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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

th‘

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.

der Sinneseindriicke wihrend des Essens werden laut
/@ Experten nicht vom Geschmack, sondern vom Geruch ausgeldst.

Kostlich gegart

remrys  Durch das Garen im Ofen nimmt Geflii-

20 b gelfleisch die Aromen von Kréutern
W nd Gewiirzen besonders qut auf.

ILOGRAMM
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Geflugelflelsch isst jeder Deutsche
pro Jahr.

®

Perfekt pro Person

Bei Brust und Filet:
125 bis 150 Gramm

Bei Schenkel und Fliigel:
200 bis 250 Gramm

iy : Vielseitiger Genuss
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Wahrend das Gefligel im

Ofen gart, bleibt Zeit L :

2 A

fiir die Beilagen.

Dunkleres, aromatischeres Fleisch
— perfekt zum Schmoren und Grillen

................. . ‘ \ Hihnchen & 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 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 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, .
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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.
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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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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 ' U R C H GA R E N \\Q T R E N N E N

> o 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 7 o )
zubereiten ldsst. £ i Uige -
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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.
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Schneidebretter, Messer, Kichenwerkzeuge
und Co. nach jedem Kontakt mit rohem Fleisch
griindlich mit heillem Wasser und Reinigungs-
mittel spilen.

K _tipp_2 -~
*/.’"/;//, 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

l schlupf
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mit Avoc

4 Hahnchenunterschenkel

4 Hahnchenfliigel :

7 EL Olivendl
2 TL Paprikapulver edelsii8

3 TL Kurkuma

2 TL Kreuzkiimmel
500 g Kartoffeln
100 ml Milch

150 ml Sahne

50 g Butter
Muskatnuss

1 rote Zwiebel :

250 g Tomaten
2 Knoblauchzehen

3 Avocados :

5 Bund Koriander
Saft von einer Limette

Mariniertes Gefliigelfleisch
schmeckt herrlich zart. Als

Marinaden-Basis eignen sich
zum Beispiel 01, Zitronensaft

oder Buttermilch.

1]
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Die Hahnchenteile auf der Hautseite einschneiden.

3 EL Ol mit Paprikapulver, Kurkuma und Kreuzkiimmel
verriihren und damit einpinseln. Hahnchenteile im
Ofen bei 190 °C etwa 40 Minuten garen.

Kartoffeln schélen, klein schneiden, kochen und
stampfen oder durch eine Presse driicken. Milch,
Sahne und Butter aufkochen und mit Muskat wiirzen.
Die Milch-Sahne-Mischung mit den Kartoffeln
mischen und warm halten.

Fiir die Salsa Zwiebel schalen, Tomaten waschen und
beides wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
Avocados halbieren, vom Kern befreien, das Frucht-

fleisch klein schneiden. Koriander fein hacken. Alles

mit Limettensaft und 4 EL Olivendl vermengen.

Kartoffelpiree mit Avocadosalsa auf Tellern verteilen,
mit den Kurkuma-Hahnchenteilen anrichten und
genielSen.

Je nach Geschmack Gewdirze,
frische Krauter, Senf oder
Knoblauch untermischen und
das Gefliigelfleisch damit
einpinseln.

adosalsa und Kartoffelpiiree

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

80 g Fett
27 g Kohlenhydrate
40 g Fiweils
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mit Chili-Rosenkohl

12 Hahnchen-Innenfilets

1 kg Rosenkohl

2 rote Chilischoten

4 Knoblauchzehen

50 g gemahlene Mandeln

2 Eier

4 EL gehackte Haselniisse

4 EL geschrotete Leinsamen
2 EL Butter

Zutaten vorbereiten (zum Beispiel Niisse hacken, Cornflakes zerbrdseln etc.)
Gefliigelfleisch in der Panade wenden

Rosenkohl putzen und circa 15 Minuten in
Salzwasser kochen. Chilis entkernen und klein
schneiden. Knoblauch schalen und in diinne
Scheiben schneiden.

Hahnchen-Innenfilets zuerst in gemahlenen
Mandeln, dann in verquirltem Ei und zuletzt in der
Haselnuss-Leinsamen-Mischung wenden. Panade
leicht andriicken.

Hahnchen-Innenfilets im Ofen bei 150 °C etwa
15 Minuten garen.

Rosenkohl, Chili und Knoblauch etwa 2 Minuten in
der Butter anbraten. Hahnchen-Innenfilets mit
dem Chili-Rosenkohl anrichten und genielSen.

Panade mischen
Zum Anbraten oder Garen im Ofen bereitlegen

Lubereitungszeit
circa 30 Minuten

25 g Fett
13 g Kohlenhydrate
54 g Fiweils




auf Pastinaken-Mdhrengemiise

4 Putenbrustfilets
500 g Pastinaken

500 g Méhren

1 Limette

2 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl

3 Zweige Thymian
400 ml Gefliigelbriihe
60 g Walniisse

Pastinaken und Méhren schdlen. Méhren langs
halbieren, Pastinaken vierteln. Die Limette in
Scheiben schneiden. Den Knoblauch schdlen und
halbieren.

Putenbrustfilets mit Pastinaken, Mohren, Limetten-
scheiben, Knoblauch und Ol vermengen, in einen
Brater geben und mit Thymian garnieren. Die Briihe
angieBen und alles zusammen bei 180 °C etwa

40 Minuten goldbraun backen. Nach 30 Minuten
Garzeit gehackte Walniisse dariiber streuen.

Putenbrustfilets auf Pastinaken-M&hrengemiise
anrichten und geniefen.

Lubereitungszeit
circa 60 Minuten

32 q Fett
24 g Kohlenhydrate
43 g Fiweil§

mit Dip und Hummus

16 Chicken Wings
1% EL Honig

3 EL Sonnenblumendl
1TL Paprikapulver edelsiiB :

2 % TL Kreuzkiimmel
240 g Kidneybohnen

1 EL Tahin
5 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft
240 g Kichererbsen
% TL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

31 g Fett
23 g Kohlenhydrate
9 g Fiweils

Honig mit Sonnenblumendl, Paprikapulver und 2 TL
Kreuzkiimmel mischen. Chicken Wings mit der

Marinade bestreichen und im Ofen bei 160 °C circa 35
Minuten garen.

Fiir den Rote-Bohnen-Dip Kidneybohnen, Tahin,
4 EL Olivendl und 1 EL Zitronensaft piirieren.

Fiir den Hummus: Kichererbsen, 1 EL Olivendl, T EL
Zitronensaft und %2 TL Kreuzkiimmel piirieren.
Gehackte Petersilie untermischen.

Chicken Wings mit Rote-Bohnen-Dip und Hummus
anrichten und geniefSen.



mit Hahnchenhackballchen

500 g Héhnchenhackfleisch :

500 g Kartoffeln
100 ml Sahne

4 Eier :

500 g Schmand

20 Stangen griiner Spargel :
50 g Creme fraiche :

1 EL Ketchup

40 g Paniermehl

2-3 Zweige Thymian
5 Filoteig-Blatter (Kiihlregal)

100 g Butter

100 g Erbsen (TK)

100 g Feta :

Gefliigelhackfleisch
ldsst sich ganz leicht aus
frischen Hahnchen- und

Putenfilets selber machen.

Die Kartoffeln schdlen, kochen, stampfen und mit
Sahne, 3 Eiern und Schmand verriihren. Holzige Enden
vom Spargel abschneiden. Den Spargel in Salzwasser
garen.

Das Hahnchenhackfleisch mit Creme fraiche, Ketchup,
Ei, Paniermehl und gehacktem Thymian vermengen
und 16 bis 18 kleine Fleischballchen formen.

Die Quicheform abwechselnd mit einem Blatt Filoteig
auslegen und mit geschmolzener Butter einpinseln.
So lange weiter vorgehen, bis alle 5 Filoteig-Blatter
ausgelegt sind. Die Kartoffelmasse einfiillen, Spargel,
Erbsen und Fleischbdllchen obenauf legen. Feta
dariiber streuen.

Die Quiche fiir etwa 25 bis 30 Minuten bei 190 °Cim
Ofen goldbraun backen. Hahnchenhackballchen-
Quiche anrichten und genief3en.

Dafir das Gefliigelfleisch klein

oder Mixer drehen — und fertig!
A

schneiden, durch den Fleischwolf

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

64 g Fett
49 g Kohlenhydrate
48 g Fiweils




758 keal
Zubereitungszeit
circa 90 Minuten
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emiise-Pot-au-feu

Estragon- und Dill-Zweige in das Hahnchen
stecken. Hahnchen mit Bratenschnur zusammen- 45 g fett
binden, mit Ol bepinseln, Gefliigelfond und 21 g Kohlenhydrate
1ganzes Hihnchen ©  WeiBwein angieBen und bei 190 °C circa 90 64 g Eiweil
3 Zweige Estragon Minuten im Ofen garen.
2 Zweige Dill
2 EL Olivendl Mdchren, Kartoffeln und Petersilienwurzeln
600 ml Gefliigelfond schdlen und in Stiicke schneiden. Romanesco in
400 ml trockener WeiBwein Roschen teilen. Schalotten und Knoblauch
300 g Mdhren schdlen und halbieren. Das gesamte Gemiise mit
250 g festkochende Kartoffeln dem getrockneten Estragon nach 30 Minuten um
300 g Petersilienwurzeln :  das Hdhnchen herum verteilen. Alles zusammen
300 g Romanesco - zu Ende garen.
8 Schalotten
3 Knoblauchzehen Das Brathdhnchen mit Estragon und Dill auf
2TL getrockneter Estragon i Gemiise-Pot-au-feu anrichten und geniefen.

STEP-BY-STEP

N

@ Fliigel unter den Riicken schieben € Hahnchen auf Kiichengarn legen. Garn tiber die Fliigel ziehen

und unter dem Hahnchen kreuzen €* Garn um die Keulen wickeln €% Zusammenziehen und verknoten




mit Spinat und Kdse

4 Putenbruststeaks

400 g Blattspinat (TK), aufgetaut
100 g Emmentaler gerieben
Muskatnuss

1 EL Pflanzendl
2 TL Paprikapulver edelsii :

%2 TL brauner Zucker
250 g braune Champignons
20 g Butterschmalz

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel
1 EL Himbeeressig
1 Prise Zucker

1TL Senf
3 EL Walnussl

10 Kirschtomaten
200 g Wildkrdutersalat

Putenbruststeaks quer einschneiden. Spinat aus-
dricken, ein Drittel fein hacken, mit Emmentaler
und Muskat mischen. Putenbruststeaks mit je 2 bis
3 EL Spinat-Emmentaler-Mischung an den einge-
schnittenen Stellen spicken.

Pflanzend! mit Paprikapulver und braunem Zucker
verriihren. Putenbruststeaks damit bepinseln und bei
160 °C circa 25 Minuten im Ofen garen.

Champignons putzen, vierteln und in Butterschmalz
anbraten. Kurz zur Seite stellen. Knoblauch und
[wiebel schdlen, klein schneiden und mit restlichem
Spinat in dem Bratfett anschwitzen.

Himbeeressig, Zucker, Senf und Walnussél mischen,
mit Kirschtomaten und Wildkrautersalat vermengen.

Gespickte Putenbruststeaks mit Spinat, Champi-
gnons und Salat anrichten und geniefSen.

Gefliigelfleisch, aber auch andere Lebensmittel wie zum Beispiel Spinat, ist
. Der Korper kann Kalium nicht selbst herstellen, der Mineralstoff ist aber un-

entbehrlich fir die
wachstum und die

. das Zell-

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

29 g Fett
5 g Kohlenhydrate
57 g Eiweils



mit Ofengemuse-Sticks

8 Hahnchenschenkel

6 EL Olivendl

2 EL Paprikapulver edelsii
Y TL Currypulver

1 EL Thymian
1Kohlrabi

2 Méhren

1 Zucchini :
2 EL Reisstirke :

1TL Gefligelgewiirz

3 EL Olivendl mit Paprikapulver, Curry und Thymian
mischen. Die Hahnchenschenkel damit bestreichen
und fiir circa 45 Minuten bei 180 °Cim Ofen garen.

Dabei mehrmals mit dem Bratensaft begieRen. Vor
dem Servieren 2 bis 3 Minuten ruhen lassen.

Kohlrabi und Mohren schdlen und in Stifte schnei-
den. Zucchini ebenfalls in Stifte schneiden. Gemiise
mit Reisstdrke, Gefliigelgewiirz und 3 EL Olivendl
vermengen und 20 Minuten vor Garzeitende zu den
Hahnchenschenkeln in den Ofen geben.

Die Hdhnchenschenkel mit den Ofengemiise-Sticks
anrichten und genie(Sen.

Lubereitungszeit
circa 60 Minuten

45 g fett
6 g Kohlenhydrate
36 g Eiweils

mit Paprika und Feta

4 Hihnchenschnitzel

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
3 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

400 g Ajvar

300 ml Sahne

1 gelbe und 1 rote Paprika

3 Friihlingszwiebeln
100 g Feta :

1 EL Honig
1 EL Apfelessig

Zubereitungszeit
circa 35 Minuten

44 g Fett
12 g Kohlenhydrate
50 g Eiweils

/wiebel und Knoblauch schalen, wiirfeln und in 1 EL
Olivendl anschwitzen. Mit Tomatenmark 2 bis 3 Minuten
anbraten, mit Ajvar und Sahne aufkochen und in eine
Auflaufform geben.

Die Hahnchenschnitzel in 2 EL Olivendl von beiden
Seiten jeweils 2 Minuten scharf anbraten. Auf die Sauce
legen.

Beide Paprikas in kleine Wiirfel, Friihlingszwiebel in
Ringe schneiden. Feta wiirfeln und mit Paprika,
Frihlingszwiebeln, Honig und Essig vermengen. Die
Paprika-Mischung auf den Hahnchenschnitzeln
verteilen und bei 165 °C circa 10 bis 12 Minuten im
Ofen gratinieren.



mit Gurkensalat

4 Putenunterkeulen
30 g weiche Butter
% TL Cayennepfeffer

Y2 EL Paprikapulver edelsii3

1TL Knoblauchpulver

1 Salatgurke

1 kleine rote Zwiebel :

Y2 Bund Dill

2 EL Reisessig
3EL Zucker

1 kleines Baguette
200 g saure Sahne

Ob Pfanne oder Ofen:
Gefliigelfleisch nach dem
Garen 2 bis 3 Minuten
ruhen lassen.

Zubereitungszeit
circa 100 Minuten

Butter mit Pfeffer, Paprika- und Knoblauchpulver

mischen. Die Putenunterkeulen damit bestreichen 33 g fett
und fiir 75 Minuten bei 180 °Cim Ofen garen. Vor /8 g Kohlenhydrate
dem Servieren 2 bis 3 Minuten ruhen lassen. 55 g Eiweils

Gurke waschen und in diinne Scheiben hobeln.
Jwiebel schalen und fein hacken. Dill hacken. Alles
mit Reisessig und Zucker vermengen.

Brot in Scheiben schneiden und fiir die letzten
5 Minuten zu den Putenunterkeulen in den Ofen
geben.

Putenunterkeulen mit Gurkensalat, Brot und saurer
Sahne anrichten und genielSen.

Dadurch tritt beim Anschneiden
nur wenig Fleischsaft aus und
Hahnchen- und Putenfleisch
schmecken schon saftig-zart.



