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LEICHTE&

SCHNELLE KUCHE

Geflugelfleisch —
voll im Trend

Verfolgt man den Trend der letzten Jahre, so kann man fest-
stellen, dass dem Geflugelfleisch immer grofere Beliebtheit

widerfahrt.

[ s spielt eine zentrale Rolle in vielen Kuchen dieser Welt. Die Vorzuge von Gefligelfleisch

= liegen auf der Hand: Es ist sehr feinfasrig, zart und mild im Geschmack. Daher lasst es

e sich einfach und sehr vielféltig zubereiten. Zudem entspricht es den Anforderungen der

modernen Erndhrung, da es reich an wertvollen Inhaltsstoffen und zudem sehr fettarm ist. Seine
Beliebtheit beschrankt sich nicht nur auf erndhrungsbewusste und sportlich aktive Menschen,

REZEPTE sondern es wird von Jung und Alt besonders geschétzt.

In diesem Heft finden Sie eine Auswahl an beliebten Gerichten, die kostenglnstig, schnell und
einfach zuzubereiten sind. Alle Rezepte sind Schritt flir Schritt bebildert und beschrieben und
stammen vom erfahrenen Meisterkoch Willi Haider. Sie kdbnnen mit Huhn oder Pute zubereitet

werden. Dies bleibt hrem personlichen Geschmack Uberlassen.

Das AMA-Team wiinscht thnen gutes Gelingen beim Ausprobieren der Rezepte und einen guten

Appetit beim anschliependen Geniepen!

EL Essloffel kg Kilogramm
TL Teeloffel dag Dekagramm = 1/100 kg
KL Kaffeeloffel g Gramm = 1/1000 kg
Ms Messerspitze kcal Kilokalorien
| Liter EW Eiweip
di Deziliter = 1/10 | CHOL  Cholesterin = © o)
d Centiliter = 1/100 | (@) Tipp bzw. nitzlicher Hinweis & = z
(5]
Die Nahrwertangaben bei den Rezepten beziehen sich jeweils auf eine Portion laut Zutatenliste (ohne Sattigungsbeilagen)! = 1




Kleine Geflugelkunde

Geflugel — das ist ein Sammelbegriff. Dazu zahlen etwa Enten, Ganse,
Hahner, PerlhUhner, Tauben, Truthuhner (auch Puten genannt),
Wachteln sowie in freier Wildbahn Fasane, Rebhihner und Wildenten.
Die beliebtesten Geflugelarten in der Kiche sind Huhner und Puten.
Doch Huhn ist nicht gleich Huhn und Pute nicht gleich Pute.

Eine Frage der Haltung

Man ist, was man isst, oder anders gesagt: Eine artgerechte Haltung und Futterung sind die
besten Voraussetzungen fur gesundes Geflugel und damit fir Lebensmittel hochster Qualitdt.
Unser Gefliigel wird durchwegs auf landwirtschaftlichen Familienbetrieben gehalten. Diese
Bauern sind Spezialisten auf ihrem Gebiet und kimmern sich um das Wohl ihrer Tiere.

Die Bauern sorgen sich um eine ausgewogene Ernahrung und um das Wohlbefinden des
Gefllgels. Ihre Mahlzeit besteht hauptsachlich aus geschrotetem Mais, Weizen, Erbsen und
Sojabohnen. Die Beigabe von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen stellt sicher,
dass es den Tieren an nichts mangelt. Zudem werden sie ausreichend mit frischem Trinkwasser
versorgt.

Huhner und Puten leben hierzulande ausschlieplich in Bodenhaltung, in gerdumigen Stallungen
mit gentgend Bewegungsfreiheit und guten Lichtverhéltnissen. Die Tiere picken und scharren
am Boden in einer Einstreu aus Stroh bzw. Sdgespdnen. Dank einer sorgfaltigen Hygiene ldsst
sich der Einsatz von Medikamenten und Antibiotika in der Regel vermeiden.

Grillhendl/Brathuhn Poularde

Minipute (Minitruthahn)

" Brathuhn/Grillhuhn

Junghthner, die ca. 6 Wochen intensiv geftit-
tert wurden und brat- bzw. grillfertig mit
einem Gewicht um ca. 1 kg angeboten
werden.

I Poularde (Poulet)
bezeichnet man schwere Brathihner mit
einem Gewicht von ber 1,2 kg.

I Kapaun

Dieses Juwel fur Feinschmecker ist ein junger
kastrierter Masthahn, der bratfertig bis ca.
2,5 kg wiegt.

' Suppenhuhn
Das Fleisch von dlteren Legehennen besitzt
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Kapaun

Pute (Truthahn)

einen feinen Eigengeschmack und ist beson-
ders gut flr Suppen, Ragouts und Eintdpfe
geeignet.

' Miniputen
sind sehr junge zartfleischige Truthlhner mit
einem bratfertigen Gewicht von 3-6 kg.

I Pute oder Truthahn

Wie man dieses Gefligel nennt, ist Ge-
schmacksache. Die weiblichen Hennen wer-
den rund 15 Wochen gemadstet und wiegen
bratfertig etwa 6 kg.

Die mannlichen Truththner werden entspre-
chend ldanger geflttert und sind mit 12 kg
und mehr ,Schwergewichte”. Sie werden
meist zerlegt und in Teilstlicken angeboten.



2 KEULE

Eigenschaften: Das Fleisch der Hihnerkeule weist
eine etwas dunklere Farbung sowie einen etwas héheren
Fettgehalt auf. Es ist sehr saftig sowie intensiv im
Eigengeschmack.

Verwendung: Hihnerkeulen (Haxerl) konnen gegrillt,
gebraten oder gebacken, in Sauce gedunstet, mit
Wurzelgemiise geschmort oder als Gulasch zubereitet
werden.
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3 FLUGEL i

Eigenschaften: Hihnerfliigel sind durch den hoheren
Hautanteil etwas fetter, jedoch sehr saftig und
geschmackvoll.

Verwendung: Hihnerfligel eignen sich ideal als
Fingerfood, gegrillt oder gebraten und paniert. Sie
kénnen aber auch als Gulasch oder in Sauce gedunstet
zubereitet werden.

1 HUHN IM GANZEN

Eigenschaften: Das Huhn, in Osterreich auch Hendl
genannt, ist besonders beliebt.

Verwendung: Bei einem Gewicht von ca. 850 g
— 1.100 g ist es hervorragend zum Grillen und Braten,
von ca. 1.100 g — 1.500 g zum Frittieren und Fullen
und ab 1.500 g zum Schmoren, Kochen und als Eintopf
geeignet.

4 BRUST

Eigenschaften: Das Brustfleisch ist sehr hell, feinfas-
rig, fettarm sowie mild im Geschmack.
Verwendung: Huhnerbrust, ausgelést auch als
Huhnerfilet bezeichnet, eignet sich hervorragend fir
Didt- und Schonkost. Es kann geschnetzelt, kurz gebra-
ten, gegrillt oder paniert, gefullt und gerollt werden.
Huhnerfilet findet auch haufig in der asiatischen Kiiche
Verwendung.

1 BRUST

Eigenschaften: Putenbrust hat den geringsten Fett-
anteil, den hochsten Eiweipgehalt sowie am wenigsten
Kalorien. Sie ist von weiblichen Tieren feinfasriger und
heller als von ménnlichen.

Verwendung: Putenbrust ist wohl am vielseitigsten
verwendbar, unter anderem als Schnitzel, Roulade,
Spiep, Geschnetzeltes, Ragout oder Braten, gerollt
sowie als Steak gebraten.

Die Brust wird unterteilt in:

Prinzessfilet
Das zarte, saftige, feinfasrige Fleisch dhnelt dem
Lungenbraten von Kalb und Schwein, demnach ist es
auch so einsetzbar.
Truthahnsteak
Fur Steaks verwendet man hauptsachlich den
Mittelteil der Brust.
Truthahnniisschen
Nur wenige Zentimeter grof, jedoch ein
besonderes Filetstiickchen.
Truthahnschnitzel
Aus dem Kopf- und Endstiick gelingen
Schnitzel und Geschnetzeltes.

Geflugel-Teilstickskunde

Lage, Eigenschaften, Verwendung

2 OBERKEULE

Eigenschaften: Putenoberkeulen haben ein etwas
dunkleres Fleisch, sie sind sehr saftig und intensiv im
Geschmack, da sie etwas weniger Eiweif, aber mehr
Fett und Kalorien enthalten.

Verwendung: Putenoberkeulen eignen sich ausgeldst
als Rollbraten oder werden im Ganzen gebraten bzw.
geschmort. Sehr zu empfehlen sind auch Fleischspiepe
aus wdrfelig geschnittenem Oberkeulenfleisch oder
Ragout.
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Eigenschaften: Das Fleisch der Unterkeule ist dem
der Oberkeule sehr dhnlich, jedoch starker mit Sehnen
durchzogen.

Verwendung: Putenunterkeulen werden im Ganzen
geschmort, wirfelig als Gulasch zubereitet oder bei
madnnlichen Unterkeulen in Scheiben geschnitten als
,Ossobucco” verwendet.

3 UNTERKEULE

4 FLUGEL S

Eigenschaften: Durch den héheren Hautanteil haben
Putenfligel einen hoéheren Fettgehalt und deshalb
mehr Kalorien. Sie sind aber dadurch sehr saftig und
geschmackvoll.

Verwendung: Putenfligel kann man im Ganzen
schmoren, fur Gulasch verwenden, grillen und als
Ragout dunsten.




Gedampfte Huhnerbrust

MIT RUCOLA UND KRAUTERJOGHURT

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

2
10 dag
10 dag

1/2

Huhnerbrustfilets a 15 dag
Rucola

Cocktailparadeiser

Salz, Pfeffer

Salbei, Rosmarin und Thymian

Krautersauce:

Becher Joghurt

Saft 1/2 Zitrone

Krduter nach Geschmack oder Schnittlauch
Essig, Ol

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT:
20 Minuten

Pro Portion:

Energie (kcal) 278
EW (g) 36,5
Fett (8) 11,3

CHOL (mg) 86,9

TIPP

Nach Belieben kann dieses
Gericht auch mit Putenbrust-
filets zubereitet werden.

Leicht verdaulich, kalorien-
arm und ideal als Gericht
fir heiBe Tage.

Baguette

In einem Topf ca. 2 cm hoch
Wasser mit den Krautern zum
Kochen bringen. Die Hihner-
filets auf einen Dampfeinsatz
legen. Topf mit Deckel ver-
schliepen und das Fleisch uber
Dampf 8-10 Minuten garen
lassen.

Ein Spétzle- oder Nockerlsieb
eignet sich ausgezeichnet als
Dampfeinsatz.

Fur die Krdutersauce Joghurt,
gehackte Krauter/Schnittlauch,
Zitronensaft verrihren und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

kalorienarm
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einfach

Gedampfte Fleischstiicke ab-
kihlen lassen.

Mit einer Fleischnadel kénnen
Sie sehr leicht feststellen, ob
das Fleisch gar ist. Ist kaum
Widerstand zu spuren, und
tritt aus der Einstichoffnung
klare Flissigkeit aus, so ist das
Fleisch gar.

S\

Die Fleischtranchen mit der
Krautersauce Uberziehen und
mit mariniertem Rucola und
Cocktailparadeisern anrichten.

schnell

Die abgekihlten Huhnerfilets
quer zur Faserung in Scheiben
schneiden.

Rucola: mediterraner
Gaumenkitzel

Wiirzig scharf, fast wie Kresse,
so schmeckt Rucola. Vom
Aussehen her dhnelt dieses
Wiirzkraut (Rauke) mit seinen
langen, gezackten Bldttern dem
Léwenzahn. Die im Rucola ent-
haltenen Senfdle erfreuen die
Geschmacksnerven jedesmal
aufs Neue. Verwenden sollten
Sie nur die Bldtter, die dicken
Stdangel werden entfernt.




Pochierte Putenbrust

IM GEMUSEFOND

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

2

ca. 1/2 |
30 dag
15 dag

15 dag
10 dag

Putenschnitzel a 18 dag

Ol zum Anbraten

klare Hihnersuppe (Wasser)
Erdapfel

Zucchini

rote Paprikaschote

Karotten und gelbe Riben
Jungzwiebeln

etwas frischen Thymian und Majoran
Bund Schnittlauch

Lorbeerblatter

Butter
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT:

30 Minuten
Pro Portion:
Energie (kcal) 496
EW (g) 42,9
Fett (g) 22,9

CHOL (mg) 114

Anstelle des Putenfleisches
kénnen Sie Hihnerbrustfilets
verwenden.

Erddpfel kochen, scha-

len und vierteln. Gemuse
in folgender Reihenfolge in
Salzwasser bissfest kochen:
Karotten und Rdben, Jung-
zwiebeln, Paprikaschote und
Zucchini, dann in  Widrfel
schneiden.
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Das Putenfleisch in Streifen Ol in einer Pfanne erhitzen, die
schneiden. Fleischstreifen mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Das Fleisch rundum anbrdu-
nen, herausheben und beiseite
stellen.

Das Fleisch immer portions-
weise und mit hoher Tem-
peratur braten, damit sich
Réststoffe bilden.

Angebratene Fleischstucke und
ausgetretenen Bratensaft in
die heipe Suppe geben und ca.
2 Minuten ziehen lassen — nicht
mehr aufkochen!

Etwa 1/2 | klare Hihnersuppe Kalte Buttersticke in die Sup-
mit den Krdutern erhitzen, eini- pe einrdhren.

ge Minuten ziehen lassen und

Krduter entfernen.

Gerade so viel Suppe ver-
wenden, dass das Fleisch zur
Ganze bedeckt ist.

Das wiirfelig geschnittene Ge- Alles noch 1 Minute ziehen las-
muse, die Erdapfel sowie den sen. Abschmecken und ser-
geschnittenen Schnittlauch da- vieren.

zugeben.



Naturschnitzel

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

2 Putenschnitzel oder Hendlschnitzel a 18 dag

1/8 I klare Hihner- oder Rindsuppe

5 dag Butter
Mehl, griffig
@]
Salz, Pfeffer

So bekommen Sie grofye dinne
Schnitzel: Quer zur Faserrich-
tung des Fleischstlckes (z.B.
Brustfleisches) wird eine ca. 1
cm dicke Schnitte nicht ganz
abgeschnitten. Parallel zur ers-
ten schneidet man nun eine
zweite Schnitte — diesmal ganz
- ab.

Nun klappt man das Schnitzel
auseinander und kerbt den
Waulst in der Mitte mehrmals
quer ein.

ZUBEREITUNGSZEIT:
15 Minuten

Pro Portion:

Energie (kcal) 461

EW (g) 39,4

Fett (g) 33,8

CHOL (mg) 156

Danach  klopft man das
Schnitzel vorsichtig mit dem
Boden einer Pfanne, einem
Plattiereisen oder einem nicht
profilierten Fleischklopfer
behutsam auf die gewuinschte
Starke.

Ein zu kraftiges Klopfen
wirde die Fleischfasern zu
sehr zerstoren. In der Folge
rinnt Fleischsaft aus und das
Fleisch kann beim Zubereiten
trocken werden.

Reis

Besonders schonend und zu-
gleich auch hygienisch ist die
Verwendung einer Klarsicht-
folie.

Ein Schnitzel nach dem ande-
ren bei mittlerer Hitze 1 1/2
Minuten anbraten, wenden
und auf der anderen Seite
ebenfalls kurz anbraten.

Nach dem Abschmecken das
Fleisch wieder in den Saft
geben, kurz ziehen lassen und
anrichten.
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Die plattierten Schnitzel auf
einer Seite in Mehl legen. Auf
der anderen Seite mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Den Bratriickstand schrittwei-
se mit Suppe vom Pfannen-
boden 16sen und abschliepend
alles etwas einkochen lassen.

In einer Pfanne etwas Ol erhit-
zen und das Fleisch mit der
bemehlten Seite nach unten
einlegen.

Hitze reduzieren und ein Stuck
kalte Butter dazugeben und
schmelzen.

Nach Zugabe der Butter sollte der Saft

nicht mehr aufkochen.

11
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Hendlbrust natur

GEBRATEN MIT VOGERLSALAT

B ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: 15 Minuten
2 Huhnerfilets
5 dag Vogerlsalat
2 dag Butter
1 Zweiglein Thymi Die Filets mit Salz und Pfeffer Ein Zweiglein Thymian dazuge- Fleischsticke wenden und
WEgElin Ui Pro Portion: wurzen. In einer Pfanne etwas ben und die Filets bei mittlerer ofters mit heipem Fett Uber-
Essig, Ol Energie (k(;al) 319 Ol und Butter erhitzen und das  Hitze anbraten. giepen.
Fleisch einlegen.
Salz, Pfeffer EZ\II:II ég ?g'g g Auch Rosmarin harmoniert
o g g geschmacklich ausgezeichnet
1 EL Kirbiskerne CHOL  (mg) 123 mit Gefligelfleisch,
TIPP

Anstelle von Vogerlsalat
(Feldsalat) empfiehlt sich
auch Rucola.

Vogerlsalat —
marchenhaft gut!
Vogerlsalat, auch ,Rapunzel”
genannt, erkennt man an
seinen lanzettenférmigen

Anstelle der Hiihnerfilets

kann man auch Putenbrust- Die Filets etwas rasten lassen Bldttern. die zu Rosetten
Slilg e cuif el glEEne Ak und dann quer zur Faserrich- zusammenwachsen. Besonders
braten.

tung .iﬂ fingerdicke Tran.chen intensiv im Geschmack sind die
schneiden. Auf d@m marinier- kleineren Bldtter. Eine extrava-
ten Blattsalat anrichten. gante Note erhdlt Vogerlsalat,

el winel [KEtsislame wenn Sie ihn mit Zucker oder
verleinen dem Gericht eine Ahornsirup wiirzen. Da seine
spezielle Geschmacksnote. Bldtter Baldriand!l enthalten,

wirkt Vogerlsalat beruhigend
auf den Magen.

< @9,
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Geflugelspieffchen

MIT HONIGMARINADE

. ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: 15 Minuten
35 dag Huhner- und/oder Putenfleisch (Brustfilets)
Salz
L . Pro Portion:
1 Zweiglein Rosmarin Energie (kcal) 300
4 EL  Olivendl EW (8 410
Fett (g) 11,6
4 EL Honig CHOL (mg) 102

14

Pommes frites, Petersilienerdépfel, Reis, Krauterbaguette

kalorienarm
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schnell

Puten- oder Hendlbrust fiir Spiefe vorbereiten:

Variante a: Fleisch ldngs zum
Faserverlauf in dinne Streifen
schneiden und wellenférmig
auf den Spief3 stecken.

Variante b: Fleisch langs zur
Faserung in gut fingerdicke
Streifen schneiden. Dann quer
in Stlcke schneiden. Fleisch
auf den Spiep stecken und
leicht flach drucken.

Tipp fur mehr Pep: Speckscheiben und Paprikaschoten abwechselnd mit
dem Geflugelfleisch auf die Spiefe stecken.

Das Fleisch leicht salzen.

In einer Grillpfanne etwas Ol
erhitzen und die Fleischspiep-
chen und Rosmarinzweiglein
einlegen.

SpieBe kénnen auch im
Plactengriller oder am Grillrost
gegart werden. Achten Sie
darauf, dass das Fleisch nicht
zu lange gegart wird, damit es
saftig bleibt.

T4 9
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Die Spiepe vor dem Be-
stiicken leicht mit Ol ein-
reiben. So lassen sich die
gebratenen  Fleischsticke
leicht vom Spiep ziehen.

Holzspiepe mindestens 30
Minuten vor der Verwendung
in kaltem Wasser tranken. So
verbrennen sie beim Grillen
oder Braten nicht.

Spiefchen wenden und das an-
gebratene Fleisch leicht mit Ol-/
Honigmarinade bestreichen.

15
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Putensteaks

MIT SCHINKEN UND KASE UBERBACKEN

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

6 kleine Putensteaks (a ca. 5 dag)
6 dag gekochter Schinken (3 Scheiben)
6 dag Kase (Schnittkase)
Salz, Pfeffer

Ol
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Spiegeleier und Petersilienerdapfel

ZUBEREITUNGSZEIT:
15 Minuten

Pro Portion:

Energie (kcal) 509
EW (g) 57,0
Fett (g) 31,0

CHOL (mg) 349

Nach Belieben kann dieses
Gericht auch mit Hiihner-
brustfilets zubereitet werden.

In einer Pfanne etwas Ol erhit-
zen.

Jeweils eine halbe Scheibe
Schinken auf die Steaks legen.

Die Pfanne mit einem Deckel
verschliepen und bei niedriger
Temperatur garen, bis der Kase
geschmolzen ist.

kalorienarm
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schnell

Steaks einlegen und mit Salz
und Pfeffer warzen.

Danach jeweils eine Kkleine
Scheibe Kdse darauf platzieren.

In einer anderen Pfanne Spie-
geleier zubereiten.

Ein im Spiegeleiring zube-
reitetes Ei sieht gut aus.

Fleisch auf beiden Seiten rasch
anbraten.

Wer liebt es nicht, das Ei?
Es ist von Natur aus ein
.Energiecocktail” und zeich-
net sich durch jede Menge
Ndhrstoffe, Spurenelemente,
Vitamine und vieles mehr aus.
Im Ei steckt drin, was der
Korper braucht!

17



18

Putenrollchen

MIT SPECK UND KASE GEFULLT

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

2 Putenschnitzel (a 15 dag)

4 dag Bauchspeck (Fruhsttcksspeck)

4 dag Kase (Schnittkase)

Mehl, glatt
1/8 I klare Suppe
Salz, Pfeffer

1 EL Petersiliengrin
2 EL Butter
Ol

Schnitzel vorsichtig moglichst
dunn plattieren.

Schnitzel zwischen eine Klar-
sichtfolie legen und mit einem
Plattiereisen oder Pfannen-
boden vorsichtig dinn klopfen.

Erbsenreis

Je 2 Scheiben Speck nebenein-
ander auf das Schnitzel platzie-
ren und darauf je eine Scheibe
Kése legen.

ZUBEREITUNGSZEIT:
30 Minuten

Pro Portion:

Energie (kcal) 534

EW (8) 448

Fett (g) 39,7

CHOL (mg) 172

Je nach geschmacklicher
Vorliebe kann man Puten-
oder Hiihnerbrustfleisch
verwenden.

kalorienarm
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Schnitzel in zwei Teile schnei- Schnitzel fest einrollen und mit
den. Fleischnadeln verschliepen.

Achten Sie beim Einrollen, dass
weder Schinken noch Kése an
den Réndern herausragen.

In einer Pfanne etwas Ol erhit-
zen und die Rouladen rundum
kraftig anbraten.

Rouladen mit Mehl stauben.

Rouladen aus der Pfanne neh-
men und die Butter im Saft
zergehen lassen.

Wenn sich die Butter aufgelost
hat, die gehackten Petersilien-
blatter beigeben, verrihren
und abschmecken.
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Rouladen mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

Mit Suppe aufgiepen und die
Pfanne mit einem Deckel ver-
schlieBen. Die Rouladen bei
reduzierter Hitze ca. 15 Minu-
ten schmoren lassen.

Um eine sémige Konsistenz
der Sauce zu erhalten, sollte
die Butter moglichst kihl sein
und der Saft darf keinesfalls
mehr aufkochen.
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Chicken Wings

. ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: 30 Minuten
20 Stick Huahnerflugerl

Pro Portion:

4 EL  Ketchup Energie (kcal) 370

) EW (8) 43,4

4 EL  Sojasauce Fett @) 17.0

4 EL Honig CHOL (mg) 127

20

Folienerdapfel mit Sauerrahm

Von den Flugerin die hautigen
Enden am vorderen Gelenk ab-
schneiden.

Den Honig, die Sojasauce so-
wie das Ketchup kréaftig ver-
ruhren.

Knoblauch, Chili und Ingwer
bringen noch mehr Pep in die
Marinade.

kalorienarm
000
einfach

o0
schnell

Die Fligerl jeweils beim Gelenk
teilen.

Die Fliiger! fur ca. 20 Minuten
bei ca. 180° C auf mittlerer
Schiene grillen. Wahrend des
Grillens mehrmals kraftig mit
der Marinade bestreichen.

Es empfiehlt sich, die Marina-
de erst gegen Ende des Grill-
vorganges aufzutragen. Durch
eine zu lange Hitzeeinwirkung
wirde der Honig stark kara-
mellisieren.

Die geteilten Flugerl auf den
Bratenrost legen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und in das vor-
geheizte Backrohr schieben.

Da die Flugerl beim Grillen Fett verlie-
ren, ist es ratsam, ein Backblech mit
Wasser unter den Rost zu schieben.

Chicken Wings — ein herzhaftes
Fingerfood flr Jung und Alt.

21
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Rahm-Geschnetzeltes

MIT CHAMPIGNONS

) ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: 20 Minuten
60 dag Geflugelfleisch (Hihner- oder Putenbrust)
15 dag Champignons
1741 Schlagobers
1 EL Mehl, griffig
B ) Pro Portion:
1 EL Petersiliengrin Energie (kcal) 459
EW (g8) 39,4
?alz, Pfeffer Fett (g) 27.9
Ol CHOL (mg) 155

Je nach Belieben kann
Puten- oder Hiihnerfleisch
verwendet werden.

Spatzle oder Nockerl

kalorienarm
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schnell
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Ol in einer Pfanne erhitzen und

die Hélfte des Fleisches rasch
anbraten.

Das Fleisch in mundgerechte  Fleischstlcke kraftig mit Salz
Stiicke schneiden. und Pfeffer wirzen.

Die angebratenen Fleisch- Im Bratenrlckstand die blattrig
stlcke beiseite stellen. Diesen geschnittenen  Champignons
Vorgang mit dem restlichen anschwitzen.

Fleisch wiederholen.

Das fein gehackte Petersilien-
grun unterrthren.

Die Champignons mit Mehl Mit Schlagobers aufgiepen und

Das angebratene Fleisch beige-
ben und noch etwa zwei Minu-
ten ziehen lassen.

stauben und unter standigem kurz einkochen lassen.

Ruhren kurz anrésten.
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Curry-Geschnetzeltes

MIT MANGO

. ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: 20 Minuten

30 dag Geflugelfleisch (Hihner- oder Putenbrust)
15 dag Mango (ev. aus Dose)
1/8 1 Kokosmilch
1/2 EL  Currypulver
1 EL Ingwer (frisch)
1/2  kleine Chilischote

Salz
= . Pro Portion:
3 EL Ol (Sesam- oder Erdnussol) Energie (kcal) 507
1 EL Butter EwW (8) 369
Fett (g) 29,1
1 EL  Mehl, griffig CHOL (mg) 135

Je nach Belieben kann auch
mageres Putenfleisch (Brust
oder Oberkeule) verwendet
werden.

Reis
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Fleisch schnetzeln. In einer Fleisch unter standigem Wen- Mit Mehl stauben und kurz
Pfanne etwas Ol erhitzen und den anbraten und leicht salzen. weiterrosten.
Fleischstuckchen einlegen.

Grofde schwere Pfanne verwenden und Fleisch in kleinen Mengen bei gro-
[per Hitze anbraten. So wird das Fleisch geréstet und nicht gedunstet.

Die angebratenen Fleisch- Butter zum Bratsatz geben und Mit Kokosmilch abléschen und
stucke aus der Pfanne heben schmelzen lassen. Currypulver etwas einkochen lassen.
und beiseite stellen. einstreuen und gut verrihren.

Die in Stlckchen geschnittene Fein gehackten Ingwer und Die angebratenen Fleischsti-

Mango mit dem Saft dazuge- Chilischote beigeben. cke und den ausgetretenen

ben und alles vermischen. Fleischsaft in die Sauce geben.
Alles kurz durchziehen lassen
und abschmecken.
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Geschnetzeltes ,Asia“

MIT GLASNUDELN

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

30 dag
8 dag
1/2
1/2

5 dag

Gefllgelfleisch (Hihner- oder Putenbrust)
Sojasprossen

rote Paprikaschote

gelbe Paprikaschote

Glasnudeln

Kohlblatter

Ingwer

Sojasauce

Knoblauchzehen

Ol (Sesam- oder Erdnussol)

Salz

ZUBEREITUNGSZEIT:

20 Minuten
Pro Portion:
Energie (kcal) 411
EW (g) 42,5
Fett (8) 17,1

CHOL  (mg) 90

Dieses Gericht kann, je
nach Vorliebe, entweder mit
Puten- oder mit Hiihner-
fleisch zubereitet werden.
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Fleisch in mundgerechte Strei-
fen schneiden und salzen. In
einer gropen Pfanne (Wok) Ol
erhitzen und die Fleischsticke
rundum scharf anbraten.

Sojasauce zum Gemuse giepen
und etwas einkochen lassen.

Fein gehackten Ingwer und
blattrig geschnittenen Knob-
lauch untermengen.

Fleisch aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen.

Fleisch immer nur in kleinen
Mengen (schrittweise) bei gro-
{er Hitze anbraten. So nimmt
das Fleisch rasch Farbe an und
wird somit nicht gedunstet.

Fleischsticke und ausgetre-
tenen Fleischsaft beigeben und
alles gut vermengen.

o
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Im verbleibenden Ol die Soja-
sprossen und nach je einer Mi-
nute die gewdrfelten Paprika-
schoten und die klein geschnit-
tenen Kohlblatter dazugeben.

Das Gemiise bei starker Hitze unter
standigem Schwenken der Pfanne
anrosten.

Glasnudeln im heipen Wasser
kurz tberbrihen und mit dem
Geschnetzelten servieren.

Fur die knusprige Variante werden die
Glasnudeln ganz kurz (5 Sekunden) in sehr
heipem Ol (180° C) knusprig frittiert
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Gebratene Huhnerleber

28

. ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: 25 Minuten
30 dag Huhnerleber
172 Zwiebel
10 dag Champignons
4 ¢l Portwein (ev. Weinbrand)
1/8 | klare Hihner- oder Rindsuppe
1 EL  Mehl
. Pro Portion:
1TL  Majoran Energie (kcal) 435
Ol EW (g) 350
Fett (8 18,2
Salz, Pfeffer CHOL (mg) 806
Reis

Leber in mundgerechte Stucke
schneiden, salzen und pfeffern.
In einer Pfanne Ol erhitzen.

AR

Etwas Ol zum Bratriickstand
giepen und die fein gehackte
Zwiebel goldgelb anbraten.

Mit Portwein abléschen und
gut verrihren.

Anstelle des Portweins kann
auch Weinbrand oder ein
kraftiger Rotwein verwendet
werden

kalorienarm
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Leberstickchen rundum bei Die angebratene Leber aus der
gemadpigter Hitze anbraten. Pfanne nehmen und beiseite
stellen.

Die blattrig geschnittenen Mit Mehl stauben und unter
Champignons dazugeben und standigem Ruhren kurz anro-
anschwitzen lassen. sten.

Mit Suppe aufgiefen, kurz ein- Alles ca. 4 Minuten zugedeckt
kochen lassen und die Leber- ziehen lassen und abschliepend
stlckchen mit dem ausgetre- mit Salz, Pfeffer und Majoran

tenen Saft dazugeben. abschmecken.
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Geflugelrisotto

MIT EIERSCHWAMMERLN

. ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: 35 Minuten
50 dag Geflugelfleisch (Hihner- oder Putenbrust)
20 dag Reis (Risottoreis)
10 dag Zwiebeln )
20 d Ei h | Etwas Ol zum Bratenriickstand Die fein gehackten Zwiebeln Den Risottoreis dazugeben.
ag  Elerschwammer geben und die geputzten und zu den Schwammerln geben, Alles gut vermischen und an-
1/8 1 Weiwein klein geschnittenen Schwam- gut durchriihren und weitere 3 schwitzen.
. ) merl ca. 4 Min. rosten. Minuten résten.
3/4'1 klare Hihner- oder Rindsuppe
Der Schwammerlgeschmack wird
10 dag Butter intensiver, wenn man die Zwiebeln
4 EL  Hartkase, gerieben erst etwas spdter beigibt.
. . Pro Portion:
1 EL Petersiliengrin Energie (kcal) 700
Salz EW (8) 39,7
. Fett (g) 39,5
Ol CHOL (mg) 137
TIPP

Je nach Belieben kann
Puten- oder Hiihnerfleisch
verwendet werden.

Mit Wein abldéschen. Wenn der Die angebratenen Fleisch-
Wein verdampft ist, mit etwas stlicke ins Risotto geben.

Suppe aufgiepen und aufko-
chen. Danach schrittweise mit
der restlichen Suppe unter
standigem Ruahren nach und

Frisch gehacktes Petersilien-
grin und geriebenen Hartkase
untermengen.

In einem Topf Ol erhitzen und
das geschnetzelte Fleisch da-
zugeben. Das Fleisch wahrend
des Bratens mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Die rundum angebratenen
Fleischstiucke aus der Pfanne
heben und beiseite stellen.

Da das Fleisch geréstet und nicht gedlnstet wird, sollte es schrittweise in

kleinen Mengen angebraten werden.

30

Blattsalate

nach aufgiepen.

Immer mit so viel heiper
kraftiger Suppe aufgiefen,
dass das Risotto eine samige
Konsistenz aufweist.

Kurz vor dem Anrichten kalte
Butterstickchen einrthren und
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Ein richtiges Risotto sollte eine
cremige Konsistenz aufweisen.
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Gebackenes Schnitzel

NACH WIENER ART

. ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: 20 Minuten
2 Huhner- oder Putenschnitzel (a 18 dag)
Mehl, glatt
1 Ei
. Pro Portion:
semmelbrosel Energie (kcal) 534
Salz EW (g) 41,3
= Fett (g) 34,6
Fett (Ol) zum Braten CHOL (mg) 186
TIPP

Je nach geschmacklicher
Vorliebe kann man Puten-
oder Hiihnerbrustfleisch
verwenden.

Schnitzel zwischen eine Kilar- Fleisch auf beiden Seiten leicht
sichtfolie legen und mit einem salzen.
Topfboden sachte flach klopfen.

Ist das Teilstlick flr ein ordentliches Schnitzel
zu klein, schneidet man ein ,Schmetterlings-
schnitzel“: die erste Tranche nicht ganz ab-
schneiden, die zweite ganz durchschneiden.
Aufklappen, Schnittkante etwas einkerben
und plattieren.

Hinweis: Schnitzel richtig schneiden siehe
Seite 10 (Naturschnitzel).

32

Petersilienerdapfel, Preiselbeer-Marmelade

Schnitzel auf beiden Seiten in
Mehl walzen.

Um eine gewellte (sufflierte) Panade
zu bekommen, soll das Ei mit einer
Gabel nur kurz verschlagen werden.

In einer Pfanne gut fingerdick
Fett oder Ol erhitzen und die
Schnitzel vorsichtig einlegen.

Die ideale Backtemperatur
(ca. 150° C) ist dann er-
reicht, wenn beim Einlegen
des Schnitzels kleine
Bléaschen aufsteigen.

Eine Pfanne mit schwerem
Boden verwenden. So wird
ein zu starkes Abkuhlen des
Fettes beim Einlegen der
Schnitzel vermieden.

Schnitzel
goldgelb backen.

kalorienarm

Schnitzel durch das Ei ziehen.

Schnitzel sollten ,schwim-
mend" unter standig
leichtem Schwingen der
Pfanne gebacken werden.
Die Pfanne sollte deshalb
einen gropen Durchmesser
und einen erhohten Rand
aufweisen.

Gegen Ende der Backzeit die
Temperatur etwas erhéhen
(180° C), so erhalt man eine
knusprige Panade.

auf beiden Seiten
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Schnitzel in Broseln walzen.

Panade nur zart andriicken,
liberschussige Brosel ab-
klopfen.

Die fertig gebackenen Schnitzel
aus der Pfanne heben und auf
Klchenpapier abtropfen lassen.

Kuchenkrepp saugt das tUber-
schussige Fett der Panade
auf.
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Cordon Bleu

R ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: 25 Minuten
2 Putenschnitzel (a 15 dag)
4 dag Schinken
4 dag Kase (Schnittkase)
Mehl, glatt
1 Ei
. Pro Portion:
Semmelbrosel Energie (kcal) 660
Salz EW (8) 49,7
Fett (g) 45,0
Fett zum Braten CHOL (mg) 208
TIPP

Je nach geschmacklicher
Vorliebe kann man Puten-
oder Hiihnerbrustfleisch
verwenden.

Schnitzel zwischen eine Klar- Schnitzel leicht salzen.
sichtfolie legen und mit einem

Topfboden vorsichtig dunn

klopfen.

Ist das Teilstlck fir ein ordentliches Schnitzel zu klein, schneidet man ein
.Schmetterlingsschnitzel”: die erste Tranche nicht ganz abschneiden, die
zweite ganz durchschneiden. Aufklappen, Schnittkante etwas einkerben
und plattieren.

kalorienarm
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Je ein Blatt Schinken und Kase Schnitzel zusammenklappen Geflllte Schnitzel zuerst in
auf eine Hélfte des Schnitzels und die Rander festdricken. Mehl wenden.
legen.

Darauf achten, dass der Belag Zur Sicherheit kann man
nicht dber den Schnitzelrand das Cordon Bleu mit einer
ragt. Fleischnadel verschliepen.

Das lberschussige Mehl abklopfen.

Ei kurz verschlagen. Schnitzel
durchziehen, wendenundnoch-
mals durchziehen.

Abschliepend Schnitzel in Bro-
seln wadlzen, leicht festdrucken
und nicht anhaftende Brosel

In einer Pfanne gut fingerdick
Ol erhitzen und Fleisch vor-
sichtig einlegen.
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Erdapfelsalat oder Petersilienerdapfel

goldgelb backen.

abklopfen.

Die ideale Backtemperatur ist gegeben,
wenn beim Einlegen des Fleisches kleine
Bléschen aufsteigen.

Eine méglichst grope Pfanne mit
schwerem Boden und erhéhtem Rand
verwenden. So wird das Uberschiumen
und ein zu starkes Abkiihlen des Fettes
beim Einlegen der Schnitzel vermieden.
Tipp: Schnitzel sollten ,schwimmend*
unter standig leichtem Schwingen der
Pfanne gebacken werden.

Cordon Bleu auf beiden Seiten Cordon Bleu aus dem Fett

Damit die Panade besonders knusprig
wird, sollte die Temperatur gegen Ende
der Backzeit etwas erhoht (180° C)
werden.

nehmen und auf Kichenpapier
abtropfen lassen.
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Backhendl

ZUTATEN FUR 2-3 PORTIONEN:

1 Brathuhn (ca. 1 kg)
ca. 7 dag Mehl, glatt
3 Eier
ca. 15 dag Semmelbrosel
50 dag Butterschmalz oder 1/2 1 Ol

Salz

Zitrone

ZUBEREITUNGSZEIT:
25 Minuten

Pro Portion:

Energie (kcal) 835
EW (g) 72,5
Fett (g) 47,5

CHOL (mg) 337

Berechnung auf Basis 3 Portionen

Das Huhn der Lange nach ent- Rlckgrat wegschneiden und
lang des Ruckgrates halbieren. Keule abtrennen.

Verwenden Sie entweder
eine Geflugelschere oder ein
gropes, massives Messer.

Erdépfelsalat oder Erdapel-Vogerlsalat

Brust quer teilen.

Fligel vom vorderen Brust-
stlck abtrennen und Fligel-
spitze abschneiden.

Fleisch salzen.

Huhnerteile kdnnen auch vollig
ausgelost und wie Schnitzel
gebacken werden.

Anschliepend die Hihnerteile in
Semmelbroseln wélzen. Brosel
leicht andrticken und danach
nicht anhaftende abschutteln.
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Keule beim Gelenk in zwei Teile
trennen.

schnell

A

5

Haut der einzelnen Teilstlcke
abziehen.

Mehl in eine Schissel geben
und die Huhnerteile darin wen-
den.

Schmalz oder Ol in einem Topf
erhitzen. Huihnerteile einlegen
und schwimmend goldbraun
backen. Teilstlicke herausheben
und auf Kichenpapier abtrop-
fen lassen.

Eier in einer Schissel kurz ver-
schlagen und die Huhnerteile
darin grindlich durchziehen.

Es empfiehlt sich, das Herausbacken

schrittweise durchzufiihren. So wird die
Hitze (ideal ca. 150° C) gehalten und
die Stiicke werden rundum gleichma-
[big gebraunt. Die bereits gebackenen
Stiicke in einem auf 80° C geheizten
Backrohr warm halten.
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Gebackene Huhnerleber

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

30 dag Huhnerleber
Mehl, glatt
1 Ei
Semmelbrosel
Salz, Pfeffer
Fett (Ol) zum Backen
Sauce:
1/8 1 Sauerrahm
1 Ei, gekocht
5 dag Essiggurkerl, fein gehackt
172 Bund Schnittlauch

Salz

ZUBEREITUNGSZEIT:
25 Minuten

Pro Portion:

Energie (kcal) 668
EW (g) 41,2
Fett (g) 44,2

CHOL (mg) 1036

38

Pikante Eiersauce

Leberstickchen salzen und in
Mehl wenden.

e

In einer Pfanne reichlich Ol
(Fett) erhitzen und die panier-
ten Leberstlckchen schwim-
mend backen.

Um festzustellen, ob das Fett
schon heifp genug ist, taucht
man ein Stlck Leber ein.
Steigen dabei leichte Blas-
chen auf, so ist die Tempera-
tur passend.
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Ei kurz verschlagen und die
Lebersticke darin wenden.

Die goldbraun gebackenen
Leberstickchen aus dem Fett
nehmen und auf Kichenpapier
abtropfen lassen.

schnell

Leber in Broseln walzen und
leicht festdrucken.

Nicht anhaftende Brosel vor dem

Backen abschiitteln. Diese verbrennen

sonst im heipen Fett.

Far die Sauce den Sauerrahm
mit einer Prise Salz in eine
Schussel geben. Das hart ge-
kochte Ei und die Essiggurkerl
fein hacken. Schnittlauch in
kleine Rollchen schneiden.
Alles gut verrihren.
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Geflugel ktail
- ZUBEREITUNGSZEIT:
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN: 15 Minuten
, . exkl. Kochzeit des
25 dag gekochtes Hihnerfleisch Elefedhzs
1/8 1 Sauerrahm
2 EL Ketchup
2 cl Cognac .
) Pro Portion: Ubrigens: Weitere Rezepte
1 kleine Ananas i
Energie (keal) 468 mit den Schwerpunktthemen
Salz, Pfeffer S - Traditionelle Kiich
e g 5
Blattsalat als Garnitur CHOL (mg) 130 radition€lle Auche

finden Sie in der Broschtire

AMA-Geflugelkuche 2

Heft 1: ,Die leichte & schnelle Geflugel-Kiche®
Heft 2: ,Die traditionelle & klassische
Gefligel-Kuche*

In einer Schissel Sauerrahm Mit Salz, Pfeffer wirzen und Ananas in mundgerechte Stl-
und Ketchup gut verrihren. mit Cognac verfeinern. cke schneiden und unter die

Sauce mengen.
& - Das gekochte widrfelig  ge-
e . s schnittene Hihnerfleisch dazu-

i &rl ; geben und alles gut vermi-

,;fq'\; =)
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ﬁ oy Geschmackes den Cocktail

vor dem Servieren einige

schen.
T — Zeit ziehen lassen.

Daruber hinaus gibt es weitere Schritt fur Schritt
Rezepthefte: AMA-Rindfleischkuche, AMA-Kalb-
fleischkiche, AMA-Schweinefleischkiche und AMA-

Lammfleischkiche.
Zur Verstarkung des

Kostenlos unter www.amainfo.at zum Downloaden
oder unter Fleisch-office@ama.gv.at bzw.
AMA-Marketing, Dresdner Strafye 68a, 1200 Wien

zu bestellen.
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