Hans Utz®, Aargauer Hobbykdche

Tabellen

Mittlere Mengen pro
Person (Hauptgang)

Fisch

Ganze Fische 300-400 g
Fischfilets mit Haut 200-220g
Fischfilets ohne Haut 180-200 g
Krustentiere

Jakobsmuscheln 160 g
Hummer/Langusten 450-550¢
Riesengarnelen

(ohne Kopf, mit Schale) 3009
Crevetten 180 g
Fleisch

Fleisch mit Knochen

mindestens 1809

Fleisch ohne Knochen:
Braten, Platzli, Siedfleisch

etc. 125-180g
Grilladen 200g
Gemilise

Blattsalate (Y4 Kopfsalat) 50-100g
Gemdse, roh, geriistet  100-1509g
Gemdse, gekocht,

gerustet 125-170¢g
Spargel

(griin oder weiss) 300-400 g
Kartoffeln 150-200¢g
Pommes Frittes 3009
Duchess 1509
Obst, roh 100-150¢g
Obst, gekocht 125-1709g
Gefligel

Poulet (ganz) 3009
Pouletbrust 130-160 g
Ente (ganz) 300-400 g
Kaninchen 3009
Hase 3009
Innereien

Leber 1509
Kalbsnieren 2009
Bries 1809

Fette

Butter zum Kochen

, SCKM
=7 CSPF|

5-10g

Butter als Beilage (Krauterbutter,

Saucen)
Creme Fraiche

Ol zum Braten, Sautieren

Verschiedenes

Suppen
Saucen

Beilagen

Getreideprodukte

209

10-20 g

109

2% dl
Y dl

Reis, Gries, Mais (trocken) 50-80g

Mehl

Teigwaren (trocken)
Spaghetti als Beilage

60-80g
60-70g

1009

Spaghetti als Hauptgang 120-150 g

Riistverluste Gemiise

Gemuse
Auberginen
Broccoli frisch
Chinakohl
Coco-Bohnen
Endive beige
Frisee
Kohlrabi
Krautstiele
Lauchgriin
Peperoni
Rettich
Rotkohl
Sellerieknollen
Spargeln weiss
Tomaten
Zucchetti
Blumenkohl
Brunnenkresse
Ciccorino rosso
Eisberg
Fenchel
Karotten
Kopfsalat

in %

8%
35%
10%
15%
23%
20%
20%

8%
15%
15%
15%
10%
25%
30%

5%

8%
33%

5%
15%
15%
30%
15%
33%

Aargauver Hobbykache
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Lattich 27%
Nusslisalat 5%
Randen ganz 15%
Rhabarber 15%
Schwarzwurzeln 30%
Spargeln griin 10%
Stangensellerie 20%
Wirsing 25%
Zuckerhut 6%
Riistverluste Obst
Ananas 45%
Apfel 20%
Aprikosen 10%
Avocados 25%
Bananen 20%
Birnen 15%
Datteln 10%
Erdbeeren 55
Frische Feigen 5%
Kirschen 5%
Mango 20%
Nektarine 15%
Papaya 15%
Pfirsiche 15%
Pflaumen 15%
Quitten 25%
Trauben 10%

Zwetschgen 15%
Zitrusfrichte  45%

Masse und Gewichte
El = gestrichener Essloffel
Kl = gestrichener Kaffeeloffel

Essloffel Kaffeeloffel
(El) (KI)

Salz 189 69
Zucker 12g 5¢g
Mehl 849 3g
Fettoder Oel 12g 59
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Riistverlust Fische

Filetieren und parieren von ganzen
Fischen

Siisswasserfisch

Egli 65%
Felchen 30%
Forelle 30%
Hecht 60%
Karpfen 50%
Lachs 35%
Zander 40%
Salzwasserfisch

Goldbrasse (Dorade) 45%
Dorsch/Kabeljau 50%
Merlan/Wittling 50%
Rotbarbe 50%
Seeteufel (ohne Kopf) 20%
Seezunge 20%
Steinbut 60%
St. Petersfisch 70%
Wolfsbarsch 55%
Saftausbeute

Gemiise/Frucht indl
Orange mittel 0.7dl
Zitrone mittel 0.4dl
Apfel 1.0dl
Trauben 300gr. 24dl
Karotte 300 g 1.6dl
Orange gross 1.0dl
Grapefruit 1.6dl
Birne 1.0dl
Tomate 70g 1.3dl
Gurke 420 g 2,4dl

v

K?

Wiirzkraft

Produkt d
Kristallzucker 200 g
Kristallzucker 600 g
Kristallzucker 7509
Salz 15¢g
Salz 159
Salz 159
Salz 209
Safran 059
Safran 19
Curry 309
Paprika mild 35¢g
Paprika 50g
Bouillonpaste 229
Bouillonpulver 189
Demi-Glace-Pulver 120 g
Bindekraft

Artikel / Roh ing
Eier 8 Stk
Eier 6 Stk
Eigelb 8 Stk
Eigelb 3 Stk
Gelatine 8 BI.
Gelatine 8 BI.
Roux 809
Roux 209
Kartoffelstarke 79
Maisstarke 79
Kartoffeln 5009
Weizengriess 100 g
Maisgriess 100 g
Vialone/Arborio 1009
Parboiled Reis 100g
Hirse 100 g

fiir

pro Liter (fir Cremen/ Saucen)
pro Liter Wasser fiir Fruchtsalat
Zitronen- und Orangensorbet
pro Liter (fir Salatsaucen)

pro kg Mehl (fur Teige)

pro Liter (fir Saucen Suppen)
pro kg Krauterbutter

pro Liter Sauce

pro kg Rissotto (Rohgewicht)
pro Liter Currysauce

pro Liter Cremesauce

pro kg Fleisch

pro Liter (kann variieren)

pro Liter (kann variieren)

pro Liter (je nach Fabrikat)

fiir

pro Liter Royale (stlirzfahig)
pro Liter (in Form/ fir Wahen)
pro kg Butter fiir Hollandaise
pro Liter Ol fir Mayonnaise
pro Liter Flussigkeit

pro Liter (kalte Saucen)

pro Liter Fond (Velouté)

Liter Fond (Suppe)

pro Liter Flussigkeit

pro Liter Flussigkeit (Saucen)
pro Liter Fond (Plireesuppen)
4.8 dI Flussigkeit (fir Gnocchi)
4.8 dI Flussigkeit (fir Gnocchi)
3 dI Flissigkeit (fur Rissotto)
Flussigkeit (fur Pilaw—Reis)
Flussigkeit (fir Hirsegnocchi)
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Gartabellen

Die in den Tabellen angegebenen Zeiten sich lediglich als Richtwerte zu verstehen. Je nach dem wie heiss und wie
lang angebraten wurde, kénnen sich die Garzeiten im Ofen etwas verklrzen oder verlangern. Auch die Ofen-
temperaturen sind gewissen Schwankungen unterworfen, wodurch dies einen gewissen Einfluss auf die Gardauer
haben kann. Es ist deshalb nur wichtig, auf die Kerntemperatur des Fleisches zu achten. Nur die Kerntemperatur
des Gargutes ist massgebend fiir die Dauer der Garzeit im Ofen.

Rindfleisch

Fleischbezeichnung Anbratzeit Zeitim Ofen Ofentemperatur Kerntemperatur
Chateaubriand (ca. 800g) ca.5 Min. ca. 1% Std. 80 Grad 55 Grad (a point)
Entrecétes (je ca.200g) ca.2 Min. ca.40 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)
Entrecétes doubles (je ca.400g) ca.6 Min. ca.50 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)
Filet (ca.800 g) ca.5 Min ca. 1% Std. 80 Grad 55 Grad (a point)
Filetbeefsteaks (je ca. 180 g) ca.4 Min. ca.40 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)
Filets mignons (je ca. 70g) ca.4 Min. ca.20 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)
Hohriicken (ca.800 g) ca.15 Min. ca.2 Std. 80 Grad 55 Grad (a point)
Hohriicken (ca. 3,2 kg) ca.15 Min. ca.4% Std. 80 Grad 55 Grad (a point)
Hohriickensteaks (je ca.200g) ca.4 Min. ca.45 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)
Huft (ca.800 g) ca. 10 Min. ca.2 Std. 80 Grad 55 Grad (a point)
Roastbeef (ca.800 g - 1 kg) ca.10 Min. ca.2 Std. 80 Grad 55 Grad (a point)
Rumpsteaks (je ca.200g) ca.4 Min. ca.50 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)
Tournedos (je ca. 100 g) ca.4 Min. ca.30 Min. 80 Grad 55 Grad (a point)

Die Garstufe fiir Rindfleisch istimmer,a point” gemeint (d. h.Kerntemperatur 55 Grad). Wer das Fleisch lieber etwas
mehr gegart mag, kann die Kerntemperatur auf 60 Grad ansteigen lassen. Wird das Fleisch,saignant” gewtinscht,
verkirzt sich die Garzeit etwas und die Kerntemperatur liegt dann bei etwa 50 - 55 Grad. Die geldufigen Fachaus-
driicke fiir die Garstufen von Fleisch sind vollstandigkeitshalber am Ende dieser Seite detailliert aufgefiihrt.

Kalbfleisch

Fleischbezeichnung Anbratzeit  Zeitim Ofen Ofentemperatur Kerntemperatur
Falsches Filet (ca.6009) ca.10 Min. ca. 1% Std. 80 Grad 60 Grad
Filet (ca.8009) ca.5 Min. ca. 1% Std. 80 Grad 60 Grad
Hohriicken am Stiick (ca.8009) ca. 10 Min. ca.2 Std. 80 Grad 60 Grad
Kalbshuftsteaks (je ca.200g) ca.4 Min. ca.30 Min. 80 Grad 60 Grad
Koteletts (je ca.200 g) ca.4 Min. ca.40 Min. 80 Grad 60 Grad
Koteletts am Stiick (ca. 1 kg) ca.15 Min. ca.2 Std. 80 Grad 60 Grad
Medaillons (je ca.80 g) ca.4 Min. ca.40 Min. 80 Grad 60 Grad
Nierstiick am Stiick (ca. 800 g) ca.10 Min. ca.2 Std. 80 Grad 60 Grad
Nierstiicksteaks (je ca.200g) ca.4 Min. ca.30 Min. 80 Grad 60 Grad
Runde Nuss (ca. 800g) ca. 10 Min. ca.2 Std. 80 Grad 60 Grad

Schweinefleisch (gilt auch fiir Wildschweinfleisch)

Fleischbezeichnung Anbratzeit  Zeitim Ofen Ofentemperatur Kerntemperatur
Filet (ca.400 g) ca.5 Min. ca. 1% Std. 80 Grad 60 - 65 Grad
Koteletts (je ca.200 g) ca.4 Min. ca.45 Min. 80 Grad 60 - 65 Grad
Koteletts am Stiick (ca. 1 kg) ca.15 Min. ca.3 Std. 80 Grad 60 - 65 Grad
Medaillons (je ca. 80g) ca.4 Min. ca.40 Min. 80 Grad 60 - 65 Grad
Nierstlick am Stiick (ca. 800 g) ca.10 Min. ca.3 Std. 80 Grad 60 - 65 Grad
Nuss (ca. 800 g) ca. 10 Min. ca.2 Std. 80 Grad 60 - 65 Grad

Schweinehals (ca.800 g) ca. 10 Min. ca.3 Std. 80 Grad 60 - 65 Grad
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Lammfleisch
Fleischbezeichnung

Lammagigot (ca. 2 kg) mit Knochen
Lammhftli (je ca.200 g)
Lammbhftli (je ca.200g), gefiillt
Lammnierstiicke (je ca.200g)
Lammrack (ca.400 g)

* Anmerkung:

Anbratzeit Zeitim Ofen Ofentemperatur
ca.25 Min. ca.2% Std. 80 Grad
ca.5 Min. ca.1Std. 80 Grad
ca.8 Min. ca.1Std. 80 Grad
ca.3 Min. ca.30 Min. 80 Grad
ca.4 Min. ca. 1% Std. 80 Grad

Beim Lammgigot muss die Kerntemperatur am Knochen zu gemessen werden!

Gefliigel- * / Kaninchen- / Hirsch- / Reh-Fleisch

Fleischbezeichnung
Entenbristli * (je ca.200 g)
Perlhuhnbristli * (je ca. 180 g)
Pouletbristli * (je ca. 180 g)
Pouletrélichen * (je ca. 180 g)
Rehbéggli (ca.400g)
Reh-Medaillons (je ca. 80g)
Hirsch-Entercote (je ca. 1509)
Kaninchenschenkel (je ca.200g)
* Anmerkung:

Anbratzeit Zeitim Ofen Ofentemperatur
ca.4 Min. ca.40 Min. 90 Grad *
ca.4 Min. ca.50 Min. 90 Grad *
ca.4 Min. ca.50 Min. 90 Grad *
ca.4 Min. ca.50 Min. 90 Grad *
ca.4 Min. ca.1Std. 80 Grad
ca.4 Min. ca.50 Min. 80 Grad
ca.4 Min.  ca.50-55 Min. 80 Grad
ca.6 Min. ca. 1% Std. 80 Grad

Kerntemperatur
60 Grad *

55 Grad

55 Grad

55 Grad

55 Grad

Kerntemperatur
65 Grad
70 Grad
70 Grad
70 Grad
60 Grad
60 Grad
60 Grad
65 Grad

Gefligelfleisch wird immer bei einer Ofentemperatur von 90 Grad gegart und ohne Knochenanteil. Ganze Geflu-
gel wie etwa Enten, Hiihnchen etc.sind nicht zum Niedergaren am Stlick geeignet, jedoch magere Teile wie etwa

Bruststiicke sehr wohl, sofern die Fettanteile vorher entfernt wurden, besonders bei der Ente.

Fleischsorten welche sich nicht zum Niedergaren eignen

Nicht geeignet sind Muskelfleischstiicke welche von den Tieren stark beansprucht werden und deshalb schon
von der Struktur her weniger zart sind, oder Fleischstiicke, welche einen vermehrten Anteil an Fett und/oder
Sehnen aufweisen. Dazu gehoren Beispielsweise Hals, Brust, Stotzen, Unterspaélte, Haxen, aber auch Rollbraten.

Garstufen beim Fleisch

blau, roh, (engl.: raw, franz.: bleu):
Das Fleisch ist innen noch fast roh.
Es hat eine braune, diinne Kruste.

blutig bis rosa, (engl.: rare, franz.:
saignant): Das Fleisch ist innen im
Kern noch leicht blutig und ist nach
auBBen hin noch rosa. Es hat eine
braune, knusprige Kruste.

rosa, englisch, (engl..medium rare,
franz.:a point, anglaise): Das Fleisch
ist innen durchgehend rosa. Es hat
eine braune, knusprige Kruste.

halb durchgebraten, (engl.: medi-
um, franz.:demi-anglais):Das Fleisch
hat nur noch einen leichten rosa
Kern.

durchgebraten, (engl.: well done,
franz.:bien cuit):Das Fleisch ist nicht

mehr rosafarben und véllig durch-
gebraten.

und Fleischsorten mit hohem
Knochenanteil wie Kaninchen oder
Gefllgel.

Garverluste Fleisch

Beim Fleisch ist es sehr schwierig,
einigermassen verbindliche Ge-
wichtsverluste anzugeben. Diese
héngt sehr stark von der Aufzucht,
Lagerung, Zustand des Fleisch-
stuckes, der Grosse und dem Fach-
gerechten Garen ab.

Einige Durchschnittswerte

Grosse Fleischstiicke
Bratenstiicke saignagnt (Roast-

beef) 15-20%
Braten durchgegart 25-30%
Geschmortes 30-35%
Gesotten 35-40%
Pochiert 10-15%
Fleischstiicke

Sautiert 10-15%
Grilliert 10-15%
Gedlinstet 15-20%
Geschmort 25-30%
Gefliigel

Ente 30-40%
Gans 35-40%
Poulet 15-20%
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Inlandsaison fiir Gemiis

= Lagerung
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Januar

Februar

April

Juni

Juli

August

Artischocken

Auberginen

Blumenkohl

Bohnen

Broccoll
Chicorée
Chinakohl

Eisbergsalat

Endivien

Erbsen

Fenchel

Gurken

Kabls

Kefen

Knollensellerie

Kohirabi

Kopfsalat

Krautstiel

Kiirbis

Lattich
Lauch
Nusslisalat

Pastinaken

September

Peperoni

Radieschen

Rettich
Rosenkohl
Riebli

|Schnlt‘tmangoln

|Schnlttsalat

|S¢:hwar¢wurml

|Spargeln

|spinat

Oktol

Tomaten

Topinambur

Wirz

Zucchettl

Zuckerhut

Zuckermais

Zwiebel




