
WIE GEHT  
EIGENTLICH  
GEFLÜGEL?
Informationen zum richtigen Umgang,  
zur Zubereitung und zum Verzehr von  
Geflügelprodukten.



Das sollten Sie über  
Geflügel wissen
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Während Schweine- und Rindfleisch in Deutschland immer weniger verzehrt werden, wird Geflügel, insbesondere 
Hähnchenfleisch, immer beliebter. 

Die Gründe dafür sind vielfältig. Mit einem geringen Fettgehalt von ca. 3,5 g pro 100 g ist Geflügelfleisch für 
einen kalorienarmen Ernährungsstil die perfekte Grundlage. Der hohe Anteil an Eiweiß sättigt und dient dem 
Muskelaufbau. Mit den enthaltenen Vitaminen B6 und B12 unterstützt der Verzehr von  
Geflügel zudem Ihren Stoffwechsel. 

Die verschiedensten Zubereitungsmöglichkeiten bringen Abwechslung auf Ihren Speiseplan. Sowohl gebraten 
als auch geschmort, gebacken oder gekocht – ein Hähnchen lässt sich immer wieder anders zubereiten. Ganz 
wichtig zu wissen ist es, dass rohes Geflügel mit Keimen belastet sein kann und  daher niemals roh verzehrt 
werden sollte! 

Bei sachgerechtem Garen und Einfrieren werden die Keime vollständig abgetötet und stellen somit kein 
Gesundheitsrisiko dar. Bei der Zubereitung kommt es vor allem auf eine gute Küchenhygiene an. Was dabei 
genau zu tun ist, erfahren Sie nachfolgend in dieser Broschüre. Wir haben eine Reihe von wichtigen Tipps für 
Sie zusammengestellt, die Ihnen zeigen, wie Sie gesundes und leckeres Geflügel  
unbeschwert genießen können.

Wie transportiere ich  
Geflügel nach meinem  
Einkauf am besten?
Grundsätzlich sollte beim Transport von Geflügel  
und anderen leicht verderblichen Lebensmitteln  
immer die sogenannte Kühlkette eingehalten werden.  
Das bedeutet, dass die Kühlung nicht unterbrochen  
werden sollte und das Produkt vom Kühlregal bis zum 
Kühlschrank keiner Wärme ausgesetzt werden darf.  
Am besten funktioniert das mit entsprechenden  
Kühltaschen, in denen mithilfe von Kühlelementen  
die Temperatur niedrig gehalten wird (ca. 4 °C). 

Legen Sie beim Einkaufen die Geflügelprodukte am  
besten so spät wie möglich in den Einkaufswagen bzw. 
in die entsprechend vorbereiteten Kühltaschen. Bringen 
Sie Ihre eingekauften Geflügelprodukte auf direktem 
Wege nach Hause und lagern Sie diese nach Ankunft 
schnellstmöglich im Kühlschrank. 



Bis wann kann ich Geflügel 
lagern?
Bis zu welchem Zeitpunkt Sie unser Geflügel maximal 
lagern sollten, verrät Ihnen der Verpackungsaufdruck 
mit dem Verbrauchsdatum. Vermeiden Sie Vorratskäufe 
und verbrauchen Sie das Geflügel bestenfalls noch am 
Tag des Einkaufs. 

 
Gilt das Verbrauchsdatum 
auch noch nach Öffnen der 
Verpackung?
Unsere Produkte werden unter Schutzatmosphäre  
verpackt und erreichen somit eine längere Haltbarkeit  
als Frischgeflügelprodukte aus der Fleischtheke.  
Sobald Sie die Verpackung öffnen, ist das aufgedruckte 
Verbrauchsdatum nicht mehr gültig. Verbrauchen Sie  
das Geflügel deswegen umgehend.

Darf ich Geflügel  
einfrieren?
Grundsätzlich raten wir dazu, Geflügel zügig zu verbrau-
chen. Dennoch spricht nichts gegen das Einfrieren. Wie 
bei allen rohen Produkten sollten Sie auch hier darauf 
achten, dass das Gefriergut durch seine Verpackung 
enganliegend umschlossen wird.  

Nehmen Sie z. B. ein Hähnchenbrustfilet aus der Um-
verpackung, legen Sie es in einen Gefrierbeutel und 
pressen Sie die Luft vor dem Schließen fest heraus. So 
vermeiden Sie Beschädigungen an der Zellstruktur des 
Fleisches (z. B. Gefrierbrand). Geflügel, das schon einmal 
tiefgekühlt und aufgetaut wurde, sollte nicht noch ein 
weiteres Mal eingefroren werden. 

Wie sollte ich eingefrorenes 
Geflügel auftauen?
Niedrige Temperaturen und ausreichend Zeit sind die 
besten Voraussetzungen zum Auftauen von Geflügel. 
Nehmen Sie das eingefrorene Geflügel aus der Umver-
packung (z. B. dem Gefrierbeutel), legen es in einem 
Sieb auf eine Schüssel und lassen es abgedeckt im 
Kühlschrank auftauen. So kann die Auftauflüssigkeit ab-
laufen und kommt nicht mit dem Fleisch in Berührung. 
Schütten Sie die Auftauflüssigkeit umgehend weg und 
reinigen Sie Schüssel und Sieb gründlich! 

Die Faustregel lautet:  
100 g Geflügel benötigt ca. 1 Stunde Zeit zum Auftauen. 
Prüfen Sie vor der Zubereitung mithilfe einer Fleischga-
bel o. ä. zusätzlich, ob das Geflügel wirklich vollständig 
aufgetaut ist und verarbeiten Sie es anschließend zügig.
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Muss ich Geflügel vor der 
Zubereitung waschen?
Wir empfehlen, das Geflügel nicht zu waschen, da sich 
mit dem Spritzwasser mögliche Keime auf den Arbeits-
flächen Ihrer Küche verteilen könnten. Tupfen Sie das 
Geflügel stattdessen mit etwas Küchenpapier ab und 
verarbeiten Sie es anschließend schnell weiter. Denken 
Sie daran, Ihre Hände zu waschen und Ihre Arbeits- 
flächen zu reinigen, wenn Sie mit dem Fleisch in  
Berührung gekommen sind.

Darf ich meine Messer und 
Schneidebretter nach dem 
Geflügelschneiden auch für 
andere Lebensmittel nutzen?
Messer, Schneidebretter und andere Küchenutensilien 
sollten nach dem Kontakt  mit Geflügel unbedingt 
gründlich gereinigt werden.

Spülen Sie Schneidebretter am besten immer im  
Geschirrspüler. Nutzen Sie beim Spülen Ihrer Messer 
per Hand heißes Wasser und Spülmittel. Holzbretter 
oder Messer mit Holzgriff sind für die Zu- bzw. Vor-
bereitung von Geflügel ungeeignet. Nutzen Sie besser 
Materialien wie Kunststoff, Keramik oder Glas!

Stellen Sie sicher, dass andere Lebensmittel nicht mit 
rohen Geflügelprodukten in Berührung kommen.  
Das gilt auch für Küchenutensilien, die Sie zuvor zur 
Geflügelverarbeitung genutzt haben. 

Wie sollte ich Geflügel  
am besten garen?
Geflügel sollte immer gut durchgegart werden, denn 
roh ist es für den Verzehr ungeeignet. Aber nicht jedes 
Fleischstück an einem Hähnchen hat die gleichen  
Garzeiten und Zubereitungsmöglichkeiten. Damit Ihr 
Geflügel überall gut durchgegart ist, sollte es für  
mindestens 2 Minuten auf eine Kerntemperatur von  
72 °C erhitzt werden. 

Auf vielen Verpackungen finden Sie genaue Zubereitungs-
hinweise zur richtigen Handhabung und den empfohlenen 
Garmethoden. Außerdem finden Sie Empfehlungen auf 
Seite 5 dieser Broschüre und auf unserer Homepage 
(www.friki.de) unter der Rubrik „Geflügelwissen“. 

Dennoch können Zeiten und Temperaturen je nach 
Größe und Form der Produkte abweichen. Kontrollieren 
Sie daher am besten mithilfe eines Back- oder Brat- 
thermometers, ob die erforderliche Temperatur erreicht 
ist. So ist bedenkenloser Genuss garantiert.

Verwenden Sie am besten ein Brett und ein Messer, 
welche ausschließlich für die Verarbeitung von  
Geflügel gedacht sind.

Tipp:
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Unsere Zubereitungs- 
empfehlungen

Hähnchen  
Brustfilet 
Hähnchen Brustfilets in  
einer Pfanne mit etwas  
Pflanzenöl bei hoher Hitze 2 Minuten von jeder 
Seite anbraten. Temperatur auf mittlere Hitze 
reduzieren und für weitere ca. 12–16 Minuten 
fertig garen.

Hähnchen Ministeaks 
Hähnchen Ministeaks mit etwas  
Pflanzenöl bei hoher Hitze 2–3 Minuten 
von beiden Seiten anbraten.  
Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren 
und für weitere 3 Minuten fertig garen.  
Tipp: große Stücke vor dem Garen  
halbieren.

Hähnchen 
Innenbrust-
filet 
Hähnchen Innenbrust-
filet in einer Pfanne 
mit etwas Pflanzenöl 
bei mittlerer bis hoher 
Hitze 7–8 Minuten 
braten.

Hähnchen Flügel 
Hähnchen Flügel mit etwas 
Pflanzenöl bestreichen und  
im Backofen bei 220 °C  
(Umluft 200 °C) für ca.  
30 Minuten garen.

Hähnchen Schenkel  
Hähnchen Schenkel mit etwas Pflanzenöl  
(ca. 2 EL auf 1.000 g) je Keule bestreichen und  
im Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) für  
ca. 50 Minuten backen.

Hähnchen Griller  
(bis ca. 1.200 g) 
Hähnchen Griller mit etwas  
Pflanzenöl bestreichen und 
im Backofen bei ca. 180 °C  
(Umluft 160 °C) für  
ca. 70-80 Minuten garen.
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Abtupfen  
Das Abtupfen mit Küchenpapier  
reicht vollkommen aus!

Waschen  
Waschen Sie Ihr Geflügel nicht.

Kühlen/Lagern 
Lagern Sie Ihre Produkte  
nach dem Einkauf gekühlt 
bei maximal +4° C. 

Einkaufen  
Transportieren Sie Ihr Geflügel nach  
dem Einkauf am besten gekühlt nach Hause!

So geht nichts schief 
Vor- und Zubereitung von Geflügelprodukten
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So ist sicheres Gelingen und bedenkenloser  
Genuss garantiert – Wir wünschen Ihnen  
allezeit einen guten Appetit! 

Temperaturkontrolle 
Kontrollieren Sie am Ende des Garvorgangs, ob das 
Geflügel eine Kerntemperatur von mindestens 72° C 
erreicht hat. 

Garen 
Garen Sie Ihr Geflügel  
nach unseren Zubereitungs- 
empfehlungen  
(siehe Seite 6).

Schneiden/Bearbeiten  
Nutzen Sie beim Verarbeiten von Geflügel ein anderes  
Schneidebrett und ein anderes Messer als für die  
übrigen Zutaten.

So geht nichts schief 
Vor- und Zubereitung von Geflügelprodukten



Gekräuterte  
Hähnchen 
schenkel

gefüllte 
Hähnchen 
brustfilets

Rote Linsensuppe 
mit scharfen  
Geflügelspießen

Genießen sie friki-produkte
mit unseren kreativen Rezeptideen:

Plukon Vertriebs GmbH 
Ahlhorner Str. 98 A, 49429 Visbek 
info@plukon.de 
04445/898-0

Friki ist eine Marke der Plukon Food Group B.V./NL
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Weitere spannende Rezeptideen und Informationen rund um Friki unter: 

www.friki.de


