\)
. Lég_(li(ljiches LF\
ort ildungs Oberosterreich

Das beliebteste Fleisch kommt vom Schwein

Es gibt viele Zubereitungsmdoglichkeiten, es wird mit strengen Qualitatskriterien produziert und Giberzeugt mit gutem
Geschmack.
Aus diesen und weiteren Griinden ist Schweinefleisch ein fester Bestandteil in dsterreichischen Kiichen.

Beim Einkauf sollen folgende Qualitdtsmerkmale beachtet werden:

» Schweinefleisch soll rosa bis hellrot sein.

» Leichte Fetteinlagerungen (=Marmorierung) geben dem Fleisch seinen guten Geschmack und die Zartheit, damit es
auch beim Braten saftig bleibt.

» Eine leichte Fettabdeckung sorgt fur die Schmackhaftigkeit des Fleisches und schiitzt es vor dem Austrocknen.

» Die Anschnittflachen sollten frisch und saftig aussehen.

* Nur wenn die Fleischstiicke quer zum Faserverlauf geschnitten wurden, erhalt man kurze, zarte Fleischfasern.

Eine bewusste und gesunde Ernahrung schlieRt Schweinefleisch — wie falschlicherweise oft gedacht- sicher nicht aus.
Fett ist ein wichtiger Faktor fiir den Geschmack, die Textur und die Saftigkeit des Fleisches. Der Fettgehalt variiert je
nach Teilstiicken, Bauchfleisch enthélt etwa 29 Prozent Fett, Filet und Schnitzel dagegen nur 2 Prozent Fett. Fett ist
aber nicht nur Trager von Geschmacksstoffen, wir benétigen Fett auch als Lieferant der fettldslichen Vitamine, fir die
Hormonbildung und als Schutz unserer Organe.

Der Eiwei3gehalt von etwa 20g pro 100g Schweinefleisch ist vergleichsweise hoch und kann leicht in kdrpereigenes
Eiweif3 umgewandelt werden. Zudem enthélt es Vitamine, wie die Vitamine B1 und B6, sowie Mineralstoffe, allen voran
Eisen und Selen.

Verzehrsempfehlung

Generell bietet Fleisch in der Ernéhrung vielerlei Vorteile fur die Gesundheit. Fleisch ist ein naturbelassenes
Lebensmittel und Lieferant wertvoller Nahrstoffe und zéhlt deshalb zu den Grundnahrungsmitteln mit einer hohen
Néhrstoffdichte. Wie bei allen anderen Lebensmitteln auch, ist der erndhrungsphysiologische Vorteil aber immer
abhangig von der Qualitat, die Zubereitungsart und der Menge, die wir verspeisen. So steht beim Thema Fleisch oft zu
Recht die Qualitat im Vordergrund und der wiinschenswerte Gedanke, Fleisch in Maf3en zu verzehren und auf die
Qualitat zu achten.

Die Empfehlung lautet daher drei Portionen Fleisch oder Wurstwaren zu verzehren, dies entspricht etwa 4509 pro
Woche.

Schweinsschnitzel mit Spinat- Kése- Fillung

Zutaten:

4 Schnitzel, je ca. 150 g z.B. Schale, Nuss oder Fricandeau vom Schwein
Salz

Pfeffer
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Zum Fllen:

200g Spinat

1 EL Butter

150 g Kése oder Schafkase
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Zum Braten:
2 EL Butterschmalz

Schnitzel an den Ré&ndern etwas einschneiden, mit Klarsichtfolie bedecken und mit dem Schnitzelklopfer zart klopfen.
Auf beiden Seiten salzen und nach Geschmack etwas pfeffern. Den Spinat waschen, trocken schiitteln und in einer
heiRen Pfanne mit etwas Butter kurz dinsten bis er zusammenfallt. Die Garflissigkeit abgiel3en und mit Salz,
Muskatnuss und Pfeffer wiirzen. Den K&se in 4 Scheiben schneiden. Die Schnitzel mit etwas Spinat und Kase fillen und
wenn nétig mit Zahnstocher verschlieBen. In einer Pfanne im heil3en Butterschmalz auf jeder Seite 4-5 Minuten
goldbraun braten. Zahnstocher entfernen und heil3 servieren.

Tipps:
Mit Erdépfel als Beilage servieren. Anstelle von Spinat kann auch Bérlauch verwendet werden.

Broschire

Schnitzelvariationen - Kreative Rezepte der Landwirtschaftskammer

Es darf auf keiner Speisekarte und bei keinem Fest fehlen, begeistert Grof3 und Klein und sogar zwischen zwei
Semmelhélften als Zwischendurch-Snack: das Schnitzel!

Es lasst in vielen Variationen alle Herzen héher schlagen und ist eines der Lieblingsspeisen der Oster-reicher. Ob als
Klassiker golden paniert mit Kalbfleisch oder als Variante von Schwein, Pute, Huhn, Reh oder Lamm - fir jeden
Geschmack ist etwas dabei.

Kein Wunder, ist doch das Schnitzel ein echter Allrounder in der Kiiche. Neue Geschmackserlebnisse kann man mit
unterschiedlichen Panier-Zutaten erreichen. Es mussen nicht immer Semmelbrésel sein. Abwechslung in die knusprigen
Hulle bringen frische Krauter, geriebener Kése, Cornflakes, Nisse, Sesam oder Erdapfel. Oder verzichten Sie ganz auf
die Panier und setzen auf das Schnitzel ,pur. Einen Hauch Italien bekommt das Schnitzerl mit Mozzarella und
Schinken, brasilianisch wird es mit Zwiebel und Chili, griechisch mit Schafsk&se und Oliven... lhrer Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt. Doch nicht nur die Panier ist eine Kdstlichkeit, auch geftillte Schnitzel sind ein Highlight! Fur die
Fullung eignen sich am besten Schinken, Kase, Krauter, Gemiise, Pilze, Trockenfriichte, NUsse, Pestos oder Chutneys.
Und fir Gemuseliebhaber sind ,Gemiseschnitzerl“ mit einer kdstlichen Sauce ein Genuss!

Nach dem Motto: Schnitzelvariationen fir alle Falle!
Im Infocenter der Landwirtschaftskammer OO. ist die Broschiire , Schnitzel Variationen“ zum Preis von € 6,--
erhaltlich (LK OO Kundenservice 050 6902 1000, kundenservice@lk-ooe.at ).
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