Zubereitung

Zubereitungszeit
circa 25 Minuten

33 g Fett
15 g Kohlenhydrate
42 g Fiweils



