Fachschule fur I&dndliche Hauswirtschaft Imst
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F'@lSCh = Alle verwertbbaren Teile geschlachtefer oder erlegier warmblufiger

Tiere, die dich fUr den menschlichen Genuss eignen! Fleisch ist also Muskelfleisch
mir und ohne Knochen, Innereien, Bindegewebe, Hauf, Orisen und Felt.

Fleischaufbau ’

Muskelhaut

Fatt- ] }
tréptehen { } ALY S Muskelfaser

Wurst- und  Fleischdouerwaren werden aus verschiedenen Zuoten
hergestellr.

Kaum ein anderes Grundnohrungsmifiel sfeht mehr im Kreuzfeuer der Kiitik als
Fleisch. Der BSE Skondal, verbotene Anfibiofika im Futter oder die steigende
Anzahl der Zivilisationskrankheiten, die auf einen zu hohen Fleischkonsum
zurlckzufOhren sind, werden die Froge auf, ob man Uberhaupt Fleisch essen soll”?

Oie Antwort louter JA. Fleisch st auf Grund seiner Inhalisstoffe ein wesentlicher
Bestondrell unserer Emahrung. Der Konsum von Fleisch sollie jedoch auf 2-3
Fleischportionen pro Woche (ca. 15 dog
Fleisch pro Portion) eingeschink werden.

Fleischkonsum in Osterreich:

® Herr und Frou Osferreicher konsumieren im Jahr
Co. 95,2 % Fleisch/Kopf. RBechnet man
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Zubereitungsverluste und Knochenonteile o, ergitt sich eine
Togesverzehrsmenge von 15 dog/Person.

® Mdanner essen rund ein Oritel mehr Fleisch als Frauen.

® Die Halffe der Fleischmenge wird in Form von Verarbeitungsprodukten, wie
Schinken, Wurst oder Speck, verzehrt,

Johrlicher Pro-Kopf-Verbrauch von Fleisch in kg

Fleischart Mengenantell
in kg in Prozenfen
Schweinefleisch 55,3 58,08 %
Rindfleisch, Kalbfleisch 19,6 20,59 %
Cefliigel 16,6 17,44 %
Innereien 0.9 0,95 %
Sonstiges  Fleisch 2,8 294 %
Johrlicher Pro-Kopf-Verbrauch 95,2 100 %

Waos steckr arin?

Energieverlust bei der Fleischerzeugung

Die Emdhrungsphysiclogische
Bedeutung von Fleisch

Fleisch ist ein wertvoller Bestandteil unserer
Emdhrung und zéhit zu den ndhrstoffreichsten
Nahrungsmitteln.

Neben einer hochwertigen EiweiBguelle ist
Fleisch ein wichliger Lieferant von Vifominen,
Mineralstoffen, Spurenelementen und Energie.

Fiir die Erzeugung von Fleisch bendétigt man im Durch-

schnitt siebenmal so viel Energie wie flir die Erzeu- Waszer

gung pflanzlicher Lebensmittel. et
Eiweil}

Kohlenhydrate
e Ciwel:  Dos EwW im Fleisch ist von Fett
noher Qualiiér, da es reichlich essenzielle ~ Mmeralstoffe.
B ) - Spurenelemente,
AS enthall, die der Korper nohezu Vitamine
ganzlich verarbetten kann.

Dhurelle: GU Mahrwert Kalorizn Tabelle, 4. 2330

e el Viefach werden Fleischgerichie durch feftreiche Garmethoden in
Kombination mit feffreichen Saucen zu waren Kolorienbomben. Da Fleisch reich
on Aromostoffen ist, sollfe der Feffrand erst noch der Zubereitung
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weggeschnitten werden. Die Osferreicher decken 15 % des féglichen
Felftbedarfes mit Fleisch und Fleischwaren ob.
e Kohlenhydrate:  Die Leber enhall KH in Form von Glykogen. Das im

Schlachifrischfleisch enthaliene Glykogen bout sich wahrend des
Fleischreifungsprozesses ob.

e \/fomine:  Fleisch ist auch wichrig fur die Vitarmin-B-Versorgung. Oer Bedarf
an Vilemin 81, das vor allem in Schweinefleisch enthalfen isf, und Vitamin 82
(in Qer Leber), sowie Viamin B12 und Niocin werden mit dem Genuss von 2-3
Fleischportionen pro Woche gedeckt.

e Mineralstoffe:  Eisen ous Fleisch konn vom Korper besser verwerter werden
als dos von Pflanzen. Kalium, Zink und Kupfer sind ebenfalls reichlich in
Fleisch enthalten.

o Krifische Inhalfssfoffe:  Dozu gendren Cholesterin, Purine und Ricksidnde
aus Umwelt und Arzneimitteln.

\Vokabeln:

Purine

Purine sind Substanzen in der Nahrung. Sie sind Bestondrell jeder Zelle, und sind fUr die
Erbsubstanz und den Aufbou neuer Zellen notwendig. Beim Abbau der Purine aus der Nohrung
enstent Harnsdure.

Bei monchen Menschen kann diese nicht in ausreichender Menge im Horm ausgeschieden
werden. Dadurch enfsteht im Blur ein zu hoher Harmsaurespiegel, der in Gelenken zu
Ablagerungen und damit zu Gicht fihren kann. Als Folge der Gicht kann es auch zu Sférungen
der Nierenfunkiion oder zu Nierensleinen kommen.

Cholestern

Cholesterin st eine Grundsubstanz des Korpers. Cholesterin wird sowohl durch die Nahrung
zugefuhrt, als auch vom Korper selbst in der Leber hergestellr. Es ist ein lebenswichtiger
feffhnlicher Stoff, den der Korper bendtigt.

Der Kérper produziert faglich ein bis zwel Gramm Cholesterin. Dos decki den Eigentbedarf auch
bei einer vollig cholesterinfreien Ermdhrung. Ist von einem zu hohen Cholesterinspiegel die Rede,
SO kann dies zu verschiedensten Zivilisationserkrankungen wie Arferiosklerose,  Blutdruck,
Herzinforkt,...flhren, weil sich zu hohe Mengen an Cholesterin im Blur an den GeféBwanden
ablagern kdnnen.

Als Prinzip far einen veminftigen Fleischkonsum Qilt:

> wn -

Nur 2-3 mal pro Woche Fleisch essen (PorfionsgrdBe 150 Q)

RBegelmaBig zwischen Schweine-, Rind-, Kalb- und Geflugelflleisch wechseln!
Fefforme  Zubereiiungsmethoden wohlen!

Innerein nur 2-3 mal pro Monar verzehren!

Fleisch
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Merkmale der einzelnen Fleischsorten

FLEISCHSORTE FLEISCHMERKIVAL

Schweinefleisch Hellrof, Feff, weiB, gute Qualidt, ist feinfasrig und leicht
durchwachsen, miflere Garzeiten.

Rindfleisch AhANQig vom Alfer, ziegelror bis dunkelrol, Felt hell bis
dunkelgelb, kréffige Fasem, longere Garzeiten.

Kalbfleisch Blossror, Felt weil, wasserreich, fein fosrig, klrzere
Carzeiten.,
Schaffleisch Lammfleisch (Fleisch junger Tiere, ca.

Fleischfeille vom Rind

=

I‘»

Nk 44 RingfTeischiel

1 Kopl

2 Hals

3 Vorderes Ausgeltsies

4 Englischer Braten
{Lungenbratlan,
Bairied, Rosthraten)

5 Guslestlicke vom Kndplal
(Schale; Nuss, Tafelstick,
Tafalspitz, Hilemchwanzl,

Hisfaracherzel, weilles Scharzel)

3
b Ochsenschleépp ?
7 ‘Wadschinken ‘

B Besnflaisch
9 Brust

10 Schubter
11 Brustkeam

Oie Qualittt des Rindfleischs hdngt vom Alfer, dem Gewicht und naltrlich von der
Aufzucht der Schlochifiere ob. Genauso wichhig ist allerdings cuch das Abhdngen
der Fleischsficke, denn frisch geschlachter, wird Rindfleisch beim Garen nicht zort
sondern z&h, Damif es murbe und zart wird, muss es im Kuhlhaus abhdngen.
Erst nach dieser Relfezeir bekommt das Fleisch sein fypisches Aroma und wird
muroe.

Beim Einkauf sollfe man folgende Punkie beachten:

Fleisch KS
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- Dos Fleisch muss eine salirofe Farbe haten, denn je dlter das Rind war,
desto dunkler ist das Rol. In der Begel kommi nur das Fleisch junger Tiere
in den Handel

«  Rindfleisch sollfe tber einen frischen Geruch verfigen, nach dem
Einschneiden mussen die Schniiflichen schén gldnzend sein und  einen
Fingerdruck bald wieder ausgleichen

- Noch dem Einkauf ish dos Fleisch ouszupocken und zugedeckt in einer
Schissel aufzubewahren.

«  Rindfleisch Iasst sich einfrieren und halk sich moximal 2 Monate.

- Das von feinen Feffadern durchzogene Fleisch ist nach der Zubereitung
esonders saffig und oromatisch.

«  Mageres Fleisch kann dagegen eim Brafen leicht frocken werden und
muss wahrend des Bratvorgongs zwischendurch haufig mir Brarenfond
egossen werden.

- Rinderbraten wird besonders saffig und murbe, wenn das Fleisch mariniert
wird.

« Fleisch sollte immer im heiBen Felf angebraten werden, so doss sich die
Fleischporen rasch schlieBen und kein Fleischsaft austreten kann.

- Es ish ratlsam groBe Fleischsticke noch dem Braten in Alufdlie einzuwickeln
und 10 Mindlen ruhen zu lassen. Dadurch kann sich der Fleischsoft im
Inneren verteillen und beim Anschneiden nicht herausloufen.

Daos Fleisch ist quer zur Faser aufzuschneiden!

Fleischtelle vom Kalb

1 Kopf B Stelza

2 Hals ¥ Fabe

1 Kares B Wammerl
£ Nismnbraton B Brust

5 Schibgel 10 Sehulter

Al 43 KolbfTeschirile

I Gegensaiz zum herzhaffen Rindfleisch hat Kalbfleisch einen milderen
Geschmack und eine feinere Faserstrukiur, Oos Fleisch sfommt in der Begel von 5
bis 6 Monale allen Kalbern und ist so zart, dass es nur 2 bis 3 Tage abhdngen
muss. Ausserdem ist es besonders kalorienarm und leicht verdaulich. Es spielt
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desholb, -von knusprigen Schnitzeln, leckeren Koteleffrs und Braten albgesehen-, vor
allemn i der Krankenerndhrung und Oidtkost eine grolBe Rolle.

Oie besten Braten stammen vom Kalbsricken und ous der Keule. Der RBucken
liefert ouch die Kofeleffs, und die Schnifzel werden vorwiegend aus der Keule
geschniten. Auch die Innereien werden wegen ihrer Zartheit besonders geschaiz.

Fleischtelle vom Schwein

1 Kopl T Siolze

? Schopfbratan 5§ Haxl

3 Karmea 9 Bauchllsisch
4 Lungenbraten 10 Schuitar

5 Schiusshbraten 11 Brust

B Schioged (Kedle) 12 Goder

Wb, 46; Srhweinefletactireile

Schweinefleisch zeichnet sich durch einen wirzigen und pikanten Geschmaock aus.
Es muss frisch sein, sollfe eine kréftig rosarofe Farbe habben und mif Felt
marmoriert sein, d.h. von Feliadern durchzogen, denn so schmeckl es am besten.
Im Gegensaiz zum Rindfleisch broucht es nur zwei Tage abzuhdngen.

Sehr zotes und mageres Fleisch befindet sich im Schweinskopl und unfer der
Feffschichf der Schweinebacke. Gekocht, ousgeldst wird das Fleisch gern for
SUlzen, Suppen und Einidpfe genommen. Schweinebacke wird im Hondel mild
gepdkelr oder gesalzen und gerbuchert angeboten. Sie eignet sich bestens fUr
Eindpfe, Sauerkraur und Grinkohl. Oie Pfolen oder FUBe werden besonders gern
fOr Stlzen verwendet, denn die Knorpel enthalfen viele Gelierstoffe.

Oer Ruckenspeck besfeht aus reinem Felf, er eignet sich unfer anderem zur
Ceschmacksverfeinerung von Einfdpfen sowie zum Spicken und Umwickeln von
magerem Fleisch.

Fleischteile vom Lamm

1 Hals

2 Ricken

3 Schibgel (Keule)
4 Bauchfleisch

5 Schulter

6 Brust

Abb. 47: Lammfleischieile

Nur Tiere, die jUnger als 12 Monafe sind durfen als Lamm angeboten werden.
LOdmmer werden vorwiegend im Alfer von 3 bis 4 Monafen geschlachrer, und zwaor
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in den Monaten Dezember bis Mai.

Lommfleisch stammi ausschlieBlich von Milch- oder Mastitmmern, es st sehr zort
und hat einen feinen, mildwlrzigen Geschmack. Oas Fleisch st reich an Eiwell
und enthdlf wertvolle Vitomine und Mineralstoffe.  Heidschnucken, eine besondere
Rasse aus der Lineburger Heide, und Salzwiesenibmmer von den Deichen an

der Kuste gellen als besondere Delikatessen. Sie sind deshalo etwas feurer.
Lammfleisch muss ewa eine Woche abhéngen, donn schmeckl es om besten.

Milchlémmer

werden im Alfer zwischen drei und
sechs Monaten geschlachrer, und
waren zuvor noch nicht auf der weide.
Dos Fleisch ist daher hell, besonders
zart und im Geschmaock sehr fein.

Mastiémmer

sind bis zu einem Jahr alf und haben
mehrere Monate auf saffigen Weiden
gegrast. Das Fleisch ist von krdffiger
Farbe und besonders wlrzig

Zu beachten

Beim Einkauf ist auf die Felfforoe des Fleisches zu achten. Das Felt junger
Tiere ist weil3, dogegen ist das Fleisch dlrerer Lommer gelo.

Frisches Lammfleisch 1Gsst sich im Kahlschrank, mit Folie abgedeckt, 2 -
3 Tage aufbewohren.

Vor der Zubereitung muss fiefgefrorenes Lammileisch vollsiindig aufgetaut
sein. CréBere Sticke sind am besten Uber Nocht im Kahlschrank
oufzutauen. Vor der Verarbeitung kurz kalb abspllen und sorgfalig mit
Kachenkrepp abtupfen.

Lommfleisch lasst sich sowohl worm ols auch kalf servieren.  Lommfelt hat
im Gegensalz zu Hammelfett einen geringeren Schmelzounkt, so doss das
Fleisch sich sehr gur "englisch” d.h. "rosa” brafen 1Gsst,

Um zu verhindemn, dass die Fleischscheitben sich beim Braten wolben sind
el den Kofelelts die Feffrinder mehmals in 2 cm Absfdnden
einzuschneiden.

Bel Bratensticken vom RBucken ist die Feftschicht raufenfdrmig
einzuschneiden, damit sich das Fleisch nichf verformt und sowohl Gewdrze
ols auch Brathitze besser in das Fleisch eindringen kdnnen.

Fleisch
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Fleischqualitét

BIND KALB SCHWEIN SCHAF Gormachung Typische
Cerichte
1. QUOHTCW ® [ungenbraten ® (uss ® Korree ® (lcken ® [Backen °
(Filef, Rindslende) |® Schole (Kaisertell) (@ Jungfern-(Lungen-) (@ Schiegel ® (Ciilen °
® (eired ® frikondeou fraten ® Kurzbrofen o
® [osfbraten ® (ose (Schweinefiler) ® [alen o
® Hlferscherzel mit  |®  Nierenbraten ® Schale ® Kochen o
Huferschwanzel ® Schlussbraten ® Frikandeou L4
® Tofelstuck mif ® Karree, Kolelelt ® Nuss
Tofelspifz ® Schlussbraten
® Kugel (Zopfen) (wird haufig eim
® WeiBes Scherzel Karree belassen)
® Schale mir —
Oeckel
® (icke Schulter
2 QUOHTCW ® Dicke Schulfer mir (@  Schulter ® Schopfbraten ® Schlussbraten ® Brclen o
Schulferscherzel ® Schuler ® Schuler ® (unsten °
® (Mogeres Meisel °
® Kruspelspiz und L
Ausgeldstes °
(Veroborgenes)
® \orderes
Ausgelbstes (Trisfl,
Bug)
Fleisch KS
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RIND KALB SCHWEIN SCHAF Garmachung Typische
Cerichie
3. QUO“TC)T ® RiednUpfel (e, |® Brust ® Busf ® Bouchfleisch ® Brclen °
weile Rippe) ® Bouchfleisch ® Bouchfleisch ® Brust ® Kochen °
® Bouch (Dunnes (Wammerl) ® Sielze ® [lnsten °
KUgerl) ® Slelze °
® \waodschinken
® Schlepp
® [eifes Meisel
® Kruspelspiiz
® Brustkern
o Klgerl
® Spiiz
® /werchried (dicke
und danne
Ritoe)
Sonsrige Ochsenmaul, Zunge, |Kopf, FUBe (Hoxn), | Kopf, FUBe (Hoxn),
Herz, Lunge, Leber, |Zunge, Him, Bries, Zunge, Nieren,
verwertoare Milz, Mark, Knochen |Niere, Lunge, Herz, |Leber, Herz, Him,
Teile Leber Lunge, Milz, Blut
Fleisch KS
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Fleischaualitdr hdngr wovon alo’?

0) Vom Tier selost! (Rasse, Geschlecht, Futerung,
Bewegungsmaoglichkeif, Sozialkontakt,
Bodenbeschaffenhelr, Stallklimao, Befreuungsintensirarn

o) Vom Tierfronsport!

c) Vom Schlachivorgang! (Daos Fleisch siressfrel
geschlachteter Tiere st besser ausgeblutel und kann
pesser reffen. Unmittelbar nach der Schlachtung st
dos Fleisch zwor weich, doch schon kurze Zeif spdrer
sefzen Abbouprozesse ein, die zuerst zur Tofenstarre
und danach zur Fleischrefung fuhren.)

d) Von der Relfezell! wahrend dem Abhtngens

bauen Milchsture und Enzyme Bindgewebe ab — es
entstehen Profeine  und Aromastoffe)

Allgemeine  Qualitttsmerkmale von Fleisch

® Die Fore soll einhelflich u. nichr fleckig sein.

® Dunkles Fleisch stammt meist von dlferen Tieren oder weist
auf eine besonders infensive  Halfungsform  hin.

® Der Anschnifft soll saffig u. nichl ausgefrockner sein. Sforker
Saftaustrift weist auf Fehler om Fleisch hin,

® Die Marmorierung, eine feine Feffmaserung, gibf dem
Fleisch Geschmack und verhindert die Austrocknung
wohrend der Zubereifung.

® Die das Fleisch umgebende Feffschicht sollfe weil sein. Sie
schifzt das Fleisch ebenfalls vor zu sfarker Ausirocknung.

Fleisch KS
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INnnereien

Zu den essbaren Innereien zdhlen Him, Zunge, Leber, Lunge, Herz, Bries, Milz,
Nieren und Euter. Magen und Darme finden als Naturddrme Verwendung.  Innereien
enthallen wichfige Vitamine und Mineralstoffe. Menschen mit zu hohen
Harmnsburewerfen sollfen Innereien wegen deren hoher Purinwerte nichl essen
(Gichirisiko). Viel diskutiert ist auch der Schadstoffgenal in Niere und Leber, die in
ihrer Funktion als Enfgifftungsorgane Schadstoffe (z.B8. Schwermetalle) speichern.

Flelschwaren

Faschiertes wird aus groBen Fleischstticken (keine Aofdlle!) vom Rind, Schwein,
Kalbo und Lomm reinsortig oder gemischt aus mehreren Fleischsorten  hergestellr.
Der Feffantell bei gemischiemn Faschierten darf maximal 20% befragen. Durch seine
lockere Strukiur verdiror es sehr rasch. Faschierres dorf nur am Tag seiner
Herstellung  verkauft werden.

Wurstwaren: Die Oslerreicher zahlen zu den gréBten Wurstessern der welr. Nach
genauen Rezepten werden zerkleinertes Fleisch, Speck, Gewlrze, Bindemitfiel sowie
Zusaoizstoffe und Eiswasser zu einem Fleischieig, dem Brdi, verarbeitet und in
Darme gefdlit, Je nach Herstellungsverfohren kann zwischen Broh-, Koch- und
Rohwrsten unterschieden werden. Je nach Festigkelt spricht man von Schnift- oder
Streichwrsten. Oer Feft- und Salzgehalr in Warsfen ist relativ hoch. Feffarme Worste
wie z.B. Schinkenwursf, enthalten zwischen 6 und 15 % Felf. Das Solz entzieht
dem Fleisch Wasser und schirzt vor einem raschen Verderb, weiters bleior
dadurch die Fleischfarbe erhalten.

Einkouf und Verarbeltung von Fleisch

= Fleisch entsprechend dem Verwendungszweck und Garverfahren einkaufen:  Zum
Kurzbraten, Braten und Grillen eignel sich bindegewebsormes und gur gerelffes
Fleisch, z.B. Filel, Roastbeef, Koteleft. Zum Schmoren und Kochen eignet sich
pindegewebsarmes, nicht so lange gerelftes Fleisch,
zB. Ochsenschwanz. Oieses Fleisch muss IGnger
Qegart werden.

= Fleisch unzerkleinert kurz unter flieBendem Wasser
waschen. wasser ost Nohrsfoffe aus dem Fleisch.

Fleisch KS
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= Flache Fleischsticke vor dem Garen klopfen. Das Bindegewebe wird dodurch
zerissen, dos ZellgefUge wird zerrissen und das Fleisch erscheint zorter.

= Fleisch vor dem Schmoren, Braten oder Grillen abtupfen — sonst spritzt”s.

= Fleischsticke beim Schmoren oder Braten zundchst von allen Seifen anbraten.
Durch Hirze gerinnt das EwW, die Bondschichien schlieBen sich, es kann kein
Fleischsoff austreten, das Fleisch bleibf saffiger. Es brount schneller.

= Unpaniertes Fleisch erst noch dem Anbraten wlrzen. Salz entzieht dem Fleisch
Flussigkelr, das Fleisch zéh.

= Fleischsticke nach dem Panieren sofort braten. Bleior dos Fleisch liegen, so
feuchtet die Panode durch.

= Fleisch zum Kochen in Kochendes Wasser geben. Die Bandschichfen schlieBen
sich schneller.

Aber: Zur Hersfellung einer Fleischsuppe dos Fleisch ins kalle Wasser gebben und
longsam erhiizen. Oie Geschmacks- und Nahrsioffe werden aus dem Fleisch herausgeldst.

= GrdBere fiefgekihlte Fleischsticke, z.8. Ceflugel, erst langsom vollsténdig auffouen
lossen, dann sofort garen. Die Auffauflissigkeit auffangen und weggielen.  Ist
das Fleisch nichr vollstdndig aufgetaut, so wird es ev. nicht ausreichend
durchgegort. — Vorsicht LM-Vergiffungen!!!

= Kleine fiefgekihlte Fleischsticke sofort unaufgetaur garen. Beim Auftauen geht
Fleischsoff mif wichfigen Nahrsfoffen  verloren.

= Fleisch ist gar, wenn es bei der Druckprobe nicht mehr nochgibf. Nichr in das
Fleisch stechen, Fleischsaft mit Nohrsfoffen it sonst aus.

Die Garstufen

Temperatur DEUTSCH FRANZOSISCH ITALIENISCH ENGLISCH
|
3 f
55 Grad englisch (olutig) | saignant ol sangue rare, underdone
o0 Grad rosa / medium | & point media colfura medium
72 Grod durch bien cuir ben colto well done

= Fleisch immer quer zur Faser schneiden, Bindegewebe wird zerschnifen und dos
Fleisch wird zarter.
= Faoschietres und Leber am Tag ihrer Verwendung weiterverarbeiten — verdiror rasch!

Fleisch
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Gefligel

Housgefligel wurde bereits vor 4008-5000 Jahren gehalten. Fur
die Emdhrung sind Hendl und Co wichtige Nohrsfofflieferanten.
Wenn wir heufe von Gefliigel sprechen, dann meinen wir in
erster Linie Huhn, Ente, Gans und Truthohn, auch Pute oder
Indian genannt.

Abgesehen von Entfen und Gonsen ist Gefligel felform.  Gefligeleiwei3 ist von guter
Qualitdt, die Vilemine B1 und B2 sowie Eisen, sind wichlige Inhalfsstoffe.
Zuchthohner werden houprsdehlich in Bodenhallung gemaster. Artgerechte
Hallungsformen (z.B. Auslouf, geringe Besfandesdichre, arfgerechtes Fulfer) finden in
der biologischen, fiergerechien Hallung Anwendung.

Das Markiangeof

® (Cekihlfes Frischgefligel im Ganzen oder als Geflugeleile.
® Ticfgefrorenes Geflugel im Gonzen oder als Geflugeleile.
® [eriggerichie

Richlige Behandlung von Geflugelfleisch in der Kiche

® (e Kuhlkeffe nichr unferbrechen!

® f(risches Geflugel sollle innerhalo von 2 Tagen und aufgefautes sofort veraroeifer
werden.

® Cine Salmonelleninfekiion vermeiden. Wie soll mon dabel vorgehen? Uberlege

dir dozu selbstondig 6 Punkte:
. 55

THE CRcREN 1S
Repoy o BT

DT W =

Qualitiskriterien fUr gutes Schlachigeflligel

® [elle, unverleizte und sauber gerupfle Hou.
® Keine blutunterloufenen Stellen.

Fleisch KS
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® [in Mindesfschlachigewichr von 1,2 kg, denn erst dann ist dos Fleisch gur
ousgereif.

Geflugelfleisch - Leichte Alternative zu Schwein und Rind

Im Gefligel liegt das Fettgewebe direkt unter der Haut. Deshalb sind reine Muskelpartien beim
Gefligelfleisch sehr mager. Der Gehalt an B-Vitaminen liegt beim Gefligelfleisch bezogen auf den
Kaloriengehalt hoher als bei anderen Fleischsorten. Gefligel liefert zudem viel hochwertiges EiweiB. Je
nach Gefligelart liegt der EiweiBanteil zwischen 18 und 24 Prozent.

Hdhnchen - wichtige Spurenelemente

Hahnchenfleisch liefert hochwertiges EiweiB und enthalt wichtige Spurenelemente wie Eisen, aber auch
Zink und Selen. Die beiden letzteren unterstitzen das Immunsystem. Deshalb ist Hihnersuppe ein
bewdhrtes Hausmittel bei Erkaltungen. Selen bildet wichtige Enzyme, die den Korper entgiften. Es baut
Stoffe auf, die die freien Radikale entschdrfen - dhnlich wie Beta-Carotin und die Vitamine C und E. Im
Kampf gegen Bakterien, Viren und Pilze kann Zink wesentlichen Einfluss nehmen, da es samtliche
Immunreaktionen starkt. Beide Stoffe werden vom Korper taglich benétigt. Der vitaminreichste Teil des
Hdhnchens ist die Hihnerleber. Sie enthalt Vitamin A, C, D, E, K und samtiliche B-Vitamine.

Einkauf und Verwendung
Je nach Aller des Tieres wird Hahnchenfleisch in verschiedene Kafegorien eingeteilr:

»  Hdobnchen: mannliche und weibliche Jungfiere, nicht dlrer als sechs Wochen, 750 bis 1.400 Gramm
= Kopaun: kastrierter Junghahn, 1,5 bis 3,5 Kilogramm
= Mosthuhn oder Poularde: gemastefes Junghubn, 1,5 bis 2,5 Kilogramm
»  Suppenhubn: 15 Monate alle Legehenne, 1 bis 2 Kilogromm
Lieber nicht in die Mikrowelle!l!

Hahnchenfleisch sollte man nicht in der Mikrowelle garen oder aufwdrmen. Studien in den USA haben
ergeben, dass beim Garen in der Mikrowelle nicht alle Bakterien abgetétet werden. Der Grund dafur ist,
dass es in der Mikrowelle keine kontinuierliche Durchwdrmung der Nahrung gibt.

Sowohl das weibliche Tier, die Pute, als auch das mannliche Tier, der Truthahn, werden in der zwolften bis
16. Woche geschlachter. Truthahn- und Putenfleisch zéhlen zu den magersten und eiweiBreichsten Fleischarten.
Es st kalorienarm, und reich an mehrfach ungesattiglen Felfsduren. Als besfe Sticke gelten das helle
Brusifleisch und das dunkle Keulenfleisch. Truthahnfleisch ist frockener und faseriger als Hihnerfleisch.

Daos Fleisch von sechs bis achr Wochen alfen Enten ist besonders zart. Doch weil der Knochen- und
Feitantell bei Enten relotiv hoch isf, ist die Fleischmenge gering. Den hochsten Felfantell hat die aus China
stommende Pekingenfe, wodurch die Hour beim Braten jedoch sehr knusprig wird. Die Flugente gehdrt zu
einer wesentlich fefirmeren Gattung der Enfenvogel. Aufgrund der ausgepragen Flugmuskulatur ist auch der
Brusifleischanteil hdher. Wer auf felfarme Ermdhrung Wert legt, sollle auf die Hoauffarbe achfen: je geringer der
Fefigehall, desto heller ist die Hauffarbe.

Ganse wurden wegen inres feffen Fleischs, ihrer zaren Brust und ihrer delikafen Leber schon von den alien
Agyptern und Babyloniem gezichier. Ihr Fleisch zahlt zu den kalorienreichsten Gefligel- fleischarten: 100
Gramm Gansefleisch enthalten 30 Gramm Felf. Zu den belieblesten Ganseprodukien zdhlen Génseschmalz und
Canseleberpastete. Gonseschmalz eignel sich besonders gut zum DUnsten verschiedener Kohlarten, sowie als
Brofaufstrich.  Hochwerfige Ganseleberpastefe enthdlt mindesfens 70 Prozent grob zerkleinerte Ganseleber.

Fleisch KS
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Wil

Wild das in freler Wildoahn lebf, kann von sehr
unferschiedlichem Geschmack sein — je nachdem welches Futter
die Tiere vorfanden. Wildbref (Damm-, Rof-, Schwarzwild und
Mufflons) kommt jedoch zu einem immer gréBer werdenden
Anfell aus landwirtschalftlichen  Zuchtoefrieben.

4.9

Wildarten:
WILDHUFTIERE KLEINWILD
Schwarzwild Wildwiederk&uer Fedenwild Hoarwild
Wildschwein Rehwild, Rotwild, Elch, | Fasan, Wildente, Felahase, Wildkaninchen
Gams, Muffelwild Wildgans, Rebhuhn,
Schnepfe, Waochrel

Das Fleisch der Wildhiere zeichnet sich durch eine Zarte Maserung und einem
niedrgen Bindegewebsantell aus.

NOhrwert:

Wildfleisch ist dunkler, feftGrmer, feinfosriger und infensiver im Geruch und
Ceschmack als das Schlachifleisch der Housfiere. Wildorer isf besonders  fettar.
Darter hinaus ist Wild reich an Mineralsfoffen wie Kalium, Phosphor, Eisen, Kupfer
und Zink, sowie on Viiamin B82.

Einkauf

Wildfleisch ist fiefgefroren dos ganze Jahr Gber erhdlflich, Wildorer jedoch nur zu
den entsprechenden Schusszeifen. Wild ist feurer als Schlachtfierfleisch.

Kachenproxis

Wild entwickelt wbhrend der Reifung einen kiéitigen, fypischen Geschmaock, den
,Houtgour”, Dieser infensive Geschmaock kann durch einlegen in
eine Fleischmarinade (Beizen) abgeschwacht werden. Wild ist
auch anféallig fur Salmonellen — es sollfe deshalo immer vallig
durch erhifzt werden.

Cehdutetes Wildgefligel kann mit Speck  umwickelr werden. Spicken macht Wild
saffiger. Aufgrund seiner zarten Fleischfaser wird Wildfleisch schnell gar.
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