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Das richtige Fleisch wihlen
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Heute konnen wir das ganze Jahr iiber frisches Schweinefleisch geniel3en,
und die weltweite Nachfrage steigt stetig an. Beim Fleischkauf ist es
jedoch wichtig, Fleisch von frei laufenden Schweinen, Biofleisch oder
Fleisch seltener Rassen zu wihlen.

Biofleisch und Fleisch von frei laufenden Schweinen stammt von
zufriedenen Tieren, die an frischer Luft und mit natiirlichem Futter
aufwachsen. Alte, traditionelle Rassen, die heute als selten gelten,
werden wieder zunehmend 6fter gehalten. Diese Schweine leben draullen
und wachsen langsam heran, ohne Wachstumsférderer, Hormone

oder Antibiotika. Die steigende Beliebtheit traditioneller Rassen wie
Schwibisch-Hillisches Landschwein, Buntes Bentheimer Schwein,
Berkshire oder Gloucester Old Spot liegt an der Qualitidt des Fleischs:

Es ist feinfaserig, saftig und voll im Geschmack, weil die Tiere sich beim
Wachsen ldnger Zeit lassen diirfen als die Rassen aus Intensivtierhaltung.

GroBe Verdnderungen bei der Schweinefleischproduktion haben dazu
geftihrt, dass die Schweine in groBen Stéllen direkt am Schlachtbetrieb
gehalten werden. Diese ungliicklichen Tiere verbringen ihr Leben

ohne Tageslicht und auf Lattenboden ohne Stroh — dies unterbindet

das Ausleben ihres natiirlichen Instinkts, nach Nahrung zu wiihlen. Sie
werden im FlieBbandbetrieb geschlachtet. Ihr Fleisch ist nicht das beste;
es ist mager, trocken und geschmacklos. Das Halten von Zuchtsauen

als ,,Gebdarmaschinen® in kleinen Kastenstidnden, in denen sie sich nicht
einmal umdrehen koénnen, ist seit 2013 in der gesamten EU verboten, wird
aber vielfach noch praktiziert.



SCHWEINEFLEISCH KAUFEN
UND LAGERN

Manche Fleischproduzenten injizieren Wasser und Zusatzstoffe in ihre
Koteletts, um ,,die Feuchtigkeit zu erhalten und die Verzehrqualitit zu
verbessern®. Als Konsequenz hat das gegarte Fleisch eine unschéne weiche
Konsistenz und wenig Geschmack. Es ist daher wichtig, das Etikett zu
lesen, wenn Sie Fleisch im Supermarkt kaufen, oder IThren Metzger zu
fragen, ob sein Fleisch zu 100 Prozent Schweinefleisch ist.

Beim Kauf sollte das Fleisch rosa und feinfaserig sein, mit festem
weillem Fett. Braten, Koteletts und Steaks halten sich gekiihlt 2-3 Tage.
Schweinehackfleisch und Innereien sollten noch am gleichen Tag verzehrt
werden.

Schweinefleisch kann eingefroren werden. Damit Schidden am Gewebe
minimiert werden, sollte es schnell eingefroren und innerhalb von

6 Monaten aufgebraucht werden. Es sollte abgedeckt im Kiihlschrank
auftauen und vor dem Garen Zimmertemperatur annehmen kénnen.

Die verschiedenen Teilstiicke eignen sich fiir verschiedene Garmethoden.
Dies wird fiir jedes Stiick auf den nédchsten Seiten beschrieben. Fiir alle
Stiicke gilt: Schweinefleisch wird nie rosa oder nur halb durchgegart
serviert.
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DIE VERSCHIEDENEN TEILSTUCKE

Die verschiedenen Teilstiicke des Schweins haben je nach Herkunftsland oder sogar
-region verschiedene Bezeichnungen. Im Folgenden konnen nicht alle Bezeichnungen
und ihre regionalen Variationen genannt werden, aber aus Sicht des Metzgers wird das
Schwein immer grob in 4 Hauptstiicke zerteilt:










(Geschmorter Schyeine-
bauch mit Fenchel

Fenchel ist ein Gemiise, das gut zu Schweinefleisch passt, und ich verwende ihn

oft; sein Anisgeschrmack ist ein guter Ausgleich fiir die manchmal etwas zu fette

Beschaffenheit der giinstigeren Stiicke. Dieses Gericht ist sehr einfach und schon

aromatisch, denn nicht nur Fenchel wird verwendet, sondern auch der wunderbare

franzgsische Anisschnaps Pastis, dessen Hauptbestandteil Sternanis ist. Wie bei

Whisky oder Gin gibt es viele Pastis-Sorten, z.B. Ricard oder Pastis 51. Und dann

sind da auch noch die Fenchelsamen, ganz zu schweigen von viel, viel Knoblauch.

FUR 4—6 PERSONEN

1,5 kg Schweinebauch

Salz und Pfeffer

2 EI Pflanzenol

100 ml trockener Weifdwein

1 EL Pastis

2 Fenchelknollen, geviertelt

10 reife Tomaten, geviertelt
(und nach Belieben ent-
kernt)

12 Knoblauchzehen, ge-
schilt und zerdriickt

3 Lorbeerblitter

2 Wacholderbeeren

1 Zweig Rosmarin

2 TI. Fenchelsamen

abgeriebene Schale und
Saft von 1 unbehandelten
Zitrone

Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

Die Schwarte des Schweinebauchs mit einem Cuttermesser einritzen, dann
mit Salz und Pfeffer einreiben. Eine gro3e ofenfeste Pfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen.

Das Pflanzenol in die Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen (Achtung, es
wird spritzen!) und von allen Seiten anbrdunen — das wird ein paar Minuten
dauern —, dann aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die Hitze etwas
reduzieren; wenn sich viel Fett angesammelt hat, vorsichtig etwas davon
abgieBen. Den Wein und den Pastis hinzugeben und den Bratensatz mit
einem Holzloffel loskochen.

Den Schweinebauch mit der Schwarte nach oben wieder in die Pfanne
legen; Gemiise, Knoblauch und Kriuter rundherum verteilen, dann

alles mit den Fenchelsamen bestreuen. Zum Schluss mit Zitronensaft
iibergieBen und mit Zitronenschale bestreuen. Mit einem Deckel oder einer
Folie abdecken und 2 Stunden im Ofen garen. Nach der Hélfte der Zeit das
Fleisch wenden und mit Kochsud tibergiefen.

Das Fleisch in Scheiben servieren (nach Gusto am Knochen, das konnte
die Scheiben aber sehr dick machen), mit Portionen des aromastarken
Gemiises und des Kochsuds. Schmeckt sehr gut mit Kartoffelpiiree.
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Olla podrida

Dieser wunderbare spanische Eintopf ist nichts fiir Zarthesaitete. Er ist Teil einer

langen Eintopf-Tradition: Man kocht alles (verschieden lang) in einem einzigen

Topf. Die Franzosen haben ihr Potaufeu, die Schotten eine dhnliche Tradition

(vielleicht aufgrund der jahrhundertelangen ,,Auld Alliance® mit Frankreich), und

dieser spanische Eintopf kennt viele Variationen. Das iiberrascht nicht, denn in

Spanien sind die Regionen und ihre Kiichen oft sehr unterschiedlich. Manche

Versionen enthalten Kohl, Riibstiel, griine Bohnen, hartgekochte Eier oder Spinat.

FUR 4~6 PERSONEN

300 g getrocknete Kicher-
erbsen

250 g Rindfleisch zum
Schmoren, gewiirfelt

500 g Schweine-Spareribs

1 Schweinefuf3

1 Schweineohr

100 g Rducherspeck

100 g luftgetrockneter
Schinken

1 Zwiebel, geschilt und mit
4 Gewiirznelken gespickt

1 Torbeerblatt
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2 Mchren und 2 Pasti-
naken, geschilt und in
Stiicke geschnitten

2 ganze chorizo-Wiirste
aca. 100 g

2 Blutwiirste (morcilla)
dca 100 g

2 Knoblauchzehen, geschilt
und ganz fein durch-
gepresst

Salz und Pfeffer

2 EL frische glatte Peter-
silie, gehackt

Die Kichererbsen iiber Nacht in kaltem Wasser
einweichen.

Am néchsten Tag durchspiilen und zusammen
mit Rindfleisch, Rippchen, Ful3, Ohr, Speck und
Schinken in einen groBen Schmortopf geben.
Mit Wasser bedecken, die Zwiebel und das
Lorbeerblatt hinzugeben. Zum Kochen bringen
und ohne Deckel 2 Stunden sehr sanft schmoren.

Mohren, Pastinaken, Wurst und Knoblauch
unterrithren und das Ganze weitere 30 Minuten
schmoren.

Das Fleisch herausnehmen und in kleine Stiicke
schneiden; das Fleisch vom Ful3 und den Rippen
abschneiden, die Knochen entsorgen. Das
gesamte Fleisch wieder in den o//a (Topf) geben,
abschmecken, die Petersilie hinzugeben und
servieren.






Salat mit Kartoffel-Senf-

Dressing 99

Salsa verde 99

Schweinebraten aus dem Riicken mit
Zitronen-Pilz-Sauce 71

Schweinefilet mit Kiimmel und
Tomaten 55

Schweinefleisch aus dem Ofen mit
frischen Krautern und Ale 66-7

Schweinefleisch in Pancetta mit
Kriutern 217

Schweinefleisch mit Pflaumen 68

Schweinefleisch siiBsauer 52

SchweinefiiBBe auf kastilische Art 243

Schweinekoteletts mit Chicorée und

Zitrone 65
Schweineleber mit Zitrone und
Honig 236

Schweinelendchen in Sahne-Lauch 70
Schweinemedaillons mit Orange 54
Schweinerticken mit Senf und

Wermut 46-7
Schweineschnitzel mit Avocado und

Salbei 74
Spaghetti carbonara 92
Spanischer Eintopf mit Kichererbsen

und Kutteln 177
Spareribs 75
Siilze 229
Traditionelles Cassoulet 240-2
Ungarisches Gulasch 62

Hausgemachte Wiirste 166

Hefe: buttery rowies 232
Weilbrot 255
Wurst im Brioche-Teig 172-3

Herz 218
Faggots 231

Hirn 229

Holunderbliitensirup: Bérlauch-Apfel-
Kompott 37

Honig: Bigos (Polnischer Krauttopf) 193
Honigbraten in Biersauce mit

Rostkartoffeln und Apfeln 38
In Folie gegarte Koteletts mit Apfel

und Honig 73
Sauer-scharfe Suppe 50-1
Schinkensandwich mit Honig,

Senf & Feldsalat 134
Schweinefleisch mit Pflaumen 68
Schweineleber mit Zitrone und

Honig 236
Sii3saure Sauce 76

Hiihnchen: Pastete mit Schinken,
Hiithnchen und Pilzen 124-5

Hiihnerlebern: Terrine mit
Schweinefleisch und Tauben 200-1
Terrine vom Schwein mit Pistazien 198
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1
Ingwer: Faggots 231
,,Golden Pork® aus Burma 48
Pied de Cochon Ste Mené¢hould 244-5
Schweinefleisch siilsauer 52
Innereien 213-21
stehe auch Nieren, Leber efc.
Intensivtierhaltung 22
Irland: Innereien 218
Speck 85
Italien: Blutwurst 158-9
Innereien 218-21
Schmalz 210-12
Schinken 112-14
Speck 88
Wiirste 147-51
Italienische Wurstmischung 169

J

Jambon d’Ardenne 108
Jamon ibérico 114-16

K
Kase: Croque Signor a la
Dean & DeLuca 100
Fleischbillchen in Tomatensauce 183
Griinkohl mit Réucherspeck und
Anster-Kidse 93
Lauchrisotto mit Raucherspeck 95
Schinkenbaguette mit Brie &
Tomate 134
Schinken-Lauch-Auflauf mit
Kisesauce 121
Spaghetti carbonara 92
Speck-gegrillte-Cherrytomate-&-Feta-
Sandwich 103
Kalb: Landhausterrine 197
Pork Pie (Schweinefleischpastete) 247
Karibisches Spanferkel 262-1
Karree 29
Kartoffeln: Erbsensuppe mit
Schinken 133
Galizische Suppe 190
Honigbraten in Biersauce mit
Rostkartoffeln und Apfeln 38
Kartoffelptiree 168
Rollbraten aus der Keule mit
Sesamkartoffeln und Apfel-
Biérlauch-Kompott 37
Salat mit Kartoffel-Senf-Dressing 99
Ungarisches Gulasch 62
Kartoffelpiiree 168
Keule 28-9
,,Golden Pork* aus Burma 48
Landhausterrine 197
Pastete mit Schweinefleisch und
Lauch 45

Rollbraten aus der Keule mit
Sesamkartoffeln und Apfel-
Barlauch-Kompott 37

Kichererbsen: Olla podrida 180
Spanischer Eintopf mit Kichererbsen
und Kutteln 177
Knochen 215
Kohl: Galizische Suppe 19
Sauerkraut 186-7
Koteletts 26

Choucroute garni 188

In Folie gegarte Koteletts mit
Apfel und Honig 73

Schweinekoteletts mit Chicorée
und Zitrone 65

Krauter zum Schweinefleisch 35

Kruste 42

Kuba: Schwein am Spiel3 261

Kutteln: Spanischer Eintopf mit
Kichererbsen und Kutteln 177

L
Lamm: Traditionelles Cassoulet 240-2
Landhausterrine 197
Langsam gegarte Schweineschulter 40
Lauch: Ein wunderbar gebetteter
Schinken 120
Falsches Cassoulet 239
Gedampfter ,,Pudding” mit Schweine-
bauch, Speck und Lauch 90
Gekochter Schweinebauch mit
Linsen 58-9
Lauchrisotto mit Raucherspeck 95
Pastete mit Schweinefleisch und
Lauch 45
Ragout vom Schwein mit
Backpflaumen und Lauch 64
Schinken-Lauch-Auflauf mit
Kisesauce 121
Schweinelendchen in Sahne-Lauch 70
Leber 214, 218
Faggots 231
Schweineleber mit Zitrone und
Honig 236
Linsen, gekochter Schweinebauch mit 58-9
Lunchgerichte sie/ie Snacks und Leichtes
Lyoner 141

M

Madeira-Sauce 251

Mandeln: SchweinefiiBe auf kastilische
Art 243

Mayonnaise: BLT 102

Meeresfriichte und Schweinefleisch 35

Melton Mowbray Pork Pie
(Schweinefleischpastete) 223

Mettwurst 146



Milz 218
Mittagessen sie/ie Snacks und Leichtes
Mohren: Cinghiale in dolceforte
(Wildschweinragout siilsauer) 60-1
Ein wunderbar gebetteter Schinken 120
Erbsensuppe mit Schinken 133
Falsches Cassoulet 239
Fond 249
Gekochter Schweinebauch mit
Linsen 58-9
Madeira-Sauce 251
Olla podrida 180
Pastete mit Schinken, Hithnchen
und Pilzen 124-5
Schweinefiife auf kastilische Art 243
Tomatensauce 250
Traditionelles Cassoulet 240-2
Mortadella 149
Mostarda: Speck-Pilze-Mostarda-
Sandwich 103

N
Nassgepokelter Speck 82
Nieren: Devilled kidneys
(viktorianisches Nierengericht) 235
Geddmpfter ,,Pudding” mit
Schweinebauch, Speck und Lauch 90
Senfnieren mit Pilzen 226
Nierentalg: Geddmpfter ,,Pudding” mit
Schweinebauch, Speck und Lauch 90
Nudeln: Spaghetti carbonara 92
Niirnberger Wiirstchen 146
Niisse: Schweinefiie auf kastilische Art
243

(6]
Ohren: Kruste 42
Olla podrida 180
Pork Pie (Schweinefleischpastete) 247
Oliven: Croissant mit
Prosciutto & Olive 135
Olla podrida 180
Orangen: Cinghiale in dolceforte
(Wildschweinragout sti3sauer) 60-1
Feijoada 127
Schweinemedaillons mit Orange 54
Tomatensauce 250
Osteuropa: Blutwurst 160
Schmalz 212-13
Wurst 147

|

Pancetta 88

Paprika:
Rote-Paprika-Sauce 76
Schweinefleisch siilsauer 52
Ungarisches Gulasch 62

Parmaschinken 112-13
Pasta: Spaghetti carbonara 92
Pasteten: Pastete mit Schinken,
Hiihnchen und Pilzen 124-5
Pastete mit Schweinefleisch und
Lauch 45
Pork Pie (Schweinefleischpastete)
222-3, 246-7
Teig 253
Pastis: Geschmorter Schweinebauch mit
Fenchel 57
Petit salé 189
Pflaumen, Schweinefleisch mit 68
Pied de Cochon Ste Menéhould 244-5
Pies: Pastete mit Schinken, Hithnchen
und Pilzen 124-5
Pastete mit Schweinefleisch und Lauch 45
Pork Pie (Schweinefleischpastete)
222-3, 246-7
Teig 253
Pilze: Bigos (Polnischer Krauttopf) 193
Pastete mit Schinken, Hithnchen
und Pilzen 124-5
Sauer-scharfe Suppe 50-1
Senfnieren mit Pilzen 226
Schweinebraten aus dem Riicken
mit Zitronen-Pilz-Sauce 71
Schweinefilet mit Kimmel und
Tomaten 55
Speck-Pilze-Mostarda-Sandwich 103
Pinienkerne: Cinghiale in dolceforte
(Wildschweinragout siilsauer) 60-1
Pistazien: Terrine vom Schwein mit
Pistazien 198
Pokeln: Speck 824
Schinken 104-5
Wurst 138, 139
Pokelsalz 82
Polen: Bigos (Polnischer Krauttopf) 193
Spanferkel 262
Polony 141
Pork Pie (Schweinefleischpastete)
222-3, 2467
Portugal: Blutwurst 159
Spanferkel 262
Wiirste 152
Pounti 184
Prosciutto, siehe Schinken,
luftgetrockneter
Puddings: Erbspiiree englische Art 131
Gedampfter ,Pudding” mit
Schweinebauch, Speck und Lauch 90

R

Radicchio: Herb-wiirzige Blattsalate
mit pochierten Eiern und
luftgetrocknetem Schinken 98

Riauchern: Schinken 105
Speck 82
Ragout vom Schwein mit
Backpflaumen und Lauch 64
Reis: Lauchrisotto mit Rducherspeck 95
Reiswein: Schweinefleisch siilsauer 52
Rhabarber: Wurst-Salat-Rhabarber-
Sandwich 170
Rillettes 202
Rindfleisch: Fleischballchen in
Tomatensauce 183
Olla podrida 180
Rippchen 30, 75
Feijoada 127
Olla podrida 180
Saucen fiir 76
Rippenstiick (Karree) 29
Risotto, Lauch- mit Raucherspeck 95
Rosinen: Cinghiale in dolceforte
(Wildschweinragout siilsauer) 601
Rote Bete: Wurst-Apfel-Rote-Bete-
Sandwich 171
Rote-Paprika-Sauce 76
Riben: Galizische Suppe 190
Olla podrida 180
Riitbenkraut: American Sauce 76
Ein wunderbar gebetteter
Schinken 120
Riickenspeck 207

S
Salami 149-50
Salate 96
Friséesalat mit Speck 97
Herb-wiirzige Blattsalate mit
pochierten Eiern und
luftgetrocknetem Schinken 98
Salat mit Kartoffel-Senf-Dressing 99
Salsa verde 99
Salatdressing: Schalotten-Vinaigrette 98
Vinaigrette 97
Salsa verde 99
Sandwiches: BLT 102
Croissant mit Prosciutto & Olive 135
Schinkenbaguette mit Brie &
Tomate 134
Schinkensandwich mit Honig, Senf &
Feldsalat 134
Speck-gegrillte-Cherrytomaten-Feta-
Sandwich 102
Wurst-Apfel-Rote-Bete-Sandwich 171
Wurst-Aubergine-Zucchini-
Sandwich 170
Wurst-Salat-Rhabarber-Sandwich
Saucen: American 76
Dillsauce 194
Madeira-Sauce 251
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