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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

Kostlich gekochelt )'ﬂ

und Aromen in die Briihe iiber und kann mitgeldffelt werden.

In den USA wird am 12. November der Hiithner-
suppe-fiir-die-Seele-Tag gefeiert.

Bereits im altesten
erhaltenen Kochbuch
,De re coquinaria” (,Uber
die Kochkunst”) aus dem

1. Jahrhundert nach
Christus gibt es eine

Geflugelflelsch |sstjeder Deutsche
pro Jahr.

Vielseitiger Genuss

Dunkleres, aromatischeres Fleisch
— perfekt zum Schmoren und Grillen

Hiihnerbriihe galt schon Q/ : : I
im alten Agypten als bewahrtes e . Kochanleitung fir -
Heilmittel gegen Erkiltung. <S> - Hiihner. @ 5

4 \ Hahnchen & Pute /

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

Studien belegen, dass eine Hithnersuppe den Genesungs-
prozess bei Erkaltungen unterstiitzen kann. Denn Gefliigel-
fleisch liefert Zink und B-Vitamine fur ein starkes Immunsystem.

Bei der Zubereitung von Suppen werden Gefliigelfleisch und Zutaten
zusammen in Fliissigkeit erhitzt. So geht ein Teil der Ndhrstoffe '
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FUR GENIES!

Fit mit H'ahnchen, Pute & (o.

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.

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,

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

Hahnchenbrust ist als
ganze Brust mit Knochen und als
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 und ihre Teilstiicke

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.
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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

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 \\Q TRENNEN

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 ldsst. L S :
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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.

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 Zoodles, Mohren und Eierstich

1 Hahnchen

1 Zwiebel

1 Bund Suppengemiise
2 Lorbeerblatter
1TL Pfefferkdrner
1EL Salz

2 Méhren

2 Zucchini

2 Eier

125 ml Milch

%2 TL Muskat

1 EL Butter

Zwiebel und Suppengemiise schdlen und wiirfeln.
Mit dem ganzen Hahnchen, Lorbeer, Pfeffer und
Salz in 3 Liter Wasser aufkochen. 60 Minuten
kocheln lassen, dabei den Schaum abschdpfen.

Hahnchen herausnehmen. Briihe durchsieben und
auffangen, Mohren schalen, klein schneiden und
darin garen. Zucchini in Spiralen schneiden und fiir
3 Minuten dazugeben.

Eier, Milch, Muskat und etwas Salz mixen, in einer
gebutterten Form in kochendem Wasser 20
Minuten stocken lassen, stiirzen und wiirfeln.

Hahnchenfleisch mit zwei Gabeln kleinzupfen. Kurz
in der Suppe erwdrmen und mit Eierstich genie(Sen.

Hahnchen mit Gemiise und Gewiirzen in einen Topf geben

Kochens den Schaum abschdpfen © Haut vom Hahnchen entfernen und Fleisch von den Knochen ldsen

Mit Wasser bedecken

Wahrend des

Zubereitungszeit
circa 90 Minuten

22 g Fett
7 g Kohlenhydrate
40 g Fiweils




Lubereitungszeit
circa 45 Minuten

mit HahnchenspieSen und Parmesan

600 g Hahnchenbrustfilet
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Méhren

1 Zucchini

3 EL Olivendl

600 g stiickige Tomaten

400 ml Gemiisebriihe :

1TL italienische Krauter
400 g weille Bohnen
100 g Parmaschinken

4 EL Parmesan (gehobelt) :

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
Mdhren schalen und in Scheiben schneiden, Zucchini
klein schneiden. Alles in 2 EL Ol anschwitzen. Mit
Tomaten, Briihe und Krautern circa 12 bis 15
Minuten garen.

Bohnen und gezupften Parmaschinken dazugeben,
3 bis 5 Minuten kdcheln lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Hahnchenbrustfilets ldngs halbieren, auf SpieRe
stecken und in 1 EL Ol von jeder Seite 5 bis 7
Minuten scharf anbraten. Minestrone mit den
HahnchenspieRen und Parmesan anrichten und
geniefSen.

19 g Fett
42 g Kohlenhydrate
49 g Fiweil3

mit Schmelzkase

400 g Hdhnchengeschnetzeltes
4 TL Gyrosgewiirz

2 EL Olivendl :

3 Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
100 ml Sahne

800 ml Gefliigelfond :

200 g Schmelzkase
Petersilie

Lubereitungszeit
circa 30 Minuten

30 g Fett
12 g Kohlenhydrate
33 g Fiweil§

Hahnchengeschnetzeltes, Gyrosgewiirz und Ol
miteinander vermischen und fiir circa 5 Minuten
scharf anbraten.

Paprika putzen und wiirfeln. Zwiebel und Kno-
blauch schdlen und fein hacken. Alles mit dem
Gyros-Hahnchengeschnetzeltem fir weitere 3 bis
5 Minuten braten.

Sahne und Gefliigelfond hinzugeben und circa
10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
Schmelzkdse und Petersilie unterriihren, einmal
aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
anrichten und geniefen.
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2 Entenbrustfilets

1L Gemiisebriihe

2 Knoblauchzehen
1 Zitrone

4 EL Sojasauce

3 EL Agavendicksaft
1 kg Hokkaido-Kiirbis
2 Zwiebeln

2ELOI

200 ml Sahne

2 EL Kiirbiskerndl
Petersilie

Fiir Pulled (gezupft) Chicken,
Turkey und Duck eignen sich
zarte Filets und aromatische

Schenkel und Keulen.

{

mit Pulled

Q Sauce im Ofen garen und mit
zwei Gabeln kleinzupfen.

638 keal
Lubereitungszeit
circa 120 Minuten

200 ml Briihe mit gehacktem Knoblauch, Zitronen-

saft, Sojasauce und Agavendicksaft verriihren. 35 g fett
Entenbrustfilets damit bedecken und 90 Minuten bei 489 Kéh/éﬂhydfafe
180 °Cim Ofen garen. 25 g Eiweil

Hokkaido halbieren, entkernen und klein schneiden.
Zwiebeln schdlen und ebenfalls klein schneiden.
Beides in dem O scharf anbraten und mit der
restlichen Brihe 30 Minuten kocheln lassen. Suppe
mit Sahne piirieren, noch einmal aufkochen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Entenfleisch mit zwei Gabeln in mundgerechte Stiicke
zupfen.

Kiirbiscremesuppe mit Pulled Duck toppen und mit
Kiirbiskerndl und Petersilie genieRen.

Einfach die Teilstlicke mit

N
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mit Putenstreifen, Basilikum und Feta

/wiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln und in

1EL Rapsol fiir 3 bis 5 Minuten glasig anschwitzen. 18 g fett
Tomatenmark dazugeben und kurz mitrgsten. 11 g Kohlenhydrate
500 g Putenbrustfilet 38 g Liweils

1 Zwiebel Tomaten klein schneiden. Zusammen mit der Briihe in
2 Knoblauchzehen den Topf geben, alles 15 Minuten kdcheln lassen, bis
2 EL Rapsal die Tomaten weich sind und mit einem Piirierstab
2 EL Tomatenmark plrieren.
700 g Strauchtomaten
250 ml Gemiisebriihe Frischkdse und Basilikum unter die Suppe riihren,
100 g Frischkése aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Basilikum
100 g Feta - Putenbrustfilets in Streifen schneiden und in 1 EL O
circa 5 bis 7 Minuten scharf anbraten, bis sie goldgelb
gebraten sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten-
suppe auf Tellern anrichten, mit den Putenstreifen
und gewidirfeltem Feta toppen und genie(Sen.

STARKES DUO

Je nach Teilstiick liegt der EiweiBanteil von Hahnchen, Pute & Co. bei beachtlichen
18 bis 24 Prozent. Dabei enthalt Gefliigelfleisch nahezu alle Eiweibausteine, die
zum Aufbau von kdrpereigenem Eiweifs bendtigt werden. Kaliumreiche Beilagen

wie Tomaten konnen dabei helfen, das Eiweils besser aufzunehmen.




mit gezupftem Hahnchenfleisch

1 kg Hahnchenschenkel
1 Bund Suppengemiise
1 Zwiebel

2 Lorbeerblatter

3 Nelken
5Wacholderbeeren
200 g Linsen

300 g Knollensellerie :

2 Médhren
1 Stange Lauch
3 EL Essig

Hahnchenschenkel, Suppengemiise, Zwiebel, 1 EL
Salz, Lorbeer, Nelken und Wacholder mit 2 Liter
Wasser aufkochen und 1 Stunde kocheln lassen. Den
Schaum abschdpfen.

Hahnchenschenkel aus der Briihe nehmen. Briihe
durch ein Sieb geben und auffangen. Linsen circa
20 Minuten darin garen. Sellerie und Mohren
schdlen, wiirfeln und fiir weitere 15 bis 20 Minuten
mitgaren.

Hahnchenfleisch in Stiicke zupfen, mit Lauchringen
circa 3 Minuten in der Suppe erwdrmen, mit Salz,
Pfeffer und Essig abschmecken und geniefen.

Lubereitungszeit
circa 120 Minuten

15 g Fett
27 g Kohlenhydrate
39 g Fiweil§

mit Paprika und Kartoffeln

400 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Olivendl

1 Zwiebel

2 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver edelsii8
1TL Paprikapulver rosenscharf
1TL Kiimmel

2 Paprika

500 g Kartoffeln
% TL Majoran

1L Gemiisebriihe
4 EL Créme fraiche

Lubereitungszeit
circa 45 Minuten

12 g Fett
30 g Kohlenhydrate
28 g Eiweils

Hahnchenbrustfilet wiirfeln und in dem Ol circa 5
bis 7 Minuten scharf anbraten. Zwiebel schélen, fein
wiirfeln und fiir 3 Minuten mitbraten.

Tomatenmark, Paprikagewiirz und gemahlenen
Kiimmel fir weitere 3 Minuten mitrosten.

Paprikapulver putzen, Kartoffeln schalen. Beides
klein schneiden, Majoran und Gemisebriihe
dazugeben und fiir 25 bis 30 Minuten kdcheln
lassen.

Hahnchen-Gulaschsuppe auf Tellern anrichten, mit
je einem Essloffel Creme fraiche toppen und
genielSen.



Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

mit Zuckerschoten und Paprika

Hahnchenfilets in dem Sesamdl von jeder Seite circa

3 bis 5 Minuten scharf anbraten. 37 Fett
19 g Kohlenhydrate
4 Hahnchenbrustfilets - Ingwer und Knoblauch schilen, fein reiben und fiir 47 g Eiweil
1 EL Sesamal 1 bis 2 Minuten mitrosten. Alles zusammen mit

20 g Ingwer Gefligelbriihe, Kokosmilch und Sojasauce circa 12
2 Knoblauchzehen bis 15 Minuten kdcheln lassen.
600 ml Gefligelbriihe :
400 ml Kokosmilch Hahnchenbrustfilets aus der Briihe nehmen, kurz
2ELSojasauce . ruhen lassen und in Scheiben schneiden.
1 Paprika
100 g Zuckerschoten Paprika putzen, klein schneiden und mit den
1 Zitrone Zuckerschoten circa 5 bis 7 Minuten in der Briihe
Koriander garen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
Chiliflocken :  abschmecken, mit den Hahnchenfiletscheiben auf
20 g Erdniisse - Tellern anrichten, mit Koriander, Chili und gehackten
- Erdniissen toppen und genieRen.

IMMUNSYSTEM STARKEN

Viele wichtige B-Vitamine und die Spurenelemente Eisen und Zink — &
Gefliigelfleisch liefert so einiges fiir ein funktionierendes Immunsystem,

gesunde Nerven und die lebenswichtige Versorgung aller Organe mit

Sauerstoff und Nahrstoffen.




mit Putenhackfleischfillung

300 g Putenhackfleisch
200 g Mehl

30 g Hartweizengriel§
5 Eier

1 Zwiebel

300 g Champignons
30 g Butter

1 Brotchen (altbacken)
100 ml Milch
Petersilie

%2 TL Muskat

250 g Kartoffeln

800 ml Gemiisebriihe
1 Zitrone

1 Lauchzwiebel

Mehl, Grief, 2 Eier, 1TL Salz und 3 EL Wasser zu
einem glatten Teig verkneten. 1 Stunde ruhen lassen.

Zwiebel und 100 g Pilze fein hacken, in 10 g Butter
weich diinsten. Brotchen in Milch aufweichen,
ausdriicken und mit Putenhackfleisch, 2 Eiern,
gehackter Petersilie, Muskat, Salz, Pfeffer und der
Pilz-Zwiebel-Mischung verkneten.

Putenhackfleisch mit 4 cm Abstand auf den ausge-
rollten Nudelteig geben. Rander mit Eigelb bestrei-
chen, zuklappen, Maultaschen trennen, seitlich
andriicken und in Salzwasser 10 Minuten garen.

Kartoffeln schalen und wiirfeln. Restliche Champi-
gnons vierteln. Beides in 20 g Butter andiinsten, mit
der Briihe circa 25 Minuten kdcheln lassen und mit
Zitronensaft abschmecken. Alles anrichten, mit
Lauchzwiebelringen toppen und genieRen.

Dafiir das Gefliigelfleisch klein

Zubereitungszeit
circa 105 Minuten

14 g Fett
54 g Kohlenhydrate
38 g Fiweils

Gefligelhackfleisch
lasst sich ganz leicht aus
frischen Hahnchen- und

Putenfilets selber machen.

schneiden, durch den Fleischwolf
oder Mixer drehen — und fertig!




mit Graupen

500 g Putenoberkeulenfleisch

2 EL Olivendl :

1 Zwiebel

2 Mohren

1 Chilischote

1L Gefligelbriihe

1 Dose stiickige Tomaten

250 g Graupen :

1 TL Thymian

1TL Oregano :

250 g Baby-Spinat

150 g Chorizo

Putenoberkeulenfleisch wiirfeln und in dem Ol
circa 5 bis 7 Minuten scharf anbraten. Zwiebel
und Mohren schdlen und klein schneiden. Chili
entkernen, ebenfalls klein schneiden und alles fiir
weitere 5 Minuten mitbraten.

Mit Briihe, Tomaten, Graupen, Thymian und
Oregano 25 bis 30 Minuten kocheln lassen.

Baby-Spinat und Chorizoscheiben unterheben, 2
bis 3 Minuten kdcheln lassen. Nach Belieben mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

One Pot Puten-Eintopf auf Tellern anrichten und
genieflSen.

Putenoberkeule mit dem Knochen nach oben bereitlegen ¢ Rechts, links und unterhalb des
Knochens entlangschneiden - Knochen entfernen ©:* Putenoberkeulenfleisch wiirfeln

Zubereitungszeit
circa 45 Minuten

28 g Fett
49 g Kohlenhydrate
44 g Fiweils
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