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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

»
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Geflugelfilet ist die perfekte Wah! fiir
Raclette. Denn in Streifen oder Wiirfel
geschnitten ist das zarte Fleisch schon nach
wenigen Minuten durchgegart.

Ob Danemark, Griechenland, Bra-

@ silien, USA oder Kanada — Gefliigel
(_\,y_/ ist auf der ganzen Welt

als Festessen sehr beliebt.

Gefliigelgerichte aus dem Ofen sind

AR

22 22 genial, wenn Gaste kommen. Sie
lassen sich super vorbereiten — so

W (cibt mehr Zeit zum Feiern.

RUND Z Z filet eignet sich hervorragend

Geflugelflelsch isst jeder Deutsche fir Fondue, weil es saftig
pro Jahr. : und zart schmeckt.

0b Briihe oder 01 —
Hahnchen-, Puten- und Enten-

w : Vielseitiger Genuss

Dunkleres, aromatischeres Fleisch
l — perfekt zum Schmoren und Grillen

Bei Brust und Filet: @ AN .
125 bis 150 Gramm 4 \ Hahnchen & Pute /

Helles, kalorienarmes Fleisch
— ideal zum Braten, Kochen und Grillen

Optimal pro Person

Bei Schenkel und Fliigel:
200 bis 250 Gramm

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 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, .
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HEISS AUF HAHNCHEN! UTEN APPI
Das Hahnchen und seine Teilstiicke Die Pute und ihre Teilstiicke

:ﬁﬁ-

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.
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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
0 saftig-zarten Gefliigelgenuss und

i : schmeckt gebraten und gegrillt.




Warenkunde Kiichenhygiene

Die Ente und ihre Teilstlcke ng 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 D U R @ H GA R E N \\q T R E N N g N

FO 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 lasst. o :

A
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SPULEN WASCHEN

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

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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1 ganzes Hahnchen

3 EL Olivendl

2 TL Paprikapulver edelsii
1 Zitrone

2 Knoblauchzehen

6 Zweige Thymian

4 Apfel
1EL Butter
1EL Honig -

1 Schalotte
200 g Maronen (gegart)
1L Hiihnerbriihe

100 ml Sahne

=
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Hahnchen rundherum mit 2 EL Ol und Paprikapulver
einreiben. Hahnchen mit Zitronen- und Knoblauch-
scheiben sowie Thymian fiillen. 800 ml Hiihnerbriihe
angiefSen und im Ofen bei 180 °C etwa 75 Minuten
garen.

Rpfel in Spalten schneiden, kurz in Butter und Honig
schmoren.

Schalotte schélen, fein hacken und in 1 EL 0
anbraten. Mit gehackten Maronen, 200 ml Hiihner-
briihe und Sahne 20 Minuten kdcheln lassen.

Ganzes Hahnchen vor dem Garen ruhen lassen,
tranchieren und mit Apfel sowie Maronensauce
geniefSen. Dazu passt Selleriepiiree.

755 keal
Zubereitungszeit
circa 90 Minuten

39 g Fett
41 g Kohlenhydrate
54 g Fiweils

€ Fliigel unter den Riicken schieben € Hahnchen auf Kiichengarn legen. Gamn iiber die Fliigel ziehen
und unter dem Hahnchen kreuzen € Garn um die Keulen wickeln € Zusammenziehen und verknoten




ZUTATEN

FUR 4 PERSONEN

1 Putenoberkeule (ausgeldst ohne Haut)
1 Schalotte

3 Knoblauchzehen

100 g WeiBBbrot

1 EL Thymian

3 EL Olivendl

1TL Senf

Y Knollensellerie

1 Méhre

1 Stange Lauch

1 EL Tomatenmark

300 ml Rotwein

500 ml Gefliigelfond

600 g SiiBkartoffeln

je 150 ml Milch und Sahne
50 g Butter

Muskatnuss

Beim Garen von Gefliigel-
fleisch — ob Brust, Keule
oder im Ganzen — immer

etwas Flissigkeit angie(Sen.

Schalotte und Knoblauch schalen, fein wiirfeln, mit
WeiRbrotwirfeln und Thymian in 1 EL Olivendl
anbraten. Senf unterheben. Putenoberkeule damit
bestreichen, aufrollen, binden und in 1 EL Ol scharf
anbraten.

Sellerie und Mdhre schdlen und wiirfeln. Lauch in
Scheiben schneiden. Alles in 1EL Ol anbraten.
Tomatenmark mitrgsten, mit Rotwein einkochen.
Putenoberkeule mit Gemiise und Gefliigelfond

90 Minuten bei 180 °Cim Ofen garen.

Sauce durchsieben und reduzieren. StiSkartoffeln
schdlen, garen und mit Milch, Sahne, Butter, Salz
und Muskat piirieren.

Putenrollbraten kurz ruhen lassen, aufschneiden, mit

StiBkartoffelcreme und Sauce anrichten und
geniefSen. Dazu passt Blattspinat.

FLUSSIGKEIT ANGIESSEN

Denn Wasser, Briihe, Fond
oder Wein sorgen dafiir, dass
das Gefliigelfleisch besonders
zart gegart wird.

838 keal
Lubereitungszeit
circa 120 Minuten

NAHRWERTE
PRO PORTION

37 g Fett
61 g Kohlenhydrate
46 g Fiweils
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N Zubereitungszeit
Z circa 60 Minuten

A
\ IN/

48 g Fett
37 g Kohlenhydrate
77 g Eiweil§

NMALL L MAIC
=EDAILLONS

mit Kartoffelschmarrn und Rosmarinjus

1 kg Putenbrust

200 g Kartoffeln :

100 g Speck
1 Stange Lauch

100 g Butter :

125 ml Milch
4 Eier
120 g Mehl

1 EL saure Sahne :

4 EL Butterschmalz
400 ml Gefliigelfond

200 ml weiBen Portwein
2 Iweige Rosmarin

Kartoffeln garen, pellen und reiben. Speck- und
Lauchwiirfel in 30 g Butter anbraten. Fiir den Teig
Milch, Eigelbe, Mehl und saure Sahne verriihren.
Eiweife steif schlagen und unterheben. Teig mit
Kartoffeln und Speck in 2 EL Butterschmalz bei
180 °Cim Ofen 25 Minuten backen und in 50 g
Butter schwenken.

Putenbrust in Scheiben schneiden, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, in 2 EL Butterschmalz anbraten und

im Ofen 6 bis 8 Minuten fertig garen.

Gefliigelfond, Portwein und Rosmarin einkochen.
Restliche Butter unterriihren.

Alles anrichten und genief3en. Dazu passt Salat.

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

=1

8 Hahnchenoberkeulen

4 7weige Rosmarin :

1 Orange

1A TL Meersalz

Ya TL Zimt

Y% TL Chiliflocken ;

1TL brauner Zucker
500 g Kartoffeln
50 g Butter

100 ml Milch

500 g Rosenkohl

100 g gehackte Haselniisse :

43 g Fett
36 g Kohlenhydrate
571 g Eiweils

Kartoffel—Rosenkohlpuree

Gehackten Rosmarin mit Orangenschale, Salz, Zimt,
Chili und Zucker mischen. Hahnchenoberkeulen von
allen Seiten damit wiirzen und circa 30 Minuten bei
200 °Ciim Ofen garen.

Kartoffeln schdlen, wiirfeln, garen und mit Butter
und Milch piirieren. Rosenkohl putzen, halbieren,
garen, unter das Kartoffelpiiree heben und alles
grob stampfen.

Kartoffel-Rosenkohlpiiree auf Tellern verteilen,
Hahnchenoberkeulen daraufsetzen und mit Hasel-
niissen bestreuen. Nach Belieben mit entstandenem
Bratensaft betrdufeln und genielSen.

HENOR EHEN
%ﬁ’;%éj CWwLCl
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4 Hahnchenbrustfilets

8 Scheiben roher Schinken
2 Apfel

150 g Maronen (gegart)

2 EL Semmelbrosel

6 EL Butter

1 Wirsing

2 Schalotten

100 ml Sahne
Muskatnuss

2EL Mehl

500 ml Hiihnerbriihe :
2 EL Sojasauce

STEP-BY-STEP

)

€ Hahnchen- oder Putenschnitzel flach klopfen und wiirzen € Mit Sauce oder cremiger Zutat be- -
streichen € Mit weiteren Zutaten (Schinken, Kase, Niisse, etc.) belegen € Aufrollen und fixieren rRr

mit Apfel-M

ung

Hahnchenbrustfilets seitlich einschneiden, auf den
Schinken legen, mit Mischung aus gehackten
Apfeln, Maronen und Semmelbrdseln fiillen,
aufrollen, in 2 EL Butter anbraten und im Ofen bei
180 °C circa 20 bis 25 Minuten garen.

Wirsing und Schalotten klein schneiden, in 2 EL
Butter 10 Minuten diinsten, mit Sahne aufkochen
und mit Muskat wiirzen.

2 EL Butter schmelzen, Mehl einriihren und mit
Briihe und Sojasauce 10 Minuten kocheln lassen.

Alles anrichten und geniefen. Nach Belieben mit
Triiffeldl abschmecken oder mit gehobeltem
Triiffel toppen.

773 keal
Lubereitungszeit
circa 45 Minuten

32 g Fett
45 g Kohlenhydrate
68 g Fiweils
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mit Speck und Champignons

1 Baby-Pute (circa 2 kq)

4 Scheiben Toastbrot

150 g Champignons

100 g Speckstreifen

2 EL gehackte Krauter

2 Eier

200 ml Gefliigelfond

3 EL Ahornsirup

1TL Paprikapulver gerduchert
500 g Prinzesshohnen
500 g dicke Bohnen (Glas)

2 EL Butter
1 Zweig Bohnenkraut

Vor dem Garen: €# Gefliigel mit Marinade oder Butter bestreichen

Toast und Pilze fein wiirfeln. Mit Speck, Krdutern
und Eiern verquirlen.

Pute damit fiillen. Fond angieRen und bei 180 °C
etwa 90 Minuten im Ofen garen. 30 Minuten vor
Ende der Garzeit Ahornsirup und Paprikapulver
mischen und die Pute damit bestreichen.

Prinzessbohnen putzen, garen und mit den dicken
Bohnen in der Butter anbraten. Mit Bohnenkraut,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Pute 10 Minuten ruhen lassen, tranchieren, mit
den Bohnen servieren und geniefen.

Zutaten fiillen € Zusdtzlich mit Krdutern fiillen €® Mit Kiichengarn fixieren

Gefliigel mit aromagebenden

N -

Zubereitungszeit
circa 120 Minuten

39 g Fett 5§'§
29 g Kohlenhydrate :'§ it
79 g Fiweil 8558
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4 Entenkeulen

4 EL Olivendl

2 Zwiebeln

2 Mdhren
2 Lorbeerblatter
400 ml Hiihnerbriihe

1 Hokkaido Kiirbis 5
100 g getrocknete Aprikosen :

2 EL Zucker
1 Vanilleschote
100 ml Orangensaft

50 g Butter :

8 Lauchzwiebeln
1 Zitrone
2 EL gehackte Pistazien

1 EL Kartoffelstarke :

mit Vanille-Aprikosenkirbis

Entenkeulen in 2 EL Ol von allen Seiten anbraten.
/wiebeln und Méhren schélen, klein schneiden und
mit Lorbeerbldttern und Hiihnerbriihe circa

2 Stunden im Ofen bei 160 °C schmoren.

Kiirbis halbieren, entkernen und wiirfeln. Aprikosen
klein schneiden. Zucker mit 50 ml Wasser karamelli-
sieren. Kiirbis, Aprikosen, Vanillemark, Orangensaft

und Butter unterriihren und kurz aufkochen.

Lauchzwiebeln putzen, in 2 EL Ol anbraten. Mit
Zitronensaft weitere 5 Minuten schmoren. Pistazien
dariiber streuen.

Entenkeulen kurz ruhen lassen. Entstandenen Fond
auf die Halfte einkochen und mit kalt angeriihrter
Stdrke binden.

Alles anrichten und genie(Sen.

el Gl ol RUHE GONNEN
Dadurch tritt beim Anschneiden
4 nur wenig Fleischsaft aus und
Ob Pfanne oder Ofen: Hahnchen-, Puten- und Entenfleisch

Gefliigelfleisch nach dem
Garen 2 bis 3 Minuten
ruhen lassen.

schmecken schon saftig-zart.

1102 keal
Zubereitungszeit
circa 150 Minuten

68 g Fett
44 g Kohlenhydrate
46 g Fiweils



4 Héhnchenbrustfilets
10range

% TL Koriandersaat

2 EL Butterschmalz

600 g Kartoffeln

je V2 Bund Petersilie und Kerbel
je 150 ml Milch und Sahne
100 g Butter

200 g Pastinaken

500 ml Pflanzendl

1 Apfel

2 EL Zucker

400 ml Gefliigelfond :

Orangenschale, Koriander und 1TL Salz morsern.
Hahnchenbrustfilets damit einreiben, in Butter-
schmalz anbraten und bei 120 °Cim Ofen

15 Minuten fertig garen.

Kartoffeln schalen und garen. Mit Petersilie, Kerbel,
Milch, Sahne und 50 g Butter piirieren.

Pastinaken schalen, klein schneiden und in Pflanzen-
6l frittieren. Apfel schalen, vierteln und in 20 g
Butter mit Zucker karamellisieren. Mit Gefliigelfond
einkochen und restliche Butter einriihren.

Hahnchenbrustfilets mit Kartoffelpiiree, Bratapfel
und Pastinakenchips anrichten und genief3en.

Zubereitungszeit e
X circa 60 Minuten FUR 4 PERSONEN

4 Hahnchenschenkel

NAHI uw%if» 4 EL Olivend|
PRO PORTION 1TL Paprikapulver edelsii

Y TL Curry

48 g Fett 1 Spitzkohl

574 Koh/enhyffra{e 2 EL Honig
58 g Eiweil 1EL Lebkuchengewiirz

2 Orangen

50 g gehackte Walniisse
300 ml Orangensaft
250 g Spatzle (Kiihlung)
30 g Butter

795 keal
Zubereitungszeit
circa 75 Minuten

NAHRWERTE

O PORTION
PRO PORTION

45 g Fett
43 g Kohlenhydrate
49 g Fiweils

m|tS

|tzkohI—Lebkuchensa|at

2 EL 01, Paprika- und Currypulver, 2 TL Salz und Pfeffer
mischen. Hahnchenschenkel damit rundherum
bestreichen und 45 Minuten bei 180 °Cim Ofen garen.

Spitzkohl putzen, klein schneiden und mit 2 EL OI, 1 EL
Honig und Lebkuchengewiirz ziehen lassen. Orangen
schalen, filetieren und mit den Walniissen unterheben.

Orangensaft und 1 EL Honig bei starker Hitze einkochen.
Spdtzle garen, in der Butter anbraten und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Spitzkohl und Spatzle anrichten, mit Hahnchen-
schenkeln toppen und mit Orangensauce geniefRen.



1 ganzes Hahnchen
2 EL Mehl

500 g gemischte Pilze
20 Perlzwiebeln

4 Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian

4 7weige Rosmarin
2 Lorbeerblatter

30 g Butterschmalz
500 ml Riesling

200 ml Gefliigelfond
100 g Speck

50 g Butter :

STEP-BY-STEP [}

%@ RicoLll

Die Hahnchenkeulen abtrennen. Die Hihnchenbrust-
filets vom Riickgrat [6sen. Alles halbieren.

Hihnchenfleischstiicke in Mehl wenden und mit
halbierten Pilzen, Perlzwiebeln, gepresstem
Knoblauch, gehacktem Thymian und Rosmarin
sowie Lorbeer in Butterschmalz anbraten.

Bratensatz mit Wein und Fond ablgschen. Alles mit
Speck bei 200 °Cim Ofen 40 Minuten schmoren.

Das Hihnchen beiseite stellen und den Sud einkochen

und die Butter unterriihren. Alles anrichten und
genieBen. Dazu passt gerdstetes Brot.

Vor dem Garen oder danach: €® Keulen am Gelenk entlang abtrennen € Fliigel im Gelenk ldsen €¥ Filets
entlang des Brustbeins abschneiden € Teilstiicke zur Weiterverarbeitung oder zum Verzehr bereitlegen

803 keal
Zubereitungszeit
circa 75 Minuten

NAHRWERTE
HRWERTE
YN

.

MHON

44 g fett

14 g Kohlenhydrate
63 g Fiweils



