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Wilde Weihnachten
 Wissenswertes rund um Wildbret 

Innenansichten
Feine tipps für Gerichte mit Leber, Bries & Co.

In Hülle und Fülle
Profi -Koch Michael Schubauer erklärt 

das Bratenfüllen

Auf dem Teller
FE I N E  S E I T EN  VO M  LU T Z



„Ja ist denn heut‘ schon Weihnachten?“ 

hat man einen berühmten bayerischen Kaiser 

vor ein paar Jahren fragen hören, und wenn’s 

nach uns ginge, wäre die Antwort: Ja! In der 

Metzgerei sind wir schon ganz auf die stim-

mungsvolle zeit eingestellt, und so servieren 

wir Ihnen in der Winterausgabe unseres 

Kundenmagazins viele feine Genuss-Seiten 

rund ums Frohe Fest:

In der Warenkunde geht es wild zu: Hier 

haben wir Ihnen Wissenswertes zu Hirsch, 

Reh & Co. zusammengestellt. Außerdem verrät 

ein Kochprofi  nützliche tricks zum Füllen eines 

Bratens, wir wagen einen kulinarischen Ausfl ug 

in die Heimat des Weihnachtsmanns und 

zeigen Ihnen, wie Sie unbeschwert durch die 

üppigen Festtage kommen.

All das und mehr ist hoffentlich genauso aus-

gezeichnet wie unsere bisherigen Ausgaben: 

Für unsere Feinen Seiten vom LUTZ 

wurden wir mit dem PR-Aktionspreis der 

„allgemeinen fl eischer zeitung“ geehrt. 

Eine Jury aus drei Fachexperten bewertete 

das Magazin. Die Preisverleihung erfolgte 

im Oktober auf dem 120. Deutschen Fleischer-

Verbandstag.

Diese Auszeichnung freut uns natürlich sehr – 

doch noch viel wichtiger ist uns, dass Sie mit 

der Qualität vom Lutz in jeder Hinsicht mehr 

als zufrieden sind. unser Vorsatz für 2011 ist 

deshalb der gleiche wie für dieses Jahr: Ihnen 

jeden tag das Beste zu geben, im wahrsten 

Sinne des Wortes.
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Liebe Kundinnen und Kunden,

Wir wünschen Ihnen eine wunderbare & 

genussvolle (Vor-)Weihnachtszeit, entspannte 

Festtage und ein rundum glückliches 2011. 

Kommen Sie gut ins neue Jahr!

Ihr Oliver Lutz & Mitarbeiter

Editorial
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Schon
gewusst? Es weihnachtet sehr: 

Unsere Festtags-Spezialitäten 
Für Ihren kulinarischen Gabentisch gibt’s beim LUTZ wieder viele feine Fleisch- und 

Wurstspezialitäten, darunter Preiselbeerpaté, Wildpaté, Entenleberpastete, Hirsch-

schinken, geräucherte Flugentenbrust, Lammschinken, Hausgemachter Französischer 

Lachsschinken, Weihnachtssalami und Wildspezialitäten vom Reh und Hirsch.

Genuss auf Vorbestellung: 

Wir bieten Ihnen unter anderem Fondue chinoise und bourguignonne, Bauernenten 

und -gänse, Puten, Wild und Wildgefl ügel. Nach Verfügbarkeit, weil frisch geschossen, 

können Sie sich auch auf die Delikatessen Gams und Wildschwein freuen.

Bitte bestellen Sie rechtzeitig, Annahmeschluss für Ihren Wunschzettel 

ist Mittwoch, der 15. Dezember, bei uns im Laden!

 Nimmt man nur das Wort „Innereien“ in den Mund, erntet man oft schon ein Naserümpfen – 
Niere, Herz, Leber, Bries und Lunge oder gar zunge und Kutteln kommen vielen nach 
wie vor nicht auf den teller. Dabei sind vor allem die Innereien vom Kalb echte Delikates-
sen und haben daher längst einen Stammplatz auf den Speisekarten von Spitzen- und 
Sternerestaurants.

Auch in Sachen Gesundheit sind Innereien viel besser als ihr Ruf: Sie sind 
sehr vitaminreich (Vitamin C und B-Gruppe) und versorgen den Körper mit 
wichtigen Mineralstoffen wie Phosphor, Eisen und Kalzium. und auch die 
unkenrufe in Sachen Schadstoffbelastung kann man getrost überhören – 
zumindest, wenn man nur hochwertiges Fleisch von Jungtieren zubereitet.

Mit diesen Tipps können Sie es auf die inneren Werte ruhig 
ankommen lassen:

•  Nur frische Innereien kaufen und idealerweise am gleichen tag zubereiten; 
Die Frische erkennen Sie an der glänzenden, leicht feuchten Oberfl äche.

•   Innereien sollten immer gewässert oder in Milch eingelegt werden, um ihren teils sehr 
kräftigen Geschmack etwas zu mildern. Manche Innereien-Gourmets schwören auf Sahne, 
um Leber noch zarter zu machen.

•  Kurzgebratene Innereien (v. a. Leber) erst nach dem Braten salzen, sonst wird aus dem feinen Stück 
eine Schuhsohle.

INNEREIEN SIND VIEL BESSER ALS IHR RUF: 

Frei von der Leber

Hand aufs Herz: Bei uns bekommen Sie nur Bries, Kalbsleber und andere Innereien in erstklassiger Qualität von ausge-

suchten UNSER LAND Fleischlieferanten, frisch nach der Schlachtung, immer montags ab 14 Uhr nach der Fleischbeschau 

durch den amtlichen Tierarzt.

Glaubt man archäologischen Funden, haben die Vorfahren des Homo sapiens spätestens vor 

rund 600.000 Jahren gelernt, Feuer zu machen und zu nutzen. Vermutlich wird seither auch 

geräuchert, denn neben dem Salzen und trocknen gehört das Räuchern zu den ältesten natür-

lichen Verfahren, Lebensmittel haltbar zu machen. Es hat aber noch weitere positive Nebenef-

fekte: Fleisch und Wurst bekommen eine intensivere, besonders appetitliche Farbe und nehmen 

feinste Aromen des (Holz-)rauchs an. Es gibt verschiedene Räucher-Methoden, und je nach 

temperatur des Rauchs kann der Prozess zwischen ein paar Stunden und mehreren tagen dauern. 

Auch bei uns erhalten Sie verschiedenste Spezialitäten, die wir in unseren Räucher-
kammern veredeln, z. B. Possenhofener Schlossschinken, Hildesheimer, Landjäger, 
Wildkaminwurzn, Hirschschinken, Hirschsalami und Lammschinken.

AROMA-TAKTIK RÄUCHERN: 

Rauchzeichen für Genießer LUTZ-Gourmet-Tipp: 

Balsam für die Ente  

Eine echte Entdeckung als edle Vor- 
speise oder fürs Festtagsbuffet ist 
unsere geräucherte Entenbrust.

Einfach kurz scharf anbraten, damit 
das Fett austritt. Vom Herd nehmen 
und noch einen Moment in der Pfan-
ne ruhen lassen. In dünne Scheiben 
schneiden und mit altem (bereits 
leicht zähfl üssigem) Balsamico lau-
warm servieren.

Eine Delikatesse für Zuhause:

     Gebackenes Kalbsbries 

Für 2 Personen: 350 g Kalbsbries, Salz, Pfeffer, 
3 EL zitronensaft, 100 g Mehl, 1 Ei, 100 g Semmel-

brösel, 100 g Butterschmalz, ½ zitrone, Petersilie
So geht‘s: Kalbsbries 2 Std. in kaltem Wasser wässern, 

danach mit kochendem Wasser überbrühen, kurz darin 
ziehen und anschließend abtropfen lassen. Von Häuten 
und Äderchen befreien, quer in Scheiben schneiden, 
mit Salz, Pfeffer und zitronensaft würzen. Briesscheiben 
panieren (in Mehl, verquirltem Ei, zuletzt in Semmelbrö-
seln). In heißem Butterschmalz schwimmend ca. 2 – 3 

Min. ausbacken. Mit zitronenspalten, Petersilienstängel 
und Blattsalat servieren.

            Guten Appetit!
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Mmmmh...enschen

Fleischhygiene, als Staatsbetrieb haben wir schließlich Vorbildfunktion. 
Da ist es für uns oberstes Gebot, auf höchste Hygienestandards und damit 
beste Qualität des Endprodukts zu achten.

Apropos „Endprodukt“: Gibt es denn geschmacklich einen Unterschied 
zwischen Wildtieren und zum Beispiel Damwild aus Gatterhaltung?
Das Reh im Wald wächst ganz anders auf, bewegt sich viel mehr und frisst 
in freier Wildbahn vor allem krautige Pflanzen. tiere in Gatterhaltung 
ernähren sich einseitiger, bekommen oft Silage und Raufutter. Das beein- 
flusst, im Prinzip wie bei Rind auch, schon die Fleischqualität.

Und was ist mit tiefgefrorener Ware?
Ich persönlich finde, frisch ist Wildbret am besten. Aber auch ich kann ja nicht 
ein ganzes Reh auf einmal essen. An sich spricht also nichts gegen das Einfrie-
ren. Was ich aber kritisch sehe, sind Dinge wie Hirschfleisch aus Neuseeland, 
dass es im Supermarkt gibt. Abgesehen davon, dass das oft auch Massentier-
haltung ist, ist es ökologisch fragwürdig. Wenn ich Oliver Lutz frisches Wildbret 
bringe, hat das sieben oder acht Kilometer Weg hinter sich. Von Neuseeland 
musste es die Strecke vom einen ans andere Ende der Welt auf sich nehmen.

„Jagd ist Dienstleistung für Wald und Naturschutz“
Zum Schluss eine Frage, die Sie vermutlich öfter hören: Muss denn 
das Jagen sein?
Jagd ist Dienstleistung für Wald und Naturschutz. Sie müssen sich überlegen, 
dass der Lebens-, Nutz- und Erholungsraum Wald längst von Menschenhand 
manipuliert ist. Würden wir also zulassen, dass sich die Rehe unkontrolliert 
vermehren, gäbe es bald keinen Wald mehr, wie wir ihn kennen. Ahorn, 
Esche, Buche, Eiche, das wäre alles bereits als zartes Pflänzchen wegge-
fressen. Jäger steuern regulierend dagegen, insofern gehört das Jagen zum 
festen Bestandteil einer nachhaltigen Waldwirtschaft. Der gute Rehbraten 
ist so gesehen ein willkommenes Nebenprodukt.

Herr Seerieder, vielen Dank für das Gespräch.

Herr Seerieder, woher kommt Rehfleisch „aus der Region“ genau?
Ich koordiniere rund 20.000 ha Staatsjagd in den Landkreisen München und 
Starnberg. Der Staatswald macht aber nur 30 Prozent der gesamten Wald-
fläche aus, insofern kommen natürlich auch tiere aus Privatwäldern in 
umlauf. In dem Gebiet, das ich verantworte, werden übers Jahr etwa 
1.300 Rehe erlegt.

Das machen Sie ganz alleine?
Nein, das wäre nicht zu schaffen! Ich selbst jage zwar auch, im Rothenfelder 
Forst, aber darüber hinaus haben wir 200 Jagdgäste. Das sind Leute mit 
Jagdlizenz, denen wir jeweils ein bestimmtes Gebiet innerhalb der Staats-
jagden zugeteilt haben. Diese Fläche darf dann bejagt werden. 

Wonach wählen Sie die Jäger aus?
Wir legen großen Wert auf Erfahrung und Verantwortungsbewusstsein. 
Das bedeutet zum einen, dass jeder Jäger das Ökosystem Wald respektiert, 
also zum Beispiel Rücksicht nimmt auf die Menschen, die den Wald als 
Erholungsgebiet nutzen. Damit meine ich nicht nur, was selbstverständlich 
ist, dass dem Spaziergänger nichts passiert, sondern dass sich niemand 
gestört fühlt. Das Miteinander ist wichtig. Außerdem geht es darum, dass 
der sogenannte Abschussplan eingehalten wird. Schließlich werden die 
Rehe gejagt, um die Population in Balance zu halten und für ein naturnahes 
Waldwachstum zu sorgen. und nicht zuletzt kommt es uns darauf an, dass 
jeder Jagdgast den tierschutzgedanken wirklich verinnerlicht hat. Das heißt, 
das tier soll mit einem fachmännischen Schuss getötet werden, so dass es 
nicht leiden muss.

Und was passiert, nachdem das Tier erlegt wurde?
Als erstes prüft der Jäger, ob das Reh eventuell eine Wildkrankheit hatte, 
denn natürlich kommen nur gesunde tiere in den Handel. Dann entfernt 
er sorgfältig die Innereien und begutachtet diese ebenfalls fachkundig. 
So präpariert wird das tier in die sogenannte Wildsammelstelle gebracht 
und dort in speziellen Kühlräumen innerhalb kürzester zeit auf 7 °C 
herunter gekühlt. Das ist entscheidend für die Qualitätssicherung. Von 
dort können es die Metzger holen, aber die tiere für den Oliver Lutz 
bringe ich ihm „in der Decke“, also noch mit Fell, selbst in die Metzgerei.

„A ls Staatsbetrieb haben w ir Vorbi ldfunktion.“ 
Das hört sich so an, als müssten Jäger ziemlich viel Fachwissen haben.
Genau so ist es auch. Wir schulen unsere Jagdgäste intensiv in Sachen 

Mmmmh...enschen
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Führt Ihr Festtagsbraten ein Innenleben? Dann sind Sie mit unseren Tipps in Sachen Füllungen gut beraten:

In Hülle und Fülle

Unser Dankeschön für die 
Tipps & Tricks geht an:

Michael Schubaur
Küchenmeister im traditions-
reichen Münchner Ratskeller 
direkt am Marienplatz
www.ratskeller.com

Wilhelm Seerieder aus Pöcking ist ein Manager für das Ökosystem 

Wald. Dazu gehören Forst- und Jagdwirtschaft, Naturschutz und 

der Erhalt als Erholungsgebiet. Herr Seerieder beliefert uns schon 

seit vielen Jahren mit Reh- und Wildschweinfleisch.

Für einen wirklich feinen Rehrücken muss man nicht nur als Endverbraucher auf die Pirsch gehen. Der Münchner Forstbetriebs-

leiter und LUTZ-Wildbret-Lieferant Wilhelm Seerieder erzählt im Interview unter anderem, wie das Reh eigentlich vom Wald in 

die Fleischtheke kommt. 

Der Waldmanager

Basis (fast) jeder Füllung sind kleine 
toastbrot-Würfel, die mit einer Mischung 
aus zwiebeln und Milch übergossen 
werden. Wichtig: Die zwiebeln erst in 
Butter anschwitzen, sonst kommt ihr 
Aroma zu stark durch!

Das Mischen macht‘s: ganz locker und mit 
Gefühl alle zutaten mit den Händen ver-
mengen, so dass die Struktur der Brotwürfel 
erhalten bleibt. Einer der häufigsten Fehler: 
Es wird so lange geknetet, bis eine Art teig 
entsteht; die Hauptspeise wird dann ein 
harter Brocken …

zur Weißbrot-Basismischung können Sie 
ganz nach Gusto die verschiedensten 
Kräuter und Gemüse kombinieren. Für 
diese Spanferkelbrust ist es z. B. gehackter 
Liebstöckel und Petersilie. Weihnachtstipp: 
toll zur Ente schmeckt eine Füllung mit 
Maroni und Majoran. 

Das Fleisch vor dem Füllen würzen – von 
außen und innen! Wichtig: Wenn Sie einen 
gefüllten Braten mit Kruste machen, die 
Schwarte nicht würzen und vor allem nicht 
einschneiden. Die Haut verliert sonst die 
nötige Stabilität, und im schlimmsten Fall 
quillt beim Garen die Füllung heraus.

Die Füllung locker einfüllen, auch das geht 
am besten mit den Händen. Aber Achtung, 
nicht zu viel nehmen, denn die Masse dehnt 
sich beim Garen aus. Tipp: Lassen Sie sich 
am besten gleich beim Metzger eine „tasche“ 
zum Füllen einschneiden.

Damit alles bleibt, wo es bleiben soll, das 
Fleisch mit zwei Holzspießen über Kreuz 
verschließen. Alternativ geht auch zunähen, 
achten Sie aber darauf, nur hitzebestän-
diges Küchengarn zu verwenden.

1 2 3

4 5 6

Basisfüllung für Spanferkelbrust  

500 g toastbrot ohne Rand, klein gewürfelt, 1 große zwiebel, 5 Eier, Milch, Salz, 
Pfeffer, ger. Muskatnuss, je 2 – 3 EL Liebstöckel und Petersilie gehackt

zwiebeln anschwitzen, mit Milch aufgießen, 1 x aufkochen lassen. zum Weißbrot geben 
und ca. 15 Min. abgedeckt ziehen lassen. Kräuter untermischen, mit Salz, Pfeffer und 
Muskat würzen. Eier leicht aufschlagen und alles mit der Hand locker vermengen. 
Gefüllten Braten in einer Reine mit Gemüse, Kümmel, Knoblauch und etwas Wasser 
ca. 2 Std. in den Ofen (170 °C); für die Bratensauce immer wieder etwas Wasser zugeben.



Ein feines Hirschragout, ein saftiger Rehbraten, ein zarter Fasan … 

Spätestens ab Oktober geht es in deutschen Küchen und Restaurants 

wieder wild zu. Wildbret gehört sowohl in der feinen als auch der deftig-

duftenden Hausmannsküche zu den Klassikern im Herbst und Winter.

Von den vielen Sorten von Reh über Wildschwein bis Hase können Sie sich 

gerade in der kalorienreichen Weihnachtszeit eine große Scheibe abschnei-

den, denn Wildbret ist – von Kaninchen einmal abgesehen – besonders 

fettarm, dabei gleichzeitig reich an Vitaminen (vor allem B-Vitaminen) und 

Mineralstoffen wie zink, Eisen und Selen. Außerdem enthält es die 

wichtigen ungesättigten Omega-3-Fettsäuren und viel Eiweiß, das auf-

grund seiner speziellen zusammensetzung für den menschlichen Körper 

besonders gut verträglich und leicht verdaulich ist. Kein Wunder also, 

dass immer mehr gesundheitsbewusste Esser ganz wild auf Wild sind.

Aber auch in Sachen tier- und Naturschutz sind Sie mit Reh & Co. auf der 

richtigen Seite. Denn Jäger schießen nicht wahllos tiere, sondern jeweils 

nur so viel, dass die natürlichen Bestände nicht gefährdet werden. Wer 

sein Fleisch fürs Hirschgulasch also frisch vom örtlichen Metzger kauft, 

kann mit gutem Gewissen genießen.

Zarte Fakten
Hartnäckig hält sich das Gerücht, die zubereitung von Wild sei kompliziert. 

In Wahrheit lässt es sich im Prinzip genauso verarbeiten, wie jede andere 
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Warenkunde
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Reh oder Hase? 

Alles eine Frage der Schonzeit. In Deutschland ist gesetzlich 

geregelt, wann welche Wildtierarten bejagt werden dürfen. 

Frisches Wildbret bekommen Sie daher je nach 

Hauptjagdsaison. 

 Rotwild: Juni bis Ende Januar

 Reh: Mai bis Ende Januar

 Wildschwein: ganzjährig

 Hase: Oktober bis Dezember

 Wilde Kaninchen: ganzjährig

 Fasan: Oktober bis Mitte Januar

 Wildtaube: Juli bis März

 Wildente: September bis Januar

Wildbret können Sie übrigens sehr gut einfrieren, 

am besten luftdicht verpacken, Inhalt und Einfrierdatum 

vermerken. Bei -18 °C hält sich Gefl ügel 3 – 6 Monate, 

Wildschwein und Hase 6 – 8 Monate, Reh- und Hirsch 

sogar bis zu 24 Monate.

Freie Wildbahn 
in der Küche 
Mit der besten LUTZ-Qualität brauchen Sie Ihren 
Appetit auf Wild nicht zu zähmen: Wir machen für 
Sie Jagd auf den guten Geschmack!

Fleischsorte. Besonders der Mythos von der trockenen Konsistenz bei 

„falscher“ Behandlung lässt sich mit diesen tipps ganz einfach entzaubern:

•  Marinieren oder Beizen – das ist weder für die Reifung noch die zartheit 

notwendig. Kleine Stücke für Kurzgebratenes können Sie aber ca. 1 bis 3 

Stunden in einer Öl-Gewürzmischung ruhen lassen.

•  Auch das oft gehörte Spicken oder umwickeln mit Speck gehört in die 
Kategorie „unsinn“, denn Fleisch kann gar kein Fett aufnehmen. Beim 
Essen entsteht lediglich der Eindruck, wenn man auf ein Stück Speck 
beißt. Letztlich aber bleibt zähes Fleisch zäh, egal wie viel Fett Sie 
dazugeben. 

•  Sinnvoll ist dagegen, eventuelle Reste der äußerst sehnigen Außenhaut 
mit einem scharfen, möglichst spitzen Messer zu entfernen. LUTZ-Tipp: 
Die Haut scharf anbraten und anschließend mit den Knochen auskochen. 
Das ergibt einen herrlich kräftigen Wildfond.

•  Schön saftig bleibt Wildfl eisch auch, wenn Sie es über Nacht in eine 
Wildknochen-Brühe (nur leicht gesalzen) legen. Der Trick: Die oberen 
Schichten des Fleischs nehmen die Flüssigkeit auf und geben sie beim 
Braten auch als erstes wieder ab. So bleibt mehr vom eigentlichen 
Fleischsaft im Muskelgewebe enthalten.

LUTZ-Weintipp: Reeh zum Reh  

Ab sofort fi nden Sie bei uns die perfek-
te Begleitung für Ihre Wildgerichte: 
Heideboden Cuvée (2009) vom Wein-
gut Hannes Reh aus dem Burgenland. 
Die ausgewogene Traubenmischung aus 
Blauer Zweigelt, Blaufränkisch, Merlot 
und Cabernet Sauvignon ist purer Rot-
weingenuss des jungen Winzers. Entde-
cken Sie die runde Aroma-Sensation aus 
Waldbeeren, feiner Holznote und einem 
Hauch Nougat. 
0,75 l · 12,80 €

Hirsch trifft Mango 
Es muss nicht immer Preiselbeere sein: 

Probieren Sie doch einmal das fruchtige 

Mango Chutney von Stokes als wunderbar 

exotische Alternative für Ihre Wildgerichte 

(425 g, 7,90 €). Darüber hinaus fi nden Sie bei uns 

verschiedene Tessiner Senfsaucen mit Ananas, 

Feige, Quitte, Birne, als Früchtemix oder – nur zur 

Weihnachtszeit – mit Orange. (je 200 ml, 5,90 €).

Was ist eigentlich … Wildbret? 
Die Bezeichnung kommt vom Mittelhochdeutschen „wildbræt“ und bedeutet „Fleisch vom Wild“ und ist damit 
Überbegriff für Fleisch von frei lebenden Tieren, die gejagt werden dürfen.

Wilde Sachen zum Schmoren und Braten

Wildbret ist ein vielseitiger Hauptdarsteller. Von den großen 

Haarwildarten wie Reh und Hirsch sind Rücken und 

Keule die Sahnestücke. Wenn Sie den Rücken auslösen, 

werden daraus Medaillons oder Steaks. Besonders gut zum 

Schmoren, als Rollbraten oder Geschnetzeltes eignet sich die 

Schulter, für Suppen und Pasteten sind Hals, Brust oder Bauch 

die richtige Wahl.

Wildkaninchen, Hase und alle Wildgefl ügel wie Ente, taube 

und Fasan können Sie im Ganzen schmoren oder braten.

Um Ihrem wilden Festtagsschmaus die richtige Würze 

zu geben, greifen Sie am besten zu Majoran, thymian, 

Rosmarin, Petersilie, Lorbeer, Liebstöckel, Piment, Nelken, 

Muskat, Wacholderbeeren, Paprika und Pfeffer.



1. �Vorspeise:  
Topinambur-Apfel-Salat
Zutaten für 8 Personen:

800 g Topinambur 	 800 g Äpfel 	 4 TL Senf  
200 ml Orangensaft	 400 ml Olivenöl 	 Salz, Pfeffer, Zucker 

Zubereitung:

Topinambur und Äpfel gut waschen (nicht schälen). Mit einem  
feinen Hobel in dünne Scheiben schneiden und auf dem Teller  
dekorieren. 
 
Restliche Zutaten für das Dressing mit einem Pürierstab gut mischen, bis 
die Sauce cremig wird. Die Sauce auf den Salat geben. 

2. �Hauptgang: Gänsekeulen  
im Pflaumenwein-Fond  
Zutaten für 8 Personen:

150 g Backpflaumen 	 8 Gänsekeulen à 400g (Bitte vorbestellen!)	
24 kleine rote Zwiebeln	 4 Zimtstangen, 6 Sternanis	 4 EL Balsamessig
1 L Geflügelfond vom LUTZ	 1400 ml Pflaumenwein	 4 rote Chillischoten
8 EL Bratengewürz vom LUTZ	 2 EL Öl	 Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:

Die Gänsekeulen mit Salz und Bratengewürz einreiben und in 
einen großen Bräter geben. Chillischoten anritzen, 700 ml 
Pflaumenwein, 300 ml Geflügelfond, Essig, Zimt und Sternanis 
zugeben. Im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene bei  
180 °C, 1,5 bis 2 Stunden garen. Die Keulen zwischendurch wenden, 
eventuell mit Alufolie abdecken, damit die Haut nicht verbrennt. 
 
Die Zwiebeln schälen und mit dem übrigen Pflaumenwein nach ca. 1,5 Stunden zu 
den Keulen geben. Das Fett abschöpfen. 10 Minuten vor Garzeitende die Pflaumen 

dazugeben. Dazu passen kleine Kartoffelknödel und Blaukraut.

3. �Dessert:  
Bratapfeltiramisu 
Zutaten für 8 Personen:

200 g Sahne 	 80 g Zucker	 500 g Mascarpone
4 cl Eierlikör 	 2 kleine Zitronen, Abrieb	 200 g Löffelbiskuits
Kakaopulver	 2 Tassen Espresso	 8 Äpfel
6 EL Zucker	 500 ml Weißwein	 4 Prisen Lebkuchengewürz
Minze	 100 g gehackte Mandeln

Zubereitung:

Äpfel schälen, entkernen und grob würfeln. Zucker in einem 
Topf karamellisieren lassen, mit Wein ablöschen, Lebkuchen-
gewürz zufügen und etwas einkochen lassen. Äpfel zufügen 
und weich dünsten. Kalt stellen.

Die Mandeln in der Pfanne leicht anrösten und unter das 
Apfelkompott mischen. Sahne mit dem Zucker nicht ganz steif 
(cremig) schlagen. Mit Mascarpone, Eierlikör und Zitronenschale 
vermengen.

Biskuits grob klein schneiden und die Hälfte davon auf Gläser verteilen. Mit Espresso 
tränken und Kakao bestäuben. Bratapfelkompott darauf verteilen und mit der Creme 
auffüllen. Alles noch einmal wiederholen. Mit Minze dekorieren.
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Weihnachtsmenü2 
Weihnachten ist das Fest der Liebe, und die geht bekanntlich durch den Magen. Wir wünschen Oh Du Fröhlichen Appetit! 

Was steht auf Ihrem Genießer-Wunschzettel? Unser klassisch-traditioneller Gänsebraten  

bekommt bestimmt einen Platz ganz oben auf der Liste.
Gans frisch und unkonventionell kommen Sie mit unserem modernen Menü-Tipp

durch die Festtage – für drei feine Gänge unterm Weihnachtsbaum. 

1.	� Vorspeise: Sternanisbirnen mit 
Possenhofener Schlossschinken
Zutaten für 8 Personen:

3 Schalotten 	 2 EL Butter	 1 Schuss Weißwein	

150 ml Gemüsefond vom Lutz 	 1 Lorbeerblatt, 1 Sternanis	 4 schwarze Pfefferkörner	

4 Williams-Christ Birnen	 12 hauchdünne Scheiben Possenhofener Schlossschinken	

Zubereitung:

Schalotten schälen, längs halbieren und in der Butter andünsten, mit Weißwein ablöschen. 
Fond angießen und das Lorbeerblatt, die Pfefferkörner und den Sternanis zugeben. Den Sud 
zugedeckt bei schwacher Hitze 2–3 Min. ziehen lassen. Die Birnen vierteln, schälen und das 
Kerngehäuse entfernen. Die Birnenviertel in den heissen Gewürzsud geben und ca. 1 Min. 
zugedeckt köcheln lassen. Den Topf beiseite stellen und mindestens 6 Min. ziehen lassen. 
Die Birnenviertel abtropfen lassen. Je 1 Birnenviertel in eine Schinkenscheibe wickeln.

2.	� Hauptgang: Weihnachtsgans  
mit Brot, Äpfeln und Beifuss 
Zutaten für 8 Personen:

1 Gans (etwa 7-8 kg)	 3 Zwiebeln	 3 säuerliche Äpfel

1 Scheibe Schwarzbrot	 2 Zweige Beifuß	 ½ TL Kümmel

2 Lorbeerblätter	 Salz, Pfeffer aus der Mühle	 Holzstäbchen

4 Zwiebeln	 2 Karotten	 180 g Knollensellerie

3 EL Pflanzenöl	 3 EL Tomatenmark	 400 ml kräftiger Rotwein

1 l Geflügelfond vom LUTZ	 2 EL Mehl	 1 Zweig Beifuß

2 Lorbeerblätter	 1 TL schwarze Pfefferkörner	 ½ TL Wacholderbeeren

½ TL Pimentkörner	 1 Stück Orangenschale

 
Zubereitung:

Backofen auf 200 °C vorheizen. Gans kalt abspülen und abtupfen. Bauchfett abtrennen, 
untere Geflügelknochen abschneiden, mit dem Kragen klein hacken, Bürzel abschneiden.
Alle Knochen auf einem Blech verteilen und im Ofen auf mittlerer Schiene 30 Min. rösten. 
Bratensatz mit 200 ml Wasser lösen, aus dem Ofen nehmen. Den Ofen auf 120 °C runter-
schalten. Zwiebeln schälen, Äpfel waschen, vierteln und entkernen, mit dem Brot grob 
würfeln. Mit Beifuß, Pfeffer, Kümmel, Lorbeer und Salz würzen. Die Gans innen und außen 
salzen, mit der Apfelmasse füllen, mit Holzstäbchen verschließen. Mit der Brustseite nach 
unten auf ein tiefes Blech legen, Bauchfett auflegen und 1 l heißes Wasser zugießen. Im 
Ofen auf mittlerer Schiene 2,5 Std. garen, dabei regelmäßig mit Bratflüssigkeit übergie-
ßen. Wenden und 2 Std. weitergaren, bis das Fleisch weich ist. Für die Sauce Zwiebeln 
schälen, Karotten und Sellerie waschen, putzen, schälen und grob würfeln. Öl in einem 
Topf erhitzen, das Gemüse anrösten, Knochen und Tomatenmark 3 Min. mitrösten. Mit 
Wein ablöschen, einkochen lassen und mit Mehl bestäuben, zweimal wiederholen. Brühe 
und Bratensatz zugießen, aufkochen lassen und bei schwacher Hitze 1 Std. köcheln lassen. 
Beifuß und Gewürze einstreuen und 1 Std. weiterköcheln lassen. Sauce durch ein feines 
Sieb passieren, mit der Orangenschale aufkochen und 5 Min. sämig einkochen lassen. Die 
Gans aus dem Ofen nehmen, Bratfett abgießen. Keulen und Brüste abtrennen und bis zum 
Anrichten bei 80 °C im Ofen warm halten. Dazu passt Kartoffelknödel und Blaukraut.

3. Dessert: �Mohnmousse auf Himbeermark
Zutaten für 8 Personen:

40 g Mohn, gequetscht  	 125 ml Rotwein 	 4 Blatt Gelatine

250 g weiße Schokolade 	 3 Eier, 3 Eigelb	 700 g Sahne, geschlagen 

70 g Zucker 	 500 g Himbeeren, tiefgekühlt	Z itronensaft
 
Zubereitung:

Mohn und Rotwein aufkochen und etwas einkochen lassen, eingeweichte Gelatine darin auflösen, 
abkühlen lassen. Eier mit 50 g Zucker im Wasserbad warm und kalt aufschlagen. Weiße Schokola-
de im Wasserbad auflösen. Alle Zutaten vermischen, geschlagene Sahne unterheben und mind.  
4 Std. kühl stellen. Himbeeren mit Zucker aufkochen, pürieren mit etwas 
Zitronensaft abschmecken und durch ein feines Sieb passieren.Himbeer-
mark auf Teller verteilen und pro Person 2 Nockerl Mohnmousse 
ausstechen. 



~ Streithansl am Herd Folge 4 ~

Gulasch

Es gibt Rezepte, das sind keine Anleitungen, sondern Lebenseinstellungen. 
Wer duldet da schon Widerworte? Eine Kampfansage an den guten Geschmack des anderen.

Heidi Grögeder
aus Pöcking

„Ingwer kommt mir nicht in den Topf“

Für ein g’scheites Rindergulasch nehme ich nur Fleisch 
aus der Wade, das ist durchwachsener und macht das 
ganze Gericht sa� iger. Das magere Schulterstück ist mir 
zu trocken. Ganz wichtig ist auch die Mischung von 
Fleisch und Zwiebeln zu gleichen Teilen. Was mir auf 
keinen Fall in den Gulaschtopf kommt, ist Sahne oder 
Sauerrahm. Und auch diese überdrehten Rezepte mit 
Zimt und Ingwer oder was man sonst noch so alles 
liest, hat für mich nichts mehr mit der guten, soliden 
Küche zu tun. Für ein perfektes Gulasch reichen eine 
Handvoll Zutaten, erstklassiges Fleisch und Zeit. 
Am besten macht man gleich die doppelte Menge, 
denn aufgewärmt schmeckt‘s nochmal besser.

Peter Molnar
aus Pöcking

„Die Zwiebeln müssen verkocht sein“

Für ein original ungarisches Gulasch braucht man un-
bedingt die Mischung von Rind- und Schweine� eisch. 
Auch dürfen nur ungarische oder zur Not griechische 
Spitzpaprika dazu, andere Sorten sind einfach zu süßlich. 
Ich habe schon Versionen mit Karotten bekommen, das 
geht gar nicht! Für den perfekten Geschmack müssen 
die Zwiebeln übrigens komplett verkocht sein. 
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LEBEN UND LEIDENSCHAFTEN

Für 4 Portionen

Je ½ kg Rind- und 
Schweine � eisch, 
1 Pfund Zwiebeln, 
ca. 80 g Schmalz, 

je 1 TL Paprikapulver süß und scharf (am besten 
original ungarisch), 200 g Paprikaschoten 
(ungarische Spitzpaprika), 150 g Tomaten, Salz, 
Pfe� er, Knoblauch

Fleisch in 2–3 cm große Würfel schneiden, 
Zwiebeln klein würfeln und im Schmalz glasig 
dünsten. Topf von der Herdplatte nehmen, Gewürz-
paprika und Fleisch unterrühren, Topf zurück 
auf den Herd. Mit Salz, Pfe� er und Knoblauch 
würzen und etwas Wasser aufgießen. Langsam 
bei kleiner Hitze dünsten, immer wieder Wasser 
nachgießen, das Fleisch darf nicht kochen. Beginnt 
das Fleisch weich zu werden, gewürfelte Paprika-
schoten und Tomaten zufügen und fertig schmoren.
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LEBEN UND LEIDENSCHAFTEN

Für ca. 6 Portionen 

1 kg Rind� eisch (Wade), 
1 kg gewürfelte Zwiebeln, 
Salz, Pfe� er, Tomaten-
mark, Rotwein, ca. 1 l 

Fleischbrühe, Paprika, 1 Lorbeerblatt, 2–3 Wachol-
derbeeren

Fleisch und Zwiebeln zusammen anbraten, Salz, 
Pfe� er und Tomatenmark (nach Gefühl) dazu; noch -
mals scharf anbraten, mit Wein ablöschen und ein-
köcheln lassen; Fleischbrühe und restl. Gewürze dazu 
geben. Ca. 2½ Std. köcheln bis das Fleisch weich ist.

REZEPT

REZEPT

Mit freundlicher Unterstützung von Haushaltswaren Himmel, Maximilianstr. 17, Starnberg

Mit freundlicher Unterstützung von Lilli Löwenherz, Am Kirchlehel 20, Traubing                                                                       www.lilli-loewenherz.de

ganze Gericht sa� iger. Das magere Schulterstück ist mir 
zu trocken. Ganz wichtig ist auch die Mischung von 
Fleisch und Zwiebeln zu gleichen Teilen. Was mir auf 
keinen Fall in den Gulaschtopf kommt, ist Sahne oder
Sauerrahm. Und auch diese überdrehten Rezepte mit 
Zimt und Ingwer oder was man sonst noch so alles 
liest, hat für mich nichts mehr mit der guten, soliden 
Küche zu tun. Für ein perfektes Gulasch reichen eine 
Handvoll Zutaten, erstklassiges Fleisch und Zeit. 
Am besten macht man gleich die doppelte Menge, 

Auch dürfen nur ungarische oder zur Not griechische 
Spitzpaprika dazu, andere Sorten sind einfach zu süßlich. 
Ich habe schon Versionen mit Karotten bekommen, das
geht gar nicht! Für den perfekten Geschmack müssen 
die Zwiebeln übrigens komplett verkocht sein. 

Braten Sie mal!

Zum Fressen gern! Diese ausgefallenen Unikate aus hochwertigen Baumwollsto� en sind einfach zum Verlieben!

 1 Hand drauf: Damit holen Sie jeden Braten aus dem Feuer; bis 260 °C hitzebeständig.
  Silikon-Topfhandschuhe

 2 Kein Geist aus der Flasche, sondern Genuss aus dem marokkanischen Ton-Schmortopf; 
  für Lamm, Rind und alle Gerichte, bei denen Gewürze besonders wichtig sind.
  Tajine von Emile Henry

 3 Filet en bloc: Dieses Brett ist fast zu schön zum Schneiden.
  Tranchierblock aus Akazienholz

 4 Truthahns Ende: Mit diesem Werkzeug bekommen Sie jeden Vogel klein. 
  Dreizack Gefl ügelschere

 5 Der Tausendsassa: Ideal für kleine Öfen dank versetzter Gri� e, der Edelstahl-Deckel 
  wird zur Pfanne, perfekt wärmeleitend.
  Silargan-Bräter

 6 Für immer und ewig: Bei diesem Messer können Sie das Schleifen schleifen lassen. 
  Extra-harte Klinge, die nie nachgeschli� en werden muss.
  Messer „Evercut“ 

 7 Von Pro� köchen abgekupfert: Dieser Edel-Bräter hat eine 25x bessere Wärmeleitung 
  als Edelstahl.
  Kupfer-Bräter „Mauviel“

Mit diesem Zubehör ist schon das Zubereiten 
des Weihnachtsbratens ein Fest für jeden Gourmet:
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Im Land der Aufl äufe

„Laatikko“ ist das Zauberwort für Köstlichkeiten, 
die nicht nur, aber vor allem an Festtagen wie 
Weihnachten auf den Tisch kommen: Gemeint 
sind Au� äufe in nahezu jeder Form, so zum 
Beispiel der würzige Leberau� auf Maksalaatikko, 
zum dem die Finnen am liebsten Süßkarto� el-
Püree essen. Übrigens: Laatikko bedeutet wörtlich 
übersetzt „Schachtel“ – eine sinnige Beschreibung 
für die „Deckel“ von Au� äufen und verschiedensten
Pasteten, die unter anderem aus Roggenbrotteig 
gemacht werden. 

Um es gleich vorweg zu sagen: Wer beim „Hohen 
Norden“ gleich den Fisch im Kopf hat, irrt sich – 
denn Finnland ist ein Eldorado für Fleischlieb-
haber. Wurst und Braten aller Art haben neben 
Hering & Co. absolut gleichberechtigt ihren Platz, 
und das gilt für die Pro� gastronomie genauso wie 
für die heimische Küche. Gerichte wie Rentier-
Geschnetzeltes, Elchbraten oder Rentierschinken 
sind typische Klassiker, das Fleisch kommt – wie 
bei den Skandinaviern generell üblich – meist aus 
der unmittelbaren Nachbarscha� . Damit sind die 
Finnen ein echtes Vorbild in Sachen nachhaltig 
regionalem Einkaufsverhalten.

Wurst mit Aufguss

Die Finnen sind berühmt-berüchtigt für ihre ver-
schiedensten (Brat-)Wurstsorten. Interessant sind 
die vielen regionalen Ausprägungen, die einem 
bei einer Reise durchs Land begegnen können. 
Zu den bekanntesten Wurst-Finessen gehört zum 
Beispiel die Schwarzwurst Mustamakkara (ähnlich 
einer Blutwurst). Serviert wird sie bevorzugt mit 
Preiselbeeren. Exotischer ist die Laukamakkara 
genannte Graupenwurst, sie enthält Rosinen.

Die berühmteste und zugleich skurrilste � nnische 
Wurst aber ist die Saunawurst (Lenkkimakkara). 
Ähnlich wie die bei uns bekannte Bratwurst-
schnecke gekringelt wickeln sie die Finnen in 
Alufolie ein und legen sie zum Garen direkt auf 
den Saunaofen. Entgegen vieler Unkenrufe nimmt 
die Wurst aber keinerlei Saunaaromen an. Und 
noch etwas ist ungewöhnlich: Die Saunawurst 
besteht zum Großteil aus fein passiertem Gemüse 
und nur etwas Fleisch, im „Teig“ ist außerdem 
Borkenmehl enthalten, das aus Kiefernrinde 
gewonnen wird.

Ganz ohne Elch- und Rentier� eisch kommt diese traditionell � nnische Spezialität aus:

Den Schinken 4–5 Tage in Pökellauge einlegen – 
oder bereits fertig gepökelt bei uns vorbestellen. Die Schwarte in 
Rauten einschneiden, mit Nelken würzen. Mit der Schwarte 

nach oben in den Backofen schieben und bei ca. 125 °C garen, 
(ca. 1 h je 1 kg Fleisch) Schwarte abschneiden und den 
Schinken mit einer Zucker-Senf-Mischung panieren. 
Zurück in den Ofen, bis die Panade schön goldbraun ist. 
Dazu passt ein Karto� elau� auf und grüner Salat. Sie 

können den Schinken kalt und warm genießen.
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UNSER LAND informiert:

WIR UND DIE ANDEREN

Saunawurst im Santa-Land
Zurück zum Ursprung – 
Lebensmittel aus der Heimat liegen im Trend
Kiwi aus Neuseeland, Spargel aus Peru, Rindersteaks aus Argentinien – in den letzten Jahr -
zehnten wurde der Tisch zunehmend mit Lebensmitteln aus der ganzen Welt gedeckt. Immer 
verfügbar genossen Verbraucher das verlockend, vielfältige Angebot. Die Entwicklungen in 
den letzten Jahren wie Lebensmittelskandale, führten jedoch zu einer Trendwende. Verbraucher 
fragen zunehmend nach, möchten wissen, woher ihre Lebensmittel kommen, wer sie erzeugt 
hat und was sie enthalten. Regionalität ist beliebter denn je.

Wenn bei uns die Tage kürzer werden, haben sie in Finnland längst (fast) ganz 
aufgehört. Den teils extravaganten Genüssen tut das keinen Abbruch. Ein kleiner 
kulinarischer Streifzug durch das Land, in dem der Weihnachtsmann zuhause ist.

Nordisch genießen mit dem 

Weihnachtsschinken Joulukinkku

Rauten einschneiden, mit Nelken würzen. Mit der Schwarte
❄ 1 gesalzener Schweineschinken

❄ 1 Eigelb

❄ 1 EL braunen Zucker

❄ 2 EL Paniermehl

❄ 2 EL Senf

❄ Nelken Prost! Mahlzeit! auf Finnisch
Guten Appetit | Hyvää ruokahalua!
Prost | Kippis! (Eselsbrücke: Kipp‘ es!)

Auf kürzestem Weg vom Erzeuger auf den Tisch ist nicht 
nur aus genussvoller Sicht sinnvoll. UNSER LAND Lebens -
mittel sind in erster Linie Botscha� er der Idee, die Lebens-
grundlagen von Menschen, Tieren und P� anzen in der Region 
zu erhalten. Faire Preise, nachhaltige Bewirtscha� ung nach 
UNSER LAND oder EU-Bio-Richtlinien und kurze Wege 
bieten Vorteile für alle: Verbraucher, Erzeuger und Umwelt. 

Verbraucher konsumieren bewusster und sind bereit, für gute 
Qualität aus der eigenen Heimat mehr zu zahlen. Dafür 
fordern sie Information zu den Kreisläufen, in denen ein 
Lebensmittel entsteht. Diesen Wunsch nach Transparenz 
erfüllt UNSER LAND, zu dem auch STARNBERGER 
LAND gehört. Jedes Lebensmittel ist vom Erzeuger, über 
die Futtermittel, die Verarbeitungswege bis zum Handel 
in allen Einzelheiten nachvollziehbar.

Im Herbst letzten Jahres begann UNSER LAND mit der 
Auslobung von Lebensmitteln tierischer Herkun� ‚ ohne 
Gentechnik. Eines der ersten waren die UNSER LAND 
Eier. Innerhalb eines Jahres stieg der Absatz darau� in um 
rund 30 Prozent, ein deutliches Zeichen dafür, dass Ver-
braucher Gentechnik in Lebensmitteln ablehnen.

In der Aufmerksamkeit steht auch das Handwerk. UNSER 
LAND Bäcker und Metzger fertigen ihre Produkte in traditio-
nellem Handwerk mit Zutaten aus der Region. So werden 
Tiere von UNSER LAND Landwirten grundsätzlich mit 
heimischen, gentechnikfreien Futtermitteln gefüttert. 

Neben den persönlichen Interessen verbinden Verbraucher 
mit regionalem Einkauf jedoch weit mehr. Klimaschutz durch 
kurze Wege, Erhalt von Arbeits- und Ausbildungsplätzen 
besonders im Handwerk, gesunde regionale Wirtscha� s-
kreisläufe, Erhalt der Kulturlandscha�  und einiges mehr.

In einer globalisierten Welt besinnen sich Menschen auf 
ihre Wurzeln. Dies zeigt die Entwicklung zurück zu dem, 
was die eigene Heimat bietet.

Ganz ohne Elch- und Rentier� eisch kommt diese traditionell � nnische Spezialität aus:

Den Schinken 4–5 Tage in Pökellauge einlegen – 



BESSER-WISSER
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Erst salzen, dann braten – oder umgekehrt?
Fleisch können Sie durchaus vor dem Braten salzen, es sollte dann 
aber gleich in die Pfanne. Die Aromen des Salzes können sich so 
besonders gut mit denen des Fleischs verbinden. Das befürchtete 
Austrocknen ist ein Irrglaube. Wenn Sie erst nach dem Zubereiten 
salzen wollen, verwenden Sie am besten grobkörnige Salze mit 
einer stark granularen Textur – einfach  wunderbar, wenn die 
Kristalle zwischen den Zähnen knistern.

Das Salz in der Suppe, der Hase im Pfe� er – schon Redensarten wie diese deuten an, dass es 
bei den zwei wichtigsten Gewürzen in deutschen Küchen um Elementares geht. 

Wir haben Interessantes und Nützliches von den beiden Unverzichtbaren für Sie zusammengestellt.

 Salz hat verschiedenste Ursprünge, und nicht nur das zur 
Mode gewordene grobkörnige Meersalz eignet sich für besondere 
Geschmackserlebnisse. Steinsalze (also bergmännisch abgebaute) 
können ebenso hochwertig sein wie Salze aus Bergseen oder 
solche, die in der Erde verborgen sind (z.B. Luisenhaller Salz). 

 Unterschieden wird zwischen Natur- und aromatisierten 
Salzen. Bei letzteren handelt es sich um teilweise extravagante 
Mischungen, darunter Salze mit Ingwer, Vanille, Hibiskus 
oder Algen. Populärer sind Variationen mit Kräutern – solche 
Mischungen können Sie auch ganz leicht zu Hause selbst 
machen, z.B. mit getrocknetem Rosmarin, � ymian, Oregano 
und Petersilie. Besonders gut dafür eignet sich übrigens Meer-
salz aus der Algarve.

 Prinzipiell spricht nichts gegen (höherwertige) Salze, die 
Sie im Supermarkt kaufen können. Wer sich besonders gesund-
heitsbewusst ernähren will, sollte aber darauf achten, dass keine 
Rieselhilfen wie Calciumsilikat enthalten sind (dies muss auf der 
Verpackung angegeben werden).

 Wenn Sie jemanden dort hin wünschen, wo der Pfe� er 
wächst, landet dieser Jemand in der Region Malabar an der 
Westküste Indiens. Dort hat die Pfe� erp� anze, von der alle 
Sorten stammen, ihren Ursprung – und noch heute wächst der 
wertvollste Pfe� er der Welt im an der Malabarküste gelegenen 
Kappad. Darüber hinaus kommt unser Pfe� er für Steak & Co. 
aus den verschiedensten Teilen Südostasiens.

 In den Körnchen liegt die Geschmackswahrheit: Kaufen 
Sie Pfe� er immer als ganze Körner. Denn sind sie einmal 
gemahlen, ver� iegen die feinen Aromen sehr schnell. Übrigens: 
Pfe� erkörner sind Haltbarkeitswunder! Bis zu vier Jahre 
bleiben sie so geschmacksintensiv wie am ersten Tag. 

Schwarzer Pfeffer | Angenehm-wohlige Schärfe, ideal zu 
allen Braten, v.a. Rind und Lamm, für Suppen, Saucen, Eintöpfe

Weißer Pfeffer | Perfekt zu hellem Fleisch & Saucen, 
Fisch, Salaten und Karto� elgerichten. Ideal auch für 
asiatische Küche

Grüner Pfeffer | Als ganzes Korn zu gegrilltem Fleisch 
servieren. Tipp: Mit Erdbeeren und Balsamico kombinieren

Roter Pfeffer | Aromatisch bis leicht fruchtig, für Gerichte, 
die nur feine Würze vertragen. Toll auch als „Deko-Pfe� er“ 
(ganzes Korn)

Langer Pfeffer | Gourmets lieben den scharfen Sonderling. 
Am besten zu „Single-Gerichten“ wie Eier oder Steak 

DAS DOMINANTE DUO

Richtig Pfeffer geben
Anders als beim Salz hat das vorher oder nachher Pfe� ern un -
mittelbare Auswirkungen auf den Geschmack: Wer es leicht 
bitter mag, kann Pfe� er mit anbraten, ansonsten besser nur 
einen kleinen Teil gleich in die Pfanne geben und erst am Schluss 
nachwürzen. In Suppen und Eintöpfe zaubern Sie köstliche, 
wohl dosierte Aromen, indem Sie einen Teebeutel mit Pfe� er-
körnern mitköcheln. 

Salz  Pfeffer

SCHON GEWUSST?

Oh Du Bekömmliche!

Weihnachtszeit ist Festessenzeit. Und so köstlich die vielen Schlemmereien sind, so schwer haben Magen 
und Darm mit Knödel, Gans & Co. zu kämpfen. Damit Sie die Feiertage trotzdem unbeschwert genießen 
können, haben wir einige leicht verdauliche Tipps für Sie zusammengestellt.

VON NICKERCHEN UND ANDEREN SCHNAPSIDEEN

Erst die Gans, dann einen „Willi“ im Stamperl. 

Hilft das beim Verdauen?

Viele glauben, dass der Alkohol das Fett im Magen spaltet 
und so nach einem reichhaltigen Essen die Verdauung an-
kurbelt. Das ist ein Irrglaube – in Wahrheit ist das Gegen-
teil der Fall: Im Gehirn blockiert Alkohol bestimmte Nerven, 
die den Transport der Nahrung in den Darm steuern. Außer-
dem wird Alkohol vor dem Fett verdaut, die Gans liegt 
einem also noch länger im Magen. Ein Auge zudrücken 
kann man bei Kräuterschnäpsen und -likören. Die darin 
enthaltenen Bittersto� e z.B. aus Enzian, Engelwurz und 
Tausendgüldenkraut sind natürliche Verdauungsförderer.

Was tun, wenn ich sowieso keinen Schnaps mag, 

weder mit noch ohne Kräuter?

Probieren Sie es mit diesem seit Jahrhunderten bewähr-
ten Hausmittel: In 1 Glas lauwarmes Wasser 2 TL Apfel-
essig und 1 TL Honig einrühren und nach dem Essen 
trinken. Wer es exotischer mag, kann den Verdauungsturbo 
auch wunderbar mit Ingwer starten: Einfach ein paar kleinere 
Stücke von einer Wurzel abschneiden, mit heißem Wasser 
übergießen und nach Geschmack mit Zitrone und Zucker 
oder Honig abschmecken. Ein perfektes Getränk, wenn 
der Magen nicht nur voll, sondern auch � au ist!

Kaffeeliebhaber schwören auf eine Tasse Espresso. 

Zurecht?

Der Zaubersto�  heißt Ko� ein, und der regt die Darm-
muskulatur an. Eine Tasse nach dem Festmenü reicht aber 
völlig. Und wer gewohnheitsmäßig viel Ka� ee trinkt, wird 
die Wirkung kaum mehr spüren, da sich der Körper längst 
an den kleinen Schwarzen gewöhnt hat. Alle Varianten 
mit Milch sollten Sie außerdem vermeiden, denn die ist 

schwer verdaulich und strapaziert den Magen zusätzlich.

Kann man dem Völlegefühl schon vor dem Essen 

zu Leibe rücken?

Wer seinen Braten richtig würzt, tut seinem Wohlbe� nden viel 
Gutes: Verwenden Sie großzügig Kümmel, und auch Beifuß, Ros-

marin, Lorbeer, Salbei, Bohnenkraut oder Fenchel sind erstklassige  
   Verdauungshelfer. Obendrein zaubern Sie mit dem Kräuter-Kick frische Aromen in Ihre Gerichte.

  Nach dem Essen sollst du ruh’n oder tausend Schritte tun?

Füße hochlegen und ein Nickerchen machen ist leider keine gute Idee, 
der berühmte Verdauungsspaziergang allerdings schon. Die (mindes-

tens) tausend Schritte sollten Sie dabei ruhig ernst nehmen, Medi-
ziner empfehlen eine halbe Stunde moderates Gehen, um die 

Magen-/Darmaktivität in Schwung zu bringen.

Federleicht genießen 

mit feinstem Fleisch

Es muss nicht immer die Weihnachts -

gans sein – wir bieten Ihnen viele feine 

Alternativen von Truthahn bis Rinder� let 

für Ihren großen Gourmetau� ritt an den 

Festtagen. Fragen Sie uns, wir beraten Sie 

gerne und � nden bestimmt auch für 

Ihren Geschmack den perfekten 

Genuss ohne Reue!

2-in-1:

Das neue LUTZ Pfeffersalz

Genießen Sie „all inclusive“ mit unserem 
fertig gemischten Pfe� ersalz, das besonders 
gut zu Kurzgebratenem und Fisch passt! 
Mit Meersalz, Cayennepfe� er, schwarzem, 
grünem, weißem und rosa Pfe� er. 
200 g, 4,80 €15

Am besten zu „Single-Gerichten“ wie Eier oder Steak 
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Die spinnen, die Finnen!
Von Saunawürsten 

im Land des Weihnachtsmanns

Streuartikel
Wissenswertes über Salz und Pfe� er

Es kann nur eines geben?
Ein Gulasch, zwei Meinungen


