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Erleben Sie Fleischfachprofis live und
fiebern Sie mit, wenn die besten Lehr-
abgdngerinnen und Lehrabganger um
den Schweizer-Meister-Titel kampfen
und die schénsten Fleischplatten gekiirt

werden. Oder schlemmen Sie sich durch
den Spezialitdtenmarkt und bestaunen { ; ' . Mit Resteverwertung

Sie die Sieger des Qualitdtswettbewerbs, il - F w
wihrend die Kleinen ihre eigene Wurst , 1 ' - gegen ood Waste.

herstellen. Wo?

An der OLMA, vom 10. bis 20. Oktober
2019 in der Halle 9.0 - wir freuen uns
auf Sie!

Thr
Schweizer
Fleischfach-
geschiift.
Ausgezeichnet
fiir Fleisch
und mehr. Der feine Unterschied.

ﬂ «Schweizer Fleisch»
SRRk auch auf Facebook.
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Foaad, Clfaste

Jahrlich rund 2,3 Millionen Tonnen Lebensmittel, die fiir den Men-

schen produziert wurden, gehen hierzulande verloren oder werden

weggeworfen. Das ist ein Drittel aller produzierten Nahrungsmittel

und davon wdre mehr als die Hdlfe vermeidbar. Den gréssten Anteil
an Food Waste haben in der Schweiz die privaten Haushalte.

Wa entrteht, Foads qljarte?

Landwirtschaft

und Verarbeitung
Schon bevor gewisse
Lebensmittel die Regale
erreichen, werden sie aus-
sortiert: zum Beispiel zu
kleine Apfel oder krumme
Riebli.

Am meisten Food
Waste entsteht zu
Hause: Man kauft
zu viel ein, lagert
Lebensmittel falsch
oder wirft gleich alles
weg, was das Mindest-
haltbarkeitsdatum |
liberschritten hat. '-_ Ly —
T_:l"‘

e

I. Gross- und Detailhandel
Gastronomie . : ]
iy - Um immer die volle Auswahl bieten
Damit kein Gast hungrig das Lokal ver-

L - = zu kdnnen, kaufen Detailhdndler zu
lasst, fallen Portionen oft grosser aus

L e wepai o T viel ein. Ein Teil davon liberschreitet
g 1°°6: e?_ & |ez.uruc .|n 1eplShe noch im Laden das Verkaufsdatum.
kommen, kénnen nicht wiederverwer-

Was noch gegessen werden kann, wird
vielerorts gespendet.

tet werden.
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Die Folgen

Die Folgen sind vielféltig: So benétigen die
verlorenen Lebensmittel bei der Produktion
eine Flache so gross wie der Kanton Ziirich
und verursachen so viel CO,-Emissionen wie
ein Drittel aller Autos in der Schweiz. Aus-
serdem wirft jeder Haushalt jahrlich Essen
im Wert von ca. 1000 Franken weg. Pro Kopf
sind das 117 Kilogramm. Food Waste ist eine
unnétige Verschwendung von Ressourcen,
Energie und Geld.

Per, Gllpp Ssren neften

Niemand mochte Lebensmittel im Abfall
sehen, weshalb es bereits viele Losungs-
vorschldge gibt. Einer davon ist die App
«Too Good To Go»: Restaurants, Detail-
handler und Produzenten kénnen ihre
Uberschissigen Produkte oder Mahlzeiten:
verglinstigt anbieten. So verlieren die
Unternehmen weniger Umsatz, Kunden
konnen giinstig einkaufen und Food Waste
wird vermindert.

L

Too Good To Go —
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Lebensmittel gehoren nicht in den Abfall. Damit sie dort
noch seltener landen, geben wir lhnen hier sieben Tipps fiir

weniger Food Waste zu Hause.

Syt planen, darw einkaufer

Wer ohne Einkaufszettel in einen Laden lauft,
kauft meist zu viel. Wenn Sie jeweils fiir eine
ganze Woche planen, kénnen Sie fixe Tage
einfiihren, an denen Reste verwertet werden.

GFrigie ist das newe Selfie

Keine Zeit fiir den Einkaufszettel? Dann foto-
grafieren Sie wenigstens vor dem Einkaufen
den Kiihlschrankinhalt, damit Sie nichts kau-
fen, was schon da ist.

Achten Sie beim Einkaufen auf die «Zu verbrauchen
bis»-Daten und kaufen Sie Frischprodukte oder Fleisch

nicht zu friih. Generell gilt: Je kleiner die Fleischstiicke,
desto kiirzer ist die Haltbarkeit.
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Fir die beste Haltbarkeit sollten Sie den Kiihl-
schrank hochstens auf 5 °C einstellen. Fleisch
gehort auf die Ablage tiber dem Gemusefach,
daist es am kiihlsten.

Die TNlenge im Glick

Kochen Sie nicht zu viel und wenn, dann genug,
sodass es fiir eine weitere Mahlzeit reicht.
Kleine Reste werden eher weggeworfen.

Lweimal, wenig, Atatt einmal, gu wiel,

Setzen Sie beim Schopfen auf kleinere Portionen, sonst
bleiben Reste auf den Tellern, die meist im Abfall landen.

Gluf Sin legen

Fast jedes Lebensmittel, auch Reste, eignet sich zum Ein-
frieren, was die Haltbarkeit verldangert. Gréssere Fleisch-
stiicke, wie Rollbraten, schneiden Sie daftir in Portionen,
und legen sie einzeln in Folie verpackt in die Gefriertruhe.
Die Temperatur muss mindestens -18 °C betragen, wes-
halb sich das Eisfach im Kiihlschrank nicht eignet.

«Zu verbrauchen bis ...» «Mindestens haltbar bis ...»

Das Lebensmittel sollte nach Nicht wegwerfen! Lieber priifen,
dem angegebenen Datum am besten durch Riechen, Sehen
nicht mehr gegessen werden. und Schmecken.




Siedfleisch-Carpaccio foulel tn Baguette
an Zitronenthyrmian-Vinaigrette it Borneround Chicoréesalat
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Zutaten Zubereitung . Zubereitung

ca. 400 g Siedfleisch vom 1| Zwiebel schdlen und sehr fein wiirfeln. Peperoni und ca. 250g Fleisch vom Schweizer 1| Poulet klein zupfen. Chicorée putzen und in feine
Schweizer Rind Zucchetti putzen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Poulet vom Vortag Streifen schneiden, Birne putzen und wiirfeln, Orange
vom Vortag Krauter fein hacken, Mengen dabei nach eigenen Vorlie- 1 Chicorée schélen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Thymian

1 kleine rote Zwiebel ben wahlen. Alles in eine kleine Schiissel geben, Bouillon, 1 reife Birne von den Stielen zupfen.

rote Peperoni Zitronensaft und Olivendl zugeben, mit Salz und Pfeffer 1 Orange

eine Zucchetti wiirzen. Alles gut verriihren. 2 Zweige Thymian 2| Alles locker vermischen, mit Zitronensaft, Salz und

3TL Zitronensaft Pfeffer wiirzen.

2 | Siedfleisch in sehr diinne Scheiben schneiden Salz

(ggf. mit einer Aufschnittmaschine), auf einer Platte Pfeffer aus der Mihle 3 | Baguette halbieren, in einer Grillpfanne oder im

Kalbsbouillon anrichten, Vinaigrette dariibergeben. Baguette, ca. 400 g Toaster rosten und mit Olivendl betrdufeln. Pouletsalat

Zitronensaft Olivendl a ilen und geniessen.

Olivenol Dazu passt gerdstetes Brot. g

Salz

Pfeffer aus

iten d @ Zubereiten
inuten p— ca.15 Minuten

Bei den Rezepten in diesem Heft knnen o Nihrwerte

3kca | 1 Portion enthélt ca.:

16 g Fett | 5 g Kohle 408 kcal | 24 g Eiweiss

(ohne Brot) arbeiten, je nachdem, wieviel am 7 g Fett| 60 g Kohlenhydrate

Sie auch mit weniger oder mehr Fleisch

Vortag (ibrig geblieben ist.
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Gewrirfeller Schweinsbraten

Zutaten
ca.300¢g

100g

1

1 Stange
4 Stengel
400g

1 Dose

S ;rn'herghaffen Eindopf -

Braten vom Schweizer
Schwein vom Vortag
(z.B. Nierstiick oder
Schulter)

Bratspeck vom
Schweizer Schwein

© Zwiebel

Lauch
Staudensellerie
Kartoffeln
weisse Bohnen,

-abgetropftca. 240 g

2EL

1,21
2 Scheiben

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal

HO-Sonnenblumenosl
oder HOLL-Rapsol*
Kalbsbouillon
Ruchbrot

Peterli

Pfefferminze

Salz

Pfeffer aus der Miihle

zum Hocherhitzen.

@ Zubereiten

ca. 35 Minuten

N&hrwerte
1 Portion enthilt ca.:

480 kcal

20 g Fett | 36 g Kohlenhydrate

10 en@uefe

| 34 g Eiweiss

.
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Zubereitung

1| Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Lauch und Sellerie
putzen und klein schneiden. Kartoffeln putzen, schalen
und wiirfeln. Bohnen abspiilen. Schweinsbraten in kleine
Wiirfel schneiden. :

2| Olin einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten.
Vorbereitetes Gemiise zugeben und glasig diinsten.
Bouillon und Schweinsbratenwiirfel zugeben und alles
bei milder Hitze 12-15 Minuten kochen lassen.

3 | Speck in breite Streifen schneiden und in einer Pfanne
ohne Fett knusprig braten, herausnehmen und beiseite-
stellen. Brot grob wiirfeln und in dem Bratfett goldgelb
rosten. Peterli und Pfefferminze grob hacken, Mengen
dabei nach eigenen Vorlieben wahlen.

4 | Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen, Speck zugeben
und mit Brotwiirfeln und den Krautern servieren.

Kein Problem, in diesen Eintopf
passt fast jedes Stiick Fleisch, das

sich in Wiirfel schneiden ldsst.

R

-
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Uandelbane Fillung

Die Fiillung gelingt auch gut mit Rind oder
Schwein. Das Fleisch sollte nicht zu
fettig sein, sonst wird's mit der Rahmsauce
zu schwer.

Zutaten

ca. 400 g Braten vom Schweizer
Kalb vom Vortag
(z.B. Schulter oder
Stotzen)

uMMorcheln
. kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Riebli

3 Stengel Staudensellerie
EL HO-Sonnenblumendl
oder HOLL-Rapsdl*
gehackte Tomaten,
ca.400g

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Zucker

Butter

Mehl

Kalbsbouillon
Vollrahm

Cannelloni

Peterli

50g

* Diese hitzestabilen Ole sind ideal

) zum Hocherhitzen.
ca. 30 Minuten

Backen im Ofen
ca. 25 Minuten

Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:

701 kcal | 33 g Eiweiss

40 g Fett | 49 g Kohlenhydrate
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Kalbsbraten-Cannelloni
md aromalischen Morchebn
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Zubereitung
1| Morcheln in eine Schiissel geben und mit warmem
Wasser bedeckt ca. 10 Minuten einweichen. Kalbsbraten
in sehr feine Wiirfel schneiden.

2 | Zwiebel und Knoblauch schédlen und fein hacken.
Riebli und Sellerie putzen und sehr fein wiirfeln.

3| Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfanne mit heis-
sem Ol glasig diinsten. Riiebli und Sellerie zugeben
und 3-4 Minuten diinsten. Tomaten zugeben, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen. Bei mittlerer Hitze cremig
einkochen. Kalbsbratenwiirfel unterriihren. Beiseite-
stellen.

4 | Morcheln aus der Einweichflussigkeit nehmen und
gut ausdriicken. Flussigkeit auffangen. Morcheln grob
hacken und in einem kleinen Topf in der Butter andiins-
ten. Mehl dariiberstreuen, griindlich verriihren. Bouillon,
Morchelfliissigkeit und Rahm zugeben und mit einem
Schneebesen glatt riihren. 3-4 Minuten einkochen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 | Die Cannelloni mit der Fleischsauce fiillen und neben-
einander in eine flache Auflaufform legen. Morchelrahm
dariibergeben und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
Ober- und Unterhitze (Umluft 160 °C) 20-25 Minuten
backen.

6 | Nach Belieben mit gehacktem Peterli bestreuen und
servieren.

Dazu passt ein Salat.

Weitere Rezepte unter ensuefe.(]l 13




Hackbraten-Quiche
mit Kirbis-Orangen-tullung

Zutaten
ca. 400g Hackbraten
aus Schweizer Fleisch

vom Vortag
750g Kurbis, z.B. Butternuss
2 rote Zwiebeln
3 Zweige Salbei
60g Sbrinz
il Bio-Orange
1 Blatterteig

" (ca. 32 cm Durchmesser)

60g gemahlene Mandeln
Ry IW L Eicr
2,5dl Vollrahm

Salz

Pfefferaus der Mihle

Muskatnuss,

frisch gerieben

@ Zubereiten

ca. 20 Minuten

Backen im Ofen
ca. 40 Minuten

o Nahrwerte

1 Portion enthalt ca.:
933 kcal | 36 g Eiweiss
66 g Fett | 46 g Kohlenhydrate

14 enGuele

TR ek SO T T e e e R .o veaeteeeceennene

Zubereitung

1| Hackbraten in mundgerechte Stiicke teilen.
Kurbisfleisch grob raspeln. Zwiebeln schilen und in
Ringe schneiden. Salbei von den Stielen zupfen.

Sbrinz fein reiben. Orangenschale mit einem Zitronen-
schaber fein abziehen.

2 | Blatterteig ausrollen und mit dem Backpapier in eine
Quicheform (ca. 30 cm) legen. Den Boden gleichmdssig
mit den gemahlenen Mandeln bestreuen. Fleisch und
Kurbis darauflegen. Eier mit Rahm und Orangenzesten
verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
Uber die Fullung geben.

3 | Mit Zwiebeln und Salbei belegen, Sbrinz dariiber-
streuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
Ober- und Unterhitze (Umluft 160 °C) 35-40 Minuten
backen.

J(ihlery Snack

Bleibt von der Quiche noch was iibrig,
schmeckt sie auch kalt und mit etwas
Sauerrahm richtig fein.




