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KOCHSCHULE

FLEISCH RICHTIG BRATEN . T W - l

Das Stiick Fleisch wird vor dem Bratfen aus
dem Kiihlschrank genommen, abgespiilt
und abgetrocknet. Je nach GroBe und Art
kann man es noch eine Weile beiseitelegen,
damit es nicht zu kalt in die Pfanne kommt.
Kurz vor dem Braten wird es dann in die ge-
wiinschte Form geschnitten. Damit das Fleisch
dabei keine Fliissigkeit verliert, muss es quer zur
Faser geschnitten werden.
4 - Die Pfanne sollte kraftig vorgeheizt werden, weil zu
..... AB INS FE'I-I'NAPFC H EN' | _1: 3 - Anfang mit hoher Temperatur gebraten wird. Dazu eignet sich am besten eine
gusseiserne oder Edelstahlpfanne. Manche beschichteten Pfannen sind nicht gut
v -hwf — -‘_'-'.-:. '-?.;w . fiir sehr hohe Temperaturen geeignet, so dass sich dann Partikel ablésen und ins
€ D W T :?‘ - " Garguf libergehen. Wenn die Pfanne heiB ist, wird ein hitzestabiles Pflanzendl hinein
gegeben. Nun das Fleisch von jeder Seite 2—3 Minuten anbraten. Das Fleisch erst
wenden, wenn sich Kruste gebildet hat und es sich leicht vom Pfannenboden 16st.
Durch die Kruste wird die im Fleisch enthaltene Fliissigkeit eingeschlossen, und das

THEMA AB INS FETTNAPFCHEN'
Fleisch wird nach dem Braten schén zart, von auBen kross und dennoch saftig! Nach . '”t
dem Wenden salzen.

werden auch das Gold der Kiiche genannft, denn sie verstarken das Aroma der Speisen, sie Rotes Fleisch (vor allem Rind, Lamm, Wild) braucht nach dem Braten ca. 5 Minuten, Liebe E”'ern liebe M ITa rbeiferi nnen
sattigen gut, sie machen bestimmte Vitamine fiir den Kérper verfiigbar und sie sind notwen- damit sich die Fasern ,,entspannen konnen, die sich beim Anbraten zusammen- !

dig fiir den Stoffwechsel und den Zellaufbau. gezogen haben. Damit das Fleisch wahrenddessen nicht auskiihlf, am besten den u nd |V| |‘|'a rbei‘l'er!
Backofen kurz auf 50 — 75 °C vorheizen und das Fleisch solange hineingeben.

Der Winfer ist traditionell die Zeit der deffigen Geniisse: dampfende Eintépfe, glanzender
Griinkohl, Enten und Ganse mit Rotkohl, mit Schmalz verfeinert. Zum Kaffee gibt es dann
noch Butterpldtzchen. Eigentlich kdnnte das ganze Jahr (iber Weihnachten sein. Fette

Aber Fett macht auch Gewissensbisse. Schon seit den 50er-Jahren gelten Fette pauschal

als ungesund, obwohl bereits damals Wissenschaftler darauf hingewiesen haben, dass Guten Appetit! Es ist wieder Winterzeit und damit auch die Zeit der warmenden, herzhaf-

die Einschatzung so nicht haltbar sei. Doch die Angst vor Fett nutzte den Herstellern von ten Gerichte. Friiher kam noch dazu, dass nahrhafte Speisen den Menschen

fettreduzierten Light-Produkten. Und auch die Produzenten von kohlehydratreichen Lebens- o : ollen, steht auch geholfen haben, mit ein bisschen Winferspeck sich gut gegen die Kalte
Was Jugendliche ilber Essen wissen W ’t de zu schiitzen. Den Winterspeck brauchen wir heute in unseren gut geheizten
auf unserer neuen Seite: www.foodstamatic. Wohnungen nicht mehr, aber warmende Speisen an kalten Tagen tun uns

immer noch an Leib und Seele gut.

Inzwischen hat sich eine gemaBigtere Sichtweise durchgesetzt: Zu einer gesunden Ernéh- iss dich fit! auch online: www. Clle"dlCh -fit. de! Herzhafte Speisen enfhalten gerne auch Fettf, und das ist auch gut so. Feft

rung gehort, dass etwa ein Drittel der Energie tiber Fett aufgenommen wird. Das ist schnell Den aktuellen und die vorigen Newsletter finden Sie im Downloadbereich gehort zu einer ausgewogenen Ernahrung dazu, und wer ein paar Grund-

erreicht, weil Fett sehr viel Energie enthélt — weniger als 100 Gramm taglich reichen fiir regeln beachtet, kann nicht viel falsch machen und muss sich den Genuss
einen Erwachsenen aus. Ansonsten geht es vor allem darum, das richtige Fett zu wahlen. nicht verbieten.

mifteln, allen voran die Zuckerlobby, profitierte davon, weil so die Schadlichkeit von Zucker

viel weniger beachtet wurde.

Unbehandelte (native) Ole sind meist reich an Vitaminen und ungesaftigten Fettsduren, Zum Winter gehort bei uns natiirlich auch die Weihnachtszeit, die schon

lange vorher sichtbar ist — in den Schaufenstern, in den Méarkten, auf den

. " B " . . . lies dich fif! ist der Newslett iss dich fif!
die der Korper braucht. Sie sind ideal fiir kalte Speisen. Dagegen vertragen sie keine hohen : : ISt der Newsietier von 1ss dic

Temperaturen, beim Erhitzen entstehen Gifte. Fiirs Kochen und Braten eignen sich z. B. Er erscheint quartalsweise und informiert rund um das StraBen. Vielleicht finden Sie ja bei aller vorweihnachtlichen Geschaftig-

raffinierte Ole oder Bratfette, die gesattigte Fettsauren enthalten und w.(-enlger Vitamine, Landeshaptstadt [ Manmover §  Fachbereich Jugend Thema gesundes Essen. _ _ keit auch Zeit fiir gemelnsa-me Erlebnnlsse in der Familie: ein Spaziergang,

dafiir aber die Hitze besser vertragen. Gesattigte Fette aus raffinierten Olen oder tierischen ured Familie Anfragen und Anregungen bitte an: info@sorefz.de zusammen Kekse backen, eine Geschichte vorlesen.

Produkten kann der Kérper in MaBen gut verarbeiten. Also: Kein Salatdl in die Pfanne und Das Projekt iss dich fit! wird von der . » . . . . .

kein Bratol auf den Salat. Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung an Kitas, er WUHSChen Ihnen emnen beS/nn//Chen Wlnfer Und emne
) . . . ) RUT- UND KLAUS-BAHLSEN-STIFTUNG Familienzentren und Grundschulen durchgefiihrt. gesegne"e WEIhnGChfSZQIﬂ

Meiden sollte man die sogenannten Transfette, weil sie der Gesundheit schaden. Sie kom- % Die Finanzierung des Projekts erfolgt aus Mitteln der _

men teils in natiirlichen Lebensmitteln vor, vor allem entstehen sie bei der industriellen Rut- und Klaus-Bahlsen-Stiftung. ‘;

Hartung von Pflanzendlen. Entsprechend stecken sie in vielen verarbeiteten Lebensmitteln, Herausgeber des Newsletters ist die § [ .

insbesondere in Fertiggerichten, Backwaren und Frittiertem. Davon sollte man méglichst AR Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung < \/) /@\ . Q . :( ,ﬁ_l } eaw

wenig essen,auch im Winter. DR.FRIEDRICH SORETZ ORGANISATIONSBERATUNG www.sorefz.de :Sj Y - E S .



% HAHNCHENROLLEN

(Involtini di pollo)

Phantastisch lecker — Ifalien fiir zu Hause

Zutaten: (fiir 4 Personen)

4 Hahnchenschnitzel

ZUBEREITUNG: 100 g getrocknete Tomaten in Ol
Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne an- 40 g Parmesan

résten, dann in einen Kiichenmixer geben 8 EL Bratol

(noch nicht zerkleinern!). Vier Essléffel 1 rote Zwiebel

Bratdl in eine Pfanne geben und die Zwiebel 2 Knoblauchzehen

und den Knoblauch bei geringer Tempera- 1 EL Pinienkerne

fur glasig schwifzen. Wéhrenddessen den 1 EL Kapern

Parmesan grob zerkleinern und gemeinsam Y, Bund Basilikum

mit den Kapern, den gefrocknefen Tomaten Salz, Pfeffer

und dem Basilikum auch in den Mixer ge- Kiichengarn und Gefrierbeutel
ben. Wenn die Zwiebeln und der Knoblauch
glasig sind, noch warm zu den anderen Zutaten geben und alles zerkleinern,
bis eine grobe Paste entsteht. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und etwas Salz
abschmecken.

AnschlieBend die Hahnchenschnitzel auf ein Kiichenbrett legen und mit einem
Fleischklopfer oder der Unterseite eines Stieltopfes vorsichtig durch leichtes
Klopfen plattieren. (Nach dem Plattieren die Werkzeuge erst mit kaltem Wasser
und einer Biirste abreiben, anschlieBend mit heiBem Wasser und Spiilmittel
wie gewohnt abschrubben.) Dann die Schnitzel zu zwei Dritteln mit der zuvor
hergestellten Paste circa 2—3 mm dick bestreichen, einrollen und mit Kiichen-
garn fixieren.

Nun koénnen die Hahnchenrollen in einer Pfanne mit dem restlichen Ol ange-
braten werden. Da es sich um Gefliigelfleisch handelt, das zusatzlich gefiillt
ist, brauchen sie etwas langer zum Garen. Deshalb nach dem ersten scharfen
Anbraten die Temperatur reduzieren und langsam fertig braten lassen.

-+ WINTERLICHER SALAT

Salat im Winter? Aber klar!

Zutaten: (fiir 4 Personen)
12 Zwetschgen

ZUBEREITUNG: 1-2 Ziegenkaserollen

Fir das Salatdressing O, Essig, Senf, 4 Knollen Topinambur

Pfeffer, Zucker und Salz miteinander 4 Rote Betfen

vermengen, ggf. noch etwas Wasser 200 g Feldsalat

hinzugeben. Die Sonnenblumenkerne in 4 EL Sonnenblumenkerne

einer heiBen Pfanne ohne Ol anrosten und [ el0lpl Nalolel Ve iR o]
abkihlen lassen. Den Salat waschen und (z. B. Kiirbiskerndl)
trockenschleudern. Die Rote Bete putzen, 2 EL Balsamicoessig

kochen und in Streifen schneiden; die 1 TL Senf

Schale kann man mitessen. Die Topinam- Je 1 Prise Salz, Zucker und Pfeffer
burknollen waschen, schédlen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Zwetschgen
halbieren und fiir wenige Minuten im Backofen grillen oder in einer gusseiser-
nen Pfanne anbraten.

Die Ziegenkasescheiben fiir 3 Minuten ebenfalls grillen oder anbraten. Den Salat
anrichten und servieren, solange die Zwetschgen und der Kédse noch warm sind.

o0

% SUSSER WINTERTRAUM

SiiBes fiir die kalten Tage

Zutaten:  (fiir 4 Personen)

450 g griechischer Joghurt
2 Apfel

150 g Butter

150 g Mehl

75 g Zucker

8 Zwetschgen

2 Zimtstangen

1 TL Zimtpulver

- ZUBEREITUNG:

Fiir die Streusel

Ofen auf 180 °C vorheizen. Kalte Butfer,
Mehl und Zucker kurz miteinander verk-
neten und auf ein mit Backpapier vorbe-
reitetes Backblech bréseln. Streusel fiir
5—8 Minuten backen lassen. Dabei darauf
achten, dass sie nicht zu dunkel werden.
Dann abkiihlen lassen.

Fiir das Kompott

Die Apfel waschen und in diinne Streifen schneiden. Dann in einem Topf
mit dem Zucker karamellisieren lassen und mit 2 EL Wasser abldschen.
Zimtpulver hinzufiigen und fiir 5—10 Minuten kochen lassen. Die
Zwetschgen waschen, entkernen und in einen separaten Topf mit

1 EL Wasser geben. Die Zimtstangen hinzufiigen und alles fiir 5 Minuten
kochen lassen. Die Zimtstangen herausnehmen, abwaschen und gut
durchtrocknen lassen. So konnen sie ein weiteres Mal benutzt werden.

Nun vier Dessertglaser bereitstellen und mit dem abgekiihlten Kom-
pott und dem Joghurt schichtweise befiillen. Die letzte Schicht sollte
mit dem Joghurt abschlieBen. Dann die Streusel als Topping auf die

Joghurtschicht geben.




