Rucola-fiiirbis-Chicken - - .
Fiir 4 Personen it SEE R TLE
1 kleiner Hokkaido-Kiirhis Sl
2 klgine Zwieheln, 2 Knoblauchzehen . "+
500 g Hahnchenbrustfilet

3 EL I, Salz, frisch gemahlener Pleffer

| ‘Weitere Rezeple & praklische Tipps
zu allen Hofladen-Teckereien auf ...

200 ml Orangensaft @ landservice-wissen.de

1Tt Honig e ) A™Y

150 g Kirschtomaten 0 7 .

50 g Rucola Hofliiden, Cafés, Urlaubshife ...

2 T Balsamico 473

: @ landservice-nrw.de

Kiirbis halbieren, entkernen und in diinne Spalten schneiden; 1 it

ein Hokkaido-Kiirhis braucht nicht geschélt werden. 3t

Iwiebeln und Knoblauch schalen; die Zwiehel in Spalten schneiden. B '

Fleisch trockentupfen und in Wiirfel schneiden. :

01 in einer groRen Pfanne erhitzen und die Hahnchenwirfel darin T G N O S

rundherum ca. 5 Min. goldbraun braten. Salzen, pfeffern und aus . Nordrhein-Westfalen
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Gefliigelfleisch liegt zu Recht im Trend, denn es ist
lecker, kalorienarm und vielseitig verwendbar.

Wenn es dann noch direkt bei deinem Landwirt vor Ort
hezogen wird, steht dem authentischen Genuss nichts
mehr im Wege.

Doch bei Gefliigelfleisch ist gleichzeitig hesondere
Vorsicht beim Transport, der Lagerung und der
Lubereitung gehoten: Das Fleisch kann beim
fehlerhaften Umgang eine Quelle fiir lehens-
mittelbedingte Infektionen wie Salmonellen

oder Campylobacter darstellen.

... mag es
am liebsten eiskalt - bis zur Pfanne
und richtig heiB - in der Pfanne!

... gehart nicht unter

Lerne hier Gefliigelfleisch und seine hesonderen den Wasserkran!

Vorlieben kennen. Beriicksichtige die wertvollen Tipps
und Hinweise in diesem Flyer - so hast du
ausschlieRlich Freude an den leckeren Produkten.

... ist mit 13,8 Kilo
Verzehrsmenge pro Person
und Jahr in Deutschland
das heliehteste Fleisch

nach Schweinefleisch!

Wir wiinschen guten Appetit!

| Sicherer Transport

Frisches Gefliigelfleisch mag es gerne
kalt. Transportiere das Fleisch daher
i st ST
es direkt nach dem Einkauf in den

Kiihlschrank bzw. gefrorene Produkte
in den Gefrierschrank.

Eine gute Planung ist alles: Starte deine
Einkaufstour so, dass du Gefliigelfleisch
und andere empfindliche Lebensmittel
immer zum Schluss besorgst. Auf diese
Weise vermeidest du lange Lagerzeiten
der Produkte wahrend des Einkaufes
und auf dem Transportweg.

| Gute Lagerung -\

Der beste Ort? Der Kiihlschrank!

Ruf der Glasplatte iiber dem Gemiisefach ist es im Kiihlschrank am kéltesten.
Da frisches Gefliigelfleisch hei mdglichst niedrigen Temperaturen gelagert
werden muss, ist dies der ideale Aufbewahrungsort fiir das Fleisch.

Leg doch zum Test einfach ein Thermometer hinein:

in deinem mittleren Fach darf es nicht warmer als 7°C sein.
Falls doch, stelle den Kiihlschrank kalter ein.

Absoluter Einzelganger: QAN NENLCIELERIENE

Lagere das Fleisch unhedingt abgedeckt und getrennt von anderen
Lebensmitteln, um eine mdgliche Keimiibertragung zu vermeiden.

Im Kiihlschrank hélt frisches Gefliigelfleisch ca. einen Tag.

Ubrigens: Abgepacktes Gefliigelfleisch aus dem Supermarkt kann durch eine Verpackung unter
Schutzatmosphére héufig langer im Kiihlschrank authewahrt werden. Achte dabei auf das

Verbrauchsdatum: anders als beim Mindesthaltbarkeitsdatum, darf das Fleisch nur bis zu
diesem genannten Datum verzehrt werden.

Tiefgefrorenes Fleisch wird im Gefrierschrank bei mindestens -18°C gelagert
A&k ca. 8-10 Monate halthar,

Auf Abstand: Entnehme das Gefligel-
fleisch immer mit einer Zange und
verwende stets unterschiedliche

Kiichenutensilien fiir roh verzehrte
und zu garende Lebensmittel.

Tiefgefrorenes Gefliigel solltest du
unhedingt mit Geduld/iiber Nacht im
Kiihlschrank auftauen. Entferne die
Verpackung und lege das Fleisch

auf ein Sieb, so dass es nicht im
Auftauwasser liegt. Achte darauf,
dass das Tauwasser nicht mit anderen
Lehensmitteln in Berihrung kommt.

Nimm frisches Gefliigelfleisch erst kurz

vor der Verarheitung aus dem Kiihlschrank.

Nach der Zubereitung reinige alle
Brettchen, Messer usw. in der
Geschirrspilmaschine oder griindlich
mit heiRem Wasser und Spiilmittel.

Geschickte Zubereitung

Ganz sicher leckier ...

Wasche das Gefliigelfleisch vor der
Verarheitung nicht mit Wasser ah, da durch
Wasserspritzer ggf. Keime in der ganzen Kiiche
verteilt werden konnten. Und keine Sorge:
Durch die volistandige Erhitzung werden
magliche Keime anschlieRend sicher heseitigt.

Deine Hande solltest du dagegen unbedingt
nach dem Umgang mit Fleisch waschen!

Brate & grille das Gefliigelfleisch immer voll-
standig durch (mind. 70 °C im Inneren fiir 2 Min. /
ggf. Fleischthermometer nutzen.) Es nimmt dann
eine durchgehend weile Farbe an.



