=

Ohne
Genrtechnik

mit Schw ein und Gefliigel

N S,

www.ulmer-land.de







Liebe Kundinnen und Kunden,
verehrte Leserinnen und liebe Leser,

wo ist sie hin, die Liebe zum Kochen mit ausgewahlten Zutaten, mit Rezepten, die Spal und Genuss
versprechen? Wo ist sie hin, die Liebe zu unserem traditionsreichen Handwerk, dem Fleischerhandwerk?
Wo sind Liebe und Leidenschaft beim Essen?

Das waren Fragen, die uns im Sommer 2012 beschaftigen. Massenware Fleisch, Tierqualerei, Gentechnik,
Fast-Food- und Geiz-ist-Geil-Mentalitdt waren Begriffe, die wie eine undurchdringbare Mauer vor uns standen.
Wir flihIten uns wie eingesperrt in den Ulmer Metzgerturm, unsicher, ob dieser Turm noch Wahrzeichen oder
langst Mahnmal unserer Stadt ist.

Wir wollten diesen Turm wieder gerade rlicken. Wir wollten der Welt zeigen, dass das Ulmer Fleischerhandwerk

keinesfalls in einem schiefen Turm sitzt und die Dinge einfach geschehen Iasst. Wir haben Wurzeln und Traditionen.
Unsere Vater und GroBvater haben uns Werte vermittelt, die wir nicht der Schnelllebigkeit einer Gesellschaft und
einer Unachtsamkeit im Denken zum Opfer vorwerfen wollten.

Also setzten wir uns zusammen und legten fest, was uns als Metzgermeister wichtig ist, damit wir die Fleisch-
qualitat in unsere Theken bekommen, die unseren Werten und Traditionen entspricht und die unseren Kunden
das Beste verspricht und es auch halt:

e Wir ilbernehmen Verantwortung fiir das Wohl der Tiere.

e Wir ilbernehmen Verantwortung fiir Gesundheit von Mensch und Tier.

e  Wir iibernehmen Verantwortung fiir unsere Heimat.

e Wir iibernehmen Verantwortung fiir unsere Betriebe und unsere Mitarbeiter.

,Heimatnah, fair und artgerecht.” Das war die Geburtsstunde des Fleischlabels , Ulmer Land". Doch wie war
das alles umzusetzen und vor allen Dingen zu kontrollieren? Wir brauchten Ulmer Landwirte, die ihre Tiere

artgerecht halten, die die Tiere mit dem flttern, was auf dem eigenen Hof oder in der Region erwirtschaftet wird.

Gentechnikfreie Futtermittel waren ein Muss. Ebenso der Verzicht auf Flitterung mit Mais.
Denn langst ist bewiesen, dass der Verzicht auf Maisfitterung die Fleischqualitat erheblich verbessert.

www.ulmer-land.de
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Ulmer Land?
Ulmer-Land Initiator Tom Schlotter

Griinfutter fihrt zu einem Anstieg der einfach- und mehrfach ungesattigten Fettsauren und das Fleisch hat einen
wesentlich hoheren Anteil an Omega-3-Fettsauren.

Gesunde Tiere, gesundes Fleisch, gesunder Mensch.

Mit Werner Neff, der seit Jahren als Anbieter von besonderem Premium-Markenfleisch bekannt ist und der ein
eigenes Kontrollsystem entwickelt hat, fanden wir den richtigen Mitstreiter. Herr Neff hat fir unser, Ulmer Land”
ein eigenes Futterungssystem entwickelt. Er tiberwacht und kontrolliert heute den gesamten landwirtschaftlichen
Ablauf und ist Ansprechpartner der Landwirte.

Wir haben gute Antworten auf die eingangs gestellten Fragen gefunden. Die Liebe zu unserem Handwerk haben
wir uns erhalten. Die Liebe zum Kochen mit ausgewahlten Zutaten und gesundem Fleisch, mochten wir unseren
Kunden ans Herz legen. Moge dieses Buch seinen Beitrag leisten.

Wir wiinschen genussvolle Stunden mit gesunden Gerichten und dem guten Gefiihl, einen Beitrag zu mehr Tier-
wohl, Nachhaltigkeit und fir die eigene Gesundheit getan zu haben.

Danke, dass Sie uns dabei helfen, den Ulmer Metzgerturm wieder gerade zu riicken.
Bleiben Sie gesund!
Herzlich

Ihre Ulmer-Land Metzger.
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Ein exklusives Interview mit Dr. Nicolai Worm.

Dr. Nicolai Worm ist Erndhrungswissenschaftler und Professor flir Gesundheitsmanagement an der Deutschen
Hochschule in Saarbrticken. Durch zahlreiche Buchveréffentlichungen, Radio- und Fernsehsendungen haben seine oft
kritischen Einstellungen zu géngigen Erndhrungsempfehlungen ein breites Publikum gewonnen. Er ist Begriinder der
LOGI-Methode und lebt und arbeitet in Minchen.

Ein exklusives Interview mit Dr. Nicolai Worm.
Herr Worm, welche Erkenntnis steckt hinter lhrer provokanten Aufforderung , Esst mehr Fett!"?

Dahinter stecken unzahlige Studien, die nicht nur belegen, dass die Risiken fiir Ubergewicht, Diabetes und Herz-
Kreislauferkrankungen durch die Fettreduktion wahrend der letzten Jahrzehnte nicht gemindert, sondern gesteigert
wurden.

Jahrelang riefen Erndhrungs-Experten zur Fettvermeidung auf. Light-Produkte eroberten den Markt.
Welche Folgen hatte das?

Mit dem Fettsparen waren die Menschen weniger gesattigt und befriedigt und haben um so mehr Kohlenhydrate
zugefiihrt und zwar so viel mehr, dass insgesamt damit eine hohere Kalorienzufuhr zustande kam. Die Folge kann
man Gberall auf der StraBe sehen: Immer mehr dicke mit Kohlenhydraten , gemastete” Menschen und (iberdies auch
noch mit Fettleber ausgestattet.

Weiterhin zeigen die modernen Stoffwechselstudien, dass mit einer Steigerung der Fett- (und auch der Proteinzu-
fuhr) im Austausch gegen Kohlenhydrate sich die Blutfettwerte und der Blutdruck und die Niichtern-Blutzuckerwerte
senken lassen. Damit hat man ein gemindertes Risiko fiir Diabetes und Herz-Kreislauferkrankungen.

36 klasse

Fleiscngertcnie
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War frither tatsachlich alles besser?

Nicht alles — aber einiges und auch mit das Wichtigste: Die Muskelaktivitat!

Es gab tdglich ,Zwangserndhrung” in Haushalt und Beruf. Harte kérperliche Arbeit und oft auch noch lange Wege
in und von der Arbeit zu FuB oder mit dem Fahrrad. Erndhrung und Bewegung kann man bei der gesundheitlichen
Diskussion nicht trennen. Der Stoffwechsel agiert ohne Bewegung ganz anders als mit Aktivitat. Die Folgen unserer
heutigen Ernahrung waren nicht so schlimm, wenn die Menschen taglich anstrengende Muskelarbeit vollbringen
wiirden.

Wie viel Fleisch diirfen wir essen und was ist wichtig beim Fleischeinkauf?

Diese Frage lasst sich nicht beantworten. Erstens isst jeder Menschen anders mit unterschiedlichen kérperlichen
Bedingungen. Zweitens kommt es auf die Zubereitung an. Drittens auf die begleitende Erndhrung. Man kann davon
ausgehen, dass ein schonend gegartes Stiick Steak, zu dem viel frischer Salat oder Gemiise gegessen wird, anders
im Kérper wirkt, als ein scharf gegrilltes und tberdies auch noch mit Pommes oder anderen Starkebeilagen versehe-
nes Fleischgericht.

Ihre Erndhrungs-Empfehlung in einem Satz lautet?

Orientieren Sie sich an meiner LOGI-Methode. Die dhnelt einer modernen mediterranen Erndhrung mit Sinn fiir
Qualitat und frisch zubereiteter Nahrung und essen Sie abwechslungsreich. Brot und Backwaren und andere
typische Kohlenhydratgerichte muss man sich erst ,verdienen”, vor allem als Ubergewichtiger.

Das heiB3t: Je mehr Sport, desto mehr darf man auch davon essen.

Die Fragen stellte Sandra Schréder (www.sandraschroeder.de) fir UlmerlLand.
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1. Lauch putzen. M6hren und Petersilienwurzel schalen. Fenchelknolle halbieren, Zutaten
den Strunk herausschneiden. Knollensellerie putzen und schalen. fir3 L
GemUse waschen und fein zerkleinern. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen
und hacken. Petersilie und Thymian waschen.

Ein Bund Petersilie mit dem Thymian und dem Lorbeerblatt zu einem StrauB3-
chen zusammenbinden.

250 g Lauch
350 g Mohre(n)

1 Fenchelknolle
2. Alle diese Zutaten mit Pfefferkrnern und Wacholderbeeren in einem Topf 250 g Sellerieknolle

geben. Das Wasser zugieBen und einmal aufkochen. Die Briihe salzen und 1 Zwiebel

zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Min. kochen lassen. 1 Knoblauchzehe

3. Die fertige GemUisebrihe durch ein Sieb gieBen. Gemuse, Krauter und Gewiirze 2 Bund Petersilie
mit einem Loffel ausdriicken. Die Briihe mit Salz abschmecken. Den zweiten 3 Zweige Thymian

Bund Petersilie fein hacken und in die Briihe streuen. 1 Lorbeerblatt

1TL Pfeffer - Korner, wei3
2 Wacholderbeeren

1,25L Wasser
Salz

36 klasse

Fleiscngericni®
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1 Petersilienwurzel

Knochen in einem groBen Topf portionsweise kraftig anbraten, damit sich Zutaten
ordentlich Réstaromen bilden. Die angebratenen Knochen aus dem Topf neh- fir 1L

men und beiseite stellen. Im gleichen Topf das Suppengriin mit den sauberen,
ungeschalten Zwiebeln in Vierteln ebenfalls anrdsten. Wenn das Ganze eine
schén gleichmaBig Farbe angenommen hat, die Knochen wieder hinein geben.
Mit dem Rotwein abldschen.

3 kg Kraftknochen
vom Rind
2 kg Suppengriin

(Mohrriiben,
Die Beinscheibe, Lorbeerblatter und Pfefferkdrner in den Topf geben und mit Lauch

Wasser auffiillen. Sellerie)

Das Ganze sollte nun ca. 4-5 Stunden ohne Deckel leicht kocheln. 1 St Rinderbeinscheibe
(ca. 650 g)

4 Lorbeerblatter
2 groBe Zwiebeln
20 schwarze

Pfefferkérner
Der Fond kann als Saucenbasis oder als wiirzende Zugabe zur Sauce gegeben 250 ml Rotwein

werden. Fir die spatere Verwendung den Fond ganz einfach in kleine Behalt- 2.5 L Wasser
nisse portionieren und einfrieren.

Danach Knochen und die anderen Zutaten grob entfernen und den Fond durch
ein feines Passiersieb in einen anderen Topf gieBen. Bei kleiner Hitze auf die
bevorzugte Konsistenz einkochen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wdrzen. Fertig.

Salz, gemahlener
Pfeffer aus der Mihle

36 klasse
;:WM&VW&
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Schweinefleisch Garzustand Kerntemperatur

Schweinehals durchgegart 70-75°C
Schlegel durchgegart 70-80°C
Schlegel hell rosa 65-70°C
Schweinerlicken leicht rosa 58-62°C
Schweineschulter durchgegart 75-80°C
Schweinebauch durchgegart 75-80°C
Hintere Haxe, gebraten durchgegart 85-90°C
Eisbein durchgegart 85-90°C
Kochschinken saftig 64-68°C
Kasseler Riicken 58-62°C
Kasseler Rippchen durchgegart 63°C

Schinken zum Einschlagen in Brotteig 65-70°C
- warm weiterverarbeiten

Schweinezunge durchgegart 85-90°C

Garzeiten pro Kg Fleisch 1 Stunde bei Umluft 130°C, bei Unter/-Oberhitze 150°C

36 klasse
FWQ@MW&
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- Schweinefilet

TR

1. Méhren putzen und in feine Scheiben schneiden Zutaten 1. Rippchen unter kaltem Wasser gut abspilen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen. Zutaten
Im geschlossenem Topf bei mittlerer Hitze die Méhrenscheiben ca. 10-15 Min. 4 Portionen 5
mit dem Gemiise- / Fleischfond, Essig und Estragon bissfest garen, anschlie-
Bend den Honig unterriihren.

Knoblauch schalen und fein hacken. Thymian und Rosmarin waschen, trocknen, 4 Portionen
Zeitaufwand: ca. 25 Min Blatter abzupfen und hacken. Vorbereitung: ca. 10 Min
Zitrone heil3 waschen, trocknen und Schale mit einem ZestenreiB3er abreiben. Grill- / Ofenzeit: 4-6 Std.
Zitronenschale, Fenchelsamen, Oregano, Knoblauch, Thymian, Rosmarin, Salz
und Pfeffer gut vermischen.

800g  junge Mghren
200 ml Gemiise / Fleischfond

1EL Apfelessig 2TL  Fenchelsamen
17 Estragon 3. Die Rippchen mit der zubereiteten Gewiirzmischung einreiben, in die Frisch- 2TL  getrockneter Oregano

2. Das Schweinefilet in 12 Medaillons schneiden. Die Medaillons flach driicken,
salzen und pfeffern. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Medaillons von beiden Seiten je 1 - 1,5 Min. goldgelb anbraten.
Herausnehmen und in einem separaten, vorgewarmten GefaB warm stellen.

2kg Schalrippchen

2EL Honig haltefolie oder den Gefrierbeutel einschlagen und ca. 3 Stunden kiihl stellen. Fir die Gewiirzmischung:

3. Bratenfond mit ca. 100 ml Wasser abloschen und aufkochen. 6009 Schweinefilet 4. Den Grill oder Backofen auf 110° (Umluft 100°) vorheizen. Die Rippchen nach 1L grobes Meersalz

Darin sofort die Butter in kleinen Stiickchen mit einem Schneebesen schnell Salz, Pfeffer der Ruhezeit im Backofen oder im geschlossenen Grill bei indirekter niedriger Knoblauchzehen
unterschlagen. Es entsteht ein samiger, glanzender Saucenfond. 4EL  Rapsol (100°-110°) Hitze 4-5 Stunden garen, bis das Fleisch weich ist und sich leicht gem. schwarzer Pfeffer

4. Die Medaillons auf einem Saucenspiegel mit den Méhren als Beilage auf den 100 g sehr kalte Butter vom Knochen ldsen l&sst. Zweig Thymian
vorgewarmten Tellern anrichten und servieren. Zweig Rosmarin

5. Am Schluss die Rippchen ber direkter mittlerer Hitze mit der Knochenseite
nach unten zundchst 6 Min. grillen, wenden und weitere 10 Min. auf der
Fleischseite zu Ende grillen.

Bitte achten Sie auf die sehr kalte unbehandelte Zitrone

Butter, sonst klappt die Sauce

nicht. Teller unbedingt vorwarmen. Frischhaltefolie oder

Gefrierbeutel

Beim Holzkohlegrill immer nach

ca. einer Stunde prifen, ob neue

36 k[M& Briketts notwendig sind.
Fleiscnger Eleischqer

www.ulmer-land.de



Den Schweinerollbraten fertig geschniirt beim Ulmer-Land-Metzger besorgen, Zutaten
trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer rundherum einreiben, diinn mit Senf be- 4 Portionen

streichen. Die Zwiebel und Tomaten waschen und klein wiirfeln. , _
Zeitaufwand: ca. 60 Min

Den Rollbraten in einem passenden Topf im heiBen Ol von allen Seiten kraftig
anbraten. Dann die Zwiebel- und Tomatenwiirfel zugeben, kurz mitbraten.
Mit etwas Wasser abléschen und im geschlossenen Topf etwa 40 Min. bei

Schweinerollbraten
mittelscharfer Senf

reduzierter Hitze garen. Zwiebel
Tomaten
Méhren nach dem Putzen in etwas Salzwasser weich garen. Den Fenchel eben- Rapsdl
falls putzen, waschen und vierteln und in kochendem Salzwasser in 10-15 Min. Méhren
bissfest garen. AnschlieBend abtropfen lassen. Fanchel
Die Méhren im Topf plrieren. Méhrenplree mit 2 TL Butter erhitzen, bis die Butter
Butter geschmolzen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie Petersilie

bestreuen. 2 TL Butter in einer Pfanne erhitzen, den Fenchel darin schwenken. Salz, Pfeffer

Den Braten aus dem Topf nehmen, den Sud kurz mit einem Plrierstab evtl. mit
etwas kalter Butter aufschaumen, abschmecken. Das aufgeschnittene Fleisch
mit der Sauce, dem Mohrenpiiree und dem Butter-Fenchel servieren.

www.ulmer-land.de

Fleisch in typische Gulasch-Stiicke schneiden (bitte das Fett am Fleisch belassen). Zutaten

Die Zwiebeln schalen und sehr fein schneiden und in einem geeigneten Topf 4 Portionen
(optimal ist hier ein hoher Topf) im Schmalz langsam goldgelb (nicht braun!) Vorbereitung: ca. 20 Min
rosten. Kochzeit: 1- 1,5 Std.

Topf vom Herd nehmen, die gerdsteten Zwiebeln mit beiden Paprikasorten be-
stauben und das grob gewirfelte Fleisch zugeben. Salz, zerdriickten Knoblauch, | 1.5kg Fleisch vom dicken Bug
Tomatenmark, Majoran, Kiimmel und Zitronenschale hinzufiigen und bei mittlerer| 1.5kg Zwiebeln

Hitze ca. 60-80 Min. auf dem Herd zugedeckt zusammen mit den Gewiirzen im 6-8 Knoblauchzehen

eigenen Saft schmoren lassen. Ofter umriihren und bei Bedarf etwas Fliissigkeit 150 g Schweineschmalz
zugeben. 1 EL edelstiBes Paprikapulver

. . . . . . o 2 TL scharfes Paprikapulver
Wenn das Fleisch weich ist mit heiBem Wasser stufenweise auffiillen, bis ein prikep

3 EL Tomatenmark
samiger Gulaschsaft entsteht, der ungefahr gleich hoch mit dem Fleisch steht.

3 EL je 1/3 Majoran, Kiimmel
Abschmecken und ganz klassisch wahlweise mit Geback oder Salzkartoffeln und Zitronenschale

servieren. zusammen zerhacken)

Am Saftgulasch Wiener Art ist das
Besondere, dass es seine Bindung

nur durch die zerkochten Zwiebeln
und nicht durch Mehl oder Starke

36 2 f 0 erhalt.

Fleiscngertcnie




Das Fleisch trocken tupfen. Schwarte rautenférmig einschneiden (nicht durch-
schneiden, alternativ fertig vorbereitet beim Ulmer-Land Metzger kaufen). Nur
die Fleischseiten mit Salz, gemahlenem Pfeffer und Senf einreiben.

Braten mit der Schwarte nach unten in eine flache Form legen. Bier eingieBen,
bis die Schwarte bedeckt ist und zugedeckt etwa 3-5 Stunden ziehen lassen.

Zwiebeln und Wurzelgemiise putzen und klein schneiden. Das Fleisch in einem
Brater (nicht die Schwartenseite) scharf anbraten. Braten aus dem Brater neh-
men und Zwiebeln und Wurzelgemiise anrdsten. Mit Bier abldschen.

Den Braten zurtick in den Brater und bei 100° ca. 2,5 - 3 Stunden im Ofen
garen. Braten herausnehmen, das Wurzelgemise mit dem Fond in einen
separaten Topf geben. Schwarte mit Salz iberstreuen und den Braten mit der
Schwartenseite nach oben im Ofen bei 250° ca. 30 min kross backen. Mit
etwas Brlihe angieBen.

Wirzelgemiise mit Briihe aufgieBen und langsam einkochen. Gemiise passieren.
Mit etwas Starke abbinden, mit Zucker abschmecken und unter Zugabe der
kalten Butter mit dem Stabmixer schaumig riihren.

Den Kohl in feine Streifen schneiden und in Salzwasser bissfest kochen. Abgie-
Ben, mit etwas Briihe auffillen, mit Salz, Pfeffer und etwas Butter abschmecken

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 3 Std.
Vorbereitung: 5 Std.

3kg Schweinebraten mit
Schwarte
500 g Zwiebeln
2 Flaschen Bier
Salz, Pfeffer, Senf
1kg Wurzelgemiise
(Karotten, Sellerie, Lauch)
Starke, Zucker
1 Kopf Jaromakohl
1L Fleisch- / Gemusebriihe
2 EL Butter

Jaroma ist der Urtyp des WeiB-

kohls. Seine flache Form und seine
zarten Blatter und der besonders
feine Geschmack zeichnen ihn
aus. Er ist viel bekémmlicher als
herkdmmlicher WeiBkohl.

Vorsichtig eine Tasche in die Brustspitze schneiden (oder vom Ulmer-Land
Metzger vorbereiten lassen) und trocken tupfen.

Fir die Fiillung das Brotchen in Wasser einweichen, gut ausdriicken. Die Zwie-
bel schalen und fein wiirfeln. Hackfleisch, Brétchen, Ei, Zwiebeln, Salz, Paprika
und Pfeffer in einer Schiissel gut durchkneten. Die Mischung in die Brustspitze
fiillen, mit Zwirmn grob zunahen und von auBen mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

In einem passenden Topf das Butterfett erhitzen und die Brustspitze von allen
Seiten kraftig anbraten.

Die geputzten Mohren und die Zwiebel in groben Stlicken zugeben und einige
Min. mit braten. 2 Lorbeerblatter, 3 Piment-, 6 Pfefferkdrner und 1 TL gemah-

lener Kimmel zugeben und mit 0,25 L GemUsebriihe angieBen. Mit geschlos-

senem Deckel ca. 1,75 Stunden die Brustspitze garen und dabei immer wieder
drehen und angiefBen.

Wenn das Fleisch gar ist, lassen sich die Knochen leicht herauslosen.

Die Brustspitze bei 75 °C im Backofen warm halten. Gew(rzkérner und die
Lorbeerblatter entfernen, 250 ml Wasser angieBen und alles mit dem
Stabmixer sehr fein purieren. Fleisch aufschneiden und servieren.

Als Beilage eignen sich Semmelknddel, Wirsing oder Salzkartoffeln.

36 klasse
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Zutaten

4 Portionen

Vorbereitung: ca. 20 Min
Kochzeit: 2 Std.

1,3 kg Brustspitze, dicke Rippe

Mghren

Zwiebel

Salz, Pfeffer, Pimentkorner
Lorbeerblatter

Kiimmel

Butterfett

Gemlisebriihe

Fir die Fillung:

Schweinehackfleisch
Ei, Brotchen, Zwiebel
Salz, Paprika edelstiB

gemahlener Pfeffer



Den Wein mit 1,5 L Wasser in einen groBen Topf geben. Zutaten
Zwiebel schalen, mit dem Lorbeerblatt und den Nelken bestecken. Mit Thymian, 4 Portionen
Wacholderbeeren und Pfefferkdrnern in den Topf geben, zum Kochen bringen.
Das Schaufele in den kochenden Sud legen, die Temperatur verringern.

Im leicht kochelnden Wasser etwa 2 Stunden ziehen lassen. 1,5kg  gepdkelte und
gerducherte Schweine-

Zeitaufwand: ca. 2,5 Std.

Das Schaufele ist fertig, wenn sich das Fleisch leicht vom Knochen 16st. Kurz

T . . hulter mit Knoch
vor Ende der Garzeit die Brihe nach Vorliebe abschmecken. SchuTter mit Anochen

WeiBwein, trocken

Kartoffelsalat: Zwiebel

in Salzwasser garen, abgieBen, pellen und abkihlen lassen. In Scheiben schnei- Lorbeerblatt

den, mit 0,25 L vom Schaufele-Sud mischen und mit Essig, O, Pfeffer und Salz Gewiirznelken
abschmecken. Als Beilage eignet sich ebenso ein Feld- oder griiner Salat. Thymian oder

Das Fleisch quer zur Faser aufschneiden und mit etwas Briihe betrdufeln und frischer Thymianzweig
dem Salat servieren. Wacholderbeeren

Dazu ein trockener Wei3burgunder. weiBe Pfefferkdrner

Traditionell dazu ein Kartoffelsalat:
1,5kg Kartoffeln

Salz, schwarzer Pfeffer

aus der Muhle
Essig & Ol

www.ulmer-land.de

1. Schweineschnitzel in Streifen schneiden und mit Ol, Pfeffer, Paprikapulver und

Cumin vermengen und ca. 30 Min. ziehen lassen.

Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blattchen klein hacken. Petersilie

waschen, trocken schiitteln und hacken.

2. Paprika, Gurke, Tomaten waschen, putzen und in Spalten schneiden. Zwiebeln
schalen und in Ringe schneiden. Romersalat putzen, waschen, und in Stiicke

schneiden.

3. Fir die Vinaigrette Essig, Zitronensaft, Petersilie und die Halfte des gehackten
Thymians vermengen, Olivendl zugeben und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker

aufschlagen und abschmecken.

4. Gurke, Halfte der Zwiebelringe, Olivenscheiben, Pfefferschoten, Tomaten, Romer-

salat und Vinaigrette vermengen. Feta hineinbrdckeln. Knoblauch schalen und

fein hacken.

5. Pfanne erhitzen und das eingelegte Fleisch darin rundherum goldbraun braten.
2 Min. vor dem Ende Knoblauch und (ibrige Zwiebelringe zugeben. Fleisch mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

6. HeiBes Gyros mit dem Salat anrichten und mit Thymian garnieren.

36 klasse
Z:Wc/tﬁ&lfm&

Zutaten

4 Portionen

Kochzeit: 45 min

600 g Schweineschnitzel

01, schwarzer Pfeffer,
edelsiiBer Paprika,
Cumin, frischer Thymian

und Petersilie

Fiir den Salat:

1 gelbe Paprikaschote

1 Salatgurke
4 Strauchtomaten
3 kleine Zwiebeln
150 g schwarze Oliven
1 ROmersalatherz
2EL  WeiBwein-Essig
2 EL  Zitronensaft
4 EL  mildes Olivendl

8-10 eingel. Pfefferschoten

200 g Schafskase

1 kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, Zucker




Den Knoblauch abziehen, fein zerdriicken, mit Oregano, Paprikapulver,
Chiliflocken, Cayennepfeffer, weiBem und schwarzem Pfeffer, dem OI, dem
Tomatenmark, mit 60 ml Wasser mischen und glattrihren.

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 min
Die Koteletts auf beiden Seiten gut mit der Marinade bestreichen und zuge-

( 5 i 800 Schweine-
deckt fiir 3 Stunden oder langer kiihl stellen. g >chweine

Nackenkoteletts
Den Grill anheizen. Die Koteletts aus der Marinade nehmen, Marinade leicht

mit dem Messerrlicken abstreichen und das Fleisch auf den Grill legen. Fiir die Marinade:
Von jeder Seite uber direkter mittlerer Hitze etwa 3-4 Min. grillen, die restliche 17L Cayennepfeffer
Marinade kann dann mit einem Pinsel auf die schon gegrillte Seite aufgetupft 17L  weiBer Pfeffer

grobes Meersalz

werden. 1TL schwarzer Pfeffer
Nach Geschmack mit Salz wiirzen und nach dem Grillen etwa 5 Min. in Alufolie 4EL Olivendl
einschlagen und ruhen lassen - das sorgt flir ein entspanntes, zartes Fleisch. 60g Tomatenmark

2 Knoblauchzehen
TTL edelstiBes Paprikapulver
1EL  Chiliflocken
1TL getrockneter Oregano

www.ulmer-land.de

Die Schweinertickensteaks seitlich einschneiden, so dass eine Tasche entsteht.
Mit Pfeffer wiirzen.

Den Salbei waschen und trocken tupfen. In jedes Schweineriickensteak je 2 Blat-
ter Salbei und 2 Scheiben luftgetrockneten Schinken legen.

Den Grill vorheizen. Die gefilllten Schweineriickensteaks beidseits mit etwas Ol

einpinseln und von jeder Seite Uber direkter mittlerer Hitze jeweils etwa 4-5 Min.

grillen, einmal wenden .

Die fertigen Steaks mit grobem Salz abschmecken, in Alufolie einschlagen und
etwa 5 Min. ruhen lassen - guten Appetit!

Fleischgertcnie

800 g

8
8

2 EL
1 Prise

Zutaten

4 Portionen

Kochzeit: 45 min

Schweinenackensteaks
grobes Meersalz
Salbeiblatter

Scheiben luft-
getrockneter Schinken
Olivendl

schwarzer Pfeffer



Die Schnitzel vom Ulmer-Land Metzger diinn schneiden lassen und zwischen
einer Frischaltefolie breit driicken. Auf einer Seite mit Senf bestreichen. Den
Pfeffer und das Salz auf einem flachen Teller mischen. Die Schnitzel mit der
unbestrichenen Seite hineindriicken. Langs aufrollen und mit 2 Zahnstochern
befestigen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Rollchen darin rundum scharf
anbraten. Danach mit der Brilhe abloschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
15-20 Min. schmoren lassen.

Die Pilze trocken mit einer Birste saubern, Stiele abschneiden und die Pilze
vierteln. Die Schalotten schalen und fein schneiden. Den Friséesalat waschen,
trockenschleudern und die Blatter in etwa 3 ¢m breite Streifen schneiden.

Die Apfel schélen, vierteln, Kerngehduse entfernen und klein wiirfeln.

Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Schalotten glasig diins-
ten, dann die Pilze 2-3 Min. mitbraten und durchmischen. Die Apfelwiirfel darin
erwarmen. Den Salat unterheben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Créme fraiche-
unterziehen. Mit den Schweinsrouladen anrichten.

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 40 min

diinne Schweineschnitzel
Dijon-Senf

grob gemahlener
schwarzer Pfeffer
grobes Meersalz
Rapsol

Gemiisebriihe

braune Champignons
Schalotten
Friséesalate
sauerliche Apfel
Butter

Créme fraiche

Zahnstocher

Die Mohren sauber waschen, ausputzen und in kleine Stlicke schneiden. Die Zutaten
Zwiebel sehr fein schneiden und mit etwas Butter glasig andinsten, die Mdhren 4 Portionen
hinzugeben, kurz mit dlinsten, mit etwas Wasser aufgieBen und bei schwacher
Hitze in etwa 10 -15 Min. weich garen. Brokkoli und Blumenkohl saubern und
waschen; Réschen teilen. In der kochenden Gemisebriihe die Roschen bissfest
dinsten.

Zeitaufwand: ca. 45 min

Schweineschnitzel
Eier

gehackte Haselnlsse
Rapsol

Butter

Rostzwiebeln

Die Schnitzel mit einem Klopfer zwischen Frischhaltefolie vorsichtig weich
klopfen, mit Salz, Pfeffer und etwas Rosenpaprika wiirzen. Die Schnitzel durch
das verquirlte Ei ziehen und sofort in den gehackten Niissen wenden. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
knusprig braten.

Mohren
Méhren durch eine Kartoffelpresse driicken oder mit einem Stabmixer purieren. Brokkoli

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss herzhaft abschmecken und 25 g Butter unter- Blumenkohl
schlagen. Gemiisebrithe

Die Kohlréschen aus der Briihe nehmen, mit 25g Butter im heiBen Topf schwen- kleine Zwiebel

ken und mit frisch gehackter Petersilie bestreuen. Die panierten Nuss-Schnitzel
mit Réstzwiebeln bestreuen und mit dem Méhrenpiiree und den Kohlrgschen
anrichten.

frische Petersilie
Salz, Pfeffer
edelstiBer Paprika

Muskatnuss

36 klasse
p[a',;dzﬁmdzta




Schweinefilet - Schweinefilet

1. Schweinefilet waschen, trocken tupfen, Sehnen und Fettrand entfernen. Das Zutaten 1. Das Fleisch in fingerdicke Stlick mit ca. 4 cm Durchmesser schneiden Zutaten

Fleisch in etwa 3 cm groBe Wiirfel schneiden und mit Olivendl bestreichen. 4 Portionen 2. Gemiise waschen. Tomaten und Paprika in zum Fleisch passende Stiicke 4 Portionen

Thymian waschen, trocken und Blattchen abzupfen. Die Halfte mit Pfeffer
mischen und die Schweinefiletwiirfel von allen Seiten damit wirzen.

Die Apfel waschen, das Kerngehause entfernen und ebenfalls in etwa 3 cm
groBe Wiirfel schneiden. Zitronensaft mit braunen Zucker, Zimt und dem restli-
chen Thymian mischen und mit den Apfelwirfeln vermengen.

Fleisch-und Apfelwiirfel abwechselnd auf die SpieBe stecken, dann zugedeckt
ca. 3 Stunden kil stellen.

Den Grill vorheizen und die SchweinefiletspieBe auf jeder Seite (iber direkter
mittlerer Hitze etwa 5 Min. grillen und mit gelegentlichem Wenden darauf
achten, dass die Gewiirze nicht verbrennen.

Parallel dazu die Cashewkerne in einer Pfanne anrésten und dann grob hacken.

Die fertig gegrillten SpieBe anrichten, mit Salz wiirzen und mit den gehackten
Cashewkernen bestreuen.

www.ulmer-land.de

Zeitaufwand: ca. 15 min
Grillzeit: ca. 15 min

Schweinefilet
Olivendl

Zweige Thymian
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
sauerliche Apfel
Zitronensaft
brauner Zucker
Zimtpulver
Cashewkerne
grobes Meersalz

SchaschlikspieBe

schneiden. Die Champignons trocken abreiben, nur groBe Pilze halbieren.

0l, Salz, Pfeffer und Krauter der Provence verriihren. Die SpieBe abwechselnd
mit Fleisch, Paprika, Tomate, Champignon und Schinkenspeck stecken.

Die SpieBe mit der Olivendl-Gewiirzmarinade einpinseln.

Etwa 10 Min. von beiden Seiten bei mittlerer Hitze grillen.

Wahrend der Grillzeit die Salatgurke mit Schale in diinne Scheibchen oder
Streifen hobeln, einsalzen, durchmischen und ruhen lassen. Danach unbedingt
die Flussigkeit ausdriicken. Knoblauch schalen und sehr fein hacken und mit
dem Joghurt, Sauerrahm, etwas Salz nach Geschmack und Pfeffer verriihren.
Die ausgedriickten Gurken untermischen.

SpieBe heiB vom Grill mit dem frischen Tsatsiki servieren.

36 klasse
Z:[@g@hﬁeﬂdbfe/

Zeitaufwand: ca. 45 min

Schweinefilet
Cocktail-Tomaten
rote u. gelbe
Paprikaschoten
Champignons
Olivendl
getrocknete Krauter
der Provence.
Schinkenspeck in
diinnen Scheiben
Salatgurken

kleine Knobauchzehe
Naturjoghurt
Sauerrahm

Salz, Pfeffer

4 HolzspieBe




Das Fleisch in gleichmaBige Streifen schneiden oder fertig beim Ulmer-Land
Metzger kaufen. Friihlingszwiebeln putzen und die weil3 bis hellgriinen Teile
schrdg in feine Ringe schneiden. Lauch ebenfalls waschen und in sehr feine
Stlicke schneiden.

Majoran waschen und die Blattchen von den Stielen zupfen.

Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch in meh-
reren Portionen scharf darin anbraten. Ist eine Portion fertig, herausnehmen
und warm stellen, bis das Fleisch fertig angebraten ist. Nach dem Braten der
letzten Portion die geschnittenen Friihlingszwiebeln und den Lauch zugeben
und ebenfalls kurz mitbraten. Das warmgestellte Fleisch wieder in die Pfanne
zurlick geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und durchmischen.

Sofort Briihe und Sahne zugieBen. Alles aufkochen und ca. 5 Min. kochen.

Nach eigenem Geschmack die Fllssigkeit mit Saucenbinder oder Starke binden.

Einige grline Rohrchen der Frihlingszwiebeln fein schneiden und mit den Ma-
joranblattchen kurz vor dem Servieren einrtihren. Einen kleinen Teil aufheben
und auf das angerichtete Fleisch streuen.

6. Dazu passen gut hochwertige, breite Bandnudeln.

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 min

Schweinehiifte

frische Frihlingszwiebeln
kleines Stiick Lauch
frischer Majoran
Butterschmalz
Fleischbriihe
Schlagsahne

heller Saucenbinder
oder Starke

Salz & Pfeffer
Bandnudeln

Das Brétchen in feine Stlickchen schneiden und mit der lauwarmen Milch aufgie-
Ben, 10 Min. ziehen lassen.

Speck und geschalte Schalotten fein wiirfeln. Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen, den Speck und die Schalotten zugeben und
2-3 Min. bei mittlerer Hitze andiisten, bis die Schalotten glasig sind. Den fein
gehackten Knoblauch zum Schluss mit andiinsten und alles anschlieBend etwas
abkiihlen lassen. Die Blatter von einem Zweig Thymian und ein paar Rosmarin-
blatter fein hacken.

Das Hackfleisch mit der abgekiihlten Zwiebel-Speck-Knoblauch-Mix, dem Ei,
Senf, dem eingeweichten Brétchen und dem gehackten Thymian und Rosmarin
in eine Schissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut mit den Handen
vermengen.

Aus der entstandenen Masse mit feuchten Handen 8 gleiche Fleischkiichle
formen.

Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Frikadellen

bei hoherer Hitze von beiden Seiten anbraten. Die restlichen Krauterzweige
zufiigen, die Hitze reduzieren und die Kiichle mit keiner Hitze 5-8 Min. durch-
braten, bei Bedarf wenden.

36 klasse
FW@/@&VW&

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 45 min

Schweinehack
altbackenes Brétchen
lauwarme Milch
durchwachsener Speck
Schalotten
Knoblauchzehe
Butter

Ei

mittelscharfer Senf
Salz & Pfeffer

aus der Muhle
Butterschmalz
Zweige Thymian

Zweige Rosmarin



Schweinefilet .

1. Die Briihe aufkochen, mit etwas Salz, Zucker, und Essig abschmecken. Piment, Zutaten 1. Ein 2 cm daumendickes Stiick Ingwer abschneiden, Schélen und hacken. Den Zutaten
Pfeffer, Lorbeerblatt, Wacholderbeeren hinein geben und auskthlen lassen. 4 Portionen gehackten Ingwer dann mit Sesamdl, Sojasauce, Zucker, Wein und Essig mischen 4 Portionen
2. Das Fleisch ohne Sehnen und Fett in einer Pfanne am Stiick in heiBem Ol bei Zeitaufwand: ca. 60 min und in eine flache Schale geben. Zeitaufwand: ca. 45 min
von allen Seiten kurz anbraten. Herausnehmen und in die abgekiihlte Briihe le- plus Marinierzeit. 2. Von den ca. 1cm dicken Schweinebauchscheiben die Schwarte abschneiden.
gen. Im Kihlschrank einen Tag ruhen lassen. Fleisch aus der Marinade nehmen < chueinefilet Die Schweinebauchscheiben in die vorbereitete Marinade legen und 5 Stunden 8 EL Sojasauce
und diese durch ein Sieb gieBen und auffangen. Gemiisebrilhe marinieren. 5 EL gerGstetes Sesamdl
3 EL brauner Zucker
3. Mohre, Zwiebel, Sellerie, Lauch putzen, waschen und jeweils in feine Streifen brauner Zucker . 3. Die Schweinebauchscheiben von den Ingwerstlickchen saubern auf ein Blech 15t frischer Ingwer
schneiden. Etwas Ol erhitzen, alles bei kleiner Hitze glasig diinsten, mit der dunkler Aceto balsamico geben. Die Marinade aufheben. Im heiBen Ofen bei 220 Grad auf der mittleren 200 ml trockener WeiBwein
. . Pimentkorner. . . . . o
Marinade abléschen und kurz aufkochen lassen. ganze Plefferksrer Schiene 30-35 Min. mit normaler Hitze ohne Umluft braten. 4EL WeiBweinessig
4. Knoblauch abziehen, Ingwer schalen und alles fein wiirfeln. Das Schweinfleisch Korianderkdrner 4. Nach 20-25 Min. den Schweinebauch mit etwas Marinade betraufeln. 4-6 Scheiben Schweinebauich
; ¥ i o _ i Lorbeerblatt . . . o .
mit KnF)bIauch und '“Qwer zum Gemise geben und bei ca. 95° C 15 - 20 Min. Wacholderbeeren 5. Am besten zu einem frischen Salat mit etwas Wildreismischung servieren.
durchziehen lassen. Nicht kochen!
Olivendl
5. Fleisch herausheben, den Sud durch ein Sieb passieren und dann mit Senf, Méhre
Sahnemeerrettich und kalter Butter mit einem Stabmixer aufschaumen. Mit Zwiebel
etwas Muskat und etwas Salz abschmecken. Knollensellerie & Lauch
o _ _ _ _ ) Knoblauchzehe
6. Das Fleisch in fingerdicke Scheiben schneiden, mit dem Gemiise und etwas Scheibe Ingwer

aufgeschaumtem Sud in tiefen Tellern anrichten. Frischen Meerrettich dariiber Sahnemeerrettich

reiben und mit Schnittlauch bestreuen. Sen, Butter, frisch geriebene Mus-

katnuss, frischer Schnittlauch und

3 6‘ k[a&f e etwas frischer Meerrettich.

36 klasse
Fleischger

www.ulmer-land.de



Die Salatblatter waschen, trocken und zur Seite legen. Gewiirzgurken abtrop-
fen lassen und in dlnne Scheibchen schneiden. Tomaten waschen, den Stielan-
satz entfernen und in diinne Scheiben schneiden. Den Grill vorheizen.

Das Hackfleisch mit der Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Hand
vermengen. Aus der Masse vier gleich groBe ca. 2 cm flache Frikadellen for-
men. Die Frikadellen mit Ol einpinseln.

Die Frikadellen von jeder Seite Uber direkter Hitze 4-5 Min. grillen.
1 Minute vor Grillende den Kase auf das Fleisch legen und wenn vorhanden,
den Deckel des Grills schlieBen, bis der Kase geschmolzen ist.

Die Burger jeweils auf ein Salatblatt legen. Den Ketchup (ber den zerlaufenen
Kase geben. Gewirzgurken, Tomatenscheiben und Rostzwiebeln darauf geben.
Je einen Burger in einem Salatblatt einwickeln.

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 min

Schweinehackfleisch
groBe Blattsalatblatter
Gewiirzgurken

Tomaten

gehackte glatte Petersilie
grobes Meersalz
Cayennepfeffer

RapsoL

Scheiben Gruyére-Kdse
Gewdrzketchup
Rostzwiebel

1. Die Bratwiirste langs aufschneiden, dabei die Enden ganz lassen. Keinesfalls
durchschneiden! Die beiden Halften etwas auseinanderdriicken, sodass eine

Tasche entsteht.

2. Chilischoten waschen, putzen und die Kerne entfernen. Die getrockneten Toma-
ten, die Chilischoten und die Oliven in feine Streifen schneiden. Den Rosmarin
und den Thymian waschen, trocknen, Blattchen abzupfen und mit der Tomaten-
Chili-Fullung mischen. Die Fiillung vorsichtig in die Bratwdrste flllen.

3. Die Bratwursthalften zusammendriicken und mit den eingeweichten Zahnsto-
chern fixieren. Die gefiillten Bratwirste unter gelegentlichem Wenden (iber

direkter mittlerer Hitze etwa 15-20 Min. grillen.

36 klasse

Fleis

er

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 min

grobe, frische und rohe
Schweinsbratwiirste
(ca. 100 g/ Stiick)

Fir die Fullung:
milde Chilischoten
getrocknete
Tomatenhalften

steinfreie schwarze Oliven
Zweig Rosmarin
Zweig Thymian

Zahnstocher
(ca. 10 Min. in kaltem
Wasser einweichen)



Gefliigel

Hahnchen
Ganse
Ganse
Truthahn
Ente

www.ulmer-land.de

Garzustand

durchgegart
rosa

durchgegart
durchgegart
durchgegart

Kerntemperatur

85-90°

68 - 72°C

36 klasse
Fleis

ey e

Zeit
45 - 55 min.
2,5-3h

3-4h
1,5-2h




Das GemdUise putzen und waschen.
Den Lauch feine Ringe, Paprika feine Streifen, Mohren in feine Stifte und den
Staudensellerie in feine Scheiben schneiden.

Mungbohnen-und Bambussprossen aus dem Glas oder der Dose in einem Sieb
abtropfen Lassen.

Hahnchenbrustfilets waschen und trockentupfen. Das Fleisch in kleine, passen-
de Streifen schneiden.

Das ErdnussoL in einem Wok oder einer hohen Pfanne erhitzen bis es raucht.
Die Hahnchenstreifen darin kraftig mit Farbe anbraten.

Sojasauce zugeben, das Fleisch mit der SoBe zusammen 1-2 Min. schmoren.
Die Hahnchenstticke aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Das vorbereitete Gemse unter Rithren im Wok bissfest anbraten und zuletzt
den fein gehackten Knoblauch hinzugeben. Das Fleisch wieder hinufiigen, mit
Salz, Pfeffer und nach eigenem Geschmack mit der China-Gewtirzmischung
abschmecken.

Die Gemisebriihe, Mungbohnen und Bambussprossen hinzufiigen und erhit-
zen. Fertig!

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 60 min

plus Marinierzeit.

Hahnchenbrustfilet
Lauch

rote u. gelbe Paprika
Méhren
Staudensellerie
Mungbohnensprossen
Bambussprossen
Mungbohnensprossen
Erdnussél

Sojasauce
Knoblauchzehe
Gemisebriihe

Salz, Pfeffer,
chinesische Gewiirze
nach Geschmack

Die Hahnchenbrust-Innenfilets unter kaltem Wasser spilen, trocken tupfen und

vorsichtig flach klopfen.

10 EL Olivendl, den Zitronensaft, Sambal Oelek und den Honig mischen und die

Innenfilets darin mindestens 2 Stunden marinieren.

Die Panade: Das Mehl und die Kokosraspel mischen. Eigelb und Milch verquirlen.
Innenfilets zuerst durch das Eier-Milchgemisch ziehen und dann in der Kokospa-

nade wenden.

Den Grill vorheizen. Die Alufolie und die Innenfilets gut mit dem Ol einpinseln.
Die Innenfilets in Alufolie wickeln, fest verschlieBen und von jeder Seite (iber

direkter mittlerer Hitze jeweils 2-3 Min. grillen, dabei einmal wenden.

Zu diesem Gericht schmeckt ein frischer Sommer-Salat mit fruchtiger Note.

Fleis

er

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 15 min

plus Marinierzeit

Hahnchenbrust-
Innenfilets

Fir die Marinade:
Olivendl
Zitronensaft
Sambal Oelek
Honig

Fur die Kruste:
Mehl
Kokosraspel
Eigelbe

Milch

Olivendl

Alufolie



Gemise und die Pilze putzen oder waschen und in Scheiben schneiden.

Die Putenbrust kalt abspiilen, trockentupfen und in Streifen schneiden.

Gemusebriihe aufkochen und die Kichererbsen bei schwacher Hitze ca. 7 Min.

garen.

Fleisch in einem groBen, beschichteten Topf scharf anbraten, kurz vor dem

Ende Hitze reduzieren 1 EL rote Currypaste und Tomatenmark hinzugeben und
etwas mit anrosten. Dosentomaten hinzugeben und mit etwas Gemiisebriihe

aus dem Kichererbsenfond loschen.

Gemiise und die angebratene Fleisch-Tomatenmischung zu den Kichererbsen

geben und mit Salz und Pfeffer; evtl. noch Curry wiirzen und etwa 10 Min.

kocheln lassen.

Die Champignonscheiben mit der Kokosmilch in den Eintopf geben und noch

ca. 5 Min. garen. Servieren, fertig!

www.ulmer-land.de

e

i)

Putenbrustilet

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 40 min

Putenbrustfilet
Kichererbsen
aus der Dose
Gemiisebriihe
Mohren
Stange Lauch
Champignons
Dose (400 g)
gehackte Tomaten
Tomatenmark
Creme fraiche
Kokosmilch

nach Geschmack:
Salz, Pfeffer,
rote Currypaste

Chilipulver

Herstellung der Marinade: Zwiebeln schalen, vierteln und in sehr diinne Scheiben Zutaten
schneiden. Apfel waschen, vierteln, Kerngehause entfernen, in diinne Scheiben 4 Portionen

schneiden. Cranberrys unter kaltem Wasser waschen. Zeitaufwand: ca. 45 min

Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen und Schinkenspeck, Apfel-und
Zwiebelscheiben bei mittlerer Hitze etwa 2 Min. anschwitzen. Hahnchenbrustfilets (4 x)
Cranberrys, Zimt, Nelkenpulver, weiBen Pfeffer und Marsala hinzugeben und grobes Meersalz
nochmal 2 Min. anbraten. Mit dem Riesling aufftillen und zum Kochen bringen. groBe Zwiebeln

Die Gemiisebriihe hinzugeben und mit geschlossenem Deckel noch kurz kécheln mittelgroBe silBe Apfel
lassen. Ein Drittel der Apfelweinsauce flir das Servieren beiseitestellen. 50 g frische Cranberry

2TL Butter
60 g Schinkenspeck

Hahnchenbrustfilets in 8 diinne Filetstiicke aufschneiden. Die Halfte der warmen
Apfelweinsauce in eine flache Auflaufform fillen. Darauf die Filets eng nebenein- )

der | d die restliche Sauce gleichmé&Big dartber verteilen und abgedeckt 05 TL Zimtpulver
ander legen una ci ) 9 g 9 0,25TL Nelkenpulver
etwa 4-6 Stunden kihl stellen. 0,5TL weiBer Pfeffer
1TL Marsala

300 ml halbtrockener Riesling
75 ml Gemisebriihe

Den Grill im Backofen vorheizen und die marinierten Hahnchenfiletstlicke auf
dem Grillrost von jeder Seite mit direkter starker Hitze je 2 Min. goldbraun grillen.
Mit Apfelweinsauce betrdufeln, Hitze auschalten und mit der Resthitze des Ofens
die Filets 5 Min. fertig garen. Nach Geschmack mit grobem Meersalz wiirzen und
mit der Apfelweinsauce servieren.

36 klasse
;:Wahﬁaﬂdufe/



Das Ulmer-Land Hahnchen mit kaltem Wasser auswaschen und mit einem
Kiichentuch gut austrocknen, innen und auBBen mit Salz, Pfeffer und wenig
Paprika wirzen.

Die Zwiebel und den Apfel in grobe Wiirfel schneiden und mit den gehack-
ten Krdutern vermengen, das Hahnchen damit fiillen und mit dem Bindfaden
zusammen binden.

Mit etwas Wasser im Ofen bei 140 Grad garen. In den letzten 10 Min. das
Hahnchen mit einer Marinade aus Honig, Paprika und Ol einpinseln.

Zubereitung der Sofe:

Kleingehackte, etwas nussgroBe Geflligelknochen im heiBen Fett anrosten.
Zwiebeln, Karotten und Sellerie in grobe Wiirfel schneiden und zugeben, mit-
rosten. Lauch zuletzt zugeben, da er sonst verbrennt (SoBe wird dann bitter).
Tomatenmark zugeben und ebenfalls mitrésten. Mit Rotwein abléschen und

3 x glasieren, danach mit Gemsebrihe auffillen.

Wacholderbeeren, Nelken und Lorbeerblatt zugeben. SoBe nun kochen lassen,
passieren und reduzieren.

Mit Salz, Pfeffer und Portwein abschmecken.

www.ulmer-land.de

4 Portionen
Zeitaufwand: ca. 120 min

Fir das Hahnchen:
Ulmer-Land Hahnchen
(2,5-3,5kq)

groBe Zwiebel,

groBer Apfel

Salz, Pfeffer, Paprika,
Majoran, Blattpetersilie,
Thymian, Honig, Ol,
Baumwollbindfaden

Zutaten fiir die SoBe:
Geflligelknochen gehackt
Zwiebeln

Karotten

Stange Lauch
Tomatenmark
Gemiisebriihe,

Rotwein, Ol, Salz, Pfeffer

evtl. Portwein, Wacholder-

beeren, Nelke,
Lorbeerblatt

Ofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Auberginen waschen, trocknen und als
ganze Frucht im Backofen auf dem Rost 20-30 Min. résten, bis die Haut braun
und runzlig ist. Auberginen kurz mit eiskaltem Wasser abschrecken, vom Stiel aus
die Haut abziehen, halbieren und die dunklen Kerne mit einem Léffelrausscha-
ben. Das Fruchtfleisch in sehr kleine Wiirfel schneiden, in eine Schiissel geben
und sofort mit Zitronensaft betraufeln.

Butter in einem Topf erhitzen. Die Auberginenwdirfelchen dazugeben und mit
einem Schneebesen kréaftig verschlagen und Milch nach und nach unterrihren.
Schwach kécheln lassen, bis die Masse samig wird. Parmesan untermischen und
das Piiree mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Hahnchenschenkel waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer einrei-
ben. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Hahnchenschenkel darin in etwa 20 Min.
von beiden Seiten knusprig braten, dabei mehrmals wenden.

Schalotten abziehen und wiirfeln Tomaten waschen, vom Stielansatz, befreien
und klein wiirfeln. Hahnchenschenkel aus der Pfanne nehmen, warm stellen.

Im Fleisch-Bratél Schalotten und Tomatenwiirfel bei mittlerer Hitze etwa 3 Min
schmoren. Mit 100 ml Wasser angieBen und die Sauce mit Thymian, Salz und
Pfeffer wiirzen

36 klasse
F[e[,gd(ﬁeﬂoht&

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 45 min

Hahnchenschenkel

(gesamt 700 - 800 g)
Auberginen.

Zitrone

Schalotten

Tomaten

Butter

Milch

frisch geriebener

Parmesan

Olivenol

Nach Geschmack
Salz, Pfeffer, Thymian.




Marinade herstellen. Die Zwiebeln sehr fein Wiirfeln, Knoblauch durch die
Presse drlicken. Beides zusammen mit Salz, Pfeffer, Kurkuma, Zitronensaft im
Naturjoghurt verriihren. Abschmecken. Die Hahnchenschenkel rundherum mit
dieser Joghurtmarinade bestreichen, einlegen und zugedeckt tiber Nacht im
Klihlschrank marinieren.

Den Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Die Hdhnchenschenkel aus
der Marinade nehmen und im Ofen auf mittlerer Schiene etwa 15 Min. von
jeder Seite grillen.

In der Zwischenzeit den Sellerie putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Gemdisebriihe erhitzen und den Sellerie darin in 15 Min. butter-
weich kochen. In einem Sieb abtropfen lassen.

Salat saubern, waschen und trockenschleudern. Die Sojasprossen in einem Sieb
abbrausen und abtropfen lassen. Die Orange sorgféltig schalen und filetie-

ren. Salat mit Orangenfilets und Sojasprossen anrichten, mit Salz und Pfeffer
bestreuen und mit Essig und Ol betraufeln.

Die Sahne steif schlagen. Die Selleriestiicke durch die Gemusepresse driicken,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Sahne unterheben. Das SelleriepU-
ree mit dem Salat zu den Hahnchenschenkeln servieren.

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 120 min

Flr das Hahnchen:
Hahnchenschenkel

(gesamt 700 - 800 g)
Schalotte
Knoblauchzehe
Naturjoghurt
Kurkuma.

halbe Zitrone (Saft

Sellerie
Gemdisebriihe
Eisbergsalat

Orange
Sojasprossen
Olivendl.

dunkler Balsamessig
(Aceto balsamico)
Sahne

Salz und Pfeffer.

schuell im Ofest
putenbrust

. Meditervan mi Tomate Mozzarella

Die Putenbrustfilets waschen, trockentupfen und etwas flachklopfen.
Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden.
Den Mozzarella in Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 200° (180° Umluft) vorheizen.

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Putenbrustfilets von
beiden Seiten kurz anbraten.

Eine Auflaufform diinn mit etwas Ol bestreichen. Die angebratenen Filets in die
Auflaufform legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Oberseite mit Pesto
bestreichen.

Darauf Tomatenscheiben, dann Basilikumblattchen und zum Schluss Mozzarella-
scheiben schichten.

Mit etwas Olivenél betraufeln und mit dem Oregano bestreuen. Im Backofen auf
mittlerer Schiene ca. 25-30 Min. garen.

Dazu passen sehr gut frischer Feld-, Rucolasalat oder Lollo Rosso.

36 klasse
FWJ@&VW&
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Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 45 min

4 Putenbrustfilets
(a300q)

300 g Strauchomaten
200 g Mozzarella

2 EL Olivendl

20 Basilikumblattchen

4TL Basilikum-Pesto
Salz, Pfeffer und

getrockneter Oregano.




Das Fleisch zwischen einer Frischhaltefolie sorgféltig diinn klopfen, dann
beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Seite mit dem Tomatenpesto
bestreichen. Den Mozzarella wirfeln, Oliven vierteln und auf die bestrichenen
Putenbrustfilets streuen. Die Rouladen einrollen, mit Kiichengarn binden oder
mit Zahnstocher feststecken.

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

Ol in einer backofengeeigneten Pfanne oder im Bréter erhitzen. Die Rouladen
darin rundherum kurz anbraten, dann herausnehmen und den Fond mit Ge-
misebriihe und WeiBwein |6sen. Fleisch zurlicklegen und im Backofen ca. 25
Min. garen.

Inzwischen den Spinat saubern und waschen, in kochendem Salzwasser maxi-
mal 3 Min. garen. In Eiswasser Kalt abschrecken und sanft ausdriicken.

Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Spinat dazugeben, Pfeffer und
frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Den Knoblauch nach Geschmack zufi-

gen, Pecorino und Parmesan unterrlihren und garen, bis der Kase zerlaufen ist.

Mit Salz abschmecken und zu den Involtini servieren.

www.ulmer-land.de
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Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 40 min

Putenbrustfilets
Tomatenpesto
Mozzarella
schwarze Oliven
ohne Stein
Olivenol

100 ml Gemdisebriihe

40 ml
800 g
4EL
1
509
7049

WeiBwein
Blattspinat

Butter
Knoblauchzehe
geriebener Pecorino
geriebener Parmesan
Salz, Pfeffer aus der
Mhle und frische
Muskatnuss

Hahnchenbrustfilets waschen und trockentupfen, zwischen einer Frischaltefolie vor-
sichtig diinn klopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schalotten und Knoblauch Zutaten
abziehen und fein hacken. Die Kumquats heiB waschen und mit der Schale in 4 Portionen
feine Scheiben schneiden, Kerne entfernen. Mango und Papaya schélen, Frucht-
fleisch den Kernen trennen und wirfeln. Chilischote waschen, entkernen und in
feine Ringe schneiden.

Zeitaufwand: ca. 45 min

Hahnchenbrustfilets
1 EL Butter erhitzen. Halfte der Schalotten darin anschwitzen. Kumquats und Schalotten

jeweils die Halfte der Mango-und Papayawdirfel in der Schalottenbutter kraftig Knoblauchzehe
anbraten. Chili und Ingwer und die Halfte des Knoblauchs zu den Friichten ge- Mango

ben, mit 125 ml Fond abléschen und 10 Min einkochen. Den Schalotten-Friichte- Papaya

Mix mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diese Fiillung auf den Hahnchenbrustfilets Kumquats
verteilen, aufrollen und feststecken oder mit Kiichengarn festbinden. Backofen Chilischote

auf 180° (Umluft 160°) vorheizen.

Die Hahnchenrouladen in einem Brater in 2 EL heiBer Butter anbraten und 15
Min. im Ofen garen. Nach 5 Min. die restlichen Schalotten dazugeben, wenn
diese braun werden mit dem restlichen Fond abldschen.

frisch geriebener Ingwer.
brauner Fleischfond
Portwein

Butter

_ _ etwas Starke zum Binden.
Die Rouladen herausnehmen und im abgeschalteten Ofen warm stellen. Zum

Bratenfond die restlichen Mango-und Papayawdirfel geben, mit Portwein auffiil-
len und unter Riihren 3-5 Min. kochen lassen. Mit Starke leicht binden, mit Salz
und Pfeffer abschmecken .

Salz, schwarzer Pfeffer
aus der Miihle.
Zahnstocher oder
Kiichengarmn.

36 klasse
FW@/@&VW&



Den Knoblauch und die Schalotte schalen und fein hacken. Die Chilischote Zutaten
waschen, entkernen, und fein hacken. Den Koriander waschen, trocknen, die 4 Portionen

Blattchen abzupfen und hacken (ca. 2 EL). Zeitaufwand: ca. 30 min

Das Erdnussol in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte und die Chili darin Hahnchenbrustfilets
anbraten, zum Schluss den Knoblauch kurz mit anbraten. Die Erdniisse dazuge- (3150 q)

ben, die Kokosmilch unterrithren und aufkochen lassen. Mit dem Zitronensaft
und Koriander abschmecken. Pirieren und abkhlen lassen. Nach Geschmack Fir die Erdnusssauce:

mit Salz und Pfeffer nachwiirzen. Knoblauchzehe
Schalotte

1

1
Den Grill vorheizen. Die Hdhnchenbrustfilets langs in gleichmaBige, ca. 2 cm 1 rote Chilischote
5

breite Streifen schneiden und auf die SpieBe stecken und mit dem Olivendl 0,5 Bund frischer Koriander
einpinseln. 2 EL Erdnussol

o ) o . _ . . 100 g gerdstete, gesalzene
Die HahnchenspieBe bei direkter mittlerer Hitze etwa 6-8 Min. grillen. Gele- Erdniisse
gentlich wenden und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen. 250 ml Kokosmilch
Die Saté-Sauce Uber die warmen Spiele geben und servieren. 1 TL Zitronensaft

grobes Meersalz &
schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

Olivendl

30 cm HolzspieBe
10 Min. in kaltem

36 k[d&f& Wasser einweichen

www.ulmer-land.de

Entenbrust waschen, putzen und trocken tupfen. Zutaten
Die Entenbrust auf der Hautseite rautenformig in ca. 1 cm Abstand leicht einschnei-
den und mit einem Dampfeinsatz ca. 20 Min. ddmpfen.

Danach wieder mit Kiichenkrepp trocken tupfen.

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 min

Speisestarke, Fiinf-Gewirzpulver, SojasoBBe und Wasser zusammenriihren und die
Entenbrust mit dieser Marinade damit bestreichen.
20 Min. trocknen lassen.

Entenbriiste

Finf-Gew(irz-Pulver

Asiatische Gewiirz-
Das Ol in einem hohen Topf stark erhitzen und die Entenbrust darin ca. 2 - 3 Min. mischung aus:
knusprig ausbacken. - Echter Sternanis

Danach auf Kiichenpapier das Fett abtropfen lassen. - Szechuanpfeffer
- Zimtkassie

Mit einer beliebigen Beilage servieren. Schmeckt wunderbar mit Salat.

- Fenchel
-Gewdlrznelke
Speisestarke
Sojasauce
Wasser

Ol zum Frittieren

Fleischgertcrnie



 Putenbrustfilet

Suppengrin waschen, saubern und kleinschneiden. Zwiebel abziehen und vier-
teln. Suppengriin mit 1 Liter Wasser, Wein, Salz, Pfeffer, Wacholderbeeren und
Lorbeerblatt in einen Topf geben. Das Fleisch hinzufiigen und langsam zum
Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und das Fleisch ca. 40 Min. garziehen
(bei 90°) lassen. Ausschalten und die Putenbrust noch mindestens 30 Min. in
der Brilhe ziehen lassen.

. Wahrenddessen den Thunfisch abtropfen lassen und zerteilen. Mit dem Sar-
dellenfilet sehr fein pirieren, dann die Mayonnaise unterziehen und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft nach Geschmack wiirzen.

Fenchel putzen, waschen, vierteln und in feine Ringe schneiden. Das Fenchel-
griin klein hacken und beiseite stellen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Fenchelringe
darin anbraten. Mit Sojasauce und Pfeffer wiirzen und goldbraun résten.

Das Fleisch aus der Briihe nehmen, diinne Scheiben schneiden und mit dem
Fenchel auf Tellern anrichten. Den gerésteten Fenchel mit Fenchelgriin bestreu-
en. Die Thunfischsauce tber das Fleisch geben und Kapern darlber verteilen.

Die aromatische Fleischbriihe fiir andere Gerichte unbedingt aufheben.

www.ulmer-land.de

Zutaten

4 Portionen
Zeitaufwand: ca. 30 min

Putenbrust
Suppengriin
Zwiebeln
Gewiirznelken
WeiBwein
Wacholderbeeren
Lorbeerblatt
Thunfisch (Dose)
Sardellenfilets
Mayonnaise

Zitronen

kleine Fenchelknollen
Olivenal

Sojasauce

Kapern

Salz, Schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

Joghurt, Sojasauce und Currypulver zu einer Marinade verrGhren. Hahnchen-
brustfilets kalt abspulen, trocknen und langs in fingerbreite Streifen schneiden.
Dann mit der Marinade mischen und dber Nacht im Kiihlschrank durchziehen
lassen.

Backofen auf 200° mit Umluft und Grill vorheizen und ein Backblech mit Back-
papier bereit legen.

Hahnchenfilets 30 Min. vor Zubereitung aus dem Kihlschrank nehmen,
Kokoschips zerbréckeln, und mit frisch geriebenem Parmesan und der Sesam-
saat in einer flachen Schiissel mischen. Die Hahnchenstreifen direkt aus der
Marinade in der Sesam-Kokos-Parmesan-Panade wenden. Nebeneinander auf
das Backblech legen und im Ofen 20-25 Min. knusprig backen.

In dieser Zeit Karotten waschen, Griin (ca. 1 cm) stehen lassen, dann langs
vierteln.

Mit 1 EL OI, der Gemiisebriihe und 1 EL Essig im geschlossenen Topf 10 Min.
bei schwacher Hitze diinsten. Den Deckel abnehmen und die Restfllissigkeit
verdampfen. 1 EL Ol, 1 EL Essig und den Honig zugeben und die Méhren im
Topf wenden, bis sie schon glanzen. Mit der Petersilie mischen und mit dem
Sesamhahnchen servieren.

36 klasse
FW@/@&VW&

Zutaten

4 Portionen

Zeitaufwand: ca. 30 min

Hahnchenbrustfilets
Joghurt.

Sojasauce.

Curry

Kokos-Chips

Parmesan

Sesamsaat ungerostet
junge Karotten mit Grin.
Rapsol

WeiBweinessig

GemdUsebriihe
gehackte Petersilie
Honig



www.ulmer-land.de
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