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VORWORT
ZUR DEUTSCHEN AUSGABE

Das vorliegende Buch ist Teil einer dreibdndigen Reihe, in der zentrale Erkennt-
nisse aus ,America’s Test Kitchen“ versammelt sind. In dieser 230 Quadrat-
meter groflen Kiiche arbeiten mehr als drei Dutzend Koche, Wissenschaftler
und Redakteure mit einem Ziel: die ultimativ besten Rezepte fiir die beliebtes-
ten Gerichte zu entwickeln. Daflir werden in aufwendigen Testreihen und
Experimenten Zubereitungsmethoden, Zutatenkombinationen sowie Tempe-
raturen und Kochzeiten mehrfach tiberpriift und optimiert. Die Tester wollen
genau verstehen, wie und warum ein Rezept funktioniert. Alle Experimente
basieren dabei auf wissenschaftlichen Fakten, die unter der Leitung des Harvard-
Dozenten und Lebensmittelchemikers Guy Crosby eingebracht werden.

Dieser erste Band widmet sich der perfekten Zubereitung von Fleisch. Auch
Experimente mit optimalen Rezepten fiir Fisch, Meeresfriichte und Eier kom-
men vor. Die wichtigsten Zubereitungsmethoden werden mit je einem Theorie-
und einem Praxisteil dargestellt. Jedes Konzept beginnt mit einer Beschrei-
bung der ,Wissenschaft dahinter Die anschlieflenden Experimente am Herd
oder Grill zeigen, welche Erkenntnisse die Wissenschaft fiir die Kiiche liefert.
Anhand der zahlreichen Rezepte kénnen Sie die Erkenntnisse aus den Experi-
menten selbst anwenden.

Fiir die deutsche Ausgabe wurden alle Mengenabgaben vom Volumenmaf3
in Gewichtmaf umgerechnet und alle Zutaten bestmoglich an deutsche Super-
markte angepasst. In einigen Fillen ist es nicht ganz einfach gewesen, ein deut-
sches Aquivalent zu finden - beispielsweise werden Rinder und Schweine in
den USA anders zerlegt als in Deutschland. Dann wurde das passendste hier
leicht erhiltliche Produkt angegeben mit einem Hinweis auf das amerika-
nische Original.
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VORWORT

Auch wenn es Katzen sind, denen man nachsagt, neugierig zu sein (und dadurch
bisweilen zu Tode zu kommen), so ist es doch der Mensch, der sich durch seine
Neugier von allen anderen Sdugetieren unterscheidet. Vor 100 Jahren die meis-
ten Kéche zwar nur iiber eine begrenzte Zahl von Rezepten und Zutaten, dafiir
haben sie aber iiber jede Menge Erfahrung in deren Zubereitung verfiigt,
sodass diese Rezepte stets zuverldssig klappten. Heute stellt sich die Situation
anders dar: Viele sind an der Kunst des Kochens zwar brennend interessiert,
doch fehlt ihnen die jahrelange Praxis, die einen guten Koch ausmacht.

Wie ldsst sich dieses moderne Dilemma lésen? Die Antwort erinnert ein
wenig an den Physiker Lawrence Krauss, der den Mysterien unseres Univer-
sums nachspiirt. Um den Kosmos und unseren Platz darin zu verstehen, sagt
er, muss man nach dem Wie und Warum fragen. Hat man diese Fragen gestellt,
kann man Experimente entwickeln, die die Theorien entweder bestétigen oder
widerlegen.

Allen, die an diesem Buch mitgearbeitet haben, diirfte das sehr bekannt
vorkommen. Wir stellen uns tagtiglich Fragen. Schmeckt Fleisch intensiver,
wenn man es mit Knochen gart? Warum wird Speiseeis im Gefrierschrank zwar
fest, gefriert aber nicht hart? Um solche Fragen zu beantworten, denken wir
uns Kochexperimente aus. Ziel ist dabei immer, dass die Rezepte in der heimi-
schen Kiiche zuverldssig gelingen und das Essen besser schmeckt.

Einige Beispiele: Die These, es sei besser, bei der Zubereitung von Omelettes
dem Ei kleine gefrorene Butterstiicke hinzuzufiigen, haben wir tiberpriift, in-
dem wir ein 900 Gramm schweres Angelblei auf die fertigen Omelettes gelegt
haben. (Das luftigere Omelette konnte das Gewicht nicht halten.) Um zu zeigen,
dass man Fleisch nach dem Garen am besten noch etwas ruhen lasst, haben wir
einen frisch aus dem Ofen kommenden Braten in Scheiben geschnitten und
die ausgetretene Fliissigkeit gemessen: Es waren 10EL. Bei einem zweiten Bra-
ten haben wir mit dem Schneiden 10 Minuten gewartet — prompt reduzierte
sich der Flussigkeitsverlust auf 4EL. Und spielt es fiir Brownies wirklich eine
Rolle, wie man die Teigzutaten vermengt? Wir haben den Vergleich gemacht
und drei Brownie-Teige zubereitet: Fiir den ersten haben wir die Zutaten nur
leicht vermischt, sodass noch einige Mehlschlieren sichtbar geblieben sind.
Den zweiten Teig haben wir so griindlich gemischt, dass das Mehl komplett ein-
geriihrt war. Fiir den dritten Teig schlieflich haben wir eine Kiichenmaschine
verwendet. Das Ergebnis: Nur die Brownies aus dem leicht verrithrten Teig
waren perfekt, alle anderen hatten eine unangenehm zéhe Konsistenz.



Das ist sicher alles interessant und unterhaltsam, aber unser eigentliches
Ziel ist es, Sie in Threr eigenen Kiichen zu einem besseren Koch zu machen. Den
Unterschied zwischen den zwei Stirkeformen Amylose und Amylopektin zu
kennen, ist gut und schén, niitzlich wird dieses Wissen allerdings erst, wenn
man es einsetzen kann, um die Konsistenz von Kartoffelpiiree zu verbessern.
Hilfreich ist auch zu wissen, wie die Hitze von der Oberfliche eines Bratens ins
Innere gelangt, denn so wird klar, dass man grof3e Fleischstiicke besser langsam
und bei niedriger Temperatur gart. Die dufere Schicht bleibt auf diese Weise saf-
tig, bis das Fleisch ganz bis nach innen durchgegart ist.

An dieser Stelle fallt mir die Geschichte von einem alten Ladenbesitzer in
Vermont ein, den ein Kunde fragt, ob er ein besonders begehrtes Produkt bald
wieder reinbekame.

,Nein, antwortet der Alte.

,Wieso nicht?‘; will der Kunde wissen.

,Weil es dann eh gleich wieder ausverkauft ist!“

Auch die Wissenschaft des Kochens folgt oft einer etwas verqueren Logik.
Zunichst ergibt etwas gar keinen Sinn, aber wenn man ldnger dartiber nach-
denkt, versteht man es plotzlich. Wer mit den wissenschaftlichen Grundlagen
vertraut ist, durchschaut nach und nach die Vorginge beim Kochen und lernt,
dieses Wissen zu nutzen. Beim nichsten Mal, wenn Sie den Teig fiir einen Pie,
also einen gedeckten Obstkuchen oder eine wiirzige Pastete, machen, werden
Sie vielleicht wie selbstverstdandlich die Halfte des Wassers durch Wodka erset-
zen. Dadurch wird der Teig geschmeidig und nach dem Backen schén miirbe.
Oder Sie werden Bohnen vor dem Kochen in Salzlake einlegen und geschnitte-
ne Friichte zuckern.

Also: Wenn es ums Kochen geht, werden Sie in diesem Buch und den beiden
weiteren Banden ,Perfektion — Die Wissenschaft des guten Kochens“ auf die
meisten Threr Fragen eine Antwort finden, besonders auf jene, die mit Warum
beginnen — dem wichtigsten Fragewort iberhaupt.

CHRISTOPHER KIMBALL
Griinder und Verleger
America’s Test Kitchen
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Karree vom Rind

Rindfleischpfanne mit Zuckerschoten und Paprika
Teriyaki-Rindfleischpfanne mit griinen Bohnen und Shiitake-
pilzen

Rindfleischpfanne mit Tangerinen, Zwiebeln und
Zuckerschoten

Argentinische Steaks vom Grill mit Chimichurri-Sauce
Steak mit Gewdirz-Rub vom Grill

Rindfleischfajitas vom Grill

Rinderfilet vom Grill

Dicke Steaks aus dem Ofen und der Pfanne
Rinderfiletbraten

Rinderbraten, sanft gegart

Rinderbraten mit Knoblauch und

Rosmarin vom Grill

Beef Brisket vom Grill

Geschmorte Rinderbrust mit Zwiebeln

Firr Eilige: Geschmorte Rinderbrust mit Zwiebeln
Klassischer Schmorbraten

Einfacher Schmorbraten

Geschmorte Short Ribs vom Rind

Geschmorte Short Ribs vom Rind mit Bier und Backpflaumen
Daube provengale

Ungarischer Rindergulasch

Porterhouse- oder T-Bone-Steaks vom Grill

Beef Ribs , Texas Style”

Beeuf Stroganoff

Steak-Tacos

Gegrillte RindfleischspieBe mit Zitrone-Rosmarin-Marinade
Klassische American Burger

Klassische Burgersauce

Saftige Burger ,,Pub Style”

Saftige Burger mit Rostschalotten und Blauschimmelkase
Saftige Burger mit gebratenen Zwiebeln und Raucherkase
Durchgebratene Burger

Durchgebratene Bacon-Cheeseburger

Glasierter Rinderhackbraten

Einfache Bolognese-Sauce

Perfekter Rinderschmortopf

Schnelle Rindfleisch-Gemiise-Suppe

Franzosischer Schmorbraten

SCHWEIN
31 Glasierter Schinkenbraten
58  Schweinebraten mit Ahornsirupglasur
86  Dicke Schweinekoteletts aus dem Ofen und aus der Pfanne
98  Schweinebraten mit Pfirsichsauce
Schweinebraten mit Kirschsauce
101 Pulled Pork vom Grill
129 Schweinebraten en cocotte mit Apfeln und Schalotten
134 Schweinekoteletts im Holzrauch gegrillt
138 Schweinebraten vom Grill
142 Spareribs vom Grill ,, Memphis Style”
144 Raucherspareribs aus dem Ofen
156 Schweinebraten vom Grill
157  Gegrillte Schweinekoteletts
158 Basis-Gewdirz-Rub fiir Schweinekoteletts
217 Klassische Spaghetti mit FleischkldRchen fiir viele Gaste
221 Schwedische Fleischbéllchen
230 Knusprig panierte Schweineschnitzel aus dem Ofen
Knusprig panierte Schweineschnitzel mit Prosciutto und
Asiagokase
232 Knusprig panierte Schweineschnitzel, in der Pfanne gebraten
Knusprig panierte Schweineschnitzel mit mexikanischem
Gewdirz-Rub
Knusprig panierte Schweineschnitzel mit pfeffrigem
Gewiirz-Rub
234 Schnitzel Wiener Art
LAMM
66 Gegrillter Lammriicken
Gegrillter Lammriicken mit stiRer Senfglasur
GEFLUGEL
29 Langsam gebratene Pute mit Sauce
76 Hahnchenbrust mit Salbei-Wermut-Sauce
Hahnchenbrust mit stiBsaurer Rotweinsauce
Hahnchenbrust mit Zwiebel-Ale-Sauce
78  Hahnchenbrust mit Orangen-Honig-Glasur
Hahnchenbrust mit Apfel-Ahorn-Glasur
Hahnchenbrust mit Ananas-Zucker-Glasur
117 Provenzalisches Hahnchen
Provenzalisches Hahnchen mit Safran, Orange und Basilikum
119 Hahnchen-Paprikasch
126 Franzosisches Huhn im Topf



146 Schnelle Hiihnerbriihe

147 Klassische Hiihnersuppe mit Nudeln EIER

Klassische Hiihnersuppe mit Risoni und Friihlingsgemiise

Klassische Hihnersuppe mit Muschelnudeln, Tomaten 33 Hart gekochte Eier

und Zucchini 34 Klassischer Eiersalat
152 Putenbraten, in Lake eingelegt 34 Gefiilite Teufelseier
153 Klassisches Brathuhn 68  Frittata mit Spargel, Kochschinken und Gruyére
162  Gesalzene Pute aus dem Ofen 69  Frittata mit Lauch, Schinken und Ziegenkase
163 Bratensauce aus Putenklein 252 Crépes Suzette

165  Kaltes Picknick-Hahnchen
167 Knuspriges Brathuhn

168  Glasiertes Brathuhn MARINADEN, GLASUREN UND SAUCEN
170 Traditioneller gefiillter Putenbraten
174 Pute mit Cranberry-Melasse-Glasur 32 Portwein-Kirsch-Glasur
Pute mit Apfel-Ahorn-Glasur 32 Ahorn-Orangen-Glasur
192 Zitronen-Petersilie-Hiihnchenbrust vom Grill 48 Olivenvinaigrette
Chipotle-Limetten-Hithnchenbrust vom Grill 48 Mandelvinaigrette
Orangen-Estragon-Hiihnchenbrust vom Grill 50  Paprika-Haselnuss-Relish mit Thymian
193 Hihnchenfajitas 51 Ingwer-Butter-Sauce
196 Frittiertes Hiihnchen extra-knusprig 52 Braune Butter mit Zitrone
198  Frittiertes Hiihnchen (einfache Variante) 58  Frische Guacamole
226 Knusprig panierte Hiihnerschnitzel 65  Romesco-Sauce
Knusprig panierte Hithnerschnitzel (pikante Variante) 72 Ingwer-Soja-Sauce mit Friihlingszwiebeln
Knusprig panierte Hiihnerschnitzel mit Parmesan 72 Avocado-Orangen-Salsa
(Milaneser Art) 81  Cherrytomaten-Basilikum-Vinaigrette
228  Hiihnchen Kiew 84 Rotweinsauce mit Pilzen

86  Knoblauch-Thymian-Sauce

87  Koriander-Kokosnuss-Sauce

FISCH UND MEERESFRUCHTE 89  Petersilie-Schalotten-Butter
89  Schnittlauch-Butter mit Blauschimmelkase
35 Shrimp-Salat 99  Fenchel-Apfel-Chutney
Shrimp-Salat mit gegrillten roten Paprika und Basilikum 99 Chutney mit griinen Tomaten
Shrimp-Salat mit Avocado und Orange 99  Chutney mit roter Paprika
Pikanter Shrimp-Salat mit Mais und Chipotles 102 Barbecue-Gewiirz-Rub
Shrimp-Salat mit Wasabi und eingelegtem Ingwer 102 Grillsauce Western-South-Carolina-Style
47 Lachsfilets vom Grill 102 Grillsauce Eastern-North-Carolina-Style
50  Fischfilets aus der Pfanne und dem Ofen 102 Senfsauce Mid-South-Carolina-Style
51 Jakobsmuscheln aus der Pfanne 136 Schnittlauchbutter
71 Thunfischsteaks mit Sesamkruste aus der Pfanne 141 Grillsauce fiir Beef Ribs , Texas Style”
81 Heilbuttsteaks aus der Pfanne und dem Ofen 142 Gewiirz-Rub
130  Lachs en cocotte mit Lauch und Weiwein 163  Einfache Cranberry-Sauce
Lachs en cocotte mit Sellerie und Orange 172 Dérrobst-Fiillung mit Niissen
178  Knoblauch-Shrimps nach spanischer Art 189  Klassische Steakmarinade
179 Pikant-saure Pfannenshrimps mit Zuckerschoten und 190 Mole-Steakmarinade
roter Paprika 190  Sidostasiatische Steakmarinade
180  Pfannenshrimps mit Zucchini, roter Paprika und Erdniissen 190  Mojo-Steakmarinade
,Sichuan Style” 191 Honig-Senf-Steakmarinade

249 Pochierter Lachs mit Krduter-Kapern-Vinaigrette 206  Burgersauce ,Pub Style”







EINLEITUNG

Gelingen und Misslingen liegen beim Kochen oft dicht beieinander. Erfolgreiches Kochen
héngt davon ab, ob man in der Lage ist, schnell zu reagieren und die richtigen Anpassungen
vorzunehmen. Auch wenn es Sie iiberrascht: Lebenslange Erfahrung ist keine Grund-
voraussetzung, um ein guter Koch zu sein (aber nattirlich schadet es nicht).

Wissen ist allerdings unerldsslich. Ein guter Hobbykoch versteht die Grundprinzipien
des guten Kochens und wendet sie fast instinktiv an.

Aber welche Prinzipien sind das und wie erlernt man sie? Wir befassen uns seit 20 Jah-
ren damit, zu erkldren, wie Kochen funktioniert — und warum Rezepte manchmal eben
nicht klappen. Dabei haben wir gelernt, dass ohne fundierte Techniken und Wissen gutes
Kochen unméglich ist.

Nattirlich spielt Kreativitdt eine Rolle — bei der Kombination von Zutaten, dem dekora-
tiven Anrichten usw. —, aber gutes Kochen beginnt zunichst mit guter Wissenschaft und
Empirie. Man muss die Grundlagen verstehen, die harten Fakten kennen — zum Beispiel,
dass Fleisch bei niedriger Gartemperatur saftiger bleibt oder dass salzige Marinaden
Fleisch miirber machen als saure Marinaden —, bevor man sich an die Kunst wagen darf.

Aber wie eignet man sich die grundlegenden Kochprinzipien und die wissenschaft-
lichen Konzepte, auf denen sie beruhen, an? Ein Leben lang Erfahrung sammeln ist eine
Moglichkeit. Ein aufmerksamer Koch wird sich seine Fehler merken und aus ihnen lernen,
bis er ganz automatisch bei seiner Arbeit auf diese Lehren oder Prinzipien zuriickgreift.

Aber genauso gut kann man die Prinzipien gezielt erlernen. Es ist leichter als Sie glau-
ben, die wissenschaftlichen Grundlagen zu verstehen, die jedem Erfolg oder Misserfolg in
der Kiiche zugrunde liegen. Vertrauen Sie uns.

Die Wissenschaft des guten Kochens macht Sie mit 50 grundlegenden Konzepten ver-
traut, die jeder gute Koch beherrschen sollte. Die wissenschaftlichen Grundlagen werden
dabei in einfachen Worten und praxisbezogen dargestellt, damit Sie sie wirklich verstehen
und beim Kochen beriicksichtigen konnen. Stellen Sie sich dieses Buch einfach als Bedie-
nungsanleitung fiir Thre Kiiche vor.

Am besten lesen Sie zuerst die folgenden Grundlagenkapitel. Vergessen Sie nicht, einen
Blick in den Anhang zu werfen, wo Sie Informationen iiber Kiichenausstattung, Zutaten
und Lebensmittelsicherheit finden.

Noch ein letzter Rat: Bleiben Sie neugierig. Machen Sie sich stets bewusst, was Sie beim
Kochen gerade tun und warum Sie es tun. Das ist die wichtigste Lektion, die die Wissen-
schaft Sie lehren kann.
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DIE WISSENSCHAFT VON ZEIT
UND TEMPERATUR

TEMPERATURGENAUIGKEIT VON BACKOFEN
15 unserer Koche stellten ihre Backofen daheim
auf 175 °C. Die tatsachlich gemessenen Tempe-

raturen lagen zwischen 150 und 200 °C.

200°C Dawn & Erin

Meg

India

Shelly & Shannon*
(*Ofen erst 1 Woche alt)

Adam, Raquel & Bridget
Greg & Laura

Becky & Julia

Connie

150°C i David

ZEITANGABEN KONNEN TRUGEN

Zeitangaben sind nitzlich fiirs Kochen, aber oft wird ihnen zu viel Bedeutung beigemes-
sen. Unsere Rezepte enthalten sowohl Zeitangaben als auch weitere Hinweise, um abschit-
zen zu kénnen, wann die einzelnen Zubereitungsschritte abgeschlossen sind. Die angege-
benen Zeiten sollten Thnen als grobe Orientierung fir die Planung der Mahlzeit dienen
(schlief’lich ist es nicht unerheblich, ob ein Braten eine Stunde braucht oder zwei) und
nicht als exakte Anweisung, die es genau zu befolgen gilt. Vertrauen Sie auf Thre fiinf Sinne,
um zu entscheiden, ob ein Teilschritt abgeschlossen oder das ganze Rezept fertig ist. Sieht
das Essen aus wie beschrieben? Wenn im Rezept steht, dass Sie etwas garen sollen, bis es
fest“ ist, prifen Sie die Konsistenz mit den Fingern. Genauso, wenn das Rezept sagt, man
solle etwas kochen, bis es ,, aromatisch duftet” Verlassen Sie sich lieber auf diese sensori-
schen Hinweise als auf die Zeitangaben.

Letztere sind deshalb nicht besonders zuverldssig, weil die Eigenschaften der benutz-
ten Gerdtschaften und Zutaten variieren konnen. Die Heizleistung von Grills und Kochfel-
dern unterscheidet sich von Gerit zu Gerit, und ebenso beeinflussen das Gewicht und der
Durchmesser Threr Topfe die Garzeit.

Auch Thr Backofen ist nicht so zuverldssig, wie Sie vielleicht glauben. Woher wir das
wissen? In unserer Versuchskiiche haben wir mehr als zwei Dutzend Backéfen, und in
jedem von ihnen steht ein Ofenthermometer, damit wir sicher sein kdnnen, dass sie noch
genau kalibriert sind. Anders formuliert: Erreichen und halten sie wirklich die eingestellte
Temperatur? Unserer Erfahrung nach klaffen die eingestellte und die tatsachliche Tempe-
ratur eines Ofens nach wenigen Monaten intensiver Nutzung weit auseinander, sodass wir
ihn vom Fachmann neu einstellen lassen miissen. In der heimischen Kiiche geht dieser
Prozess sicher langsamer vonstatten, aber die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass Thr Back-
ofen nicht 175 °C heif} ist, selbst wenn die Skala am Drehknopf das anzeigt. Um das zu tiber-
prifen, haben wir 15 unserer Koche ein hoch prizises Ofenthermometer mit nach Hause
gegeben, um dort ihre Backofen zu testen. Sie haben das Gerit auf 175 °C eingestellt und es
eine halbe Stunde heizen lassen, dann haben sie die tatsdchliche Temperatur gemessen
und notiert. Die Messergebnisse haben zwischen 150 und 200 °C geschwankt. Fiir einen Ku-
chen, der bei 175°C gebacken werden soll, kann es einen erheblichen Unterschied machen,
ob der Ofen 25°C heifder oder kilter ist. Es liegt auf der Hand, dass die notwendige Backzeit
sich dndert, aber auch auf die Farbe und Konsistenz des Teigs hat eine hohere oder niedri-
gere Temperatur Auswirkungen. Was fangen wir nun mit diesem Wissen an?

Zunichst sollten Sie nicht davon ausgehen, dass die Temperatur ihres Backofens akku-
rat stimmt, und das Essen besser schon eine Weile vor Ablauf der angegebenen Garzeit im
Auge behalten. Kaufen Sie sich aulerdem ein Ofenthermometer (auf Seite 259 finden Sie
einige Empfehlungen). Dieser Einkauf konnte die Qualitdt der Speisen, die Sie in Ihrem
Ofen zubereiten, dramatisch verbessern. Sollte Thr Ofen wirklich deutlich heifler oder
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kalter sein als die eingestellte Temperatur (sagen wir 25 oder 30 °C), sollten Sie sich tiberle-
gen, ob Sie ihn nicht von einem Fachmann neu einstellen lassen.

Eine geringe Abweichung dagegen ist ganz normal. Ein Backofen heizt ndmlich nicht
einfach hoch, bis er die gewiinschte Temperatur erreicht hat und hilt diese dann. In den
meisten Modellen kennen die Heizelemente nur zwei Zustidnde: aus und an. Um die ge-
wiinschte Temperatur zu halten, werden die Heizelemente entsprechend der vom Herstel-
ler festgelegten Automatik zyklisch ein- und ausgeschaltet; sie heizen den Ofen bis knapp
uber die Wunschtemperatur und schalten sich dann ab, bis er wieder knapp unter diese
abgekiihlt ist. So haben unsere Messungen genau im Zentrum eines auf 175 °C vorgeheizten
Elektrobackofens ergeben, dass die Temperatur zyklisch zwischen 168 und 183 °C geschwankt
hat . Auch in einem Gasbackofen haben wir entsprechende Messungen durchgefiihrt; hier
lag die Schwankung zwischen 173 und 182 °C.

Die simple Schlussfolgerung lautet: Beurteilen Sie Ihren Ofen nicht nach einer einzigen
Messung und machen Sie sich keine Sorgen, falls die abgelesenen Temperaturen 5 oder 6 °C
zu hoch oder zu niedrig sind - das liegt im Normbereich. Ist Ihr Ofen allerdings immer deut-
lich, d. h. 15°C oder mehr, zu heif3 oder zu kalt, haben Sie ein Problem.

ENTSCHEIDEND IST IMMER
DIE TEMPERATUR

Die spezifischen Eigenschaften der verwendeten Gerdte beeinflussen zwar die Garzeit,
doch lassen sich diese Variablen nur schwer bestimmen. Woher soll man schlie8lich
wissen, ob die eigene Pfanne schneller heif} wird als die, die wir in unserer Versuchskiiche
verwenden? Die zweite variable Grofe, die Einfluss auf die Garzeit hat, ist dagegen leichter
zu fassen.

Die Ausgangstemperatur der Zutaten spielt fiir viele Rezepte eine wichtige Rolle. Wie
entscheidend sich diese Temperatur auf die Garzeit auswirken kann, zeigt das folgende Bei-
spiel:

Grillen Sie zwei grofie Steaks, wobei Sie das eine direkt aus dem Kiihlschrank auf den
Grill geben und das andere erst eine Weile zum Anwirmen auf der Arbeitsplatte liegen las-
sen. Dabei werden Sie feststellen, dass die Garzeiten erheblich voneinander abweichen. Wir
haben dieses Experiment mit zwei 900-Gramm-Rindersteaks aus der Keule durchgefiihrt,
von denen jedes knapp 4 cm dick war. Das erste ist direkt aus dem Kiihlschrank gekom-
men; die Temperatur hat etwa 4,5 °C betragen, als es auf den Grill gekommen ist, und es hat
22 Minuten gedauert, bis die gewiinschte Kerntemperatur von 49 °C erreicht war. Das zwei-
te Steak wurde in Frischhaltefolie eingeschlagen und eine Stunde in einen Eimer mit Was-
ser gegeben, bis es 21°C warm war. Dieses Steak hat auf dem Grill nur 13 Minuten gebraucht,
um dieselbe Kerntemperatur zu erreichen. Kalte Lebensmittel brauchen demnach langer
zum Garen als jene mit Zimmertemperatur. Verlangt ein Rezept explizit eine gekiihlte Zu-
tat oder eine, die Zimmertemperatur hat, so sollten Sie diese Anweisung ernst nehmen.

Die Ausgangstemperatur der Zutaten beeinflusst nicht nur die Garzeit, sondern auch die
Beschaffenheit des fertigen Gerichts. Wenn die Butter fiir Ihren Miirbeteig nicht richtig kalt
ist, wird das Ergebnis zdh und ledrig anstatt schon locker und miirbe. Gekiihlte Eier lassen
sich besser trennen, weil das Eiklar dann dickfliissiger ist. Bitte beherzigen Sie die folgenden
Hinweise zur Temperatur von Zutaten:

KALIBRIERUNG EINES DIGITAL-
THERMOMETERS

Ein digitales Bratenthermometer ist nur dann
sinnvoll, wenn es auch genau misst. Daher soll-
ten Sie die Messgenauigkeit direkt nach dem
Kauf priifen und die Priifung in regelméRigen
Abstanden wiederholen. Dazu gehen Sie folgen-

dermaRen vor:

HERSTELLUNG EINES WASSER-EIS-GEMISCHS
Fiillen Sie ein Glas oder eine Schiissel mit einer
Mischung aus Eis und maglichst kaltem Leitungs-
wasser und lassen Sie das Ganze zwei Minuten
stehen, damit die Temperatur sich stabilisiert.
Tauchen Sie nun die Sonde des Thermometers in
das Gemisch, ohne dass sie die Wénde oder den
Boden des GefaRes beriihrt. Wenn die angezeigte
Temperatur nicht 0°C betrégt, setzen Sie die Kali-
briertemperatur mit dem entsprechenden Knopf
auf 0°C. Haben Sie ein analoges Thermometer mit
Zeiger, stellen Sie diesen auf die Null-Grad-Positi-
on (die Vorgehensweise unterscheidet sich von
Modell zu Modell; eventuell miissen Sie mit einer
Zange eine kleine Stellschraube auf der Riickseite

betatigen).
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TIPPS ZUR THERMOMETERVERWENDUNG

IN DER KUCHE

Thermometer miissen nicht nur richtig kalibriert
sein, man muss auch wissen, wie man sie rich-
tig verwendet. Hier einige Tipps zur Hand-
habung:

> Die Messsonde tief ins Innere des Lebensmit-
tels stecken; auf keinen Fall darf sie irgendwo
herausragen.

> Die Sonde sollte weder Knochen noch das
Kochgeschirr beriihren und nicht in Hohlrdume
ragen (z.B. in einem Truthahn oder Hahnchen) —
das verfalscht das Messergebnis.

= Um die Temperatur von Steaks, Koteletts und
anderen eher diinnen Lebensmitteln zu messen,
das Gargut mit einer Zange aus der Pfanne oder
vom Grill nehmen und die Sonde seitlich einste-
chen.

- Besser mehrere Messungen vornehmen,
besonders bei groRen Bratstiicken und ganzen
Gefliigelbraten. Fiir Letztere empfiehlt es sich,
die Temperatur auf beiden Seiten des Brust-
beins sowie in beiden Schenkeln zu messen, da
je nach Lage im Backofen die eine Seite schnel-
ler gart als die andere.

- Den Nachgareffekt beriicksichtigen,

wenn man den Garzeitpunkt bestimmt (siehe

Konzept 1.4).

GARSTUFEN FUR FLEISCH, GEFLUGEL UND FISCH

Da die Kerntemperatur von Fleisch (Rind, Schwein und Lamm) durch Ruhenlassen nach dem Garen noch weiter ansteigt
(Nachgareffekt), sollte man es aus dem Ofen, vom Grill oder aus der Pfanne nehmen, wenn die Temperatur noch 3 bis 6 °C
unter der gewiinschten Serviertemperatur liegt. (Genaueres zu diesem Phanomen ist im Konzept 1.4 nachzulesen.) Der Nach-
gareffekt tritt bei Gefliigel und Fisch nicht auf (ihr Fleisch speichert Warme nicht so gut wie das dichte Muskelgewebe beim
Rind, Schwein und Lamm), deshalb sollte man diese tatsachlich bis zur gewiinschten Serviertemperatur erhitzen. Der
folgenden Tabelle ist zu entnehmen, bei welcher Temperatur man den Garprozess am besten beendet.

LEBENSMITTEL KERNTEMPERATUR

RIND/LAMM Blutig/rare 46 bis 49°C (49 bis 52 °C nach dem Ruhen)
Rosa/medium rare 49 bis 52°C (52 bis 54 °C nach dem Ruhen)
Halb durch/medium 54 bis 57 °C (57 bis 60 °C nach dem Ruhen)
Halb durch/medium well 60 bis 63 °C (63 bis 66 °C nach dem Ruhen)
Durch/well-done 66 bis 68 °C (68 bis 71 °C nach dem Ruhen)

SCHWEIN Halb durch/medium 60 bis 63°C (63 bis 66 °C nach dem Ruhen)
Durch/well done 66 bis 68°C (68 bis 71°C nach dem Ruhen)

HAHNCHEN/PUTE Helles Fleisch 71°C
Dunkles Fleisch 79°C

FISCH Blutig/rare 43°C (nur Thunfisch)

Glasig/medium rare 52°C (Thunfisch und Lachs)

Halb durch/medium 60°C (Fisch mit weiBem Fleisch)

Zimmertemperatur entspricht in der Regel etwa 21°C.

Gekiihlt (aus dem Kiihlschrank) sind Zutaten, wenn sie eine Temperatur zwischen 1,5
und 4,5°C aufweisen. Ist Thr Kiithlschrank warmer als 4,5°C, konnen Lebensmittel verder-
ben. Liegt die Temperatur bei 0 °C oder darunter, gefrieren Ihre Lebensmittel.

Tiefgefroren bedeutet in der Regel —18 bis —12°C. Ihr Gefriergerét sollte —18 °C kalt sein.

Mehl und Getreide sollten zum Zeitpunkt der Verarbeitung Zimmertemperatur haben.
Wenn Sie Vollkorn- und Maismehl im Gefrierschrank lagern, damit es nicht ranzig wird
(was eine gute Idee ist, sollten Sie es nicht innerhalb weniger Monate aufbrauchen), brin-
gen Sie es erst auf Zimmertemperatur, bevor Sie damit backen. Kaltes Mehl ldsst den Teig
nicht so gut aufgehen, und das Backwerk wird unnétig fest. Um Mehl und Getreide schnell
anzuwérmen, verteilen Sie es in einer diinnen Schicht auf einem Backblech und lassen es
eine halbe Stunde stehen.

Eier werden stets gekiihlt verarbeitet, es sei denn, im Rezept steht ausdriicklich etwas
anderes. Sollen sie doch Zimmertemperatur haben und es muss schnell gehen, legen Sie sie
fiinf Minuten in eine Schiissel mit warmem Wasser (natiirlich mit intakter Schale).

Butter ist ebenfalls gekiihlt zu verarbeiten, solange nichts anderes angegeben ist.
Weiche Butter ist zwischen 16 und 20 °C warm. Versuchen Sie auf keinen Fall, Butter in der
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GARTEMPERATUREN FUR ANDERE LEBENSMITTEL

AuRer fiir Fleisch, Gefliigel und Fisch lasst sich auch fiir viele andere Lebensmittel der Garpunkt oder der richtige Weiter-
verarbeitungszeitpunkt mithilfe der Temperatur bestimmen. Die folgende Tabelle listet einige Beispiele auf.

LEBENSMITTEL GARTEMPERATUR

Ol (zum Frittieren) 160 bis max. 180°C

Zucker (um ihn zu karamellisieren) 175°C

Hefeteigbrot (herzhaft, eher leicht) 95 bis 100°C

Hefeteigbrot (siiR, eher schwer) 90 bis 95°C

Eier (fiir Eis) 82°C

Eier (fiir Englische Creme oder Lemon Curd) 77 bis 82°C

Gebackene Eier (z. B. Créme brilée oder Créeme caramel) 77 bis 80°C

Kasekuchen 65°C

Wasser (zum Brotbacken) 40°C (in einigen Fallen bis 45°C)

Mikrowelle weichzumachen, da sonst unweigerlich ein Teil davon schmilzt. Stellen Sie die
Butter stattdessen auf die Arbeitsfliche und lassen Sie sie langsam warm werden (dauert
circa eine Stunde). Um die Sache zu beschleunigen, nehmen Sie die Butter aus dem Papier
und zerteilen Sie sie in kleinere Stiicke. Abgekiihlte zerlassene Butter sollte immer noch
flissig und handwarm (29 bis 32°C) sein.

Fleisch, Gefliigel und Fisch sind, wenn nicht anders angegeben, gekiihlt zu verarbeiten.
Beachten Sie, dass sich ab 4,5 °C in allen verderblichen Lebensmitteln Bakterien vermehren.
Dies gilt ganz besonders fiir Fleisch und Gefliigel sowie Fisch. (Mehr zum Thema , Lebens-
mittelsicherheit” steht auf Seite 264.)

Um die Temperatur wirklich genau bestimmen zu kdnnen, empfehlen wir den Kauf ei-
nes digitalen Bratenthermometers. Neben hochwertigen Messern und Topfen ist ein gutes
Thermometer womoglich das wichtigste Utensil in jeder Hobbykiiche.

GARZUSTAND PER TEMPERATUR BESTIMMEN

Nicht nur die Ausgangstemperatur der Zutaten ist wichtig, wir messen die Temperatur
auch, um zu bestimmen, wann Speisen gar sind. Schneiden Sie Lebensmittel nicht ein, um
zu sehen, ob sie , durch” sind, sondern verwenden Sie lieber ein Bratenthermometer. Auf
diese Weise ldsst sich kinderleicht priifen, ob der Festtagsbraten schon auf den Tisch kann
(siehe auch Tabelle oben).

15
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DIE WISSENSCHAFT VON WARME

UND KALTE

WARUM SCHMECKT WARMES ESSEN
BESSER?

Dafiir gibt es zwei Erklarungen: Erstens haben
Forscher herausgefunden, dass unsere Ge-
schmackswahrnehmung von bestimmten mikro-
skopisch kleinen Proteinen in den Geschmacks-
knospen verstarkt wird. Diese sogenannten
TRPM5-Kanale sind sehr temperaturempfindlich
und bei hoheren Temperaturen wesentlich leis-
tungsfahiger als bei niedrigeren. Studien zeigen,
dass sich die Kanéle beim Verzehr von Essen, das
auf 15°C oder kalter abgekiihlt wurde, so gut
wie gar nicht 6ffnen und so die Geschmacks-
wahrnehmung stark gehemmt bleibt. Erwarmt
man das Essen aber auf knapp 37 °C, dffnen sich
die Kanéle und die TRPM5-Sensitivitét steigt um
den Faktor 100. Speisen schmecken so deutlich
intensiver.

Zweitens wird unser Schmecken stark vom Ge-
ruch des Essens mitbestimmt, den wir als winzi-
ge Molekiile einatmen. Je heiRer das Essen, des-
to mehr Energie haben diese Molekiile und desto
wahrscheinlicher ist es, dass sie den Weg vom
Tisch hinauf in unsere Nase finden.

Was lernen wir daraus? Gerichte, die eigentlich
heill gegessen werden, sollte man immer aufwar-
men, und Gerichte zum kalten Verzehr, wie Gaz-
pacho und Kartoffelsalat, sollte man extra kraftig
wiirzen, um den Aromaverlust bei niedrigen

Temperaturen auszugleichen.

WAS IST WARME UND WAS BEWIRKT SIE?

Was genau passiert eigentlich beim Kochen? Was geschieht, wenn man Lebensmittel tiber
einem heif3en Feuer erhitzt? Zunédchst ein kurzer Exkurs in die Geschichte des Kochens.

Die Beherrschung des Feuers gehort zu den wichtigsten Entdeckungen in der Evoluti-
onsgeschichte. Es hat den Menschen in die Lage versetzt, Lebensmittel zu garen. Warum
war das so entscheidend? Vor der Entdeckung des Feuers haben unsere Urahnen den Gro3-
teil ihres Tages damit verbracht, durch hartnickiges Kauen zdhe Pflanzennahrung so zu
zerkleinern, dass sie sie schliefflich hinunterschlucken und verdauen konnten. In seinem
faszinierenden Buch ,Feuer fangen — Wie uns das Kochen zum Menschen machte“ (2009)
fihrt der Primatenforscher Richard Wrangham die immense Vergrofierung des menschli-
chen Gehirns auf die Entdeckung des Feuermachens zuriick. Garen habe die Verdauung
von hochwertigem - besonders tierischem - Eiweif? erleichtert, was wiederum die Entwick-
lung des Gehirns begiinstigt habe. Gleichzeitig sei durch den Garvorgang die Nahrung
leichter kaubar geworden, wodurch der Mensch nicht mehr den ganzen Tag aufs Essen ver-
wenden musste. Die plotzlich frei gewordene Zeit habe man fortan auf andere Tatigkeiten
wie Jagen, Erkunden und Bauen verwenden konnen — kurz, um zu dem Menschen zu wer-
den, der wir heute sind.

Auch wenn es einfach zu verstehen ist, wie Kochen uns zu Menschen gemacht hat, wis-
sen nur die wenigsten, was tatsdchlich in Lebensmitteln vor sich geht, wenn man sie er-
hitzt. Warme ist eine Form von Energie. Der Begriff gibt die Geschwindigkeit von Molekii-
len in einer Substanz wie Luft oder Wasser an; je hoher die Temperatur, desto schneller
bewegen sich die Molekiile und desto mehr Energie (= Warme) enthalten sie.

Bei der Warmeiibertragung von einer Substanz auf eine andere kollidieren schnelle
Molekiile mit langsamen und beschleunigen diese. Die Gasmolekiile eines Feuers, die Me-
tallatome einer heifien Pfanne oder die Luftmolekiile eines heif3en Backofens stofien also
mit den langsamen Molekiilen — besonders Wassermolekiilen — des Essens zusammen und
bringen sie in Fahrt.

Die Beschleunigung der Molekiile im Essen hat eine ganze Reihe von Reaktionen zur
Folge. Durch Gase, die aus dem heifien Essen austreten, oder warmebedingte chemische
Reaktionen kann sich die Farbe des Essens dndern. Von den Molekiilen gebundenes Wasser
wird freigesetzt, wodurch das Essen Flussigkeit verliert. Zellwédnde, die dem rohen Lebens-
mittel ihre Stabilitit geben, 16sen sich auf - das Essen wird so weicher. Was im Einzelfall tat-
sdchlich geschieht, hangt vom jeweiligen Lebensmittel, der Intensitdt der Warme, der Art
der Warmeiibertragung und der Zeit, die die Warme auf das Essen einwirkt, ab. Warme
sorgt dafiir, dass viele Lebensmittel besser schmecken, manchmal jedoch verschlechtert
sich der Geschmack, z. B. wenn Fette oxydieren oder Bitterstoffe freigesetzt werden.

Beim Kochen sind mehrere Arten der Warmezufuhr méglich; die tiblichsten — Warme-
leitung (Konduktion), Warmestromung (Konvektion) und Warmestrahlung (Radiation) —
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sind in Konzept 1.1 ndher beschrieben. Die meisten Garverfahren, z. B. Braten, Grillen oder
Frittieren, sind eine Kombination aus mehreren Arten der Warmezufuhr und -tibertra-
gung. Ein Braten beispielsweise, der in einem Metallbriter im Backofen gegart wird, wird
durch Warmeleitung erhitzt (Warme wird im Fleisch von Molekiil zu Molekiil tibertragen),
durch Warmestromung (die heifle Ofenluft erhitzt den Brater und dieser wiederum das
Fleisch) sowie durch Warmestrahlung (die Heizelemente strahlen Warme ab, die vom Essen
absorbiert wird).

KALTE UND WAS SIE BEWIRKT

Genau wie Warme Lebensmittel verdndern kann, hat auch Kilte eine Wirkung. Viele natiir-
liche Prozesse kommen durch Kilte zum Erliegen. Beispielsweise verhindert eine Lager-
temperatur unter 4,5°C in Pfirsichen die Aktivitdt bestimmter Enzyme, die wahrend des
Reifens das Pektin der Zellwidnde abbauen. Werden diese Enzyme deaktiviert, bevor die
Frucht reif ist, bleibt das Pektin intakt und der Pfirsich bekommt eine mehlige Konsistenz.

Dagegen ist Kdlte bei der Lagerung anderer Lebensmitteln sehr anzuraten. Milchpro-
dukte und Fleisch verderben bei Temperaturen tiber 4,5°C deutlich schneller. (Daher soll-
ten sie in der kéltesten Zone des Kithlschrankes im unteren Fach tiber dem Gemiisefach bei
2 bis 4°C gelagert werden.) Diese Lebensmittel enthalten von Natur aus Bakterien, deren
Aktivitat unterhalb von 4,5 °C gehemmt wird. Ist die Temperatur hoher, geraten die Speisen
in die ,kritische Zone“ (zwischen 4,5 und 60°C), in der sich die meisten Mikroben rapide
vermehren. Das Essen verdirbt dann moglicherweise, und der Verzehr kann gesundheits-
schidliche Folgen haben. Ubrigens wird auch durch Erhitzen und Garen die Bakterienakti-
vitdt haufig zum Stillstand gebracht. (Mehr zum Thema ,Lebensmittelsicherheit” findet
sich auf Seite 264.)

TIEFKUHLEN

Ab 0°Cbeginnt die in Lebensmitteln enthaltene Fliissigkeit zu gefrieren, wobei sich Eiskris-
talle bilden. Diese Kristalle reifSen in frischen Lebensmitteln, z. B. Gemiise und Obst, Zell-
winde und Zellorganellen auf und setzen so Enzyme frei, die vorher eingeschlossen waren.
Werden die Lebensmittel spater wieder aufgetaut, bewirken diese Enzyme, dass sie mitun-
ter unangenehm schmecken oder braun und matschig werden.

In Gemiise kann man diese Enzyme durch vorheriges Blanchieren, also kurzes Uber-
brithen, unschéadlich machen. Deshalb sieht tiefgefrorener Brokkoli aus dem Supermarkt
so saftig griin aus — er wurde wahrend der Herstellung blanchiert. Wer schon einmal zu
Hause rohen Brokkoli ohne Blanchieren eingefroren und ihn dann gekocht hat, der kennt
den schwefeligen Geschmack, die matschige Konsistenz und die unschone Farbe.

Im Gegensatz zu Gemise vertragt Obst leider kein Blanchieren, deshalb versetzen die
Hersteller es vor dem Frosten mit Zucker. Dadurch werden die Kristalle nicht so grof3 und
richten weniger Schaden an. Manchmal wird auch Ascorbinsdure beigegeben — sie schaltet
die Enzyme aus, die fiir die unschéne Braunfarbung verantwortlich sind.

WARUM WIRD SPEISEEIS NICHT

HART WIE EIS?

Wieso sind Eiswiirfel eigentlich steinhart, wah-
rend Speiseeis weich ist und sich mit dem Loffel
portionieren lasst, selbst wenn beides im selben
Gefrierschrank lagert? Zucker — wie jede andere
wasserldsliche Substanz — verschiebt den Ge-
frierpunkt von Wasser. Je mehr Zucker im Was-

ser ist, desto tiefer sinkt der Gefrierpunkt.
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GARMETHODEN

Wenn es darum geht, wie eine bestimmte Speise zu garen ist, findet sich in Kochbiichern eine ganze Reihe verschiedener Fachbegriffe.

Auch dieses Buch macht da keine Ausnahme. Im Folgenden werden die Begriffe kurz erklart.

METHODE

KURZDEFINITION

BESCHREIBUNG

BRATEN IN DER PFANNE
(KURZBRATEN)

Garen mit wenig Fett in der Pfanne

Dieses Garverfahren eignet sich am besten fiir kleinere, relativ diinne Lebens-
mittel wie Steaks, Koteletts und Schnitzel sowie fiir Speisen, die aus kleine-
ren Teilen bestehen, z. B. geschnittenes Gemiise, Shrimps oder Muscheln.

BRATEN IM BACKOFEN
(LANGZEITBRATEN)

Garen in Kochgeschirr im Backofen

Geeignet fiir eine breite Palette von Speisen, von groBen Rinderbraten-
stiicken iiber ganze Gefliigelbraten bis zu Kartoffelscheiben.

FRITTIEREN

Garen mit einer groBeren Menge Fett in Topf oder
Pfanne

Das Gargut schwimmt im Fett oder wird teilweise davon umschlossen. Fiir
die erste Methode werden ein groRer Topf und 1-2 Liter Fett benétigt. Fiir die
zweite Methode reichen meist eine Pfanne und weniger Fett (etwa 250 ml).
Viele Lebensmittel, die sich zum Kurzbraten in der Pfanne eignen, kénnen
auch frittiert werden; frittierte Speisen sind oft paniert oder im Teigmantel.

KOCHEN

Garen in siedender Fliissigkeit

Auf Meereshdhe siedet Wasser bei 100 °C; der Siedepunkt sinkt pro 300 Ho-
henmeter um ca. 1°C. Ist der Siedepunkt erreicht, wallen groRe Blasen in der
Fliissigkeit auf und durchbrechen in schneller, regelmaRiger Folge die Ober-
flache. Diese Garmethode ist giinstig fiir Nudeln, Getreide und Gemiise.

KOCHELN

Garen in Fliissigkeit knapp unter dem Siedepunkt

Je nach gewiinschter Garintensitat liegt die Temperatur der Fliissigkeit
zwischen 82 und 96 °C. Wenn eine Fliissigkeit kochelt, steigen in unregel-
maRigen Abstanden vereinzelte kleinere Blasen an die Oberflache auf. Viele
Getreidearten, darunter Reis, gart man am besten kdchelnd. Fiir Briihen,
Suppen und Saucen ist Kdchelnlassen unabdinglich.

POCHIEREN

Garen in Fliissigkeit deutlich unter dem Siedepunkt im
geschlossenen Topf

Pochieren dhnelt dem Kdcheln, allerdings ist die Temperatur niedriger (es
steigen keine Blasen auf). Man pochiert im Allgemeinen mit Deckel, um die
Temperatur maglichst konstant zu halten und das Essen schonend zu garen.
Eignet sich besonders fiir empfindlichen Fisch und Friichte.

DAMPFEN

Garen iiber schwach siedender Fliissigkeit im ge-
schlossenen Topf (meist mit Dampfeinsatz)

Dampfen ist eine besonders schonende Garmethode. Im Gegensatz zu ande-
ren feuchten Garverfahren bleibt das Aroma der Lebensmittel gut erhalten.
Déampfen ist die Methode erster Wahl fiir Gemiise, Fisch und empfindliche
Speisen wie KloRe.

SCHMOREN

Garen durch Anbraten und anschlieBendes Zugeben
von Fliissigkeit und Kdchelnlassen im geschlc

Ideal fiir eher feste Fleischstiicke, die eine lange Garzeit bendtigen, um zart

q

zu , 2. B. Rinderschmorbraten.

Topf

SCHMORTOPF

Eine Form des Schmorens (Anbraten mit an-
schlieBendem Kdcheln)

Fiir einen Schmortopf werden Lebensmittel meist nicht im Ganzen, sondern
zerkleinert geschmort.

DIREKTES GRILLEN

Garen auf dem Rost iiber offenem Feuer

Auch wenn ,grillen” haufig fiir jede Form von Garen iiber offenem Feuer
verwendet wird, beschrankt sich der Begriff in diesem Buch meist auf das
relativ kurze Garen von Steaks, Koteletts, Gemiise, Fisch, Krustentieren etc.

INDIREKTES GRILLEN

Garen auf dem Rost iiber maRig starkem Feuer in einem
geschlossenen Grill, wobei das Grillgut nicht direkt iiber

der Warmequelle liegt

Durch den geschlossenen Deckel des Grills dhnelt dieses Garverfahren dem
Braten im Backofen, besonders, wenn das Grillgut nicht direkt iiber dem
Feuer liegt und dadurch nur langsam braunt. Am besten geeignet fiir groRe,
dicke Fleischstiicke, die eine lange Garzeit bei niedriger Temperatur brau-
chen, z. B. ganze Hahnchen oder Braten.

GRILLEN IM RAUCH

Garen auf dem Rost iiber schwachem, stark rauchen-
dem Feuer in einem geschlossenen Grill, wobei das
Grillgut nicht direkt iiber der Warmequelle liegt

Das klassische US-amerikanische Barbecue (BBQ), wenn auch nicht unbe-
dingt im Smoker. Diese Grillmethode funktioniert im Prinzip wie indirektes
Grillen, jedoch ist das Feuer kleiner und man verwendet zusatzlich Holz, was
dem Grillgut ein rauchiges Aroma verleiht. Am besten geeignet fiir eher
zahes Fleisch (z. B. Rinderbrust oder Rippchen), das lange garen muss, um
zart zu werden.




Beim Einfrieren von Fleisch, Gefliigel und Fisch ist Fliissigkeitsverlust das grofite Pro-
blem. Die Eiskristalle beschddigen die Zellstruktur, wodurch Tiefkiihlfleisch beim Garen
mehr Flissigkeit verliert als frisches Fleisch. Auflerdem wird der Fleischoberfldche beim
Einfrieren Wasser entzogen. Um den Flussigkeitsverlust zu messen, haben wir drei
200-Gramm-Proben Rinderhack (15 % Fettanteil) auf mittlerer bis grofler Flamme in einer
kleinen Pfanne gebraten. Die erste Probe war frisch, die zweite tiefgefroren und aufgetaut,
die dritte zweimal tiefgefroren und aufgetaut. Wir haben die jeweils ausgetretene Fliissig-
keit aufgefangen und die Menge bestimmt, dann haben wir das Experiment mit weiteren
Fleischproben wiederholt.

Wihrend das frische Hackfleisch im Durchschnitt % TL Fliissigkeit verloren hat, sind
beim einmal tiefgefrorenen Fleisch 2 TL und beim zweimal tiefgefrorenen Fleisch sogar 1 EL
verloren gegangen. Anders betrachtet: Ein Burger mit 200g frischem Hackfleisch enthilt
1% TL mehr Fleischsaft gegeniiber einem Burger mit Hack aus der Tiefkiihltruhe. Das Ergeb-
nis: Hier ein saftiger, zarter Burger, dort ein Burger, der schmeckt wie trockenes Brot.

Ein weiterer Nachteil des Einfrierens hiangt mit der Aufbewahrung im Gefrierschrank zu-
sammen. Idealerweise halten Gefriergerate konstant eine Temperatur von —18 °C. In Wirklich-
keit schwankt diese Temperatur aber oft, besonders, wenn das Gerit hiufig gedffnet und
geschlossen wird. Jedes Mal erwdrmen sich die Lebensmittel ein wenig und kithlen anschlie-
Rend wieder ab, was die Schadigung durch Eiskristalle verschlimmert. Als sichtbare Folge
haufigen Antauens und Wiedereinfrierens bildet sich eine Eiskristallschicht auf dem Lebens-
mittel, der sogenannte Gefrierbrand.

DIE WISSENSCHAFT DER SINNE
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DIE FUNF GESCHMACKSQUALITATEN

Keine Frage, zum Kochen braucht man seine fiinf Sinne: sehen, riechen, tasten, schmecken
und horen. Sieht das Hihnchen schon knusprig braun aus? Fihlt sich der Kuchenteig fest
an? Klumpt die Sauce oder ist sie schén glatt? Riecht der Knoblauch intensiv und aroma-
tisch? Ist das Gericht gut abgeschmeckt?

Bleiben wir zundchst beim Geschmackssinn. In der Schule haben wir gelernt, dass es
vier primire Geschmackswahrnehmungen gibt: siif3, sauer, salzig und bitter. In den letzten
Jahren hat sich in der Wissenschaft die Auffassung durchgesetzt, dass es noch eine flinfte
Geschmacksqualitdt gibt: umami. Am ehesten ldsst sich diese als , fleischig’ , herzhaft“ und
,vollmundig“ beschreiben. Der Geschmack wird durch eine natiirlich vorkommende Ami-
nosaure hervorgerufen: Glutamat (genauer: Glutaminsédure). Glutamat kommt in freier
Form in relativ hoher Konzentration in bestimmten Friichten (z. B. Tomaten), Gemiisen
und Kasesorten (besonders Parmesan) vor. Aufierdem ist es als Baustein der meisten Pro-
teine in Fleisch und Milchprodukten vorhanden. Auch Pilze erhalten ihren typisch fleischi-
gem Geschmack durch einen hohen Glutamatgehalt. Allgemein eignet sich Umami-Aroma
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gut, um Speisen wiirziger und schmackhafter zu machen. (Siehe auch die Tabelle mit den
Glutamatwerten verschiedener Lebensmittel auf Seite 237.)

Im Geschmacksverstiarker Mononatriumglutamat (MNG), der durch das Ziichten be-
stimmter Bakterien auf Zucker bzw. Melasse und Mais gewonnen wird, zeigt sich die ganze
Wiirzkraft der Glutamate. Unsere Versuche beweisen, wie stark MNG das Aroma von Spei-
sen intensivieren kann: Nachdem wir unserer Rindfleisch-Gemiise-Suppe Glutamat (aus
dem Supermarkt) hinzugefiigt hatten, schwiarmten unsere Koster von dem ,vollen und
superintensiven Rindfleischaroma® (Mehr tiber Glutamate und die wichtigen Nukleotide
erfahren Sie in Konzept 1.17.)

WIE DER GESCHMACKSSINN FUNKTIONIERT

Die Sinneszellen, mit denen wir Geschmack im Mund wahrnehmen, befinden sich gebiin-
delt in den Geschmacksknospen. Lange Zeit glaubte die Wissenschaft, dass sich diese Knos-
pen auf verschiedene ,Geschmackszonen” der Zunge verteilen, in denen jeweils nur eine
Geschmacksrichtung wahrgenommen wird. Mittlerweile weif} man jedoch, dass die Knos-
pen fir die verschiedenen Geschmacksqualititen gleichmiflig tiber die ganze Zunge und
den ganzen Mundraum verteilt sind. Trotzdem haben nicht alle Menschen das gleiche Ge-
schmacksempfinden, was daran liegt, dass es individuell genetisch festgelegt ist, wie viele
Geschmacksknospen man hat.

Eine Studie der Universitdt Florida zeigt, dass manche Menschen bis zu zehnmal mehr
Geschmacksknospen haben als andere. Natiirlich wirkt sich das auf die Geschmackssensi-
bilitat aus — diese ,Supergaumen” nehmen Speisen als stif3er, wiirziger oder bitterer wahr
als Menschen mit einer nur durchschnittlichen oder sogar unterdurchschnittlichen Zahl
von Geschmacksknospen. Eine zehnmal so hohe Geschmackssensibilitét erreichen sie aber
trotz zehnfacher Geschmacksknospenzahl nicht. Das liegt an abschwdchenden Faktoren
wie Geruch, Mundgefiihl und anderen Eigenschaften von Lebensmitteln, die den Ge-
schmackssinn storen. Immerhin: Der Unterschied der Wahrnehmungsintensitat kann bis
zu Faktor drei betragen.

Wenn Sie also das ndchste Mal fiir eine Freundin kochen und sie das Essen viel salziger
oder schirfer findet als Sie, seien Sie beruhigt. Sie haben keinen schlechten Gaumen - Ihre
Freundin hat wahrscheinlich einfach nur tiberdurchschnittlich viele Geschmacksknospen.

Nattirlich konnen wir nichts daran dndern, wie unser Gaumen beschaffen ist, aber je-
der Koch kann beeinflussen, wie das Aroma seines Gerichts wahrgenommen wird, indem
er das Verhiltnis zwischen den fiinf Geschmacksqualitdten geschickt ausbalanciert. Unter-
suchungen, wie man bitter schmeckenden Medikamenten einen angenehmeren Ge-
schmack geben konnte, haben beispielsweise ergeben, dass Salz Bitteraromen iiberdecken
kann. Laut einer Forschungsgruppe lasst sich mit Natriumionen der Bittergeschmack von
Paracetamol um 50 Prozent senken.

Um zu priifen, ob Salz die gleiche Wirkung auf bittere Nahrungsmittel hat, haben wir
mit mehreren Lebensmitteln, darunter Kaffee und Auberginen, einen Blindtest durchge-
fihrt, wobei die Testpersonen je gesalzene und ungesalzene Proben vorgesetzt bekommen
haben. Im Ergebnis hat sich gezeigt, dass die empfundene Bitterkeit von Kaffee durch Zuga-
be von % TL Salz pro 475ml um 50 Prozent sank. Auch Auberginen wurden als weniger bit-
ter wahrgenommen.



Dass man Auberginen traditionellerweise salzt, hat also zwei Vorteile. Erstens entzieht
das Salz, wie wir in unseren Kochexperimenten zeigen konnten, dem Auberginenfleisch
Wasser und sorgt dafiir, dass es weniger Fett aufnimmt. Und zweitens tiberdeckt es die bit-
tere Geschmacksnote des Gemiises. Tatsdchlich stellten die meisten unserer Testesser, als
wir sie gesalzene und ungesalzene gebratene Auberginen probieren lieen, bei den unge-
salzenen eine schwache bittere Note fest, die den gesalzenen fehlte.

Ahnliches gilt fiir sehr scharfe Gerichte, die man durch Zugabe von Zucker ,.entschir-
fen“ kann. So ist uns aufgefallen, als wir an unserem Rezept fiir Thai-Hihnchen mit Basili-
kum gearbeitet haben, dass scharfe Chilis mit Zucker deutlich milder geschmeckt haben.
Das Phanomen wird durch komplexe Wechselwirkungen im Gehirn hervorgerufen, die un-
sere Geschmackswahrnehmung regulieren und in diesem Fall fiir ein Abschwéchen von
Schmerzempfinden durch Genussempfinden sorgen. Bestimmte Inhaltsstoffe der Chilis
(insbesondere Capsaicin) stimulieren die um die Geschmacksknospen angeordneten End-
fasern des Trigeminusnervs und signalisieren dem Gehirn so ein unangenehm brennendes
Gefiihl (trigeminale Wahrnehmung). Gleichzeitig stimuliert Zucker die Geschmacksknos-
pen, sodass diese dem Gehirn ein angenehmes Gefiihl signalisieren. Forscher sind der Mei-
nung, dass diese ,Genuss-Signale“ so angenehm sind, dass sie den unangenehmen
,Schmerz“ der Chilis tiberlagern. Dariiber hinaus entzieht Zucker, wenn er sich in Speichel
auflost, dem Mundraum Warme und erzeugt so ein leicht kithlendes Gefiihl.

Was bedeutet das fiir die Praxis? Wenn Sie ein Gericht richtig versalzen oder zu viel Zu-
cker oder scharfes Gewlirz hineingegeben haben, ist nicht mehr viel zu retten. In weniger
schlimmen Fillen kann das zu grof3ziigig eingesetzte Gewtiirz aber noch abgeschwacht wer-
den, indem man ein Gewiirz vom entgegengesetzten Ende der Aromaskala hinzugibt.

Zu wissen, wie der Geschmackssinn funktioniert, erlaubt uns nicht nur, Fehler zu ka-
schieren, es hilft uns auch, Gerichte so zu wiirzen, dass sie noch besser schmecken. Im Fol-
genden finden Sie einige allgemeine Tipps zum Wiirzen. Behalten Sie dabei aber immer im
Hinterkopf, dass sich die Fliissigkeitsmenge eines Gerichts noch dndern kénnte. So
schmeckt ein genau richtig gewiirzter Eintopf, nachdem er ein paar Stunden vor sich hin
gekochelt hat, mit grofRer Wahrscheinlichkeit zu salzig. Am besten wiirzen Sie wiahrend des
Garens nur maflig und schmecken erst unmittelbar vor dem Servieren endgiiltig ab.

Sdure statt Salz Nicht nur mit dem Salzstreuer kann man Suppen, Eintépfen und
Saucen mehr Pepp verleihen — probieren Sie es doch mal mit einem Spritzer Zitronensaft
oder Essig. Wie Salz mildert auch Saure Bitternoten ab, indem sie andere Geschmacksnoten
deutlicher hervortreten lasst. Schon ein Spritzer kann viel bewirken.

Fleisch mit grobkornigem Salz wiirzen Verwenden Sie zum Salzen von Fleisch grobes
Salz aus der Miihle anstelle von normalem Tafelsalz. Die grofSeren Korner verteilen sich
leichter und haften besser an der Oberflache des Fleisches.

Richtig pfeffern Ob schwarzer Pfeffer richtig ,beif3t“ oder eher mild schmeckt, hiangt
davon ab, ob man das Fleisch vor oder nach dem Anbraten damit wiirzt. Um dem Fleisch ei-
nen richtig pfefferigen Geschmack zu verleihen, fiigt man ihn nach dem Anbraten hinzu,
damit die fliichtigen Komponenten nicht durch Hitze zerstort werden. Umgekehrt mildert
es die Schirfe von Pfeffer, wenn man vor schon vor dem Anbraten damit wiirzt.

Kalte Speisen kraftig wiirzen Durch Kiihlen verlieren Speisen oft einen Teil ihres Aro-
mas, deshalb sollte man in diesen Fillen grof3ziigig beim Wiirzen sein, wenn auch mit Au-
genmafi. Um nichts zu versalzen, sollte man vor dem Kiihlen nur die normale Menge Salz
hinzugeben und dann unmittelbar vor dem Servieren noch einmal nachsalzen, bis das
Essen die gewiinschte Wiirze hat.

DIE WISSENSCHAFT DER SINNE
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Krauter zur richtigen Zeit hinzugeben Fiigen Sie kréaftigere Krduter wie Thymian, Ros-
marin, Oregano, Salbei und Majoran frith wahrend des Garens hinzu; so haben diese Zeit,
ihr volles Aroma zu entfalten und so weich zu werden, dass sie die Textur des Gerichts
nicht beeintriachtigen. Empfindliche Krauter wie Petersilie, Koriander, Estragon, Schnitt-
lauch und Basilikum geben Sie erst zum Schluss dazu, damit sie ihr frisches Aroma und die
leuchtende Farbe nicht verlieren.

Etwas Umami schadet nicht Haben Sie Sojasauce, Worcestersauce oder Anchovis im
Kithlschrank? Dann nutzen Sie doch den hohen Glutamatgehalt dieser Lebensmittel, um
Ihrem Essen einen zusétzlichen Schuss Wiirze zu verleihen. Versuchen Sie es mal mit 1-2 TL
Sojasauce im Chili oder ein paar fein gehackten Anchovis zum Schmorhdhnchen. (In Kon-
zept 1.17 erfahren Sie mehr tiber das Kochen mit glutamathaltigen Zutaten.)

KOCHEN FUR ALLE FUNF SINNE

Ein guter Koch sorgt nicht nur dafiir, dass die fiinf Geschmacksqualitdten in seinen Speisen
in einem ausgewogenen Verhiltnis zueinander stehen, sondern kiimmert sich auch be-
wusst um den Duft. In kaltem Essen fillt es unseren Geschmacksknospen schwerer, Ge-
schmack wahrzunehmen, weshalb z. B. kalte Suppen kraftig abgeschmeckt werden miissen.
Gleichzeitig duften kalte Suppen so gut wie gar nicht — noch ein Grund, warum man grof3-
zlgig wiirzen sollte. Der Duft, der einem in die Nase steigt, intensiviert den Geschmack.

Geruch und Duft spielen also eine wichtige Rolle beim Schmecken. (Doch nicht nur das:
Gerliche regen den Appetit an und warnen uns vor verdorbenem Essen.) Ohne die Hilfe des
Geruchssinn ist es iberraschend schwer, den Unterschied zwischen Erdbeer- und Vanilleeis
oder Pasta alla carbonara und Pasta alla vodka zu schmecken.

Nun leuchtet natiirlich jedem ein, dass der Geruchs- und Geschmackssinn in der Koch-
kunst eine zentrale Rolle spielen, aber auch die tibrigen drei Sinne sind nicht zu vernachlés-
sigen. Meist schmeckt schon angerichtetes Essen besser — jedenfalls scheinbar. Um das
Prinzip zu beweisen, hat Frédéric Brochet, ein Forscher an der Universitdt von Bordeaux,
Weinexperten je ein Glas Rotwein und ein Glas Weifiwein zum Kosten gegeben. Mit dem
ublichen blumigen Beschreibungsvokabular haben sie detailliert beide Weine und ihre Un-
terschiede bewertet — zu dumm nur, dass in beiden Gldsern der gleiche Weiffwein war, man
hatte ihn im zweiten Glas lediglich mit einem geschmacksneutralen Stoff rot eingefarbt.

Auch fiir Essen ldsst sich Ahnliches zeigen. Setzt man Testessern zwei Schélchen Scho-
kopudding aus jeweils einer anderen Schokoladensorte vor, so werden sie vom vollmun-
digeren und intensiveren Geschmack des dunkleren, d.h. ,schokoladigeren’, Puddings
schwirmen. Lasst man sie dieselben Proben aber mit verbundenen Augen kosten, fallt das
Ergebnis weit weniger eindeutig aus. Die Augen essen also tatsdchlich mit.

Noch wichtiger als das Aussehen ist aber womoglich die Textur. Ein labberiges Brat-
hahnchen oder ein trockenes, zdhes Steak sind nicht halb so kostlich wie ein knuspriges
Hihnchen oder ein saftiges, zartes Stlick Rindfleisch. Viele der in diesem Buch vorgestell-
ten Konzepte dienen genau diesem Zweck: Speisen die optimale Textur zu geben.

Die akustische Wahrnehmung spielt fiir denjenigen, der das Gericht isst, wohl kaum ei-
ne Rolle, fiir denjenigen, der es zubereitet, kann sie aber wichtig sein. Als Beispiel sei nur er-
wahnt, dass es zischen muss, wenn man Gemdise in die heif’e Pfanne gibt — hort man
nichts, ist die Pfanne nicht heif3 genug.
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DIE PHYSIK DES KOCHENS

Erhitzen und Abkiihlen kénnen den Geschmack, die Konsistenz und das Aussehen von
Speisen verdndern, aber auch mechanische Vorginge und Kraft spielen beim Kochen eine
Rolle. Das kann die Bewegung einer Messerklinge sein, die eine Zwiebel zerschneidet, oder
die Rotation der Mixermesser, um ein Pesto zu plirieren.

Es liegt auf der Hand, dass sich durch Zerkleinern oder Schneiden das Aussehen von
Lebensmitteln verdndert — sie werden kleiner, diinner, womdglich sogar optisch anspre-
chender. Aber noch etwas anderes geschieht, wenn eine Messerklinge ein Lebensmittel
durchdringt: Zellstrukturen werden beschédigt (dhnlich wie beim Garen und Einfrieren),
was zu Verdnderungen der Farbe, Konsistenz und des Geschmacks fithren kann.

Selbst die Schneiderichtung beim Zerkleinern einer Zwiebel kann den Geschmack be-
einflussen. Wir haben die Probe aufs Exempel gemacht und acht Zwiebeln jeweils auf zwei
verschiedene Arten in Scheiben geschnitten: ldngs (gewissermafien Pol zu Pol) und quer
(parallel zum Aquator). Dann haben wir die geschnittenen Stiicke einem Geruchs- und Ge-
schmackstest unterzogen und festgestellt: Die von Pol zu Pol geschnittenen Stiicke haben
einen deutlich weniger beiffenden Geruch und Geschmack als die anderen aufgewiesen.

Warum ist das so? Der scharfe Geschmack und stechende Geruch von Zwiebeln werden
durch sogenannte Thiosulfinate hervorgerufen, die entstehen, wenn das in den Zellen ein-
geschlossene Enzym Alliinase mit der Aminosdure Isoalliin reagiert, die ebenfalls im Ge-
miuse vorhanden ist. Die Reaktion findet nur statt, wenn die Zellwande der Zwiebeln ver-
letzt und die stark riechenden Verbindungen freigesetzt werden. Schneidet man die
Zwiebeln langs (in Ausdehnungsrichtung der Zellen), werden weniger Zellen beschadigt als
beim Schneiden quer zu den Zellen, es treten weniger Alliinase-Enzyme aus, und folglich
bilden sich weniger Thiosulfinate. (In Buch 2 erfahren Sie mehr dariiber, wie man mit dem
Messer den Geschmack von Zwiebeln und Knoblauch beeinflusst.)

Auch auf gegarte Speisen kann sich die Art des Schneidens auswirken. In manchen
Steaks, besonders aus der Flanke, erkennt man die einzelnen Muskelfasern deutlich als lan-
ge Streifen, die Uiber das ganze Stiick Fleisch verlaufen. Schneidet man so ein Steak nach
dem Grillen im rechten Winkel zur Faserrichtung, verkiirzt man die langen Muskelfasern
und sorgt so dafiir, dass sich das Fleisch leichter kauen lasst.

DAS RICHTIGE WERKZEUG

Ob man das richtige Gerét verwendet hat, um Essen zu erhitzen, abzukiihlen, zu zerklei-
nern, vermengen oder anders zu modifizieren, zeigt sich hdufig im Ergebnis. Der Anhang

KUCHENWERKZEUGE UND IHRE FUNKTION
Messer sind nicht die einzigen Werkzeuge, mit
denen Lebensmittel bearbeitet und physisch
verandert werden. Tatsachlich findet sich in je-
der Kiiche eine breite Palette von Utensilien, mit
denen sich vermengen, unterheben, verquirlen,
riihren, mahlen, piirieren, zerkleinern, kneten
und schlagen lasst. Fiir eine Vielzahl von An-
wendungen gibt es spezielle Gerate. Dabei ist es
mal der Arm des Koches oder der Kachin, der
die Antriebsenergie liefert, mal ist ein Kiichen-
utensil elektrisch betrieben. Hier ein paar Bei-
spiele:

= Mit dem Schneebesen oder Mixer wird Luft in
kalte Schlagsahne eingeriihrt, sodass aus einer
kleinen Menge Fliissigkeit eine volumindse
schaumige Masse wird.

- Eine Gewiirzmiihle zermahlt ganze Gewiirz-
teile in feines Pulver, wodurch aromatische Ole
freigesetzt werden.

- Ein dickes Stiick Hiihnerbrust wird durch die
Bearbeitung mit einem Fleischklopfer zu einem
diinnen Schnitzel, das nur eine kurze Garzeit
bendtigt.

In den Beispielen wird mit einem Werkzeug ein
einzelnes Lebensmittel bearbeitet. Viele Werk-
zeuge dienen allerdings dazu, mehrere Lebens-
mittel miteinander zu verbinden. Das einfachste
Beispiel ist der Holzloffel, mit dem man Wasser,
Mehl und Hefe zu einem Teig zusammenriihrt.
Das Lernziel lautet: Speisen kdnnen auch ohne
Erhitzen (oder Abkiihlen) modifiziert werden. In
diesem Buch lernen Sie, wie Sie das Ergebnis
vieler Rezepte z. B. durch die richtige Methode

der Zutatenvermengung verbessern kénnen.
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TERMINOLOGIE DES SCHNEIDENS

Professionelle Kdche verwenden eine Vielzahl von Begriffen, um zu beschreiben, wie Lebensmittel geschnitten werden. Die folgende Tabelle enthalt die Begriffe,

die in diesem Buch benutzt werden.

SCHNEIDEART

BESCHREIBUNG

Chiffonade

In sehr feine Streifen schneiden. Meistens werden frische Krauter, besonders Basilikum, so geschnitten.

Fein zerkleinern

In 3-6 mm groRe Stiicke schneiden.

Mittelfein zerkleinern

In 6-13 mm groRe Stiicke schneiden.

Grob zerkleinern

In 13—19 mm groRe Stiicke schneiden.

Quer schneiden

Rechtwinklig zur langen Seite des Lebensmittels schneiden.

Langs schneiden

Der Lange nach (von einem Ende zum anderen) schneiden.

Schrag schneiden

Im Winkel von 45° schneiden. Besonders lange und eher diinne Lebensmittel wie Spargel und Mdhren werden
so geschnitten.

Wiirfel In Wiirfel mit gleicher Kantenlange schneiden.

Julienne In streichholzgroRe Stifte schneiden (etwa 5 cm lang und 3 mm dick).
Fein hacken In hdchstens 3 mm groRe Stiicke schneiden.

Scheiben In flache Stiicke schneiden.

Diinne Scheiben

In besonders diinne, hochstens 3 mm dicke Stiicke schneiden.

KUCHENAUSSTATTUNG

Die richtige Kiichenausstattung
Das beste Material fiir

Topfe und Pfannen
Antihaftbeschichtete

Pfannen — Ja oder nein?

Grundlagenwissen Messer

Seite 256

Seite 261

Seite 262
Seite 263

des Buches enthilt vertiefende Informationen zur Kiichenausstattung; hier zunachst nur
einige wichtige allgemeine Ratschlige, die man beherzigen sollte.

Topfe und Pfannen konnen aus einer Vielzahl von metallischen Materialien bestehen,
wobei jedes seine Vor- und Nachteile hat. Die Warmeleitfahigkeit des Metalls bestimmt, wie
gut sich das Kochgeschirr zum Anbraten eignet, wie leicht Essen anbrennt und wie gleich-
mafdig sich die Warme verteilt. Auch das Gewicht spielt eine Rolle. In einem leichten Edel-
stahltopf wird Ihr Schmortopf hochstwahrscheinlich am Topfboden anhaften. Je nach Ma-
terial ist Kochgeschirr einfacher oder weniger einfach zu reinigen.

Im Allgemeinen verwenden wir beschichtete Tépfe und Pfannen nur fir empfindliche
Speisen, die leicht anhaften, z. B. Fisch oder Eier. Unserer Erfahrung nach braunen Speisen
in beschichtetem Kochgeschirr nicht so gut, und oft bildet sich beim Braten von Fleisch nur
wenig oder kein Bratensatz — ein schmerzlicher Verlust fiir die Sauce. Nehmen Sie also lie-
ber keine beschichtete Pfanne, es sei denn, das Rezept verlangt ausdriicklich eine.

Genauso entscheidend wie das Material des Kochgeschirrs sind seine Form und Grof3e.
Quetschen Sie mal vier Hihnchenbriiste in eine Pfanne mit 25 cm Durchmesser und Sie er-
halten herrlich weiches, gediinstetes Fleisch — spendieren Sie ihnen jedoch grof3ziigig Platz
in einer 30-cm-Pfanne, bildet sich eine knusprige Kruste. Bei Pfannen wird fiir die Grofie
meist der Durchmesser (gemessen an der Oberkante der Pfannenwand) angegeben, bei
Topfen wird dafiir eher das Fassungsvermogen herangezogen (2 Liter, 4 Liter etc.). Um auf
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der sicheren Seite zu sein, benutzen Sie immer genau das im Rezept angegebene Kochge-
schirr.

Der Tipp gilt fiirs Kochen, aber fast noch mehr fiirs Backen. Wenn im Rezept eine
23-cm-Backform verlangt wird, nehmen Sie keine 20-cm-Form. Unserer Erfahrung nach
verlangert sich die Backzeit durch diese minimale Abweichung von den Vorgaben deutlich,
da der Teig in der kleineren Form logischerweise eine dickere Schicht bildet. Es dauert dann
langer, bis die Hitze ganz bis in die Kuchenmitte vorgedrungen ist, womdoglich so lange,
dass die Unterseite des Kuchens anbrennt. Selbst etwas so vermeintlich Triviales wie der
Rand eines Backblechs kann entscheidend sein, ob ein Rezept gelingt oder nicht.

DIE RICHTIGEN ZUTATEN

Fir gutes und erfolgreiches Kochen sind die richtigen Gerédtschaften unerlasslich, aber das
Gleiche gilt auch fir die Zutaten. Hier kénnen schon kleine Abweichungen vom Rezept gro-
e Auswirkungen auf das Ergebnis haben. Nimmt man beispielsweise fiir ein Gericht gro-
bes Salz statt Tafelsalz, reduziert sich der Salzgehalt um die Hélfte. Der Grund ist, dass die
Salzkorner des groben Salzes grofie Zwischenrdume lassen und das gemessene Volumen
,aufbldhen’, wodurch ein Teeloffel grobes Salz eine weit geringere Salzmenge enthilt als
ein Teeloffel Tafelsalz.

Groflere Abweichungen haben dementsprechend gréfiere Folgen. Ersetzt man in ei-
nem Mirbeteigrezept beispielsweise Butter durch pflanzliches Backfett, so dndert sich
zwangsldufig die Teigkonsistenz — ganz zu schweigen vom Geschmack. Das liegt erstens an
der unterschiedlichen Zusammensetzung — Butter enthilt etwa 80 % Fett und 16-18 % Was-
ser, Backfett hingegen ist reines Fett ohne jeglichen Wasseranteil — und zweitens an der un-
terschiedlichen Beschaffenheit der Fettkristalle.

Wenn es um das Austauschen von Rezeptzutaten geht, lautet der beste Rat: Tun Sie es
besser nicht! Das Ergebnis ist meist nicht vorhersehbar. Das gilt besonders fiir Backrezepte,
wo man die Folgen erst ganz zum Schluss iberpriifen kann. Bei herzhaften Gerichten kann
man meistens wihrend des Kochens kosten und eventuell noch gegensteuern; es ist daher
weniger riskant, Petersilie durch ein anderes Gewlirz zu ersetzen, als in einem Pudding-
rezept Sahne gegen Milch auszutauschen.

Nattirlich gibt es Situationen, in denen Ihnen nichts anderes tibrigbleibt und Sie auf
andere Zutaten zuriickgreifen miissen, z. B. wenn das Gericht bereits auf dem Herd steht
und Sie plétzlich feststellen, dass IThnen eine bestimmte Zutat ausgegangen ist.

Fiir Thren Einkauf finden Sie tiber das Buch verteilt Warenkundekapitel, die sich vertie-
fend mit einzelnen Zutaten wie Fisch, Rind- und Schweinefleisch beschiftigen. Sie finden
dort dariiber hinaus zahlreiche Tipps zur Lagerung und Verwendung.

WARENKUNDE
Fisch

Fleisch

Gefliigel

Salz

Rindfleisch

Schweinefleisch

Seite 52
Seite 60
Seite 148
Seite 164
Seite 206
Seite 220
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WAS GESCHIEHT BEIM
ERWARMEN?

—

Durch WARMELEITUNG (KON-
DUKTION) dringt Warme von der
Oberflache ins Innere eines Le-
bensmittels.

WARMESTROMUNG (KONVEKTI-

ON) transportiert Warme mithilfe
von Wasser oder Luft zum Le-
bensmittel.

ERE,

D

WARMESTRAHLUNG (RADIATI-
ON) iibertragt Warmeenergie
durch Wellen, die in der duBeren
Schicht des Lebensmittels absor-
biert werden; von dort wandert
die Warme per Konduktion weiter
nach innen.

KONZEPT 1.1

PERFEKTES GAREN MIT NIEDRIGER

TEMPERATUR

Als der Mensch entdeckte, wie man Feuer macht — und in der Folge, wie man Nahrung
gart —, war das zweifellos ein Meilenstein. Erhitzen totet schadliche Mikroben ab. Die
Nahrung wird bekommlicher, lasst sich leichter kauen und schmeckt besser. Selbst die
Nahrstoffe einiger Lebensmittel verandern sich durch Warmezufuhr, sodass unser Kor-
per die enthaltenen Vitamine leichter aufnehmen kann. Es ist jedoch nicht alles gut am
Erhitzen. Zu groRe Warme kann Speisen austrocknen und zah machen — besonders
dicke Bratenstiicken (wie Hochrippe, Pute oder Schinkenbraten) und empfindliche
Lebensmittel (wie Eier oder Shrimps). Warum ist das so? Um der Sache auf den Grund
zu gehen, beschaftigen wir uns zunachst damit, was beim Erhitzen genau geschieht.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Warme ist eine Form von Energie, genauer: die
Bewegungsenergie von Molekilen in einer
Substanz wie Luft oder Wasser. Je schneller
sich die Moleklle bewegen, desto mehr Ener-
gie speichern sie und desto hoher ist die Tem-
peratur. Bei der Ubertragung von Warme kolli-
dieren schnelle Molekdile mit langsameren und
beschleunigen diese. Warme bewegt sich im-
mer von einer heiRen Umgebung in eine kalte.
Beim Kochen spielen verschiedene Arten
der Warmelbertragung eine Rolle. Warmelei-
tung (Konduktion) ist die Ubertragung von
Warmeenergie vom heif3en Teil eines Lebens-
mittels zu einem kalteren, mit anderen Worten
die Bewegung von Molekilen in ein und der-
selben Substanz. Zum Beispiel erwarmt sich
der kalte Kern eines Rinderbratens, wenn die
Molekile in den AufBenschichten schneller
werden. Da Wassermoleklle wesentlich klei-
ner als Fett- oder EiweiRmolekdle sind, konnen
sie sich besonders schnell bewegen und uber-
tragen daher besonders viel Warme.
Warmestromung
net den Transport von Warme mittels einer hei-
Ben Flussigkeit (z. B. Wasser oder Bratfett) oder
eines heiRen Gases (z.B. die Luft im Backofen)
zum Lebensmittel. In beiden Fallen wird die

(Konvektion) bezeich-

Warme durch eine entfernte Quelle wie die

Herdplatte oder das Heizelement im Backofen
erzeugt. Meistens wirken beim Kochen sowohl
Warmeleitung als auch -stromung gleichzeitig.
Doch es gibt noch eine dritte Art, wie Warme
Ubertragen wird: Bei der Warmelbertragung
durch Strahlung (Radiation) sendet eine ent-
fernte Warmequelle hochenergetische Wellen
aus, die von einem Objekt absorbiert werden.
Ein gutes Beispiel daflir sind Sonnenstrahlen
und ihre Absorption durch die Erdoberflache.
Vor allem beim Grillen und Gratinieren spielt
Warmestrahlung eine Rolle, aber auch in der
Mikrowelle. Hier regt die Energie der (Mi-
kro-)Wellen die Moleklle an und beschleunigt
diese, wodurch das Essen heif3 wird.

Doch egal, ob das Erhitzen nun durch
Konduktion, Konvektion oder Radiation ge-
schieht — Speisen garen auRen immer schneller
als innen. Ist die Temperatur zu hoch, kann die
Oberflache zu heil? werden und austrocknen,
ehe die Warme ganz bis ins Innere vorgedrun-
gen ist. Der Grund ist logisch: Das Wasser der
Randschichten verdampft (zur Erinnerung:
Warme versetzt die winzigen Wassermolekule
in Bewegung), weshalb sie Gefahr laufen, stark
auszutrocknen. Ein groRes Temperaturgefélle
zwischen Rand und Innerem verstarkt diesen
Effekt. Umgekehrt tragt eine kleine Tempera-
turdifferenz dazu bei, dass die auRere Schicht
feuchter bleibt und das Lebensmittel gleichma-
Biger durchgart.



DAS EXPERIMENT

Um die Wirkung von Konvektion und Kondukti-
on zu demonstrieren, haben wir zwei Rinderkar-
rees (je drei Rippen) im Backofen, das eine bei
230°C, das andere bei 120°C, gegart. Vor dem
Braten haben wir von beiden Bratenstticken den
Grof3teil des sichtbaren Fetts weggeschnitten
und sie gewogen. Dann haben wir an drei Stel-
len Temperatursonden im Fleisch platziert: eine
in der Mitte des Bratenstlicks, eine unter der
Oberflache, gut einen halben Zentimeter tief,
und die dritte genau zwischen den beiden ers-
ten. Beide Braten wurden so lange gegart, bis
die Kerntemperatur — also der Messwert der in-
neren Sonde — 52 °C betragen hat (Garstufe blu-
tig). Bei 230 °C hat das gut zwei Stunden gedau-
ert, bei 120°C etwa drei Stunden. Beide Braten
haben anschlieRend 45 Minuten geruht und
wurden dann ein zweites Mal gewogen, tran-
chiert und von unseren Testessern begutachtet.
Insgesamt haben wir das Experiment dreimal
wiederholt; die Ergebnisse unten stellen den
Durchschnitt der drei Durchlaufe dar.

DAS ERGEBNIS

Zunachst die Beurteilung der Testesser: Der bei
120°C gegarte Braten war deutlich saftiger als
der heil’ gegarte. Zwar war die Kruste des heil3
gegarten Bratens dunkler und knuspriger, aber
der grof3te Teil des Fleisches war sehr trocken
und fest — nur in der Mitte hatte es eine saftige
und zarte Konsistenz. Das bei niedriger Tempe-
ratur gebratene Fleisch hingegen besalR zwar
keine nennenswerte Kruste, war daflir aber von
der Mitte bis ganz nach aul3en zart-saftig.

Die Ergebnisse des Wiegens bestatigten
den Eindruck. Der Braten im kiihleren Ofen hat-
te 9,4% seines Gewichts eingeblif$t, der ande-
re dagegen 24,2% — also fast dreimal so viel.
Anders ausgedruckt: Dem langsam gegarten
Fleisch waren etwa 260g Flissigkeit verloren
gegangen, dem schneller gegarten 710g. Da
wir beide Bratenstiicke vorher von auf3erem
Fett befreit hatten, spiegeln die Zahlen die Flis-
sigkeitsverluste im Muskelfleisch selbst wider —
kein Wunder also, dass das langsam gebratene
Fleisch so viel saftiger war.

Wenn aber beide Braten bis zur gleichen
Kerntemperatur gegart wurden — warum war
das hei® und kurz gegarte Fleisch so viel tro-
ckener? Die Antwort liegt im Zusammenspiel
zwischen Warmestromung und Warmeleitung
und ihrer Wirkung auf den Wassergehalt. In
beiden Ofen wurde durch heiRe Luft Energie
auf die Oberflache des Fleisches ubertragen,
wo diese absorbiert und per Konduktion weiter
nach innen geleitet wurde. Im heiReren Back-
ofen nahmen die aulBeren Teile des Fleischs
wesentlich mehr Energie auf als jene im Ofen
mit niedrigerer Temperatur. Mehr Energie be-
deutet schnellere Wassermolekile und damit
einen hoheren Verdunstungsgrad.

Der Flussigkeitsverlust ist proportional
zur Fleischtemperatur. Die oberflachennahe
Temperatursonde des heild gegarten Bratens
hat 87°C angezeigt, was darauf hindeutet,
dass fast samtliche Flussigkeit in diesem Teil
verdunstet war. Die Sonde zwischen Kern und
Oberflache hat 71°C angezeigt — das Fleisch
war hier ebenfalls durchgebraten und trocken.
Im Gegensatz dazu haben die entsprechenden
Sonden beim anderen Braten nie mehr als
63°C angezeigt — die duReren Schichten dieses
Bratens verloren deutlich weniger Flussigkeit.

DIE ERKENNTNIS

Fur dicke Bratenstlicke, die auRen schnell zu
heil3 werden, bevor sie die richtige Kerntempe-
ratur erreichen, ist Garen bei niedriger Tempe-
ratur die Methode der Wahl. Einen Haken hat
die Sache: Das Fleisch bildet keine schone
Kruste. Hier schafft womaoglich eine andere
Garmethode Abhilfe (siehe Konzept 1.5).

KONZEPT 1.1 27

GARTEMPERATUR UND FLUSSIGKEITSVERLUST

OFENTEMPERATUR 230°C  120°C
Temperatur etwa 0,5cm unter der Oberfliche ~ 87°C 63°C
Temperatur zwischen Kern und Oberfliche 71°C 57°C
Kerntemperatur 52°C 52°C
Gewicht vor dem Garen 2,88kg 2,71kg
Gewicht nach dem Garen 2,18kg 2,46kg
Fliissigkeitsverlust 242%  9,38%
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KONDUKTION IN DER PRAXIS:

SANFTES BRATEN

GroRe Bratenstiicke (z. B. Karreebraten, Puten- oder Schinkenbraten) drohen im heien Backofen schnell aus-
zutrocknen. Je groRer der Braten, desto groRRer die Temperaturdifferenz zwischen Fleischmitte und Oberflache.

Pute und Schinken sind auRerdem sehr mager, was das Problem noch verscharft, da kaum Fett vorhanden ist,

das zusatzlich fiir ,Saft" sorgen konnte. Beim Putenbraten kommt noch eine weitere Schwierigkeit hinzu: Die

Keulen bendtigen eine hohere Kerntemperatur als die Brust, damit das Bindegewebe zerfallt und das Fleisch

zart wird. Indem man eine niedrige Temperatur wahlt, verringert sich das Temperaturgefalle und groRe Fleisch-

stiicke garen gleichmaRiger durch. Manchmal jedoch reicht das nicht aus, daher sind in jedem der folgenden

Rezepte noch ein paar weitere Kniffe notwendig, um einen saftigen Braten auf den Tisch zu bringen.

KARREE VOM RIND
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Ein ganzes Karree vom Rind, auch Hochrippe genannt, be-
steht aus der 6. bzw. 8. bis 12. Rippe des Rinds. Ublicherweise
wird es halbiert, wobei man die hintere, zur Keule gelegene
Hdilfte bevorzugen sollte, da sie magerer ist. Beim Kauf eines
Karree-Bratens mit drei Rippen sollte man also nach den ers-
ten drei Rippen von der Lende aus gesehen fragen (Rippen 10
bis 12).

1 Karree vom Rind (first cut rib roast, Stiick mit den
hinteren drei Rippen, ca. 3kg); 3 Stunden bei Zimmer-
temperatur ruhen lassen, parieren und an beiden
Enden parallel zu den Knochen zusammenbinden

1EL  Pflanzendl
Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 90°C vorheizen. Braten mit Kii-
chenpapier trocken tupfen. Ol in einem groflen Bratblech
auf zwei Herdplatten auf mittlerer bis grofler Stufe erhit-
zen. Den Braten in das Bratblech geben und 6 bis 8 Minuten
rundherum anbraten, bis er gleichm@fig braun ist und et-
wa 120 ml Fett ausgetreten sind.

2. Den Braten aus dem Blech nehmen und das Fett ab-
giefien. Rosteinsatz in das Blech einlegen, Fleisch darauf-
setzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Braten auf unterster Schiene in den Ofen geben und
garen, bis die Kerntemperatur 52°C betragt (Garstufe rosa/
medium rare). Garzeit: ca. 3% Stunden (etwa 1 Stunde pro

Kilo). Dann Braten aus dem Ofen nehmen und mit Alufolie
abgedeckt 20 Minuten ruhen lassen.

4. Faden entfernen und Bratenstiick auf Schneidebrett
legen, sodass die Rippen nach oben zeigen. An den Rippen
entlangschneiden, um das Fleisch vom Knochen zu lésen.
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Schnittflache nach unten drehen und Fleisch quer zur Fa-
ser in etwa 2cm dicke Scheiben schneiden. Sofort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Das Rinderkarree gehort zu den groBten Fleischstiicken in der ,Hobby-
kiiche”. Wie unser Experiment gezeigt hat, macht es einen gewaltigen
Unterschied, ob man Fleisch bei hoher oder niedriger Temperatur gart —
bei 230°C hat der Braten dreimal so viel Fliissigkeit verloren wie bei
120°C. (Fur dieses Rezept haben wir sogar eine noch niedrigere Tem-
peratur gewdahlt.) Garen bei niedriger Temperatur ist fir diesen Braten
die Methode der Wahl.

ZUERST ANBRATEN Beim Niedrigtemperaturgaren wird der
Braten innen schon saftig, aber das AuRere lasst zu wiinschen iibrig.
Deshalb braten wir das Fleisch zunéchst an. Dies kann direkt im Brat-
blech geschehen, wenn es dafiir geeignet ist. Gleichzeitig wird durch
diesen Zubereitungsschritt tiberschiissiges dueres Fett entfernt.

EINEN ROST VERWENDEN Um eine gleichmaBige Warmever-
teilung zu ermdglichen, legen wir den Braten auf einen Einlegerost. Da-
durch kann auch das beim Garen austretende Fett gut ablaufen.

RUHEN LASSEN Nachdem Sie sich so viel Miihe gegeben haben,
damit lhr Braten den Saft hlt, sollten Sie nun auf keinen Fall ungeduldig
werden und ihn zu friih anschneiden. Das Fleisch braucht Zeit, damit sich
die Muskelfasern entspannen konnen. Wenn Sie es zu friih anschneiden,
konnen die Fasern die Fliissigkeit nicht halten und ein guter Teil des Bra-
tensafts landet auf Ihrem Schneidebrett. (Mehr dazu, warum man gebra-
tenes Fleisch ruhen lassen soll, verraten wir lhnen in Konzept 1.3.)

LANGSAM GEBRATENE PUTE MIT SAUCE
(FUR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Anstelle von Ober- und Unterkeulen kénnen Sie auch zwei
komplette Putenkeulen nehmen (jeweils 700-900g). Das Re-
zept gelingt auch nur mit Putenbrust; dazu nehmen Sie in
Schritt 2 lediglich 20 g Butter, 1% TL Salz und 1TL Pfeffer.

FOR DEN BRATEN
3 Zwiebeln, grob zerteilt
3Stangen  Staudensellerie, grob zerteilt

2 Mdhren, geschalt und grob zerteilt

58tiele  frischer Thymian
5 Knoblauchzehen, geschalt und halbiert
250ml  salzarme Gefliigelbriihe

1 Putenbrust mit Knochen (2,3-3,2kg), pariert

1,8kg  Putenober- und -unterkeulen, pariert

459  Butter, zerlassen
1EL  Salz
2TL  Pfeffer

FUR DIE SAUCE
500ml salzarme Gefliigelbriihe
45g  Butter
3EL  Mehl (Type 550)
2 Lorbeerblatter
Salz und Pfeffer

1. FUR DEN BRATEN: Backofen auf 135 °C vorheizen. Zwie-
beln, Sellerie, Mohren, Thymian und Knoblauch gleichmi-
Rig auf einem tiefen Backblech verteilen. Brithe hinzuge-
ben. Bratrost iiber das Gemtise setzen.

2. Putenstiicke mit Kiichenpapier trocken tupfen und
rundherum mit zerlassener Butter bepinseln, salzen und
pfeffern. Putenbrust mit der Haut nach unten auf den Rost
legen. Keulenteile danebenlegen, mit der Haut nach oben.
Zwischen allen Fleischstiicken mindestens einen halben
Zentimeter Platz lassen.

3. Das Fleisch eine Stunde auf der zweiten Schiene von
unten garen. Dann das Bruststiick mit zwei dicken Lagen
Kiichenpapier fassen und wenden, sodass die Hautseite
oben liegt. Alles 1 bis 2 Stunden weiterbraten, bis die Brust
im Innern 71°C heif} ist und die Keulenstiicke 79 °C. Back-
blech aus dem Ofen nehmen und Fleisch samt Rost auf ein
zweites Backblech setzen; dort 30 bis 90 Minuten ruhen
lassen.

4. FUR DIE SAUCE: Gemiise durch ein feines Sieb in ei-
nen Messbecher abseihen und ausdriicken, um méoglichst
viel Fliissigkeit zu gewinnen. Feste Teile wegwerfen. Geflii-
gelbrithe zum Gemiisesud in den Messbecher geben (sollte
insgesamt etwa 750 ml Fliissigkeit ergeben).

5. Butter in mittelgrofiem Topf bei mittlerer bis gro-
Ber Hitze zerlassen. Mehl unter stindigem Rithren darin
anschwitzen, bis es goldbraun ist und duftet (ca. 5 Minu-
ten). Dann nach und nach mit einem Schneebesen die Sud-
mischung einriihren, Lorbeerbldtter hinzugeben und lang-
sam aufkochen lassen. Hitze reduzieren und etwa 15 bis 20
Minuten kocheln lassen, bis die Sauce auf etwa 500 ml ein-
gekocht ist, dabei gelegentlich umriihren. Topf vom Herd
nehmen, Lorbeerblitter entfernen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Abgedeckt warmhalten.

6. VOR DEM SERVIEREN: Ofen auf 260°C erhitzen. Bra-
tenstiicke auf dem Backblech in den Ofen schieben und et-
wa 15 Minuten braten, bis die Haut knusprig und goldbraun
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ist. Zum Schluss Fleisch auf ein Schneidebrett geben und
unbedeckt 20 Minuten ruhen lassen. Fleisch tranchieren
und mit der Sauce servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eine ganze Pute zu garen ist ein Balanceakt, denn helle Fleischteile
(Brust) und dunkle Teile (Keulen) verlangen unterschiedliche Garzeiten;
wahrend die dunklen Partien noch durchgaren, drohen die hellen be-
reits zu vertrocknen. Eine niedrige Gartemperatur verringert das Tempe-
raturgefalle zwischen den auleren Schichten der Putenbrust (direkt
unter der Haut) und der Fleischmitte, doch dndert das nichts an dem
Problem, dass dunkles Fleisch bei einer Kerntemperatur von 79°C opti-
mal gar ist (zdhes Bindegewebe zerfllt, liberschiissiges Fett verfliissigt
sich und lduft ab), fettarmes helles Fleisch aber schon bei einer Tempe-
ratur von 71°C (alle Keime sind abgetdtet, nur minimaler Fliissigkeits-
verlust). Die Losung: Man nimmt keinen kompletten Vogel, sondern
zwei Keulen (zerteilt in Ober- und Unterkeule) und ein Bruststiick. So er-
reichen die kleineren Stiicke (dunkles Fleisch) und das groRe Stiick
(helles Fleisch) zur selben Zeit ihre jeweils optimale Kerntemperatur.

BRATROST VERWENDEN Indem man die Bratenstiicke auf ei-
nen Rost legt, kann die heiRe Luft gut zirkulieren, sodass alles gleich-
maRig heifl wird und gart. Durch das Mitgaren von Gemiise und Krau-
tern erhélt man eine wiirzige Grundlage fir eine Bratensauce.

BRUSTSTUCK WENDEN Selbst auf dem Rost gart die Brust wo-
maglich nicht gleichmaRig durch. Aber dafiir gibt es eine einfache Lo-
sung: Legen Sie die Brust zunachst mit der Haut nach unten und wen-
den Sie sie nach einer Weile.

KNUSPRIGE KRUSTE Versuchen Sie gar nicht erst, nach dem
Garen sofort den Ofen hochzudrehen, um den Braten knusprig zu brau-
nen — damit trocknen Sie nur die duBeren Fleischschichten aus. Sobald
der Braten die optimale Kerntemperatur erreicht hat, lassen wir ihn 30
bis 90 Minuten ruhen und geben ihn erst dann noch einmal 15 Minuten
bei 260°C in den Ofen. Durch das Ruhenlassen sinkt die Kerntempera-
tur der Bratenstiicke auf etwa 55°C, sodass sie nicht austrocknen,
wenn sie zum Braunen wieder in den heifen Ofen kommen. Auerdem
haben Sie so Zeit, eine leckere Sauce zuzubereiten.

GLASIERTER SCHINKENBRATEN
(FUR 12 BIS 14 PORTIONEN)

Verzichtet man auf das 9o-mintitige Vorwdrmen in heifsem
Wasser, verlingert sich die Garzeit flir einen kithlschrankkal-
ten Braten um 40 bis 45 Minuten pro Kilogramm. Statt einen
Bratbeutel zu verwenden, kann man das Fleisch auch mit der

Schnittfldche nach unten in das Bratblech setzen und dicht
mit Alufolie umschliefSen. Die Garzeit verldingert sich in die-
sem Fall um 8 bis 9 Minuten pro Kilo. Beim Bratbeutel nicht
vergessen, Schlitze hineinzuschneiden, damit er nicht platzt.

1 halber gekochter Schinken mit Knochen
(3,2—4,5kg)

1 groRer Bratbeutel
Glasur (siehe Rezepte Seite 32)

1. Die Verpackung des Schinkens intakt lassen und das
Fleisch in einen grofien Behilter geben. Heifdes Leitungs-
wasser einfiillen, bis das Fleisch bedeckt ist, und 45 Minu-
ten beiseitestellen. Dann das Wasser abgief3en und den Be-
hilter ein zweites Mal mit heiflem Wasser auffiillen. Erneut
45 Minuten beiseitestellen.

2. Den Ofen auf 120°C vorheizen. Den Schinken aus
der Folie nehmen, in einen Bratbeutel geben und diesen so
verschlieRen, dass der Braten eng umhillt ist; tiberschiissi-
ges Material abschneiden. Dann den Braten mit der
Schnittfliche nach unten in ein grofies Bratblech setzen.
Mit einem Messer vier Schlitze in die Oberseite des Beutels
schneiden.

3. Den Braten auf der untersten Schiene garen, bis die
Kerntemperatur 38°C betragt (1 bis 1% Stunden; etwa 20
Minuten pro Kilogramm).

4. Den Schinken aus dem Ofen nehmen und die Tem-
peratur auf 180°C erhéhen. Den Bratbeutel aufschneiden
und zuriickschlagen. Das Fleisch mit einem Drittel der Gla-
sur einpinseln und fiir ca. 10 Minuten in den Ofen geben,
bis die Glasur klebrig wird (sollte die vorbereitete Glasur
mittlerweile zu fest zum Verstreichen sein, muss man sie
noch einmal erwdrmen).

5. Den Schinken aus dem Ofen nehmen und auf einem
Schneidebrett mit einem weiteren Drittel der Glasur be-
streichen. Den Braten unter leicht aufgelegter Alufolie 15
Minuten ruhen lassen. Wahrenddessen die restliche Glasur
mit 4-6EL des Fleischsafts erhitzen und so eine sdmige
Sauce herstellen. Schinken tranchieren und servieren,
Sauce separat dazu reichen.
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PORTWEIN-KIRSCH-GLASUR
(ERGIBT ETWA 250 ML)

AHORN-ORANGEN-GLASUR
(ERGIBT ETWA 250 ML)

120ml  Ruby-Portwein
200g Vollrohrzucker
759  Kirschen aus dem Glas
1TL  Pfeffer

Den Portwein in einem kleinen Topf auf mittlerer Stufe et-
wa 5 Minuten kocheln lassen, bis er auf ca. 2EL eingekocht
ist. Dann die restlichen Zutaten hinzugeben und unter ge-
legentlichem Umriihren weiterkdcheln, bis sich der Zucker
aufgelost und die Mischung eine sirupartige Konsistenz
hat. Wenn alles auf etwa % Liter eingekocht ist (nach 5 bis 10

Minuten), Topf vom Herd nehmen und beiseitestellen.

180ml  Ahornsirup
70g Orangenmarmelade
30g Butter

1EL  Dijon-Senf
1TL  Pfeffer
4TL  gemahlener Zimt

Die Zutaten in einem kleinen Topf vermengen. Auf mittle-
rer Stufe 5 bis 10 Minuten kdcheln, dabei gelegentlich um-
rithren. Mischung auf etwa % Liter einkochen, bis sie eine
sirupartige Konsistenz hat, dann vom Herd nehmen und
beiseitestellen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Einen Schinkenbraten, den Sie im Supermarkt kaufen, konnten Sie so,
wie er ist, essen, denn er ist bereits gegart. Zu Hause warmen Sie ihn
nur auf. Dabei ist es wichtig, dass er nur so lange wie unbedingt nétig
im Ofen bleibt, also mdglichst schnell die richtige Kerntemperatur er-
reicht — sonst wird er zéh und trocken. Durch die niedrige Ofentempera-
tur von 120°C wird das Temperaturgefalle zwischen Fleischmitte und
den duBeren Schichten minimiert. Doch langsames Garen allein ist
nicht genug, um einen saftigen Schinkenbraten zuzubereiten. Mit den
folgenden Tricks werden die Garzeit wie auch der Fliissigkeitsverlust
halbiert.

DER RICHTIGE SCHINKEN Schinken ohne Knochen mag prak-
tisch erscheinen, aber solche Bratenstiicke bestehen aus mehreren zu-
sammengepressten Fleischstiicken. Leider werden durch diese Verar-
beitung die Muskelfasern beschadigt, sodass sie den Fleischsaft weni-
ger gut halten. Schinken mit Knochen und in eigenem Saft ist die beste
Wahl. Wenn Sie in lhrem Supermarkt keinen finden, bestellen Sie die-
sen bei einem Metzger oder Fachhandler. Auch ,Schinken mit Zusatz
von Wasser” klingt hochstens nach saftigem Fleisch, in Wirklichkeit
aber schmeckt so ein Braten alles andere als kostlich. AuRerdem ver-
liert er das extra hinzugefligte Wasser im Ofen vollstandig wieder.

EIN WARMES BAD Die Temperatur im Brateninnern sollte beim
Servieren 45-50°C betragen. Diese zu erreichen, kann sehr lange dau-
ern, wenn man das Fleisch direkt aus dem Kiihlschrank, wo zwischen
1,5 und 4,5°C herrschen, in den Ofen gibt. Legt man den Braten aber
vorher in Plastik gewickelt etwa 90 Minuten in ein warmes Wasserbad,
steigt die Kerntemperatur auf 15°C, womit sich die Bratzeit um eine
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Stunde verkiirzt. Das ist gut, denn weniger Zeit im Ofen bedeutet weni-
ger Flussigkeitsverlust.

BRATBEUTEL VERWENDEN In einem Bratbeutel staut sich die
heile Luft, sodass sich die Garzeit weiter reduziert. Haben Sie keinen
Bratbeutel im Haus, konnen Sie den Braten stattdessen auch in Alufolie
einwickeln. Da dies aber nicht so effektiv ist, sollten Sie liberlegen, ob
Sie nicht doch noch kurz den Gang in den Supermarkt antreten.

RUHEN LASSEN Aus dem Ofen genommen sollte der Braten
mindestens 15 Minuten ruhen. Dabei geschehen zwei Dinge: Die Hitze
dringt per Warmeleitung bis ganz in die Mitte des Bratenstiicks vor; die
Kerntemperatur steigt so auf 45 bis 50 °C. Gleichzeitig entspannen sich
die Muskelfasern und halten beim anschlieRenden Schneiden den Saft
besser. (Mehr dazu erfahren Sie in Konzept 1.3.)

KONDUKTION IN DER PRAXIS:

SANFTES KOCHEN

Wasser ist ein weit effizienterer Warmeleiter als Luft, deshalb garen Lebensmittel darin sehr schnell. Doch

gerade weil es so schnell geht, ist die Gefahr sehr hoch, dass das Essen iibergart. Eier kocht man, damit die
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enthaltenen Proteine (Eiweille) gerinnen und der Inhalt fest wird. Allerdings gerinnt das Eiklar bereits bei 60 bis
65 °C, das Eigelb jedoch erst bei 65 bis 70°C. Da die Hitze langer braucht, um bis ins Eigelb vorzudringen, stel-
len uns Natur und Physik vor ein kniffliges Problem. Ganz ahnlich sieht es beim Kochen von Shrimps aus. Durch
das Erhitzen in Wasser zieht sich das Protein im Fleisch zusammen, wodurch es fester und schmackhafter wird.
Die Kunst beim Kochen von Shrimps besteht auBerdem darin, ihnen gleichzeitig Geschmack zu verleihen. In
beiden Fallen lautet die Losung: Langzeitgaren bei niedriger Temperatur. Kochen mit groRer Hitze ist riskant, da
der optimale Garpunkt leicht iiberschritten wird und zudem die duReren Lebensmittelschichten (das Eiklar bzw.
das auRere Fleisch der Shrimps) wesentlich schneller gar werden als das Innere (das Eigelb bzw. das innere
Fleisch). Lasst man das Kochwasser aber nicht ganz so hei werden, erwischt man leichter den Punkt, an dem
das Essen genau richtig gar ist, und verringert zudem das Temperaturgefalle zwischen Eiklar und Eigelb bzw.
zwischen Shrimpinnerem und -aufRerem.

schlaffen die Hagelschniire, die das Dotter in der Mitte des

HART GEKOCHTE EIER

Da die Eier mit unserer Methode gar nicht richtig gekocht
werden, kann kaum etwas schiefgehen: Einfach den Timer
stellen, und nach Ablauf der Zeit sind die Eigelbe fest — und
zwar ohne jede Griinfdrbung. Die beschriebene Vorgehens-
weise funktioniert auch flir eine gréfiere oder kleinere Zahl
von Eiern; wichtig ist nur, einen ausreichend grofien Topf zu
nehmen, in den alle Eier in einer Schicht hineinpassen. Ha-
ben Sie vor, gefiillte Eier zu machen, ist es ratsam, ganz fri-
sche Eier zu verwenden, denn mit zunehmendem Alter er-

Eies halten. Wenn das passiert, sitzt das Eigelb unter Umstdn-
den direkt an der Schale und ldsst sich so kaum entfernen,
ohne dass das Eiweifs reifit. Flir Rezepte, in denen die gekoch-
ten Eier gewtirfelt werden (z.B. Eiersalat), spielt das nattirlich
keine Rolle.

6 Eier (Gr. M)
1. Eier in einer Schicht in einen mittelgrofien Topf ge-

ben und so viel Wasser hinzufiigen, dass sie von 2 bis 3 cm
Wasser bedeckt sind. Wasser bei grofier Hitze zum Kochen
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bringen. Topf vom Herd nehmen und mit geschlossenem

Deckel 10 Minuten stehen lassen.

2. In der Zwischenzeit 21 kaltes Wasser und 15 bis 20
Eiswtirfel (eine Form) in eine grofie Schiissel geben. Die Eier
abgiefen und Topf vorsichtig, aber so kraftig schiitteln,
dass die Eierschalen zerbrechen. Eier mit Schaumloffel ins
Eiswasser geben und dort 5 Minuten abkiihlen lassen, dann
schélen und nach Bedarf weiterverarbeiten.

KLASSISCHER EIERSALAT
(FUR 4 SANDWICHES)

6 hart gekochte Eier
4EL  Mayonnaise
2EL  rote Zwiebel, fein gehackt
1EL frische Petersilie, fein gehackt
2 Stange  Staudensellerie, fein zerkleinert
2TL  Dijon-Senf
2TL  Zitronensaft
TL  Salz
Pfeffer

Geschalte Eier in mittelgrofie Wiirfel schneiden und in ei-
ner Schiissel mit den anderen Zutaten vermengen. Zum
Schluss mit Pfeffer abschmecken und servieren. (Eiersalat
lasst sich maximal einen Tag in einem luftdicht verschlos-
senen Behilter im Kiihlschrank aufbewahren.)

GEFULLTE TEUFELSEIER
(ERGIBT 12 GEFULLTE EIERHALFTEN)

Um die Dotter in der Eimitte auszurichten, den Karton mit
den rohen Eiern am Vortag im Kiihlschrank auf die Seite le-
gen. Legen Sie Wert auf hiibsches Anrichten, verwenden Sie
zum Fiillen der Eier einen Spritzbeutel mit grofier Sterntiille.

6 hart gekochte Eier
2EL  Mayonnaise
1EL  saure Sahne
%TL
ATL
L TL
1 Prise  Salz

Branntweinessig
scharfer korniger Senf
Zucker

1 Prise  gemahlener Pfeffer

1. Geschilte Eier der Linge nach halbieren. Die Dotter
entfernen und in einer Schiissel mit einer Gabel sehr fein
zerdriicken. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und alles
vermengen, bis eine glatte Masse entstanden ist.

2. Eigelbmasse in einen Gefrierbeutel geben und in ei-
ner Ecke zusammenschieben, dazu den Beutel von oben zu-
sammendrehen. Mit einer Schere den Zipfel der gefiillten
Ecke abschneiden (Breite der Offnung: 1 bis 1,5cm).

3. Eihilften auf einer Platte arrangieren und jeweils so
viel Fillung aus dem Beutel hineinpressen, dass sie die Ei-
halfte gut 1cm tberragt. Sofort servieren. (Nicht verwende-
te Eihdlften und die restliche Eigelbmasse konnen luftdicht
verpackt maximal zwei Tage im Kiihlschrank aufbewahrt
werden.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Man sollte meinen, dass es keine groRe Kunst ist, ein Ei hart zu kochen —
wofir also ein Rezept? Tatsachlich ist Eierkochen aber Gliickssache, da
man nun einmal nicht unter die Eierschale schauen kann, um zu priifen,
ob das Eiweill schon geronnen ist. Auch mit einem Digitalthermometer
kommt man hier nicht weiter — wo sollte man es einstechen? Die ge-
wohnliche Zubereitungsmethode, die Eier fiir eine bestimmte Zeit in ei-
nem Topf mit sprudeindem Wasser zu kochen, ist unzuverlassig, denn
sie berticksichtigt nicht die Leistungsschwankungen verschiedener Her-
de, die variierende Warmeleitfahigkeit verschiedener Topfe und die Tat-
sache, dass Eier nicht immer gleich groR sind. Zwischen einem zu wei-
chen Ei (mit tief orangefarbenem und stellenweise weichem Eigelb) und
einem zu lange gekochten Ei (mit einem unangenehm riechenden grii-
nen Ring um das hellgelbe Eigelb) liegen haufig nur wenige Minuten.
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EIER VOM HERD NEHMEN Unsere Losung verlangsamt das
Garen und nutzt die gespeicherte Warme des Wassers im zugedeckten
Topf, sodass nichts schiefgehen kann. Ein Topf mit 100 °C heiBem, sie-
dendem Wasser enthalt jede Menge Warmeenergie, die die Eier sehr
schnell aufnehmen. Daher ist ein Ei, dass nach 10 Minuten Kochen ge-
nau richtig ware, nach 11 oder 12 Minuten womdglich schon zu hart.
Um dieses Problem zu umgehen, legen wir die Eier in kaltes Wasser,
das dann langsam zum Sieden gebracht wird. Sobald der Siedepunkt
erreicht ist, nehmen wir den Topf vom Herd und verschlieRen ihn mit
dem Deckel. Obwohl die Wassertemperatur jetzt kontinuierlich sinkt,
garen die Eier weiter. Wenn die Eier den optimalen Garpunkt erreicht
haben (mit dieser Methode nach 10 Minuten), ist das Wasser bereits
betrachtlich abgekiihlt, wodurch die Gefahr, dass die Eier zu hart wer-
den, betrachtlich sinkt.

ABSCHRECKEN STOPPT DEN GARPROZESS Wenn die Eier
10 Minuten ohne weitere Warmezufuhr gegart haben, sollte man die
Temperatur im Inneren der Eier so schnell wie mdglich senken, damit
sich auf gar keinen Fall ein schweflig riechender griiner Rand bildet.
(Die Verfarbung des Eigelbs entsteht durch tibermaRige Warmeeinwir-
kung; dabei reagiert das im Dotter enthaltene Eisen mit Schwefelver-
bindungen des Eiklars.) Am Wirkungsvollsten ist es, die Eier aus dem
heilen Wasser direkt in eine Schiissel mit Eiswasser zu geben. Durch
das Abschrecken stoppt der Garprozess im Ei exakt nach den ge-
wiinschten 10 Minuten.

VOR DEM ABSCHRECKEN DIE SCHALE KNACKEN Ein per-
fekt gekochtes Ei sollte sich auch leicht schalen lassen. Zu diesem
Zweck lasst man die Eier nach dem AbgieRen im Topf herumrollen und
an die Topfwand schlagen, sodass die Schale zerbricht. Gibt man die
angeknacksten Eier nun ins Eiswasser, dringt das Wasser unter die
Schale und ldst diese vom festen Eiweif. Durch das Eindringen des
Wassers funktioniert auch das Abschrecken effektiver und die Innen-
temperatur sinkt noch schneller.

SHRIMP-SALAT
(FUR 4 PORTIONEN)

Fiir das Rezept kénnen auch kleinere Shrimps als unten an-
gegeben genommen werden, z.B. GrofSe L (25 bis 30 Stiick pro
Ib [englisches Pfund]); die Garzeit reduziert sich dann um 1
bis 2 Minuten. Die Shrimps kénnen bis zu 24 Stunden im Vo-
raus gekocht werden, allerdings sollte das Dressing erst di-
rekt vor dem Verzehr hinzugegeben werden. Das Rezept Icisst
sich problemlos verdoppeln — verwenden Sie einen entspre-
chend gréfieren Topf und erhdhen Sie die Garzeit auf 12 bis 14
Minuten. Zum Schluss den Salat auf einem Bett aus griinem
Blattgemiise oder auf gebutterten und gerdsteten Brétchen-
hdlften anrichten.
450g  Shrimps (XL, 20—25 Stiick pro Ib), geschalt, ent-
darmt, ohne Schwanz
5EL  Zitronensaft (2 Zitronen, ausgepresste Halften aufbe-
wabhren)
5 Stiele
3 Stiele
1TL  schwarze Pfefferkérner
TEL  Zucker
Salz, Pfeffer
4EL  Mayonnaise
1 Schalotte, fein gehackt
1 kleine Stange Staudensellerie, fein gehackt

frische Petersilie und 1TL fein gehackte Petersilie
frischer Estragon und 1TL fein gehackter Estragon

1. Shrimps, 4EL Zitronensaft, ausgepresste Zitronen-
hélften, Petersilie- und Estragonstingel, Pfefferkorner, Zu-
cker, 1TL Salz und 500ml Wasser in mittelgrofien Topf
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geben. Shrimps unter gelegentlichem Umriihren bei mitt-

lerer Hitze garen, bis sie medium sind, sich fest anfiihlen
und innen nicht mehr durchscheinend sind (8 bis 10 Minu-
ten). Das Wasser sollte nur leicht am Topfrand sprudeln
(Temperatur ca. 75 °C). Den Topf vom Herd nehmen und mit
Deckel verschlief3en. Die Shrimps noch 2 Minuten ziehen
lassen.

2. Derweil eine mittelgrofie Schiissel mit Eiswasser
filllen. Shrimps durch ein Sieb abgiefien. Zitronenhilften,
Krauter und Gewtirze entfernen, dann Shrimps sofort im
Eisbad abschrecken. Etwa 3 Minuten im kalten Wasser las-
sen, damit sie nicht weiter garen und das Fleisch abkiihlt.
Shrimps aus dem Wasser nehmen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

3. Mayonnaise, Schalotte, Sellerie, 1EL Zitronensaft
und gehackte Krduter in einer mittelgrofien Schiissel ver-
rithren. Shrimps ldngs halbieren und Hélften jeweils drit-
teln, dann zum Mayonnaisedressing geben und alles ver-
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
(Shrimp-Salat kann tiber Nacht im Kiihlschrank aufbe-
wahrt werden.)

SHRIMP-SALAT MIT GEGRILLTEN ROTEN
PAPRIKA UND BASILIKUM

Zubereitung wie oben, aber ohne Estragonstiele in der Brii-
he. Dressing: Sellerie, gehackte Petersilie und gehackten
Estragon ersetzen durch 40g gegrillte rote Paprika aus dem
Glas (in feine Streifen geschnitten), 2TL Kapern (abgespiilt)
und 3EL gehacktes frisches Basilikum.

SHRIMP-SALAT MIT AVOCADO UND ORANGE

Zubereitung wie oben, aber ohne Estragonstiele in der Brii-
he. Dressing: Sellerie, gehackte Petersilie und gehackten
Estragon ersetzen durch 4 Radieschen (halbiert und in fei-
ne Scheiben geschnitten), 1 grofie Orange (geschalt und in
1-1,5cm grofle Stiicke geschnitten), % reife Avocado (in
1-1,5cm grofde Stiicke geschnitten) und 2TL gehackte fri-
sche Minze.

PIKANTER SHRIMP-SALAT
MIT MAIS UND CHIPOTLES

Zubereitung wie oben, doch Zitronensaft durch Limetten-
saft ersetzen (3 Limetten; ausgepresste Halften in Briihe
mitkochen) und die Estragonstiele weglassen. Dressing:
Sellerie, gehackte Petersilie und gehackten Estragon erset-
zen durch 60g Mais, 2EL gehackte Chipotles (gerducherte
Jalapefios) in Adobo-Sauce und 1EL gehackten frischen Ko-
riander.

SHRIMP-SALAT MIT WASABI UND
EINGELEGTEM INGWER

Zubereitung wie oben, aber ohne Estragonstiele in der Brii-
he. Dressing: Schalotte, gehackte Petersilie und gehackten
Estragon ersetzen durch 2 fein geschnittene Frithlingszwie-
beln, 2EL gehackten eingelegten Ingwer, 1EL gerdstete Se-
samsamen und 2 TL Wasabi-Pulver.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Vielleicht ist es ja gut, dass die meisten gekauften Shrimp-Salate vor al-
lem aus Mayonnaise bestehen — auch wenn das Dressing fade
schmeckt, kaschiert es wenigstens etwas das gummiartige, vollig ge-
schmacklose Fleisch der gekochten Shrimps. Das Dressing aufzupep-
pen war einfach — mehr kréftige Krauter, weniger Mayonnaise —, aber
die Shrimps genau richtig zu garen und ihnen gleichzeitig noch wiirzi-
gen Geschmack mitzugeben, erforderte ein bisschen mehr Arbeit.

SHRIMPS LANGSAM MIT DEM WASSER ERHITZEN Bei
klassischen Rezepten wird zunachst eine Court-Bouillon (Fischsud) aus
Wasser, WeiBwein, Zitronensaft, Krautern und Gewiirzen gekocht, in
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: TIEFKUHLSHRIMPS

Achten Sie bei Shrimps aus dem Supermarkt auf diese drei
Eigenschaften: tiefgekiihlt, ungeschalt und unbehandelt.
Selbst im kleinsten Supermarkt bekommt man mittlerweile
mehrere Sorten Shrimps. Bei unseren Kochversuchen benétig-
ten wir gut einen Zentner, um herauszufinden, welche man
kaufen sollte (und welche besser nicht).

FRISCH ODER TIEFGEFROREN? Fast alle Shrimps werden
noch auf hoher See tiefgefroren. Wenn Sie also keinen beson-
ders guten Draht zum Verkaufspersonal haben, kénnen Sie nie
sicher wissen, wann die ,fangfrischen” Shrimps eigentlich auf-
getaut wurden. Unserer Erfahrung nach leiden Geschmack und
Konsistenz von aufgetauten Shrimps nach wenigen Tagen, so-
dass man besser Tiefkiihlware kaufen sollte.

GESCHALT ODER UNGESCHALT? Wenn Sie am liebsten zu
bereits geschalten Shrimps greifen, um sich ein bisschen Ar-
beit zu sparen, sollten Sie das vielleicht noch einmal (iberden-
ken — irgendwer hat diese Shrimps schon einmal aufgetaut,
um die Schale zu entfernen, und das erneute Einfrieren diirfte
die Qualitat des Fleisches kaum verbessert haben.

ZUSATZSTOFFE PRUFEN Werfen Sie auch einen Blick auf
die Zutatenliste. Tiefkiihlshrimps werden mitunter mit Zusatz-
stoffen wie Natriumdisulfit (E223), Pentanatriumtriphosphat
(E451) oder Salz behandelt, um die altersbedingte Dunkelfar-
bung zu verhindern bzw. , Tropfverlust”, d. h. Fliissigkeitsverlust
beim Auftauen, zu minimieren. Bei unseren Versuchen wies
das Fleisch behandelter Shrimps haufig eine auffallige Trans-
parenz sowie eine unangenehme Konsistenz auf. Kaufen Sie al-
so besser nur Shrimps, deren Verpackung als einzige Zutat
LShrimps” auffiihrt.

—_—————,—_—_—_—_—_— e ——— — 4
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der die Shrimps gegart werden. Trotz des ganzen Aufwands nehmen
die Shrimps darin nicht viel Geschmack an. Wir bedienen uns der glei-
chen Zutaten (allerdings mit viel weniger Wasser und ohne Wein, denn
der tiberdeckt die anderen Zutaten) und geben die Shrimps in den kal-
ten Sud. Die Erklarung ist simpel: Gibt man die Shrimps in bereits ko-
chende Fliissigkeit, gerinnt das Protein, das Fleisch zieht sich zusam-
men und wird fest. Man sieht es daran, dass die Farbe von transparent
zu weill wechselt. In siedendem Wasser geschieht das fast augenblick-
lich. Leider schrumpfen durch diese Reaktion die Raume, in die Ge-

schmacksmolekiile absorbiert werden kénnten. Erwarmt man die
Shrimps langsam, haben sie mehr Zeit, um Geschmack anzunehmen.

KOCHELN, NICHT KOCHEN Das in den Shrimps enthaltene Pro-
tein beginnt bei einer Kerntemperatur von ca. 50°C zu gerinnen und
fest zu werden. Erhitzt man sie auf 60 °C, nimmt das Fleisch genau die
richtige Konsistenz an — es wird bissfest, aber nicht zah. Kocht man die
Shrimps bei 100°C in siedendem Wasser, steigt die Kerntemperatur
weit Giber 60°C und das Fleisch wird gummiartig. Um dem vorzubeu-
gen, lassen wir die Briihe nur bei 75°C kacheln.

KALT ABSCHRECKEN Sind 75°C erreicht, nimmt man den Topf
vom Herd und setzt den Deckel auf — die Shrimps garen nun durch Kon-
duktion weiter. Auch fiirs Wiirzen ist das vorteilhaft, denn die Shrimps
bleiben so noch etwa 2 Minuten langer in der Briihe und kdnnen Ge-
schmacksstoffe aufnehmen. Bei dieser Methode kdnnen Shrimps also
insgesamt 10 bis 12 Minuten in der Briihe ziehen, im Gegensatz zu le-
diglich 2 bis 3 Minuten mit der herkdmmlichen Methode mit kochender
Fliissigkeit. Zu guter Letzt schreckt man die Shrimps noch in Eiswasser
ab, um den Garprozess zu stoppen. Sobald die Shrimps abgekiihlt sind,
kann man sie zum Dressing geben und servieren.
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KONZEPT 1.2

GROSSER GESCHMACK DURCH GROSSE HITZE

Garen bei niedriger Temperatur minimiert den Fliissigkeitsverlust, allerdings geht es bei
der Wahl der richtigen Gartechnik nicht immer nur um Saftigkeit. Durch starkes Erhit-
zen wird ein Stiick Fleisch nicht nur gar, es andert sich auch der Geschmack — als Bei-
spiel vergleichen Sie nur Tatar und ein Steak vom Grill. Verantwortlich dafiir ist vor al-
lem die sogenannte Maillard-Reaktion, eine komplexe chemische Reaktion.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Auch 100 Jahre nach der Entdeckung der Mail-
lard-Reaktion ist teilweise noch ungeklart, was
genau dabei passiert. Die chemischen Ablaufe
sind zu komplex. Vereinfacht gesagt sorgt Hit-
ze in vielen Nahrungsmitteln dafir, dass Ami-
nosauren (die Bausteine der Proteine) mit be-
stimmten Zuckerarten (,reduzierende Zucker”
wie Glukose und Fruktose) reagieren und neue
chemische Verbindungen entstehen, die den
Geschmack beeinflussen. Diese Dicarbonylver-
bindungen reagieren mit weiteren Aminosau-
ren, wodurch sich die Menge der Verbindun-
gen an der Oberflache des Lebensmittels und
am Boden des Kochgeschirrs in kurzer Zeit ver-
vielfacht. Auf diese Weise entstehen grof3e
Molekile (Melanoidine), die gebratenem und
gegrilltem Fleisch die braune Kruste verleihen.

Je nach vorhandenen Aminoséauren und
Zuckerarten entstehen unterschiedliche Ver-
bindungen. Beispielsweise bildet Cystein, eine
schwefelhaltige Aminosaure, die in grofRer
Menge in rotem Fleisch vorkommt, mit redu-
zierenden Zuckern komplexere Thiazole und
Thiophene, zwei wesentliche Bestandteile des
typischen Rostaromas von gebratenem roten
Fleisch. (Unter anderem aus diesem Grund
schmeckt ein gebratenes Rindersteak anders
als eine gebratene Hahnchenbrust.)

Die Maillard-Reaktion hangt auch von
der Temperatur ab. Sie setzt im Allgemeinen
erst ein, wenn die Oberflachentemperatur
150°C Ubersteigt. Das mag hoch erscheinen,
man darf aber nicht vergessen, dass aufgrund
der Warmeleitung die Temperatur in einem
Stick Fleisch wahrend des Garens nicht ein-
heitlich ist. Wahrend die Kerntemperatur eines
gekuhlten dicken Steaks in der Pfanne von 1,5
auf 25°C steigt, kann die Temperatur an der
Oberflache durchaus 150 °C erreichen.

Da die Maillard-Reaktion erst bei derart

DIE MAILLARD-REAKTION:_
WAS GESCHIEHT BEIM BRAUNEN?

neue geschmackgebende
reduzierende Uesiitligar det zum Beispiel keine Braunung statt, da die

hohen Temperaturen in Fahrt kommt, werden
Lebensmittel bei manchen Garmethoden nicht
braun. Beim Kochen in siedendem Wasser fin-

Al ® { _J ~/ M ¢ .’ Temperatur an der Oberflache nicht hoher als
l‘ - “' ; @ 9 =) *~. ' 100°C steigen kann.
'“ gy w 5 o® - Einfluss auf die Maillard-Reaktion hat im-
/’ ~ ‘ e ‘) , mer auch die vorhandene Feuchtigkeit. Beim
Aminoséuren ~. . Kurzbraten oder Grillen verdunstet die in der
Melanoidine

Oberflache enthaltene Flissigkeit und hat ei-
nen kihlenden Effekt, wodurch sich die Reakti-
on verlangsamt und das Essen weniger stark

VIEL HITZE BEDEUTET VIEL GESCHMACK

Beim Erhitzen von Fleisch bilden sich aus Aminosauren und reduzierenden Zuckern (Glukose und
Fruktose) neue chemische Verbindungen, die den Geschmack beeinflussen. Aus diesen entstehen weitere . .
Verbindungen. Der Prozess setzt sich fort, bis sich groBe Molekiile (Melanoidine) bilden. Diese erzeugen gebraunt wird.
die fiir gebratenes und gegrilltes Fleisch typische Braunung (und damit Rdstaromen).




DAS EXPERIMENT

Um zu untersuchen, wie sich die Bradunung auf
den Geschmack auswirkt, haben wir folgendes
Experiment durchgeflihrt: Als Testobjekte ha-
ben uns 6 Hahnchenschnitzel gedient, die wir
mit Kiichenpapier trocken getupft und jeweils
mit der gleichen Menge Salz und Pfeffer ge-
wiurzt haben. Dann haben wir jeweils 1EL
Pflanzendl in zwei unbeschichtete Pfannen mit
30cm Durchmesser gegeben und es fiir 3 Mi-
nuten erhitzt. Die erste Pfanne haben wir auf
kleiner bis mittlerer Stufe erhitzt, die zweite auf
hochster Stufe. Nach Ablauf der 3 Minuten ha-
ben wir in beiden Pfannen die Temperatur des
Ols gemessen und jeweils 3 Schnitzel hinein-
gegeben. Wir haben das Fleisch gebraten (mit
einmaligem Wenden), bis die Kerntemperatur
71°C betrug. Dabei haben wir standig die
Oberflachentemperatur kontrolliert.

Die garen Schnitzel haben wir aus der
Pfanne genommen und beiseitegestellt. In jede
Pfanne haben wir daraufhin 250 ml Wasser ge-
gossen. Mit einem Holzloffel haben wir die ge-
braunten Anhaftungen vom Pfannenboden ge-
16st und die Flussigkeit auf 125ml einkochen
lassen. Nachdem wir die Flissigkeit aus den
Pfannen in Messbecher gegeben hatten, haben
wir sowohl das Fleisch als auch die ,Sauce”
nach Farbe und Geschmack begutachtet. Ins-
gesamt haben wir das Experiment dreimal wie-
derholt und die Ergebnisse verglichen.

DAS ERGEBNIS

Zunachst zum optischen Eindruck: Wie zu er-
warten, hat das auf kleiner bis mittlerer Stufe
(Oltemperatur nach 3 Minuten: 115°C) gebra-
tene Hahnchenfleisch kaum Braunung gezeigt.
Da sich in der Pfanne so gut wie nichts abge-
setzt hat, ist auch die , Sauce” fast farblos ge-
blieben. Unsere Testesser haben das Fleisch als
.saftig, aber fade”, die Sauce als , sehr wass-
rig” beschrieben.

Die mit starker Hitze gebratenen Schnit-
zel (Oltemperatur: 215°C) sahen ansprechend
goldbraun aus. In der Pfanne haben sich zahl-
reiche gebraunte Anhaftungen und Stlickchen
(Bratensatz) gebildet. Die damit angeriihrte

KONZEPT 1.2

Sauce war braun und hatte ein ,recht wiurzi-
ges” Aroma — wobei man nattrlich nicht ver-
gessen darf, dass wir lediglich Wasser hinzuge-
fligt hatten.

Zwischen Garzeit und Braunungsgrad hat
sich kein Zusammenhang gezeigt: Die Schnit-
zel in der kihleren Pfanne haben etwa 7 Minu-
ten gebraucht, um im Inneren 71°C zu errei-
chen, wahrend die anderen knapp 5 Minuten
brauchten. Die Schnitzel mit der kirzeren Gar-
zeit wurden also kraftiger gebraunt.

Auch wenn das Fleisch in beiden Pfan-
nen auf die gleiche Kerntemperatur von 71°C
erhitzt wurde, so haben sich an der Oberflache
deutliche Temperaturunterschiede gezeigt. Die
Oberflachentemperatur hat auf kleiner bis mitt-
lerer Stufe ihr Maximum von 150°C nach
durchschnittlich 5 Minuten erreicht. Anders die
Oberflachentemperatur der Schnitzel auf gro-
Ber Stufe: Hier ist sie nach etwa einer Minute
auf 150 °C geklettert und dann bis zum Schluss
weiter auf Uber 220°C gestiegen.
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BRATEN AUF KLEINER BIS BRATEN AUF GROSSER STUFE

MITTLERER STUFE Hier ist die Oberflache des Fleisches bis zu
Das Temperaturmaximum an der Oberflache 227°C hei geworden, was zu satter Brau-
hat 150 °C betragen, daher wurde das Fleisch nung gefiihrt hat. Die Bratensauce war braun
kaum braun. Die Sauce aus dem Bratensatz und voll im Geschmack.

ist farblos geblieben und hat fade ge-

schmeckt.

DIE ERKENNTNIS

Um die chemischen Braunungsreaktionen so
richtig in Gang zu bringen, bedarf es starker
Hitze. Reicht sie nicht aus, um die Oberflachen-
temperatur auf deutlich Gber 150 °C steigen zu
lassen, hilft auch langeres Braten nicht (es sei
denn, man brat das Fleisch wirklich sehr lan-
ge). Ohne andere geschmacksbeeinflussende
Zutaten schmecken stark gebraunte Speisen
von sich aus voller und komplexer als nur
schwach gebraunte Speisen.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

DIE MAILLARD-REAKTION IN DER PRAXIS:

BRATEN (WIE) IM WOK

Kochen im Wok ist praktisch, denn man hat im Handumdrehen eine komplette Mahlzeit mit Gemiise und Fleisch

in nur einem einzigen Topf zubereitet. Hier spielt das Braunen eine wichtige Rolle, um sowohl dem Gemiise als

auch dem Fleisch Aroma zu geben. Das richtige Kochgeschirr, ausreichend hohe Hitze und das Garen in mehre-

ren Portionen sorgen dafiir, dass die Pfanne heiR genug bleibt, damit die Maillard-Reaktion stattfinden kann.

Wir verwenden bei den folgenden Rezepten eine einfache beschichtete Pfanne. Warum wir keinen Wok ver-

wenden, erfahren Sie auf Seite 43.

RINDFLEISCHPFANNE MIT ZUCKERSCHOTEN

UND PAPRIKA
(FUR 4 PORTIONEN)

Damit sich das Fleisch leichter schneiden Idsst, legen Sie es
fiir eine Viertelstunde ins Gefrierfach. Eine passende Beilage
ist weifSer Reis (siehe Rezept auf Seite 181).

FUR DIE SAUCE
125ml  salzarme Gefliigelbriihe
60ml

2EL  trockener Sherry
1EL  Zucker

1TL  Maisstarke

Austernsauce

FUR DAS RINDFLEISCH
2EL  Sojasauce
1TL  Zucker
1 Flanksteak (340g), pariert, geschnitten (Fleisch in
Faserrichtung in etwa 5cm breite Streifen zerteilen,
diese dann quer zur Faserrichtung leicht schrég in
diinne Scheiben schneiden)
2EL  Pflanzendl
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL frischer Ingwer, gerieben
3409
1 rote Paprika, entkernt, in gut 0,5cm breite Streifen

Zuckerschoten, ohne Faden

geschnitten
2EL  Wasser

1. FUR DIE SAUCE: Mit dem Schneebesen die Zutaten in
einer kleinen Schiissel vermengen und beiseitestellen.

2. FUR DAS FLEISCH: Sojasauce und Zucker in einer mit-
telgrofien Schiissel verrithren. Fleisch hinzufiigen, vermen-

gen und 10 bis 60 Minuten marinieren, zwischendurch ein-
mal umriihren. In der Zwischenzeit 1TL 01, Knoblauch und
Ingwer in eine kleine Schiissel geben.

3. Das Fleisch abgiefien, Marinade wegschiitten. 1TL Ol
in der Pfanne (antihaftbeschichtet, @ 30 cm) auf grof3er Stu-
fe erhitzen, bis es sich krauselt. Die Halfte des Fleisches in
einer Schicht in der Pfanne verteilen und 1 Minute braten,
dann wenden und 1 bis 2 Minuten weiterbraten. Fleisch in

eine saubere Schiissel geben, dann Vorgang mit 1TL Ol und




restlichem Fleisch wiederholen. Pfanne ausspiilen und mit
Kiichenpapier trocken wischen.

4. 1EL Ol in der Pfanne erhitzen, bis es sich kriuselt.
Zuckerschoten und Paprika unter haufigem Wenden 3 bis 5
Minuten anbraten, bis das Gemise beginnt zu braunen.
Wasser dazugeben und 1 bis 2 Minuten garen, bis das Ge-
miise bissfest ist. Gemiise an den Pfannenrand schieben,
sodass die Mitte frei ist. Knoblauch-Ingwer-Gemisch in
Pfannenmitte geben, 15 bis 20 Sekunden anbraten, bis es
duftet, dabei vorsichtig zerdriicken. Gemisch mit Gemiise
vermengen, dann Fleisch samt ausgetretenem Saft dazuge-
ben und alles vermischen. Sauce noch einmal kurz mit ei-
nem Schneebesen glatt rithren und in die Pfanne geben. Al-
les etwa eine halbe Minute unter Rithren garen, bis die
Sauce andickt. Sofort servieren.

TERIYAKI-RINDFLEISCHPFANNE

MIT GRUNEN BOHNEN UND SHIITAKEPILZEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Damit sich das Fleisch besser schneiden Idsst, geben Sie es fiir
eine Viertelstunde ins Gefrierfach. Statt Mirin kénnen Sie
auch 1EL Weifswein oder Sake mit 1TL Zucker mischen. Als
Beilage empfiehlt sich weifSer Reis (siehe Seite 181).

FOR DIE TERIYAKI-SAUCE

125ml  salzarme Gefliigelbriihe
2EL  Sojasauce
2EL  Zucker
1EL  Mirin
1TL  Maisstérke
YaTL  Chiliflocken

FUR DAS RINDFLEISCH
2EL  Sojasauce
1TL  Zucker
1 Flanksteak (340g), pariert, geschnitten (Fleisch in
Faserrichtung in etwa 5cm breite Streifen zerteilen,
diese dann quer zur Faser leicht schrag in diinne
Scheiben schneiden)
2EL  Pflanzendl
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL frischer Ingwer, gerieben
230g Shiitakepilze, ohne Stiel, in etwa 2,5cm dicke Stiicke
geschnitten

I(ONZEPT 1 .2 GROSSER GESCHMACK DURCH GROSSE HITZE

3409
60ml
3 Friihlingszwiebeln, geschnitten (weie und hellgriine

griine Bohnen, Spitzen abgeschnitten, halbiert
Wasser

Teile erst in 3—4 cm lange Stiicke schneiden, diese
dann langs vierteln)

1. FUR DIE SAUCE: Mit dem Schneebesen die Zutaten in
einer kleinen Schiissel verquirlen und beiseitestellen.

2. FUR DAS FLEISCH: Sojasauce und Zucker in einer mit-
telgrofien Schiissel verrithren. Fleisch hinzufiigen, vermen-
gen und 10 bis 60 Minuten marinieren, zwischendurch ein-
mal umriithren. In der Zwischenzeit 1TL O], Knoblauch und
Ingwer in kleine Schiissel geben.

3. Fleisch abgiefRen, Marinade wegschiitten. 1TL Ol in
der Pfanne (antihaftbeschichtet, @ 30cm) auf grofler Stufe
erhitzen, bis es sich krduselt. Die Halfte des Fleisches in ei-
ner Schicht in der Pfanne verteilen und 1 Minute braten,
dann wenden und 1 bis 2 Minuten weiterbraten. Fleisch in
eine saubere Schiissel geben, dann Vorgang mit 1TL Ol und
restlichem Fleisch wiederholen. Pfanne ausspiilen und mit
Kiichenpapier trocken wischen.

4. 1EL Ol in der Pfanne erhitzen, bis es sich krauselt.
Pilze hineingeben und etwa 2 Minuten braten, bis sie braun
werden. Dann Bohnen hinzugeben und unter stindigem
Umriihren 3 bis 4 Minuten mitbraten, bis sie stellenweise
angebraunt sind. Wasser zugeben und alles mit geschlosse-
nem Deckel 2 bis 3 Minuten garen, bis die Bohnen bissfest
sind. Deckel abnehmen und Gemiise an den Pfannenrand
schieben, sodass die Mitte frei ist. Knoblauch-Ingwer-Ge-
misch in Pfannenmitte geben, 15 bis 20 Sekunden anbra-
ten, bis es duftet, dabei vorsichtig zerdriicken. Gemisch mit
dem Gemdiise vermengen. Dann das Fleisch samt ausgetre-
tenem Saft sowie Frithlingszwiebeln dazugeben und alles
vermischen. Sauce noch einmal kurz mit Schneebesen glatt
rithren und in die Pfanne geben. Alles etwa eine halbe Mi-
nute unter Rithren garen, bis die Sauce andickt. Sofort ser-
vieren.

RINDFLEISCHPFANNE MIT TANGERINEN,

ZWIEBELN UND ZUCKERSCHOTEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Damit sich das Fleisch besser schneiden Idsst, geben Sie es fiir
eine Viertelstunde ins Gefrierfach. Vor dem Entsaften von ei-
ner der Tangerinen die Schale abreiben und aufbewahren.
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Statt der Tangerinen kénnen auch Mandarinen oder zwei
Orangen verwendet werden. Falls zur Hand, nehmen Sie statt
der Chiliflocken lieber 1TL gerdsteten und gemahlenen Sze-
chuanpfeffer. Als Beilage empfiehlt sich weifSer Reis (siehe
Seite 181).

FUR DIE SAUCE
180ml  Tangerinensaft (aus 3—4 unbehandelten Tangerinen)
2EL  Sojasauce
1EL  brauner Zucker
1TL  Sesamdl, gerostet

1TL  Maisstarke

FUR DAS RINDFLEISCH
2EL  Sojasauce
1TL  brauner Zucker
1 Flanksteak (340g), pariert, geschnitten (Fleisch in
Faserrichtung in etwa 5cm breite Streifen zerteilen,
diese dann quer zur Faser leicht schrag in diinne
Scheiben schneiden)
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL frischer Ingwer, gerieben
1EL  schwarze Bohnensauce (aus dem Asialaden)
1TL  geriebene Tangerinenschale
Ya="%TL  Chiliflocken
2EL  Pflanzendl
1 groRe Zwiebel, halbiert und in gut 1cm breite
Spalten geschnitten
280g Zuckerschoten, ohne Faden
2EL  Wasser

1. FUR DIE SAUCE: Mit dem Schneebesen die Zutaten in
einer kleinen Schiissel vermengen und beiseitestellen.

2. FUR DAS FLEISCH: Sojasauce und Zucker in einer mit-
telgrofien Schiissel verriihren. Fleisch hinzufiigen, vermen-
gen und 10 bis 60 Minuten marinieren, zwischendurch ein-
mal umrithren. In der Zwischenzeit Knoblauch, Ingwer,
schwarze Bohnensauce, Tangerinenschale, Chiliflocken
und 1TL Pflanzendl in einer kleinen Schiissel vermengen.

3. Fleisch abgiefRen, Marinade wegschiitten. 1TL Ol in
Pfanne (antihaftbeschichtet, @ 30cm) auf grof3er Stufe er-
hitzen, bis es sich krduselt. Die Hilfte des Fleisches in einer
Schicht in der Pfanne verteilen und 1 Minute braten, dann
wenden und 1 bis 2 Minuten weiterbraten. Fleisch in eine
saubere Schiissel geben, dann Vorgang mit 1TL Ol und rest-
lichem Fleisch wiederholen. Pfanne ausspiilen und mit Kii-
chenpapier trocken wischen.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: PFANNE ODER WOK?

Auf einem normalen Herd westlicher Bauart empfiehlt sich
eine Pfanne statt eines Woks.

Durch ihren breiten, flachen Boden sind Pfannen an die Herd-
platten westlicher Kochfelder optimal angepasst; die Kontakt-
flache ist maximal groR. Ein Wok hingegen hat eine eher koni-
sche Form, da er in eine trichterférmige Kochstelle eingesetzt
wird, wo die Flammen sowohl den Boden als auch die Wand
des Woks erreichen. Auf einem westlichen Herd werden die
Seiten nicht direkt erhitzt, wodurch der Wok weniger heil}
wird. Auch fallt die Gartemperatur rapide ab, sobald man das
Gargut hineingibt. Im Gegensatz dazu wird eine Pfanne durch
ihre groRere Auflageflache auf demselben Herd sehr heil3.
Mehr Hitze bedeutet mehr Braunung — es macht also tatsach-
lich einen Unterschied, ob man einen Wok oder eine Pfanne
nimmt.

Um den Unterschied genauer zu quantifizieren, haben wir fol-
gendes Experiment auf einem Gasherd durchgefiihrt: Wir ha-
ben jeweils etwas Pflanzendl in einen Wok und eine schwere
Pfanne mit 30 cm Durchmesser gegeben und es auf groRer
Flamme erhitzt, bis es sich gekrauselt hat (bei etwa 215°C).
Dann haben wir jeweils die gleiche Menge Zutaten fiir ein
Wok-Gericht hineingegeben. Die Temperatur in der Mitte des
Woks ist augenblicklich auf etwa 105 °C gefallen und hat sich
beim Garen lediglich um 28°C erhdht. In der Pfanne hat es an-
ders ausgesehen: Hier ist die Temperatur auf 175°C gesunken,
ist aber schnell wieder auf den urspriinglichen Stand angestie-
gen und dartiber hinaus bis auf knapp 260 °C. Durch die héhe-
re Temperatur wurde das Essen in der Pfanne starker gebraunt
und hat eindeutig besser geschmeckt.
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4. 1EL Ol in der Pfanne erhitzen, bis es sich kriuselt.
Zwiebelstiicke hineingeben und unter hdufigem Wenden 3
bis 5 Minuten braten, bis sie braun werden. Dann Zucker-
schoten hinzugeben und etwa 2 Minuten mitbraten, bis sie
stellenweise angebrdunt sind. Wasser zugeben und alles et-
wa 1 Minute garen, bis das Gemdiise bissfest ist. Gemiise an
den Pfannenrand schieben, sodass die Mitte frei ist. Knob-
lauch-Ingwer-Gemisch in die Pfannenmitte geben, 15 bis 20
Sekunden anbraten, bis es duftet, dabei vorsichtig zerdri-
cken. Gemisch mit dem Gemiise vermengen, dann Fleisch
samt ausgetretenem Saft dazugeben und alles vermischen.
Die Sauce noch einmal kurz mit dem Schneebesen glatt
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
FLEISCH UND SEINE FARBEN

Verantwortlich fiir die Farbe des Fleisches ist das Protein
Myoglobin.

Warum verandert Fleisch seine Farbe, wenn man es gart?
Wieso ist das im Supermarkt gekaufte Rinderhack manchmal
aulen rot und innen dunkelviolett oder braun?

Welche Farbe Fleisch hat, wird vom enthaltenen Myoglobin,
einem Protein, bestimmt. Dieses dient im Muskelgewebe zum
Sauerstofftransport. Ist das Fleisch ganz frisch geschnitten, hat
das Protein eine dunkelviolette Farbe. Kommt rohes Fleisch mit
Luft und damit Sauerstoff in Beriihrung (in der Verpackung bei-
spielsweise oder in der Fleischtheke), wandelt sich das ober-
flachliche Myoglobin in Oxymyoglobin um, das eine leuchtend
rote Farbe hat. In der Mitte des Fleisches hingegen, wohin we-
niger Sauerstoff dringt, verwandelt sich das Myoglobin nach
und nach in braunes Metmyoglobin. Farbwechsel dieser Art
sind rein optischer Natur, weder dndert sich durch sie der Ge-
schmack noch die GenieBbarkeit — mit einer Ausnahme: Brau-
nes Fleisch kann auch bedeuten, dass es von einem éalteren
Tier stammt. Denn das Alter des Tieres wirkt sich durchaus auf
die Fleischfarbe aus; mit zunehmendem Alter steigt die Myo-
globinkonzentration in den Muskeln. Auch die Muskelbean-
spruchung wirkt sich auf das Myoglobin aus: Stark bean-
spruchte Muskelpartien eines Tiers sind deutlich dunkler (den-
ken Sie nur an Hahnchenkeulen und Hahnchenbrust).
Natiirlich verandert sich auch durch Garen die Farbe des
Fleischs. Wird Myoglobin erhitzt, denaturiert das Protein und
entfaltet sich. Dabei wird die Himgruppe, der Teil der Protein-
molekiile, der fir die Farbung verantwortlich ist, in Metmyo-
globin umgewandelt, wodurch die typisch graue Farbe von
durchgebratenem Fleisch entsteht.
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rithren und in die Pfanne geben. Alles etwa eine halbe Mi-
nute unter Rithren garen, bis die Sauce andickt. Sofort ser-
vieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Das Braten im Wok bietet nicht nur Vorteile, zum Beispiel brennen
Knoblauch und Ingwer leicht an und die Sauce wird schnell einmal
wassrig. Das groRte Problem jedoch ist das Fleisch, das haufig nicht
richtig braunt, zéh wird und auBerdem nach nichts schmeckt. Schon
10-miniitiges Einlegen in Sojamarinade verleiht dem Fleisch Wiirze und

sorgt dafiir, dass es nicht austrocknet. (Die Sojasauce wirkt hier wie La-
ke; siehe dazu auch Konzept 1.13.) Um die Fleischbraunung zu unter-
stiitzen, wird der Marinade etwas Zucker hinzugefligt. Vor dem Braten
wird sie abgegossen, damit das Fleisch nicht diinstet, sondern anbrat
und braunt. Anstatt das ganze Fleisch auf einmal zu braten, wird es in
zwei kleinere Garportionen aufgeteilt — dadurch bleibt die Pfanne rich-
tig heiB und das Fleisch wird schon braun.

DAS RICHTIGE STUCK FLEISCH Klassischerweise nimmt man
flir Wok-Gerichte Steaks aus der Flanke (aus der Knochendiinnung), da
sie schmackhaft und gleichzeitig verhaltnismaRig giinstig sind. Aber
auch Steaks aus der unteren Fleischdiinnung oder der Schulter sind
maglich. (Bei Letzteren muss man aber viel Fett und Knorpel entfernen,
deshalb sollte man besser etwa 100 g mehr kaufen als angegeben.)

QUER ZUR FASER IN DUNNE STREIFEN SCHNEIDEN
Schneiden Sie das Fleisch auf jeden Fall quer zur Faserrichtung in diin-
ne Streifen — so wird es besonders zart und lasst sich leichter kauen.
Lange, feste Muskelfasern, die diesen langlichen Steakzuschnitt von ei-
nem Ende zum anderen durchziehen, werden auf diese Weise gekiirzt,
wodurch sich das Fleisch beim Kauen weniger zah anfiihlt. Schneiden
Sie das Fleisch auRerdem in mdglichst diinne Streifen, dadurch ent-
steht ein noch zarteres Mundgefiihl. Um das Zerschneiden in diinne
Scheiben zu erleichtern, geben Sie das Fleisch 15 Minuten ins Gefrier-
fach und stellen Sie sicher, dass Ihr Messer gut gescharft ist.

EINE GROSSE PFANNE VERWENDEN Nehmen Sie keine zu
kleine Pfanne, denn darin haufen sich die Zutaten zu einer dicken
Schicht und braunen nicht so gut. Optimal ist eine Pfanne mit 30cm
Durchmesser. Giinstig ist auferdem, eine beschichtete Pfanne zu ver-
wenden, da so nur wenig 01 nétig ist und das Essen nicht unndtig fettig
wird.

IN MEHREREN DURCHGANGEN GAREN Wichtig fiir Wok-Ge-
richte ist die konstant hohe Temperatur im Kochgeschirr. Auf einem
Hochleistungsherd in einer Restaurantkiiche mag das kein Problem
sein, zu Hause kann es aber anders aussehen. Wir braten das Fleisch in
zwei Portionen an, damit jedes Fleischstiick direkt auf dem heiRen
Pfannenboden aufliegt. Auch das Gemiise teilen wir auf, je nach beno-
tigter Garzeit: Was langer braucht (wie Pilze oder Zwiebeln), kommt zu-
erst in die Pfanne; schnellgarendes Gemiise (zum Beispiel Zuckerscho-
ten) wird erst spater hinzugegeben.

KNOBLAUCH UND INGWER ERST ZUM SCHLUSS DAZU-
GEBEN In vielen Wok-Rezepten steht, dass man Knoblauch und Ing-
wer als Allererstes anbraten soll. Wahrscheinlich — so vermuten wir —
soll auf diese Weise sichergestellt werden, dass alle Zutaten, die da-
nach hinzugegeben werden, auch wirklich gut aromatisiert werden.
Das klingt logisch, hat aber leider oft zur Folge, dass Knoblauch und
Ingwer anbrennen und das ganze Gericht leicht angebrannt schmeckt.
Wir gehen daher anders vor und fiigen Knoblauch und Ingwer erst ganz



zum Schluss des Garvorgangs hinzu. Dazu schieben wir das Gemiise an
den Rand der Pfanne und schaffen Platz in der Mitte fiir den mit etwas
01 vermischten Knoblauch und Ingwer. Sobald der typisch aromatische
Duft aufsteigt, nach 15 bis 20 Sekunden, wird der gesamte Pfannenin-
halt zusammengemischt und das Gericht ist fertig.

DIE RICHTIGE MENGE MAISSTARKE Fiir eine gute Wok-
Sauce ist die Wiirze ihrer Zutaten entscheidend, aber auch die Konsis-
tenz muss stimmen: Manche Restaurants dicken ihre Sauce mit so viel
Maisstarke an, dass das ganze Gericht nur noch eine klebrige, glibberi-

DIE MAILLARD-REAKTION
IN DER PRAXIS: GRILLEN
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ge Masse ist. Hobbykdche hingegen lassen die Starke oft ganz weg,
wodurch ihre Sauce wassrig wird und nicht an den Zutaten haftet. Et-
wa 1TL Maisstérke ist ein guter Kompromiss und genau die richtige
Menge fiir eine normale Wok-Sauce. Wichtig ist, die Starke in die
Sauce zu mischen, bevor diese in die Pfanne kommt, da sich Maisstarke
nur in kalten oder zimmerwarmen Fliissigkeiten richtig ost. Gibt man
sie in heiBe Fliissigkeit oder direkt in den heilen Topf, quellen die Star-
kekdrnchen sofort auf und verklumpen.

Auf dem Grill ist es am leichtesten, Lebensmittel zu braunen und mithilfe der Maillard-Reaktion

Geschmacksstoffe entstehen zu lassen. Im Gegensatz zur Herdplatte, deren Heizleistung begrenzt ist, halten die

meisten Grills miihelos Temperaturen weit iiber 250 °C. Auch ist es auf dem Grill einfach, Lebensmittel mit

Rauch zu aromatisieren. Die groRe Hitze ist haufig auch zu viel des Guten: Dicke Fleischstiicke werden auf dem

Grill leicht einmal zu dunkel. Diinnere Stiicke hingegen, wie Steaks, Koteletts oder Fischfilets, sind manchmal so

schnell gar, dass der Oberflache gar keine Zeit zum Braunwerden bleibt. Hier ist es wichtig, dass das Grillgut au-

Ren moglichst trocken ist, damit es unmittelbar, nachdem man es auf den Grill gelegt hat, anfangt zu braunen.

ARGENTINISCHE STEAKS VOM GRILL

MIT CHIMICHURRI-SAUCE
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Die Chimichurri-Sauce kann bis zu drei Tage im Voraus zube-
reitet werden. Unser Favorit flir dieses Rezept sind Rump-
steaks, aber auch gtinstigere Hiiftsteaks ohne Knochen
(Shell-Sirloin- oder Top-Sirloin-Steaks) sind geeignet. Fiir
Holzkohlegrills empfehlen wir in aller Regel Holzstiicke statt
Holzchips (Spdne). In diesem Rezept kénnen Sie die Holzchips
durch vier mittelgrofSe Stiicke ersetzen (diese nicht wdssern).
Eiche eignet sich hervorragend, aber auch andere Holzsorten
sind méglich.

FUR DIE CHIMICHURRI-SAUCE
60ml  heiles Wasser
2TL  getrockneter Oregano

1TL  Salz

2'2Bund  Petersilie (Blatter ohne Stiele)
1Bund  Koriander (Blatter ohne Stiele)
6 Knoblauchzehen, fein gehackt
ATL  Chiliflocken
60ml  Rotweinessig
125ml  Olivendl (nativ extra)

FUR DIE STEAKS
1EL  Maisstérke
1%.TL  Salz
4 Rumpsteaks (boneless strip steaks, ca. 4509 pro
Stiick, gut 3,5¢m dick, ohne Knochen, pariert)
300g Holzchips (15 Minuten wassern, abtropfen lassen)

Pfeffer

1. FUR DIE SAUCE: Wasser, Oregano und Salz in einer
kleinen Schiissel vermischen und etwa 15 Minuten stehen
lassen, bis der Oregano weich ist. Petersilie, Koriander,
Knoblauch und Chiliflocken in die Kiichenmaschine geben
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und grob zerkleinern (Maschine etwa 10 Mal driicken). Was-
ser-Oregano-Mischung und Essig hinzugeben und ganz
kurz durchmischen. Alles in die Schiissel geben und mit ei-
nem Schneebesen nach und nach das Ol untermengen, bis
sich eine Emulsion gebildet hat. Mit Frischhaltefolie abde-
cken und mindestens eine Stunde bei Zimmertemperatur
stehen lassen. (Wenn die Sauce im Voraus zubereitet wird,
in den Kithlschrank stellen und vor Verwendung auf Zim-
mertemperatur bringen.)

2. FUR DIE STEAKS: Einlegerost in eine Metallauflauf-
form setzen. Maisstdrke und Salz in einer kleinen Schiissel
vermengen. Die Steaks mit Kiichenpapier trocken tupfen
und auf den Rost legen, dann rundum mit dem Stérke-Salz-
Gemisch einreiben. Das Fleisch unabgedeckt fiir circa eine
halbe Stunde ins Gefrierfach stellen, bis es sehr fest ist.

3. Die gewdsserten Holzchips auf zwei grofle Stiicke
reiffeste Alufolie verteilen und darin einpacken. Jeweils
mehrere Luftungslocher in die Oberseite der Packchen
schneiden.

4. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze halb off-
nen. 3kg Holzkohlebriketts in einen groflen Anziindkamin
geben und entziinden. Sobald die obersten Briketts teilwei-
se mit Asche liberzogen sind, die Kohle gleichmafig im
Grill verteilen. Die Packchen mit den Holzchips darauf-
legen. Nachdem der Grillrost eingelegt wurde, den Deckel
schliefSen und die Deckelliiftung halb 6ffnen. Den Grill et-
wa 5 Minuten heif3 werden lassen, bis die Holzchips rau-
chen. FUR GASGRILL: Die Pickchen auf den Grillrost legen. Al-
le Brenner auf grofle Flamme stellen, den Deckel schlief}en
und den Grill etwa 15 Minuten heif3 werden lassen. Alle
Brenner auf voller Flamme weiterbrennen lassen.

5. Grillrost reinigen und eindlen. Steaks mit Pfeffer
wiirzen. Das Fleisch auf den Grill geben und mit geschlos-
senem Deckel 4 bis 6 Minuten grillen (nach der Halfte der
Zeit einmal wenden), bis es auf beiden Seiten leicht ange-
braunt ist.

6. Steaks wenden und ohne Deckel 2 bis 4 Minuten
weitergrillen, bis die Unterseite gut gebrdunt ist. Dann
wenden und noch einmal 2 bis 6 Minuten grillen, bis die ge-
wiinschte Kerntemperatur erreicht ist (46 bis 49 °C fiir blu-
tig, 49 bis 52°C flr rosa).

1. Steaks vom Grill nehmen und auf einem Schneid-
brett unter lose dariiber gelegter Alufolie etwa 10 Minuten
ruhen lassen. Die Steaks quer in gut 0,5cm breite Scheiben
schneiden. Auf eine Anrichteplatte geben und servieren,
die Chimichurri-Sauce separat dazu reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

In Argentinien wiegen Steaks Ublicherweise 1-kg und werden iber ei-
nem Hartholzfeuer gegrillt, um ihnen ein rauchiges Aroma zu geben. Da
die Steaks so groR sind, bleiben sie sehr lange auf dem Grill und erhal-
ten dadurch eine dicke braune, herrlich wiirzige Kruste. Allerdings lasst
sich diese Zubereitungsart nicht eins zu eins auf kleinere Steaks tiber-
tragen. Ziel unseres Rezeptes ist, dass das Fleisch mdglichst lange auf
dem Grill bleibt, um schdn rauchig zu werden, und dabei gleichzeitig
optimal braunt. Beides klappt unserer Erfahrung nach am besten, wenn
man das Fleisch zunachst mit Salz und Maisstarke einreibt und dann
fiir eine halbe Stunde ins Gefrierfach gibt. Starke und Salz entziehen
der Fleischoberflache viel Wasser. Hinzu kommt, dass die Luft im Ge-
frierfach sehr trocken ist, sodass Feuchtigkeit im Nu verdunstet. Derart
vorbereitete Steaks fangen sofort an zu braunen, sobald sie auf den
Grill kommen. Das Kiihlen im Gefrierfach bietet noch einen weiteren
Vorteil: Die Garzeit verldngert sich, weshalb die Steaks mehr Zeit ha-
ben, Raucharoma aufzunehmen.



PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WAS TUN MIT DER
GRAUEN SCHICHT IN LACHSFILETS?

I

I

I Die graue Schicht auf Lachsfilets ist reich an

| Omega-3-Fettsauren.

| Direkt unter der Haut sind Lachsfilets nicht kréftig rot oder

| rosa wie der Rest des Filets, sondern grau gefarbt. Diese graue

| Schicht ist sehr fetthaltig und weist einen hohen Anteil an
Omega-3-Fettsauren auf. Um herauszufinden, wie diese

I Schicht sich auf den Geschmack auswirkt, haben wir mehrere

I Lachsfilets im Ofen gebraten und anschlieBend bei der Halfte

| von ihnen die graue Schicht entfernt. Bei der anderen Halfte

| haben wir sie intakt gelassen. Lediglich einige wenige Testes-

| ser mit besonders sensiblem Gaumen attestierten den Filets

I mit der grauen Schicht einen ganz schwach ausgepragten
fischigen Beigeschmack. Es ist kein groRer Aufwand, die Haut

I der garen Filets abzuziehen und die graue Schicht darunter mit

I dem Messerriicken abzuschaben — unserer Ansicht nach ist

| der Geschmacksunterschied aber so gering, dass man es ge-

| nauso gut lassen kann.

I

I

I

I

I

I

I

I

I

GRAUZONE
Die graue Schicht unter der Haut von Lachsfilets enthélt viele Omega-
3-Fettsauren.

—— e ]

GEFRIERSCHRANK ALS TROCKENKAMMER Im Gefrierschrank
herrscht ein raues Klima, besonders fiir Fleisch. Selbst gut verpackt
trocknen Steaks leicht aus und es droht Gefrierbrand. Nun kdnnen wir
diesen Umstand zu unserem Vorteil nutzen. Legt man Fleisch nur fiir re-
lativ kurze Zeit ins Gefrierfach, hat das den gewiinschten Effekt, dass
es durch die erhdhte Verdunstung von Oberflachenfeuchtigkeit trocke-
ner wird. Zusatzliches Einreiben mit Salz fiihrt dazu, dass mehr Wasser
an die Oberflache dringt, wo es verdampft. Mischt man noch Maisstar-
ke unter das Salz, so nimmt diese weitere Feuchtigkeit auf und sorgt
liberdies fiir eine besonders knusprige Kruste beim Grillen, denn die
Starkemolekiile liefern zusatzlichen , Treibstoff” fiir die Maillard-Reakti-
on, wodurch das Fleisch kraftiger braunt.
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RAUCH ZUM WURZEN Damit die Steaks in der kurzen Zeit ein
schon rauchiges Aroma bekommen, bendtigt man ausreichend viel
Rauch, weshalb wir sehr viel Holz verwenden. Traditionellerweise
nimmt man Eichenholz fiir das Rezept, es gehen aber auch andere Hal-
zer. In den ersten Minuten bleibt der Deckel des Grills geschlossen, um
den Rauch nicht entweichen zu lassen und dem Fleisch eine ordentli-
che Portion Aroma zu geben. Auf einem Holzkohlegrill lasst sich effekti-
ver Rauch erzeugen, aber auch fiir den Gasgrill gibt es eine wirksame
Methode, indem man die Holzchip-Péackchen mit auf den Rost legt.

KRAFTIGE STEAKS BRAUCHEN EINE KRAFTIGE SAUCE
Steaks werden in Argentinien traditionellerweise mit Chimichurri ser-
viert, einer sauerlichen Krautersauce. lhr intensiver ,grasiger” Ge-
schmack passt wunderbar zum schweren rauchigen Rindfleischaroma.
Fiir unser Rezept haben wir eine klassische Chimichurri-Variante mit
Petersilie, Koriander, Oregano, Knoblauch, Rotweinessig, Chiliflocken
und Salz gewahlt — alles verbunden durch ein fruchtiges Olivendl.

LACHSFILETS VOM GRILL
(FUR 4 PORTIONEN)

Das Rezept eignet sich am besten fiir Lachsfilets, funktioniert
aber auch mit dicken und festfleischigen Magerfischarten,
zum Beispiel Schnapper, Zackenbarsch, Heilbutt und Wolfs-
barsch (Magerfischfilets auf 60 °C Kerntemperatur erhitzen,
pro Seite also etwa 2 Minuten Idnger grillen als im Rezept an-
gegeben). Wenn Sie Filets ohne Haut verwenden, fiihren Sie
die Rezeptanweisungen fiir die Hautseite an der gehduteten
Seite aus. Mit Zitronenspalten, Mandelvinaigrette oder Oli-
venvinaigrette servieren.

1 Lachsfilet mit Haut (700-900g, knapp 4 cm dick)
Pflanzenal
Salz und Pfeffer

Zitronenspalten

1. Mit einem scharfen Messer das weifiliche Fett im
Bauchbereich wegschneiden und das Filet in vier gleich
grofle Stiicke zerteilen. Dann ein sauberes Geschirrtuch
uber einen groflen Teller breiten und die Filetstiicke mit
der Haut nach oben darauflegen. Mit einem zweiten saube-
ren Geschirrtuch bedecken und gut andriicken, um die
Fliissigkeit herauszupressen und aufzunehmen. Den Fisch
in die Tiicher eingeschlagen mindestens 20 Minuten in den
Kiithlschrank stellen. In der Zwischenzeit den Grill vorberei-
ten.
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2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. Einen groflen Anziindkamin zu zwei Dritteln mit
2kg Holzkohlebriketts befiillen und entziinden. Sobald die
obersten Briketts teilweise mit Asche iiberzogen sind, die

Kohle gleichméfig in einer Hilfte des Grills verteilen.
Nachdem der Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schlie-
Ren und die Deckelliiftung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5
Minuten heif werden lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf
grofe Flamme stellen, den Deckel schliefien und den Grill
etwa 15 Minuten richtig heifd werden lassen.

3. Grillrost reinigen und 5- bis 10-mal mit 6lgetrank-
tem Kiichenpapier bestreichen, bis der Rost schwarz und
glinzend ist. Filetstiicke beidseitig mit wenig Ol bestrei-
chen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch mit der Haut-
seite nach unten auf die heifie Hilfte des Grills legen (falls
Holzkohlegrill) bzw. alle Brenner auf halbe Flamme stellen
(falls Gasgrill). Filetstiicke schrag zu den Stédben des Rostes
ausrichten. Deckel des Grills schliefien und so lange ohne
Wenden garen, bis die Haut gut braun und knusprig ist (3
bis 5 Minuten). Versuchen Sie nach 3 Minuten, den Fisch

vorsichtig mit einem Pfannenwender anzuheben; 16st er
sich nicht sauber vom Rost, garen Sie ihn weiter und prii-
fen Sie alle 30 Sekunden, ob er sich ablosen lasst.

4. Die Filetstiicke vorsichtig mit zwei Pfannenwendern
umdrehen und mit geschlossenem Deckel 2 bis 6 Minuten
weitergaren, bis sie in der Mitte noch glasig durchschim-
mernd sind (Kontrolle durch kleinen Schnitt mit Messer-
spitze) und eine Kerntemperatur von 52 °C haben (Garstufe
rosa). Sofort mit Zitronenspalten servieren.

OLIVENVINAIGRETTE
(ERGIBT ETWA 125 ML)

70g griine oder Kalamata-Oliven ohne Stein,
grob zerkleinert

60ml

2EL frische Petersilie, fein gehackt

Olivendl (nativ extra)

1 kleine Schalotte, fein gehackt
2TL  Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen und mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Vor dem Servieren noch einmal gut
durchriihren.

MANDELVINAIGRETTE
(ERGIBT ETWA 125 ML)

459 ganze Mandeln, gerostet
1 kleine Schalotte, fein gehackt
4TL  WeiBweinessig

2TL  Honig
1TL  Dijon-Senf
80ml Olivendl (nativ extra)

1EL kaltes Wasser
1EL frischer Estragon, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Mandeln in einen wiederverschlief3baren Plastikbeutel ge-
ben, mit einem Nudelholz dariiberrollen, und in 1cm grofe
Stlicke zerkleinern. Mandelstiicke mit der gehackten Scha-
lotte, dem Essig, Honig und Senf in einer mittelgrofien
Schiissel vermengen. Unter stdndigem Rithren mit dem



Schneebesen langsam das Ol hineintrépfeln, sodass sich ei-
ne Emulsion bildet. Wasser und Estragon hinzufiigen, er-
neut glatt rithren, dann mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Vor dem Servieren noch einmal gut durchriihren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Ziel war es, den Lachs so zu grillen, dass er innen zart ist und au-
Ben eine knusprige Haut hat. Die Filetstiicke sollten dabei auf dem Grill
nicht zerfallen. Mit dickeren Lachsfilets gelingt das Rezept besser, da
sie die Grillwarme besser vertragen und so langer garen konnen, bevor
man sie das erste Mal wendet. Um saftige, zarte Filets zu erhalten, gril-
len wir den Lachs nur glasig — bei ldngerer Garzeit wiirde er austrock-
nen.

ZUGEDECKT KUHLEN Damit der Fisch nicht anhaftet und zer-
fallt, sorgen wir fiir eine moglichst trockene Oberflache, indem wir die
Filetstiicke in ein Geschirrtuch einschlagen und 20 Minuten in den
Kiihlschrank stellen. Auf diese Weise wird dem Fleisch mehr Fliissigkeit
entzogen als nur durch bloRes Abtupfen. Je trockener die Oberflache,
desto schneller beginnt das Fischfleisch zu braunen. (Gibt man feuchte
Lebensmittel auf den Grill, wird ein GroBteil der Warmeenergie des
Feuers zundchst fiir die Verdunstung der Oberflachenfeuchtigkeit ver-
wendet.)

DEN GRILLROST BESCHICHTEN Um zu vermeiden, dass der
Fisch auf dem Grillrost festbrat, muss man eine Art Trennschicht zwi-
schen Fisch und Rost schaffen. 0l verdampft fast augenblicklich, wenn
man einen heifen Grillrost damit einstreicht; zuriick bleibt ein schwar-
zer, netzartiger Belag. Die Erklarung dafiir ist, dass die Fettsaureketten
des Ols sich beim Erhitzen zu Polymeren verbinden, wodurch die er-
wahnten Muster auf dem Metall entstehen. Der gleiche Effekt tritt in
gusseisernen Pfannen auf, wenn man sie mehrfach mit Ol ausstreicht,
um sie ,einzubrennen”. Da eine einzige Lage dieser Polymere als Be-
schichtung noch nicht ausreicht, muss man durch wiederholtes Aus-
streichen mit Ol und Erhitzen dafiir sorgen, dass sich eine immer dicke-
re Polymerschicht bildet. SchlieRlich ist die Pfanne nahezu ,antihaftbe-
schichtet”. Diese Methode ldsst sich auf den Grillrost {ibertragen: Mit
einer Grillzange reibt man élgetranktes Kiichenpapier iiber den heiRen
Rost und wiederholt den Vorgang fiinf- bis zehnmal. Ist der Rost
schwarz glanzend, ist eine ausreichend dicke Polymerschicht entstan-
den. Nun haben die Proteine des Fischs keinen direkten Kontakt mehr
mit dem Rost und kdnnen sich daher nicht mehr damit verbinden. Aller-
dings ist die Beschichtung nur kurzlebig — der Vorgang muss jedes Mal
neu durchgefiihrt werden, wenn man Fisch grillt.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
ZUCKER BESCHLEUNIGT DAS BRAUNEN

Durch Zugabe von Zucker braunt Fisch schneller.

Bereits bei knapp 50 °C Kerntemperatur beginnt Fisch, sich zu-
sammenzuziehen und trocken zu werden; bei 60 °C ist er schon
gar. Erhitzt man ihn stérker, wird er trocken und zah. Zwar wird
die Oberflache des Fisches heiRer als 60 °C, doch bleibt die
Temperatur weit unter den fir die Maillard-Reaktion notwendi-
gen 150°C. Die Herausforderung besteht darin, die erwiinsch-
te Braunung auch bei niedrigerer Temperatur entstehen zu las-
sen. So gelingt es uns: Gibt man Zucker (Saccharose) auf die
feuchte Oberflache des Fisches und bringt diese dann in Kon-
takt mit dem heiBen Pfannenboden, zerféllt die Saccharose in
Glukose und Fruktose. Fruktose karamellisiert bei circa 95°C —
einer Temperatur, die die Fischoberflache in der heien Pfanne
innerhalb von etwa einer Minute erreicht. Indem man ein we-
nig Zucker auf die Filets streut, beschleunigt man also den
Braunungsprozess und die Bildung einer Kruste, bevor das In-
nere austrocknet.

MIT ZUCKER

Nach nur einer Minute ist das mit Zucker bestreute Filet sichtbar star-
ker gebraunt als das Filet ohne Zucker.
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DIE MAILLARD-REAKTIQN IN DER PRAXIS:
FISCH UND MEERESFRUCHTE AUS DER PFANNE

Im Gegensatz zu Fettfischen oder Rindfleisch enthalten Magerfische und Meeresfriichte nur wenig Fett. Aus
diesem Grund kann zu langes oder intensives Garen fatale Folgen haben. Die starke Hitze, die fiirs Braunen not-
wendig ist, kann bei empfindlichem Fisch leicht dazu fiihren, dass er zah und trocken wird. Wenn wir trotzdem
wollen, dass unsere Magerfischfilets schon braun werden, brauchen wir eine Methode, die ohne Erhdhung der
Gartemperatur oder Verlangerung der Garzeit auskommt. Ziel ist es, die Maillard-Reaktion zu beschleunigen,
ohne dabei den Fisch oder die Meeresfriichte zu ruinieren. Unsere Losung bringt den Braunungsprozess durch

die Zugabe von Butter und Zucker auf Touren.

FISCHFILETS AUS DER PFANNE UND DEM OFEN
(FUR 4 PORTIONEN)

PAPRIKA-HASELNUSS-RELISH MIT THYMIAN
(ERGIBT ETWA 350 ML)

Am besten eignen sich flir dieses Rezept dicke Filets von fest-
fleischigen Magerfischarten wie Heilbutt und Kabeljau — ach-
ten Sie beim Kauf auf das MSC-Siegel. Sollten Sie Filets mit
Haut gekauft haben, entfernen Sie diese. Fischfilets sind
meist unterschiedlich dick und garen deshalb unterschied-
lich schnell. Nehmen Sie ein Filet sofort aus der Pfanne, so-
bald es 60 °C Kerntemperatur erreicht hat.

4 Magerfischfilets ohne Haut (etwa 2009 pro Stiick,
2,5—4cm dick)
Salz und Pfeffer
2TL  Zucker
1EL  Pflanzendl
Zitronenspalten oder Relish (siehe Rezept rechts)

1. Ofen auf 220 °C vorheizen. Den Fisch griindlich mit
Kiichenpapier abtrocknen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Jeweils eine Seite der Filets gleichméf3ig mit einer Prise
Zucker bestreuen.

2. Das Ol in einer backofengeeigneten beschichteten
Pfanne (g 30 cm) auf grofier Stufe erhitzen, bis es sich krau-
selt. Die Filets mit der gezuckerten Seite nach unten hinein-
geben und leicht andriicken, damit sie tiberall Kontakt mit
dem Pfannenboden haben. So lange braten, bis sie braun
sind (1 bis 1% Minuten). Dann die Filets mit zwei Pfannen-
wendern wenden und die Pfanne auf mittlerer Schiene in
den Ofen stellen. Etwa 7 bis 10 Minuten weitergaren, bis die
Filets innen gerade eben nicht mehr durchschimmernd
sind und eine Kerntemperatur von 60 °C erreicht haben.

Die Hdutchen der Haselntisse lassen sich einfach entfernen,
indem man die warmen gerdsteten Niisse in einem Geschirr-
tuch aneinanderreibt.

65g Haselniisse, gerdstet und gehautet
25g gerostete rote Paprika aus dem Glas, unter Wasser
abgespiilt, trocken getupft und grob zerkleinert
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
2 TL  Abrieb einer Bio-Zitrone
4TL  Zitronensaft
60ml  Olivendl (nativ extra)
2EL frische Petersilie, fein gehackt
1TL  frischer Thymian, fein gehackt
YaTL  gerduchertes Paprikapulver
Salz und Pfeffer

Haselniisse, gerdstete Paprika, Knoblauch und Zitronen-
schale in der Kiichenmaschine fein zerkleinern (Maschine
10- bis 12-mal betétigen). Alles in eine Schiissel geben und
den Zitronensaft, das Ol, Petersilie, Thymian und Paprika-
pulver unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Beim Braten von dicken Magerfischfilets sind zwei Dinge entschei-
dend: Erstens erreicht man durch leichtes Zuckern der Filets, dass sie
schneller braunen und mehr Rdstaromen entwickeln. Zweitens ist ein
zweistufiges Verfahren zu empfehlen, um die Filets gleichmaRig zu ga-
ren: Braten Sie den Fisch zunéchst in einer backofengeeigneten Pfanne
und stellen sie ihn dann samt Pfanne in den Ofen.



FUR DICKE FILETS Das kombinierte Braten in Pfanne und Back-
ofen ist optimal fiir Filets, die 2,5cm oder dicker sind. Fiir diinnere Filets
ist die Pfanne allein ausreichend.

NUR EINE SEITE ZUCKERN UND ANBRATEN Es reicht, nur
eine Seite der Filets anzubraten, um gentigend Braunung und Rdstaro-
men zu erhalten. Brat man beide Seiten, wird der Fisch zdh und tro-
cken. Bestreut man die anzubratende Seite mit einer Prise Zucker,
braunt der Fisch deutlich starker — iibrigens ohne sii zu schmecken.

DER OFEN ERLEDIGT DIE HAUPTARBEIT Nachdem man die
gezuckerte Seite angebraten hat (was nicht langer als 60 bis 90 Sekun-
den dauert), wendet man die Filets und stellt sie samt geeigneter Pfan-
ne in den auf 220°C vorgeheizten Backofen, wo sie fertig gegart wer-
den. Im Ofen umstromt heiRe Luft die Filets von allen Seiten und sorgt
so fiir gleichmaRigeres Durchgaren als die Kontakthitze von unten auf
der Herdplatte. Eine hohere Temperatur trocknet den Fisch aus; bei
niedrigerer Temperatur wird er nicht braun.

JAKOBSMUSCHELN AUS DER PFANNE
(FUR 4 PORTIONEN)

Jakobsmuschelfleisch ist elfenbeinfarben bis zartrosa und
leicht Rlebrig. Achten Sie beim Kauf auf das MSC-Siegel. Falls
vorhanden, vor dem Zubereiten die kleine zdhe, sichelférmi-
ge Sehne vorsichtig mit den Fingern vom Muschelfleisch ab-
ziehen und entfernen. Die Muscheln mit Zitronenspalten
oder einer Sauce servieren. Sollten Sie sich fiir eine Sauce ent-
scheiden, bereiten Sie sie am besten zu, wdhrend die Mu-
scheln trocknen (nach Schritt 1), und halten sie dann warm.
700g groRe Jakobsmuscheln, ohne Sehnen

Salz und Pfeffer
2EL  Pflanzendl
30g Butter

Zitronenspalten oder Sauce (siehe Rezept rechts)

1. Ein tiefes Backblech mit einem sauberen Geschirr-
tuch auslegen und die Muscheln daraufgeben, dann mit ei-
nem zweiten Geschirrtuch bedecken und leicht andriicken,
um Flissigkeit aus den Muscheln zu pressen. Etwa 10 Mi-
nuten bei Zimmertemperatur stehen lassen, damit der
Stoff die Fliissigkeit aufnimmt.

2. Muscheln beidseitig salzen und pfeffern. 1EL Ol in
einer beschichteten Pfanne (¢ 30cm) auf grofier Stufe er-
hitzen, bis es sich krauselt. Die Halfte der Muscheln mit der
flachen Seite nach unten in einer Schicht in der Pfanne ver-

I(ONZEPT 1 2 GROSSER GESCHMACK DURCH GROSSE HITZE

teilen und ohne Wenden 1% bis 2 Minuten anbraten, bis die
Unterseiten gut gebraunt sind.

3. Die Halfte der Butter in die Pfanne geben. Muschel-
fleischstiicke mit einer Zange wenden und die zerlassene

Butter mehrmals mit einem grofien Loffel tiber die Mu-
scheln gieflen. 30 bis 90 Sekunden weiter braten, bis die
Seiten der Stiicke fest sind und das Innere nicht mehr
durchschimmernd ist. Kleinere Stiicke sofort aus der Pfan-
ne nehmen, wenn sie friher gar sind als der Rest. Zum
Schluss Muscheln auf einen grofien Teller geben und locker
mit Alufolie bedecken. Die Pfanne mit mehreren Lagen K-
chenpapier auswischen und den Vorgang mit den verblei-
benden Zutaten wiederholen. Anschlieflend alles sofort
mit Zitronenspalten oder Sauce servieren.

INGWER-BUTTER-SAUCE
(ERGIBT ETWA 180 ML)

Scharf-spritzige Zutaten wie Cayennepfeffer und Weifswein-
essig sorgen in diesem Rezept fiir den harmonischen Aus-
gleich der Schwere von fetter Creme double und Butter.

125ml
2EL  WeiRweinessig

trockener WeiBwein

51



AUFBAU

Die Fleischstruktur von Fisch unterscheidet sich wesentlich von Rind- oder Gefliigelfleisch. Die Muskelfasern sind kiirzer und das Bindegewebe ist weniger fest.
AuBerdem ist Fischfett reich an ungesattigten Fettsauren. Diese Eigenschaften machen es miirber und zarter, weshalb es so wichtig ist, dass man es nicht zerkocht.

{ MUSKELFASERN

§ Warum ist Fleisch so fest und Fisch so weich? Der
§ Grund ist die unterschiedliche Beschaffenheit der
Muskelfasern. Diese sind in Fleisch lang und sehr
diinn; sie konnen bis zu 10cm lang sein. Die Faser-
: lange bei Fisch hingegen ist deutlich kiirzer, sie

: betrégt teilweise nur ein Zehntel davon. Deshalb
sind Fischfilets miirbe — sie zerfallen in kurze Faser-

{HAUT

{ Schuppen variiert.

STEAK

FETT

: Die Fischhaut ist dick und oftmals sehr gehaltvoll,
da sie viel Fett und Bindegewebe enthalt. Haufig
st sie von Schuppen bedeckt, die eine robuste

: Schutzschicht bilden. Die GroRe und Dicke der

BINDEGEWEBE

Auch was das Bindegewebe angeht, unterscheidet
sich Fisch deutlich von Fleisch. Verglichen mit Letz-
terem, enthalten die Muskeln von Fischen nur ei-
nen sehr geringen Anteil Bindegewebe. Es verlauft
hier auch nicht parallel zu den Muskelfasern, son-
dern bildet hauchdiinne Lagen, die im rechten
Winkel zu den Faserbiindeln liegen. Das Kollagen

3 in Fisch ist nicht so fest wie das in Fleisch und

" wandelt sich leichter in Gelatine um. Diese Um-
wandlung erfolgt bei den meisten Fischarten be-
reits bei 50 bis 55 °C. Das erklart — zusammen mit
den erwahnten kurzen Muskelfasern —, warum
Fisch eigentlich immer zart ist. Da Fisch so wenig
Kollagen enthalt, sind die Garzeiten immer kurz.
Viele Fische schmecken sogar roh oder nur ganz
leicht gegart kostlich. In keinem Fall sollte Fisch
heiRer als 60°C Kerntemperatur gegart werden.

i KNOCHEN

Fischknochen sind diinn und biegsam. Meistens

i besteht das Skelett aus der Mittelgrate (dem Riick-
grat) und den Bauchgraten (den Rippen), dazu

i kommen je nach Art noch Knochen, die bis in die
 Flossen ragen, und viele kleine Seiten- oder Steck-

Auch wenn es liberrascht: Fettreicher Fisch wie Lachs enthalt in etwa die gleiche Menge Fett wie Speiseeis.
Aber keine Sorge — das Fischfett ist gesund. Das Fett des Lachses — wie das aller Fettfischarten mit dunklem
Fleisch, darunter Makrele, Thunfisch und Sardelle — enthalt Omega-3-Fettsauren, die fir den Menschen le-
benswichtig sind. Da unser Korper sie nicht selbst produzieren kann, miissen wir sie tiber die Nahrung zu
uns nehmen. Zu den besten Quellen fiir Omega-3-Fettsauren zahlen Fisch und Meeresfriichte (Krebs- und

graten, die parallel zur Mittelgrate verlaufen und

i das Bindegewebe stiitzen. Da Graten den Genuss
beim Essen merklich schmalern, sollten sie vor dem
¢ Kochen entfernt werden. Hier sollte man allerdings
{ wissen, dass Fisch, der im Ganzen und mit Kno-
chen gegart wird, durchaus besser schmecken und

Weichtiere).

i gine saftigere Konsistenz haben kann.

1EL frischer Ingwer, gerieben
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Kkleine Schalotte, fein gehackt
60ml  Créme double
170g  Butter, gekiihlt, in 12 Stiickchen geschnitten
%TL  Salz
1 Prise  Cayennepfeffer
Wein, Essig, Ingwer, Knoblauch und Schalotte in kleinem
Topf vermengen und auf grofier Stufe aufkochen lassen.
Dann die Warme reduzieren und etwa 5 Minuten kocheln
lassen, bis die Flussigkeit um die Halfte eingekocht ist.
Créme double hinzugeben und 2 bis 3 Minuten weiter ko-
cheln lassen, bis die Fliissigkeit wiederum um die Halfte re-
duziert ist. Dann die Mischung durch ein feinmaschiges
Sieb in eine kleine Schiissel seihen. Den Topf auswischen
und die aufgefangene Fliissigkeit wieder hineingeben, auf
mittlerer Stufe erwdrmen. 2 Stiickchen Butter hinzugeben

und alles mit einem Schneebesen verriithren, bis die Butter
geschmolzen ist. Vorgang mit jeweils 2 Stiickchen Butter
wiederholen, bis die ganze Butter eingeriihrt ist. Salz und
Cayennepfeffer unterrithren. Mit geschlossenem Deckel
warm halten.

BRAUNE BUTTER MIT ZITRONE
(ERGIBT ETWA 60 ML)

Halten Sie die Butter beim Erhitzen gut im Auge - ist sie erst
einmal braun, brennt sie schnell an.

60g Butter, in 4 Stiicke zerteilt

1 kleine Schalotte, fein gehackt
1EL frische Petersilie, fein gehackt
% TL  frischer Thymian, fein gehackt



WARENKUNDE: FISCH

EINKAUF

0b Sie lhren Fisch nun beim Fischhéandler oder im
Supermarkt um die Ecke kaufen — stellen Sie auf
jeden Fall sicher, dass dort viel Fisch verkauft wird,
denn so kdnnen Sie sicher sein, dass standig fri-
sche Ware hereinkommt. Die Luft im Laden sollte
nach Salz und Meer riechen, nicht fischig oder sau-
erlich. Der Fisch sollte auf zerstoRenem Eis bzw.
Eisschnee gekiihlt liegen oder auf andere Weise
zwischen 0 und 2 °C gelagert werden. Auf Eis darf
er nicht im Schmelzwasser schwimmen, das Was-
ser sollte standig ablaufen. Das Fleisch sollte
feucht, gleichmaRig gefarbt und gléanzend sein,
nicht matt. Es sollte sich fest anfiihlen, nicht breiig.
Bitten Sie den Verkdufer, die Textur mit dem Finger
priifen zu diirfen. Wenn mdglich, lassen Sie die
Steaks oder Filets frisch vor Ort schneiden; bereits
geschnittene Stiicke meiden sie besser. Achten Sie
beim Kauf von Fisch und Meeresfriichten auf das
Nachhaltigkeitssiegel des MSC (Marine Steward-
ship Council).

GLEICHMASSIGES
GAREN

Fischfilets sind oft unregelmaRig geformt und ha-
ben dicke und diinne Stellen. Bei Filets mit einem
diinnen Schwanzende sollte man dieses beim Ga-
ren unterschlagen, damit es nicht schneller gart als
der dickere Rest.

2TL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

TIEFKUHLFISCH

Wie schneidet die Qualitat von Tiefkiihlfisch im Vergleich zu Frischfisch aus der Fischtheke ab? Wir haben
tiefgefrorenen Fisch aller Arten gekauft, die wir finden konnten, haben sie aufgetaut und das Fleisch mit fri-
schem Fisch verglichen. Dabei hat sich gezeigt, dass unsere Schnellauftau-Methode — der Fisch wird dabei
in seiner vakuumversiegelten Verpackung 30 Minuten unter flieRendes kaltes Wasser gestellt — genauso gu-
te Ergebnisse bringt wie langsames Auftauen iiber Nacht im KiihIschrank. Dann haben wir eine Uberra-
schung erlebt: Natiirlich hatten wir erwartet, dass frischer Fisch sein tiefgekiihltes Pendant um Langen
schlagen wiirde, doch tatsachlich war bei diinnen Arten mit zartem Fleisch, zum Beispiel Flunder und See-
zunge, nach dem Garen kaum ein Unterschied festzustellen. (Wichtig ist, dass man die Filets vor dem Garen
griindlich abtrocknet.) Auch festfleischige Arten, wie Heilbutt, Schnapper, Tilapia und Lachs, schmeckten
halb durch (medium) gegart vorziiglich. Wurden sie kiirzer gegart, war das Fleisch aber etwas trocken und fa-
serig. Von tiefgefrorenem Kabeljau, Schellfisch, Wolfsbarsch, Thunfisch und Schwertfisch raten wir ab.

AUFBEWAHRUNG

Bei 0°C gelagerter Fisch halt sich doppelt so lange wie Fisch, der bei einer tiblichen Kiihlschranktemperatur
von 4,5°C gelagert wird. Am besten bewahrt man Fisch in einem wiederverschlieRbaren Plastikbeutel auf,
den man in Eis bettet oder mit Eisbeuteln bedeckt und ganz hinten in den Kihlschrank legt, wo es am kéltes-
ten ist. Den Fisch nach dem Einkauf zu Hause sofort kithlen. Wenn es sehr warm ist, ist es ratsam, den Fisch
in einer Kithlbox oder Kiihltasche zu transportieren.

Bei dicken Filets kann man leicht mit einem digitalen Bratenthermometer bestimmen, ob der Fisch gar ist; bei
diinnen Filets muss man sich einer einfacheren Technik bedienen: Schneiden Sie den Fisch mit einem Mes-
ser leicht ein und begutachten Sie Farbe und Konsistenz im Innern. Magerfisch, wie Kabeljau, sollte halb
durch (medium) gegart werden (Kerntemperatur 60 °C), sodass das Fleisch bis in die Filetmitte nicht mehr
durchschimmernd ist. Optimalerweise ist es noch feucht und fangt gerade eben an zu zerfallen. Lachs gart
man glasig (medium rare) (52 °C); die Mitte sollte noch durchscheinend sein. Thunfisch ist blutig (rare) am
besten (43 °C), wenn nur die auBerste Schicht durchgegart und der Rest noch rot ist.

trotzdem perfekt gebratene Muscheln zu erhalten, raten wir zu Butter,
denn damit entsteht in kurzer Zeit eine aromatische braune Kruste.

Butter auf mittlerer Stufe in einem kleinen Topf zerlassen
und 4 bis 5 Minuten unter stindigem Schwenken erhitzen,
bis sie sich tief goldbraun gefarbt hat und nussig duftet.
Schalotte zugeben und eine % Minute braten, bis es inten-
siv duftet. Dann den Topf vom Herd nehmen und Petersi-
lie, Thymian und Zitronensaft unterrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, dann warm halten.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Perfekt zubereitete Jakobsmuscheln erkennt man an der knusprig-
braunen Kruste. In einer Restaurantkiiche werden in der Regel nur we-
nige Muscheln auf einmal (eine Bestellung) in der Pfanne gebraten,
und der Koch kann auf die groRe Hitze eines Hochleistungsherds zu-
riickgreifen. Der Herd daheim wird weniger hei, und meistens wird
man auch eine gréBere Menge Muscheln auf einmal braten wollen. Um

GROSSE MUSCHELN Es ist wesentlich leichter, groRe Muschel-
fleischstiicke anzubraten, da diese nicht so schnell austrocknen wie
kleinere Stiicke. Am besten kaufen Sie Muscheln, die mindestens 30g
wiegen. Wichtig ist auch, dem Fleisch tberschiissige Flissigkeit zu ent-
ziehen. Zu diesem Zweck legen wir die Muscheln etwa 10 Minuten zwi-
schen zwei Geschirrtiicher und pressen sie leicht an.

ERST 0L, DANN BUTTER Butter enthalt Milchproteine und Lak-
tose, einen reduzierenden Zucker, der die Maillard-Reaktion verstarkt.
Verwendet man allerdings ausschlieRlich Butter, um die Muscheln da-
rin zu braten, so brennt sie an, bevor die Muscheln gar sind. Besser brat
man die Muscheln zunachst in Ol an, wendet sie nach etwa 1% Minu-
ten und UbergieRt sie dann wiederholt mit zerlassener Butter. Dabei
brat man sie noch etwa 30 bis 90 Sekunden weiter — genau die richtige
Zeitspanne, damit die Butter das Braunen unterstiitzen kann, ohne
selbst anzubrennen.
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QUERSCHNITT
EINER MUSKELFASER

Muskelfaser

~ Wasser

Myofibrillen

ROH In rohem Fleisch ist der
groRte Teil des Wassers in den
Myofibrillen eingeschlossen.

DIREKT NACH DEM GAREN
Durch groRe Hitze wird das
Wasser aus den Fibrillen in die
Zwischenrdume gepresst.

NACH DEM RUHENLASSEN
Indem man Fleisch ruhen lasst,
nehmen die sich entspannenden

Fibrillen einen Teil des ausgetrete-

nen Wassers wieder in sich auf.

KONZEPT 1.3

IN DER RUHE LIEGT DER SAFT

Wir alle kennen das: Der Braten kommt aus dem Ofen, und es juckt uns in den Fingern,
ihn sofort zu tranchieren. SchlieBlich stimmt die Kerntemperatur aufs Grad, und beim
Anblick des Fleisches lauft uns das Wasser im Mund zusammen. Also warum nicht?
Wir zeigen lhnen, warum Sie unbedingt die Finger vom Gargut lassen sollten. Wir wis-
sen bereits, dass Hitze zu einem regelrechten Exodus der Wassermolekiile im Fleisch
fiihren kann — die Folge ist eine trockene, zdhe Schuhsohle. Um das zu verhindern,
sollten Sie Fleisch nach dem Garen ruhen lassen.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Fleisch besteht hauptsachlich aus Wasser. Bei
Rindfleisch betragt der Anteil etwa 75 Prozent,
wobei dieser je nach Teilstlick variiert. Der Rest
besteht aus Protein (Eiweil3) und Fett. Der
Grof3teil des enthaltenen Wassers liegt in Form
von Wassermolekiilen vor, die im Fleisch ge-
bunden sind. Deshalb tritt aus einem rohen
Stiick Rindfleisch keine Flussigkeit aus, wenn
man es schneidet. Schneidet man hingegen
ein Steak, das frisch vom Grill kommt, ergief3t
sich eine wahre Flut von Fleischsaft liber das
Schneidbrett. Wie kommt das?

Rohes Fleisch — was nichts anderes als
Muskelgewebe ist — kann man sich als eine
Vielzahl von Bundeln aus Drahten vorstellen,
wobei jedes von Bindegewebe umhiillt ist. Da-
bei entspricht jeder Draht einer einzelnen Mus-
kelzelle oder Muskelfaser. Jede Faser besteht
aus noch kleineren Strukturen, den Myofibril-
len, die sich wiederum aus den Molekilen der
Proteine Aktin und Myosin zusammensetzen.
Erhitzt man rotes Fleisch — und Gleiches gilt fur
Gefliigel —, verbinden sich diese fadenformigen
Proteinmolekile chemisch miteinander und
ziehen sich zusammen, erst in Quer-, dann in
Langsrichtung. Das Volumen einer Muskelfaser
kann wahrend des Garens tatsachlich um die
Halfte schrumpfen. Durch die Kontraktion der
Proteine wird ein Teil des von den Proteinen
gebundenen Wassers herausgepresst und
wandert in die Zwischenrdaume, die zwischen
den schrumpfenden Fibrillen entstehen.

An der Kontraktion konnen erfahrene Ko-
che per Druckprobe erkennen, wie gar das
Fleisch ist: Je fester es sich anflihlt, desto mehr
haben sich die Fasern zusammengezogen und
desto garer ist das Fleisch. Diese Kontraktion
kann man teilweise riickgangig machen: Lasst
man gegartes Fleisch ruhen, entspannen sich
die Proteine, wodurch ein Teil des ausgetrete-
nen Wassers wieder aufgenommen wird.

DAS EXPERIMENT

Um zu zeigen, wie Ruhenlassen wirkt, haben
wir fiinf Schweinelenden (etwa 1,7kg, ent-
beint) bei 200°C im Ofen gebraten, bis die
Kerntemperatur 60 °C betrug. Ein Braten wurde
sofort, nachdem er aus dem Ofen kam, in gut
1cm dicke Scheiben geschnitten, die anderen
wurden locker mit Alufolie bedeckt und 10, 20,
30 bzw. 40 Minuten ruhen gelassen. Erst dann
wurden sie geschnitten. Der beim Ruhen aus-
tretende Saft wurde getrennt von dem Saft
aufgefangen, der beim Schneiden austrat. Ins-
gesamt haben wir das Experiment dreimal
durchgefuhrt und Mittelwerte gebildet.

DAS ERGEBNIS

Die Braten, die wir unmittelbar nach dem Ga-
ren tranchiert haben, haben im Schnitt 10 EL
Flussigkeit verloren (auf dem Schneidbrett und
spater auf der Anrichteplatte). Im Gegensatz
dazu haben die Braten, die wir 10 Minuten ha-
ben ruhen lassen, im Schnitt nur 4 EL Saft ab-
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gegeben. Eine zehnminltige Ruhephase wird

EMPFOHLENE RUHEZEITEN FUR FLEISCH

Unten finden Sie einige Empfehlungen, wie lange man unterschiedliche Fleisch- und Gefliigelstiicke
ruhen lassen sollte. Suchen Sie zunéchst die fiir Ihr Fleischstiick passende Kategorie heraus und
wahlen Sie dann eine Ruhezeit innerhalb der angegebenen Zeitspanne, je nach GroRe des Garguts.
Ein 1-kg-Rinderfiletbraten zum Beispiel sollte 15 Minuten ruhen, wahrend man einem groRen Kar-

also mit 60 Prozent weniger Flussigkeitsverlust
belohnt. Der Verlust hat weiter abgenommen,
je langer wir das Fleisch haben ruhen lassen:
22 EL nach 20 Minuten, 1EL nach 30 Minuten

und 2TL nach 40 Minuten.
Testesser haben das Fleisch, das 10 Mi-

ree-Braten durchaus die vollen 30 Minuten spendieren sollte.

RIND HUHN
nuten und Ian_ger geruh_t hatte, a_ls saftiger un,d Steaks 5 bis 10 Minuten Teile 5 bis 10 Minuten
zarter beschrieben, wahrend die Braten, die
. . Braten 15 bis 30 Minuten Im Ganzen 15 bis 20 Minuten
gleich geschnitten wurden, als trockener und
zaher beurteilt wurden. Zwischen den Braten- LAMM PUTE
stijcken, die 30 und 40 Minuten geruht hatten, Koteletts 5 bis 10 Minuten Teile 20 Minuten
kon-nten die Testesser nur minimale Unter- Braten 15 bis 30 Minuten Im Ganzen 30 bis 40 Minuten
schiede feststellen.
SCHWEIN
DIE ERKENNTNIS Koteletts 5 bis 10 Minuten
Ruhenlassen erhoht das Safthaltevermogen Filet 10 Minuten
von Fleisch. Man sollte einige Punkte beach- Braten 15 bis 30 Minuten
ten: Auch wenn eine langere Ruhezeit zu einer
hoheren  Flussigkeitswiederaufnahme  fuhrt,
steht die zusatzliche Zeit womaoglich in keinem  sollte die Temperatur durch das Ruhenlassen
Verhéltnis zur zusatzlichen Saftmenge. Der nicht unter diesen Wert sinken.
Saftverlust beim 40-Minuten-Braten gegen- Der zweite Faktor ist das Garverfahren.
Uber dem 30-Minuten-Braten liegt lediglich um  Zwei Stucke Fleisch konnen die gleiche Kern-
1TL. Tatsachlich wird in den ersten zehn Minu- temperatur haben, wahrend die Oberflachen-
ten der Ruhephase am meisten Saft ,gerettet”. temperatur weit auseinanderklafft. Je heilBer
Entscheidend ist die optimale Dauer der  die Warmequelle, desto grofRer die Temperatur-
Ruhephase. Dabei ist der erste zu berucksichti-  differenz zwischen Kern und Oberflache. Des-
gende Faktor die GroRe des Garguts. Ein gro- halb sollte Fleisch, das sehr hei gegart wurde,
Ber Braten ist nach 30 Minuten Ruhenlassen etwas langer ruhen. Die Proteine der Oberfla-
immer noch heif3, ein diinnes Steak jedoch ist  che sind extrem heil3 und brauchen mehr Zeit,
langst kalt. In aller Regel schmeckt Fleisch am  um abzukuhlen und die noch vorhandene nicht
besten, wenn es warmer als 38°C ist, daher  verdampfte Flissigkeit wieder aufzunehmen.
SAFTAUSTRITT BEIM SCHNEIDEN VON GEGARTEN BRATEN
S i 1 2 e
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Sofort geschnitten Nach 10 Minuten ruhen

Nach 20 Minuten ruhen Nach 30 Minuten ruhen

Nach 40 Minuten ruhen
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RUHENLASSEN IN DER PRAXIS: FLEISCH

Das Prinzip ist fiir Tausende von Rezepten immer das gleiche: Fleisch und Gefliigel miissen nach dem Garen
ruhen. Das gilt fiir jede Art von Fleischzuschnitt, sei es ein Steak, ein Kotelett oder ein Braten, und fiir jedes Gar-
verfahren, egal, ob langbraten, kurzbraten oder grillen. Um das Konzept zu illustrieren, haben wir eine Reihe ein-
facher Rezepte ausgewahlt, bei denen Ruhenlassen ein wesentlicher Zubereitungsschritt ist. Das gilt auch fiir

die Rezepte Karree-Braten (Seite 28), Gesalzener Putenbraten (Seite 162) und Rinderfiletbraten (Seite 88).

STEAK MIT GEWURZ-RUB VOM GRILL
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Flanksteaks schmecken am besten rosa gegart; man sollte sie
wenn moéglich nicht iiber medium hinaus garen. Ganz wich-
tig ist, das Fleisch ruhen zu lassen.

2EL  gemahlener Kreuzkiimmel
2EL  Chilipulver
1EL  gemahlene Koriandersamen
1EL  grobes Salz aus der Miihle oder 172 TL
gewdhnliches Kochsalz
2TL  Pfeffer
»TL  gemahlener Zimt
»TL  Chiliflocken
1 Flanksteak (ca. 1,1kg), pariert

1. FUR HOLZKOHLEGRILL: Die Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. 3kg Holzkohlebriketts in einen groflen Anziindka-
min geben und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche iiberzogen sind, die Kohle gleichmaflig
in einer Hilfte des Grills verteilen. Nachdem der Grillrost
eingelegt wurde, den Deckel schlieflen und die Deckelliif-
tung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif? werden
lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofe Flamme stel-
len, den Deckel schlieffen und den Grill etwa 15 Minuten
heif} werden lassen.

2. Grillrost reinigen und eindlen. Gewiirze und Salz in
einer kleinen Schiissel vermengen. Das Steak mit Kiichen-
papier trocken tupfen und auf allen Seiten mit der Gewtirz-
mischung — dem ,Rub“ - einreiben. Das Steak auf den Grill
geben (bei einem Holzkohlegrill iber die Kohlen) und 4 bis
7 Minuten garen, bis die Unterseite gut braun ist. (Bei ei-
nem Gasgrill den Deckel geschlossen halten.) Dann das
Fleisch wenden und 3 bis 8 Minuten weitergrillen, bis die
Kerntemperatur 49 bis 52°C fiir rosa bzw. 54 bis 57°C fir
medium betrdgt. Die Gewiirze sollten dabei nicht anbren-

nen - falls notig, das Steak an eine kiihlere Stelle des Grills
schieben (Holzkohle) oder die Hitze reduzieren (Gas).

3. Das Steak auf ein Schneidbrett legen, locker mit Alu-
folie abdecken und 10 Minuten ruhen lassen. Dann das
Fleisch quer zur Faser mit schridg gehaltener Klinge in 0,5
bis 1cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und sofort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Flanksteaks sind mager und verhaltnismaRig giinstig im Preis — ideal
also fiir ein schnell zubereitetes Abendessen. Bereitet man sie aller-
dings falsch zu, kdnnen sie leicht zah werden. Das Erfolgsrezept lautet
hier: Nicht zu lange grillen, ruhen lassen, richtig schneiden.



NICHT EINLEGEN, SONDERN EINREIBEN Marinieren braucht
Zeit und die Flissigkeit der Marinade verzogert unter Umstanden das
Braunen des Fleisches, was bei einem so diinnen und damit schnell ge-
garten Steak problematisch sein kann. Mit einem Gewiirz-Rub, der
schnell und einfach eingerieben wird, umgehen wir das Problem. Das
Steak ist schnell gewiirzt und beim Grillen bildet sich eine schone Krus-
te. Unser Rub ist mexikanisch angehaucht, man kann das Grundrezept
aber fast beliebig variieren. Fiir Fajitas (nachstes Rezept) verzichten wir
auf den Rub und wiirzen stattdessen nur mit Salz, Pfeffer und etwas fri-
schem Limettensaft.

GONNEN SIE DEM FLEISCH RUHE Sobald das Steak wie ge-
wiinscht gar ist, legen Sie es auf ein Schneidbrett, bedecken Sie es lo-
cker mit Alufolie, damit es nicht zu sehr abkiihlt, und lassen Sie es ru-
hen. Stellen Sie einen Timer auf 10 Minuten und schneiden Sie das
Fleisch erst nach Ablauf dieser Zeit. Die Pause kdnnen Sie gut nutzen,
um noch etwas Gemdise als Beilage zum Fleisch zu grillen.

RICHTIG SCHNEIDEN Wichtig ist, das Fleisch quer zur Faser-
richtung zu schneiden. Bei einem Flanksteak verlaufen die Fasern langs
von einem Ende zum anderen, Sie sollten also im rechten Winkel zu die-
ser gedachten Linie schneiden. Durch den Schnitt quer zur Faser wer-
den die langen Muskelfasern durchtrennt, und das Fleisch lasst sich
besser kauen. Auch das Zerteilen in sehr diinne Scheiben (5 bis 8mm
dick) erleichtert das Kauen. Wenn Sie beim Schneiden nun noch die
Messerklinge ankippen, sodass sie im Idealfall einen 45°-Winkel mit
der Schneidbrettoberflache bildet, zergeht einem das Fleisch endgiiltig
fast wie von allein auf der Zunge, auRerdem werden die Scheiben brei-
ter und sehen ansprechender aus.

RINDFLEISCHFAJITAS VOM GRILL
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Flanksteaks schmecken am besten blutig gegart; man sollte
sie wenn méglich nicht iiber medium hinaus garen. Ganz
wichtig ist, das Fleisch ruhen zu lassen, wenn man es vom
Grill nimmt. Nutzen Sie die Zeit, in der das Fleisch ruht, um
das Gemtise zu grillen und die Tortillas anzuwdrmen. Diesen
Klassiker der Tex-Mex-Kiiche servieren Sie am besten mit fri-
scher Guacamole (siehe Rezept auf der ndchsten Seite), Ihrer
Lieblings-Salsa und/oder Schmand.

1 Flanksteak (900-1100g), pariert
Salz und Pfeffer
60ml Limettensaft (2 Limetten)
1 groRe rote Zwiebel, geschélt und in 1-1,5cm dicke
Scheiben geschnitten, dabei diese im Ganzen
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belassen, nicht in Ringe aufteilen
2 groBe rote oder griine Paprika, entkernt und in
Spalten geschnitten
8-12 Tortillas (15cm Durchmesser)

1. FUR HOLZKOHLEGRILL: Die Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. Einen groflen Anziindkamin gehduft mit 3,5kg
Holzkohlebriketts befiillen und entziinden. Sobald die
obersten Briketts teilweise mit Asche iiberzogen sind, die
Kohle gleichmifig in einer Halfte des Grills verteilen.
Nachdem der Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schlie-
Ben und die Deckelliiftung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5
Minuten heift werden lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf
grofle Flamme stellen, den Deckel schlief}en und den Grill
etwa 15 Minuten heif werden lassen.

2. Grillrost reinigen und eindlen. Das Steak mit Kii-
chenpapier trocken tupfen, mit Limettensaft besprenkeln,
salzen und pfeffern. Das Steak auf den Grill geben (bei ei-
nem Holzkohlegrill tiber die Kohlen) und 4 bis 7 Minuten
garen, bis die Unterseite gut braun ist. (Bei einem Gasgrill
den Deckel geschlossen halten.) Dann das Fleisch wenden
und 3 bis 8 Minuten weitergrillen, bis die Kerntemperatur
49 bis 52°C fiir rosa bzw. 54 bis 57°C fiir medium betragt.
Das Steak auf ein Schneidbrett legen, locker mit Alufolie be-
decken und 10 Minuten ruhen lassen.

3. Wihrend das Steak ruht, die Zwiebelscheiben und
Paprikaspalten (mit der Haut nach unten) auf den Grill ge-
ben (direkt tiber die Kohlen bzw. bei einem Gasgrill die
Brenner auf mittlere Flamme stellen). 8 bis 12 Minuten gril-
len, bis das Gemiise weich und beidseitig angekohlt ist, da-
bei alle 3 Minuten wenden. Zwiebeln und Paprika zum
Fleisch auf das Schneidbrett legen.

4. Tortillas in einer Lage auf die heif3e Hilfte des Holz-
kohlegrills geben bzw. den Gasgrill auf niedrige Hitze stel-
len. So lange grillen, bis sie warm und leicht angebraunt
sind (etwa 20 Sekunden pro Seite). Tortillas nicht zu stark
erhitzen - sie sollen weich bleiben. Die fertigen Tortillas in
ein Geschirrtuch oder ein grof3es Stiick Alufolie einschla-
gen.

5. Die Zwiebelstiicke auseinanderdriicken, sodass Rin-
ge entstehen, die Paprikaspalten in diinne Streifen schnei-
den. Das Fleisch quer zur Faser mit schrag gehaltener Klin-
ge in 0,5 bis 1cm dicke Scheiben schneiden. Fleisch und
Gemiise auf eine Anrichteplatte geben und sofort mit den
warmen Tortillas servieren.
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FRISCHE GUACAMOLE
(ERGIBT ETWA 350 ML)

Am besten schmeckt Guacamole, wenn sie aus nichts weiter
als Avocados, Zwiebeln, Knoblauch, Chili, Koriandergriin und
Limettensaft zubereitet wird. Fiir eine optimale Textur zer-
drtickt man nur einen Teil der Avocados und mischt den Rest
in kleinen Stticken unter.

2 kleine Avocados
1EL rote Zwiebel, fein gehackt
1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt
5 kleine Jalapefio, fein gehackt
2EL  frischer Koriander, fein gehackt
Salz
1EL  Limettensaft

1. Eine der Avocados halbieren, den Kern entfernen.
Das Fleisch mit einem Loffel auslosen und in eine mittel-
grof3e Schiissel geben. Zwiebel, Knoblauch, Jalapeno, Kori-
ander und eine gute Prise Salz hinzufligen und alles leicht
mit einer Gabel zerdriicken und vermischen.

2. Die zweite Avocado ebenfalls halbieren und den
Kern entfernen. Dann mit einem Messer das Fleisch
schachbrettartig einschneiden (Abstand der Schnitte 1 bis
1,5cm), dabei vorsichtig bis auf die Schale schneiden, ohne
diese zu durchtrennen. Mit einem Essloffel die entstande-
nen Avocadowiirfel vorsichtig von der Schale 16sen und zu
den anderen Zutaten in die Schiissel geben. Limettensaft
darauftriufeln und alles mit einer Gabel verrithren und
leicht zerdriicken. Die Guacamole soll noch stiickig sein.
Falls notig, mit Salz abschmecken. Servieren. (Guacamole
kann bis zu einem Tag im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
Dazu die Schiissel so mit Frischhaltefolie abdecken, dass
die Folie auf der Guacamole liegt. Vor dem Verzehr die Gua-
camole wieder zimmerwarm werden lassen und die Folie
erst direkt vor dem Servieren entfernen.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Man kann Fajitas zwar auch mit Saumfleisch (Skirt-Steak) zubereiten,
uns aber sind Flanksteaks lieber, da sie — diinn und quer zur Faser ge-
schnitten — unschlagbar zart sind. Hier gilt das Gleiche wie fiir das
Flanksteak mit Gewiirz-Rub: Das Fleisch muss nach dem Grillen unbe-
dingt ruhen, ganz gleich, ob es stark oder leicht gewiirzt ist.

AUSLOSEN DES AVOCADOFLEISCHES Bei der Zubereitung
von Guacamole ist wichtig, das Fleisch aus der Schale zu lésen und es
zu wiirfeln, ohne es dabei zu zerdriicken. Wir halbieren die Avocado da-
her zunéchst der Lange nach und entfernen den Stein. Dann halten wir
die Halften mit einem Geschirrtuch und schneiden das Fleisch mit ei-
nem Messer erst quer, dann langs ein (wie ein Schachbrett, Abstand
der Schnitte: 1 bis 1,5¢cm). Die Schnitte sollen bis auf die Schale rei-
chen, diese aber nicht durchdringen. Um das Fleisch von der Schale zu
losen, vorsichtig mit einem Loffel an der Innenseite der Schale entlang-
fahren und so die Avocadowiirfel losen.

SCHWEINEBRATEN MIT AHORNSIRUPGLASUR
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

In diesem Rezept nutzen wir die Ruhephase des Fleisches, den
Braten mit einer dicken Glasur auf Ahornsirupbasis zu gla-
sieren. Wéihrend das Fleisch abktihlt, trocknet die Glasur an
und verleiht diesem schlichten Braten einen schénen Glanz.
Da die Glasur sehr siifs ist, sollte man als Beilage etwas wiih-
len, was gut dazu passt, zum Beispiel mit Knoblauch ange-
bratenes Gemdise, geschmorten Kohl oder cremige Polenta.

125ml  Ahornsirup (vorzugsweise US-Giiteklasse B,
EU-Qualitat C oder D)

1Prise  gemahlener Zimt

1 Prise  gemahlene Gewiirznelken

1 Prise  Cayennepfeffer

1 Schweinelendenbraten (boneless blade-end pork
loin roast, ca. 1,1kg, nahe dem Bug, entbeint; mit
5 Stiicken Kiichenfaden in Form gebunden)
%TL  Salz
»TL  Pfeffer
2TL Pflanzendl

1. Backofen auf 165°C vorheizen. Ahornsirup, Zimt,
Gewtirznelken und Cayennepfeffer in einer kleinen Schiis-
sel oder einem Messbecher verrithren und beiseitestellen.
Den Braten mit Kiichenpapier trocken tupfen und gleich-
mafig mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Das Ol auf mittlerer bis hoher Stufe in einer back-
ofentauglichen Pfanne (@ 30cm) erhitzen, bis es sich krdu-
selt. Braten mit der Fettseite nach unten in die Pfanne ge-
ben und 7 bis 10 Minuten anbraten, bis er allseitig schon
braun ist, dabei mehrmals mit einer Zange wenden. Das
Fleisch auf einen grof3en Teller oder eine Platte geben.
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Was wir ,Fleisch” nennen, sind eigentlich Muskeln, die aus verschiedenen Teilen eines Tiers stammen. Ganz gleich, ob es vom Rind, Schwein oder Lamm ist, Fleisch
besteht immer im Wesentlichen aus Muskelfasern, Wasser, Bindegewebe und Fett.

MUSKELFASER

Jeder Muskel setzt sich aus Tausenden von Mus-
kelfasern zusammen, die hauchdiinn — diinner als
ein menschliches Haar — und oft mehrere Zentime-
ter lang sind. Jede Faser ist eine einzelne Muskel-
zelle, die wiederum aus kleineren Bausteinen be-
steht, den Myofibrillen. Muskelfasern sind haupt-
séchlich aus den Proteinen Aktin und Myosin auf-
gebaut. Die Fasern bilden von Bindegewebe um-
schlossene Faserbiindel, die in vielen Fleischteil-
stiicken mit bloBem Auge sichtbar sind; wir be-
zeichnen sie dann als ,Fleischfasern”, an ihnen er-
kennt man die ,Faserrichtung”.

FETT

Fett wird in einer bestimmten Art von Bindegewebe
gebildet und gespeichert, den Fettzellen (Adipozy-
ten). Der Korper bendtigt das Fett zur Energiege-
winnung. Im Fleisch der meisten Tiere kommt Fett
in zwei Formen vor: als dicke Schicht auf dem Mus-
kel und als feine Einlagerungen, die sich durch die
Muskeln ziehen. Die dicke Fettauflage, zum Bei-
spiel bei einem Steak, wird beim Zerlegen norma-
lerweise groRtenteils entfernt, sodass nur ein paar
Millimeter iibrig bleiben. Die langlichen Fetteinla-
gerungen im Fleisch werden als ,Marmorierung”
bezeichnet. Diese variiert je nach Teilstiick und be-
stimmt wesentlich, als wie aromatisch und saftig
das Fleisch empfunden wird.

BINDEGEWEBE

Die Muskelfaserbiindel sind von einer membranar-
tigen, halb transparenten Proteinhiille umschlos-
sen, die sie zusammenhalt und stabilisiert. Dieser
diinne, weiBliche Film — der leicht zu sehen ist,
wenn man ein Bratenstiick aus dem Bug oder ein
anderes Stiick, das aus mehreren Muskeln besteht,
durchschneidet — dient auch dazu, die Muskeln an
den Knochen zu verankern. Bindegewebe besteht
hauptsachlich aus Kollagen, einem sehr wider-
standsfahigen Protein, das sich nur schwer zerkau-
en lasst. Fleischteilstiicke aus Muskeln, die nicht
zur Fortbewegung bendtigt werden, wie die Len-
denmuskulatur, haben einen sehr geringen Kolla-
genanteil. Muskeln aus dem Schulter- oder Hiiftbe-
reich dagegen sind voll von Bindegewebe — damit
diese genieBbar werden, muss man sie lange ga-
ren, um das Bindegewebe zu zerschmelzen.

WASSER

Muskelfasern sind geséttigt mit Wassermolekiilen. Mageres Fleisch ist fiir gewdhnlich zart, da es einen ho-
hen Wasseranteil hat. (Der Wasseranteil der meisten Teilstiicke liegt bei 75 Prozent.) Das meiste Wasser ist
in den Myofibrillen eingeschlossen, aus denen sich die Muskelzellen zusammensetzen. Der Rest sitzt in den
Raumen zwischen den einzelnen Fasern. Dieses Wasser geht beim Garen zuerst verloren.

EINKAUF

In den Kapiteln ,Warenkunde: Rindfleisch” (Seite 206) und ,, Warenkunde: Schweinefleisch” (Seite 220) erfah-
ren Sie mehr Giber die Bezeichnungen und den Einkauf der verschiedenen Schlachtschnitte.

3. Herd auf mittlere Stufe stellen. Das Fett in der Pfan-
ne abgieflen. Sirupmischung hineingeben und etwa % Mi-
nute erhitzen (Mischung kocht sofort), bis es intensiv duf-
tet. Die Pfanne vom Herd nehmen und den Braten wieder
hineinlegen. Mit einer Zange hin- und herdrehen, damit al-
le Seiten mit der Glasur bedeckt sind.

4. Die Pfanne mit dem Fleisch auf mittlerer Schiene in
den Ofen schieben und 35 bis 45 Minuten garen, bis die
Kerntemperatur 60°C betrdgt. Das Fleisch widhrend des
Bratens zweimal mit einer Zange in der Glasur wenden, um
sie allseitig aufzutragen.

5. Die Pfanne mit Topflappen aus dem Ofen nehmen.
(Vorsicht, der Griff ist sehr heifd!) Den Braten auf ein
Schneidbrett geben und die Pfanne etwa 5 Minuten beisei-
testellen, damit die Glasur etwas abkihlt und dickfliissig
wird. Dann den Braten mit der Glasur iibergiefien und 15
Minuten ruhen lassen. Den Kiichenfaden entfernen. Den

Braten in 1 bis 1,5cm dicke Scheiben schneiden und sofort
servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Schweinefleisch aus der Lende ist sehr mager und wird schnell zah und
trocken, wenn man es zu lange gart. Die lange Ruhezeit garantiert, dass
der Braten mdglichst viel Saft halt, wahrend er langsam seine endgiilti-
ge Temperatur von 65°C erreicht. (Mehr Gber diesen ,Nachgareffekt”
erfahren Sie in Konzept 1.4.)

RICHTIG VERSCHNUREN Aus der Supermarktverpackung ge-
nommen, liegen die meisten Schweinelendenbraten erst mal ziemlich
platt in der Pfanne und wiirden so ungleichmaRig durchgaren. Umwi-
ckelt man das Fleisch mit Kiichenfaden, erhalt man nicht nur formscho-
nere Scheiben, sondern sorgt auch dafir, dass es tiber die ganze Lange
gleich dick ist, wodurch es schon gleichmaRig gart. Wir bevorzugen
zum Kochen geeigneten Faden aus Baumwolle oder Leinen, den es in



WARENKUNDE: FLEISCH

AUFBEWAHRUNG

KUHLSCHRANK Bewahren Sie Fleisch an der
kaltesten Stelle des Kiihlschranks auf, in der Regel
unten {iber dem Gemiisefach. Die Temperatur sollte
dort zwischen 0 und 2 °C betragen. Legen Sie
Fleisch immer auf einen Teller, damit keine Fliissig-
keit auf andere Lebensmittel ibergehen kann; das
gilt inshesondere, wenn Sie Fleisch auftauen.

TIEFKUHLFACH Beim Einfrieren von Fleisch
verdunstet Wasser aus der Oberflache, verteilt sich
in der eingeschlossenen Luft in der Verpackung und
kondensiert an der Verpackungsinnenseite und auf
dem Fleisch selbst. Das Fleisch wird mit einer
Schicht aus Eiskristallen tiberzogen, die unter Um-
standen das Muskelgewebe zerstoren — es entsteht
der sogenannte Gefrierbrand. Durch Gefrierbrand
trocknen Lebensmittel aus, weshalb man ihn besser
vermeiden sollte. Auch wenn Lebensmittel mit Ge-
frierbrand nicht verdorben sind, leidet die Qualitat.
Um Gefrierbrand zu vermeiden, frieren Sie Fleisch
nicht in der Herstellerverpackung ein, sondern wi-
ckeln Sie die einzelnen Stiicke jeweils in Frischhal-
tefolie (so lassen sie sich auch gut separat auftau-
en) und geben Sie sie einzeln in groBe wiederver-
schlieBbare Plastikbeutel, aus denen Sie vor dem
VerschlieRen die Luft herauspressen.

Orientieren Sie sich fiirs Auftauen von Fleisch an
den Zeiten in der Tabelle rechts.

UNGEFAHRE AUFTAUZEIT IM KUHLSCHRANK

Diinne Steaks/Koteletts, Hiihnerbrust

Dicke Steaks/Koteletts, Hiihnerteile mit Knochen, Rinderhack (0,5 kg)

Braten, Gefliigel im Ganzen

LEBENSMITTEL-
SICHERHEIT

Hier sind bei Fleisch zwei kritische Punkte zu beach-
ten: Zum einen diirfen wahrend der Lagerung keine
Bakterien vom Fleisch auf andere Lebensmittel
(Obst, Gemiise und sonstige Lebensmittel, die vor
dem Verzehr nicht gegart werden) gelangen. Zum
anderen muss Fleisch ausreichend erhitzt werden,
um alle potenziell vorhandenen Keime abzutéten.

SICHERER UMGANG MIT FLEISCH
Rohes Fleisch nicht mit Wasser abspiilen. Durch Ab-
spiilen werden keine Bakterien getdtet, man verteilt
sie hochstens in der Kiiche. Damit beim Wiirzen kei-
ne Bakterien auf den Salzstreuer oder die Pfeffer-
miihle gelangen, sollte man etwas Salz und Pfeffer
in einer kleinen Schiissel vermengen und diese Mi-
schung dann zum Wiirzen verwenden. Den Rest an-
schlieBend wegwerfen. Nach dem Zubereiten von
Fleisch waschen Sie alle Schneidbretter, Messer,
Arbeitsflachen und lhre Hande mit heiBem Wasser
und Reinigungsmittel.

8 bis 12 Stunden
24 Stunden

10 Stunden pro Kilo

FLEISCH SICHER GAREN Ginge es aus-
schlieBlich um maximale Sicherheit, miisste man
ausnahmslos jedes Stiick Fleisch durchbraten, so-
dass es auf 71°C Kerntemperatur erhitzt wird. Lei-
der leiden bei dieser Temperatur Geschmack und
Textur der meisten Fleischstiicke. Das Risiko, von
Steaks, Koteletts oder Bratenfleisch von Rind,
Schwein und Lamm krank zu werden, ist allerdings
in Deutschland relativ gering. Gefliigelfleisch sollten
Sie aber immer ganz durchgaren, egal woher es
stammt. Auch bei Hackfleisch ist die Gefahr deutlich
groRer, besonders wenn es aus einem groen
Schlachtbetrieb stammt. In diesem Fall kann eine
einzige Packung Rinderhack Fleisch von vielen Tie-
ren enthalten. Dass dadurch die Wahrscheinlichkeit
eines Bakterienbefalls steigt, wundert wohl nicht.
Hackfleisch hat durch die Zerkleinerung vor allem
eine deutlich groRere Oberflache, die Keimen mehr
Lebensraum bietet. Ratsam ist es, Hackfleisch vom
Fleischer frisch wolfen zu lassen oder gleich selbst
zur Tat zu schreiten (siehe Konzept 1.14). Aufgrund
des hohen Keimrisikos von Hackfleisch sollte man es
stets gut durchbraten!

den meisten Supermarkten zu kaufen gibt — meist findet er sich in der
Nahe der Einwegbratschalen.

DER RICHTIGE AHORNSIRUP Versuchen Sie gar nicht erst, das
Rezept mit gewdhnlichem Pfannkuchensirup nachzukochen; es kann
nur mit echtem Ahornsirup klappen.

DIE PFANNE: BESCHICHTET ODER UNBESCHICHTET? Eine
beschichtete Pfanne lasst sich einfacher reinigen, aber die empfindli-
che Beschichtung kann bei diesem Rezept leicht in Mitleidenschaft ge-
zogen werden (lesen Sie dazu auch ,Antihaftbeschichtete Pfannen — ja
oder nein?” auf Seite 262). Wenn Sie das Fleisch in einer unbeschichte-
ten Pfanne braten, lassen Sie diese nach dem Kochen zunéchst ganz
abkiihlen und bringen Sie dann s bis 'z Liter Wasser darin zum Sieden.
Das siedende Wasser lost die Glasur an, sodass die Pfanne sich pro-
blemlos séubern lasst. Sollten Sie doch eine beschichtete Pfanne be-
nutzen, nehmen Sie eine Zange mit Greifern aus Kunststoff (Nylon) zum
Wenden, um die Beschichtung nicht zu zerkratzen.

VORSICHT BEIM ANFASSEN Es spart Arbeit, fiir das Anbraten
auf dem Herd und das Braten im Ofen dasselbe Kochgeschirr zu benut-
zen. Aber seien Sie vorsichtig: Wenn Sie die Pfanne aus dem Ofen ho-
len, ist der Pfannenstiel gliihend heil8. Verwenden Sie einen dicken
Topflappen, um die Pfanne anzufassen. Eine gute Idee ist es, den Lap-
pen anschlieRend auf dem Stiel liegen zu lassen, damit Sie — und wo-
moglich andere Personen in lhrer Kiiche — nicht vergessen, dass Sie
den Griff vorlaufig besser nicht mit bloRer Hand anfassen.
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WARME AUF WANDERSCHAFT

NV S

N7

IM BACKOFEN Warme trifft auf
die Oberflache des Fleisches und
wandert per Konduktion weiter
nach innen.

ot/

WAHREND DER RUHEPHASE Die
Oberflache kiihlt rasch ab; gleich-
zeitig wird Warme weiter nach in-
nen transportiert und gart das
Fleisch durch.

KONZEPT 1.4

HEISSE SPEISEN GAREN WEITER

Stellen Sie sich vor, Sie kaufen einen teuren Braten und behalten ihn, wahrend er im
Ofen brutzelt, ganz genau im Auge, damit er nicht zu sehr durchgart. Bei 54 °C Kerntem-
peratur — der empfohlenen Gartemperatur, wenn Sie den Braten rosa machten — neh-
men Sie ihn aus dem Ofen. Aus Konzept 1.3 wissen Sie, dass ein Braten vor dem Tran-
chieren ruhen muss, deshalb warten Sie 5, 10, 15 Minuten. Nach 20 Minuten schnei-
den Sie endlich ins Fleisch. Aber was miissen Sie da erblicken? Grauliches, durchgegar-
tes Fleisch. Offensichtlich ist der Braten halb durchgegart, nicht rosa. Was ist passiert?

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Egal, ob man sein Steak nun blutig, rosa oder
durchgebraten mag — den meisten von uns ist
die Garstufe so wichtig, dass wir Fleisch, das
nicht nach unseren Vorstellungen gegart ist, im
Restaurant umgehend zurtickgehen lassen. In
der heimischen Kiche ist das nicht moglich,
deshalb sollten wir uns bemtuihen, die ge-
wiunschte Garstufe exakt zu treffen. Leider rei-
chen schon drei oder fiinf Grad Abweichung,
um aus perfekt saftigem Fleisch mit rosarotem
Kern einen grauen, trockenen Brocken zu ma-
chen.

Allerdings ist es nicht ganz einfach, zu er-
kennen, wann Fleisch wie gewdinscht gar ist.
Das liegt unter anderem daran, dass bei einem
dicken Stiick Fleisch immer mehrere Tempera-
turen zu bericksichtigen sind. Wie wir wissen,
wird Fleisch aufRen wesentlich heiRer als innen.
In den meisten Rezepten stehen Angaben zur
Kerntemperatur, die tief im Fleisch, moglichst
mit Abstand zu den Knochen, gemessen wird.
(Mehr Uber Knochen und wie diese die Tempe-
ratur beeinflussen, erfahren Sie in Konzept
1.10.) Das ist sinnvoll, denn die Temperatur im
Innern verrat uns, wann der ganze Braten fertig
ist. Dabei vergessen viele Koche aber, dass
Speisen noch weitergaren, selbst wenn sie
langst vom Herd genommen wurden. Diesen
sogenannten Nachgareffekt gilt es zu bertck-
sichtigen.

Wie wir in Konzept 1.1 erlautert haben,
sorgt Konduktion oder Warmeleitung dafdr,
dass sich Warme in Lebensmitteln immer von
heilRen zu weniger heiRen Stellen verteilt. So-
lange ein Temperaturgefalle besteht, dringt
Warme von der Oberflache ins Innere, und das
auch, obwohl die Warmezufuhr langst ge-
stoppt wurde. Nach und nach gleichen sich
Kern- und Oberflachentemperatur einander an,
und der Warmetransport per Konduktion lasst
nach, bis er schlieRlich ganz aufhort. Dieser ab-
klingende Warmetransport aber reicht aus, um
die Kerntemperatur eines groRen Bratens noch
einmal um 3 bis 5°C ansteigen zu lassen — und
schon hat sich perfektes Rosa in tristes Grau
verwandelt.

DAS EXPERIMENT

Um die Wirkung des Nachgareffekts zu ver-
deutlichen, haben wir vier Schweinelendenbra-
ten im Ofen zubereitet, wobei wir sowohl die
Zieltemperatur als auch die Lange der Nachgar-
phase variierten. Zwei der Braten wurden auf
60°C Kerntemperatur erhitzt. Der erste Braten
wurde nach der Garzeit sofort geschnitten, der
andere hingegen durfte 15 Minuten ruhen. Die
anderen beiden Braten wurden auf 66 °C erhitzt
und danach ebenso behandelt wie die ersten
beiden Braten.



DAS ERGEBNIS

Zunachst zu den Braten, die auf 60°C erhitzt
wurden: Der Braten, der sofort tranchiert wur-
de, verlor deutlich mehr Saft als der Braten, der
eine Viertelstunde ruhen durfte (siehe dazu
auch Konzept 1.3). Der sogleich aufgeschnitte-
ne Braten war tiefrosa bis rot im Innern und so-
mit noch zu roh. Im Gegensatz dazu war der
Braten, der 15 Minuten geruht hatte, genau
richtig und wies ein zartes Rosa auf. Wahrend
des Ruhens war die Kerntemperatur auf 66 °C
geklettert — 6 °C Anstieg durch Nachgaren, die
einen grofRen Unterschied machten.

Fur die beiden Braten, die auf 66°C er-
hitzt wurden, hat sich ein ahnliches Bild erge-
ben: Der sofort tranchierte Braten war wie ge-
winscht gar, aber er lief auf dem Schneidbrett
formlich aus. Dagegen hat der Braten, den wir
ruhen lieRen, weniger Saft abgegeben, aller-
dings hat die Kerntemperatur am Ende 71°C
betragen und das Fleisch war komplett grau.

Die optimale Serviertemperatur fir ma-
geres Schweinefleisch liegt also bei 66°C im
Kern. Diese Temperatur erreicht man im Prinzip
auf zwei Arten: Man kann das Fleisch braten,
bis die 66°C erreicht sind, und dann sofort
tranchieren, oder man gart das Fleisch nicht
ganz fertig und Uberlasst dem Nachgareffekt
den Rest. Der Vorteil der zweiten Methode liegt
auf der Hand: Durch das Ruhenlassen erreicht
das Fleisch nicht nur die optimale Temperatur,
sondern verliert auch wesentlich weniger Saft.

DIE ERKENNTNIS

Beim Garen von rotem Fleisch bleibt immer ei-
ne gewisse Restunsicherheit bei der Bestim-
mung des Garpunkts, selbst mit einem Ther-
mometer. Kompliziert ist es deshalb, weil man
mittels der Temperaturmessung nicht den Zeit-
punkt bestimmt, wann das Fleisch optimal gar
ist, sondern nur den Zeitpunkt, wann man es
aus dem Ofen nehmen muss, damit es nach
dem Ruhenlassen optimal gar ist. Wie be-
kommt man das zuverlassig hin? Zwei Fakto-
ren spielen hier eine zentrale Rolle: die Braten-
groBe und die Gartemperatur. Ein grofRer Bra-
ten absorbiert mehr Warme als ein dlnnes
Steak, wodurch er mehr Warme speichert und
dementsprechend starker nachgart. Ebenso

KONZEPT 1.4

FLEISCHZUBEREITUNG UNTER BERUCKSICHTIGUNG

DES NACHGAREFFEKTS

GEWUNSCHTE GARSTUFE  KERNTEMPERATUR, BEI DER
MAN DAS GAREN BEENDEN

(FLEISCHSORTE)

TEMPERATUR NACH
DEM RUHENLASSEN

SOLLTE

Blutig/rare (Rind/Lamm) 46 bis 49 °C 52°C
Rosa/medium rare (Rind/Lamm) 49 bis 52 °C 54 °C
Halb durch/medium (Rind/ 54 bis 57 °C 60 °C
Lamm)

Durch/well done (Rind/Lamm) 66 bis 68 °C 71°C
Halb durch/medium (Schwein) 60 bis 63 °C 66 °C
Durch/well done (Schwein) 66 bis 68 °C 71°C

absorbiert Fleisch bei 200°C im Ofen mehr
Warme als bei 100°C, weshalb der Nachgaref-
fekt bei einem sehr hei? gegarten Braten aus-
gepragter ist.

Damit Sie die ganze Sache in der Praxis
umsetzen kdnnen, haben wir eine Ubersicht fiir
Sie erstellt. Wahlen Sie in der zweiten Spalte
die niedrigere Angabe fiir grof3e Fleischstlicke
bzw. hohe Gartemperaturen und die hohere flir
dunne Stucke bzw. niedrige Gartemperaturen.
Wir garen Rindfleisch Ubrigens in der Regel ro-
sa und Schweinefleisch halb durch (medium).

- == Oberflachentemperatur
— Kerntemperatur
270°F == ~~.

-

.. 150°
/< 130°
1400

Unmittelbar vor Entnahme 15 Minuten
aus dem Ofen spater

TEMPERATURKURVE EINES SCHWEINEBRATENS
Frisch aus dem Ofen betrégt die Oberflachentemperatur
132°C und die Kerntemperatur 60 °C. Wahrend der Ru-
hephase kiihlt die Oberflache stark ab, wéahrend das In-
nere sich weiter erwarmt. Nach einer Viertelstunde liegt
die Kerntemperatur bei 66 °C und die Oberflachentempe-
ratur bei 54 °C.
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DER NACHGAREFFEKT IN DER PRAXIS:

FLEISCH VOM GRILL

Magliches Nachgaren sollte beim Grillen auf jeden Fall beriicksichtigt werden, besonders, wenn man iiber

einem sehr heiRen Feuer grillt. Damit das Fleisch nicht zu sehr durchgart, nimmt man es vom Rost, wenn es

noch 3 bis 6 °C unter der idealen Temperatur liegt. Da die Hitze von Grillfeuern schwer einzuschatzen ist,

sollte man die Fleischtemperatur friihzeitig messen.

RINDERFILET VOM GRILL
(FUR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Nach dem Parieren sollte das ganze Filet etwa 2 bis 2,3kg wie-
gen (mit Filetkopf). Wenn Sie ein bereits pariertes Filet ohne
Kopfstiick gekauft haben, fangen Sie sicherheitshalber friih-
zeitig an, die Kerntemperatur im Auge zu behalten. Fiir Holz-
kohlegrills empfehlen wir in aller Regel Holzstlicke statt
Holzchips (Spine). Nehmen Sie fiir dieses Rezept statt der
Holzchips (falls verwendet) zwei mittelgrofie Holzstlicke, die
Sie eine Stunde wdssern. Servieren Sie das Filet mit Romesco-
Sauce (siehe Rezept rechts).

1 Rinderfilet (beef tenderloin, 2,7kg), pariert, Spitze
untergeschlagen und mit Kiichenfaden im Abstand
von 5¢m in Form gebunden

1%EL  grobes Salz aus der Miihle

Falls gewiinscht: 160 g Holzchips (15 Minuten
wassern, abtropfen lassen)

2EL  Olivendl

1EL  Pfeffer

1. Filet mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit Salz
einreiben. Locker mit Frischhaltefolie abdecken und bei
Zimmertemperatur eine Stunde beiseitestellen.

2. Falls gewiinscht: Die gewdsserten Holzchips in ein
grofBes Stiick reifdfeste Alufolie einwickeln und mehrere
Liftungsschlitze in die Oberseite schneiden.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze halb &ff-
nen. 3kg Holzkohlebriketts in einen grofien Anziindkamin
geben und entziinden. Sobald die obersten Briketts teilwei-
se mit Asche tiberzogen sind, die Kohle in einer Hilfte des
Grills verteilen. Das Packchen mit den Holzchips daraufle-
gen (falls verwendet). Nachdem der Grillrost eingelegt wur-
de, den Deckel schlieflen und die Deckelliiftung halb 6ff-
nen. Den Grill etwa 5 Minuten heify werden lassen, bis die

Holzchips rauchen. FUR GASGRILL: Die eingepackten Holz-
chips so auf den Rost legen, dass sie neben, nicht tiber dem

Hauptbrenner liegen. Alle Brenner auf grofite Flamme stel-
len, den Deckel schlieflen. Den Grill etwa 15 Minuten heif$
werden lassen, bis die Holzchips rauchen. Den Hauptbren-
ner auf grofiter Flamme weiterbrennen lassen, alle anderen
ausstellen. Wahrend des Grillens die Flamme so regulieren,
dass eine Grilltemperatur von etwa 175 °C gehalten wird.

4. Den Grillrost reinigen und eindlen. Filet mit Ol ein-
streichen und pfeffern. Das Fleisch direkt tiber die Flamme



legen und 8 bis 10 Minuten unter mehrfachem Wenden ga-
ren (bei einem Gasgrill mit geschlossenem Deckel), bis es
rundherum gebraunt ist. (Wenn Flammen auflodern, das
Fleisch in den kiihleren Grillbereich ziehen und warten, bis
die Flammen erloschen sind.)

5. Den Braten in den kiihleren Bereich des Grills zie-
hen und mit geschlossenem Deckel (bei einem Holzkohle-
grill sollten sich die Liftungséffnungen tiber dem Fleisch
befinden) 15 bis 30 Minuten weitergaren, bis die Kerntem-
peratur 46 bis 49 °C fiir blutig oder 49 bis 52 °C fiir rosa be-
tragt.

6. Das Filet auf ein Schneidbrett legen, locker mit Alu-
folie bedecken und eine Viertelstunde ruhen lassen. Die Fa-
den entfernen, in 1 bis 1% c¢m dicke Scheiben schneiden und
servieren.

ROMESCO-SAUCE
(ERGIBT ETWA 500 ML)

Die Sauce kann bis zu zwei Tage in einem luftdicht verschlos-
senen Behdilter im Kiihlschrank aufbewahrt werden. Vor dem
Verzehr Zimmertemperatur annehmen lassen und noch ein-
mal durchriihren.

1-2  Scheiben Sandwichtoast, Kruste entfernt, leicht
gerdstet und in 1-1%cm groRe Stiicke geschnitten
(ergibt etwa 30g)
30g Mandelstifte, gerdstet
80g gerdstete rote Paprika aus dem Glas, abgetropft
1 kleine reife Tomate, entkernt, gewiirfelt
2EL  Olivendl (nativ extra)
12 EL
1 groRe Knoblauchzehe, fein gehackt

Sherryessig

YaTL  Cayennepfeffer
Salz

Brot und Mandeln 10 bis 15 Sekunden in der Kiichenma-
schine zerkleinern, bis die Mandeln fein zerkleinert sind.
Dann Paprika, Tomate, O}, Essig, Knoblauch, Cayennepfef-
fer und % TL Salz dazugeben. Alles in der Maschine 20 bis
30 Sekunden zerkleinern und vermischen, bis die Mi-
schung eine mayonnaiseartige Konsistenz hat. Falls notig,
die an den Seiten des Rithrgeféfies sitzende Masse nach un-
ten streichen. Mit Salz abschmecken und in einer Schiissel
servieren.

I(ONZEPT 1 .4 HEISSE SPEISEN GAREN WEITER

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Dieses Rezept ist eigentlich sehr einfach. Sorgen Sie fiir ein gleichma-
Rig dickes Bratenstiick, braten Sie es auf allen Seiten an, um eine brau-

ne Kruste zu erhalten, und garen Sie es dann auf dem kiihleren Teil des

Grills fertig. Durch den Deckel funktioniert der Grill fast wie ein Back-

ofen, in dem das Fleisch gleichmaRig durchgart.

FRUHZEITIG SALZEN Salzt man das Fleisch schon eine Stunde
vor dem Grillen, schmeckt es aromatischer. (Mehr dazu erfahren Sie in
Konzept 1.12.)

DEN BRATEN IN FORM BRINGEN Erfolgreiches Grillen be-

ginntim Supermarkt: Kaufen Sie nach Mdglichkeit Steaks und Koteletts
von gleicher Dicke, damit sie gleichzeitig gar werden. Ein Filetstiick ist
von Natur aus unregelmaRig geformt. Das dicke Ende kann doppelt so
dick sein wie das diinne Ende. Damit das ganze Stiick gleichmaRig gar
wird, schlagen Sie die Spitze unter den Mittelteil und umwickeln Sie
den Braten mit Kiichenfaden (im Abstand von 5cm), bis sie einen
gleichmaRig dicken Zylinder haben.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: MANCHMAL SPIELT
DER NACHGAREFFEKT AUCH KEINE ROLLE

I

I
GroRe Braten, Steaks und Koteletts garen nach, ganze Geflii- I
gelbraten und ganze Fische hingegen nicht. I
Bei der Zubereitung von rotem Fleisch empfiehlt sich, es nach |
dem Garen ein paar Minuten ruhen zu lassen, da so die Warme |
von der heiRen Oberflache in die kiihlere Fleischmitte dringt I
und das Temperaturgefalle zwischen Innen und AuRen aus- |
gleicht. Hier wirkt der sogenannte Nachgareffekt. Je dicker
das Fleisch und je héher die Gartemperatur, desto starker wird I
die Kerntemperatur nach dem eigentlichen Garen noch anstei- |
gen —in 5 bis 15 Minuten sind 5°C und mehr maglich. Daher |
sollte man Braten und Steaks vom Feuer oder aus dem Ofen |
nehmen, deutlich bevor sie die gewiinschte Garstufe erreicht |
haben. |
Gefliigelbraten und ganze Fische haben innen einen Hohlraum,
in den Warme und Dampf entweichen konnen, weshalb hier I
kein Nachgaren stattfindet. Zum Beweis haben wir ein noch I
nicht gares Hahnchen vorzeitig aus dem Ofen (Kerntemperatur |
Brustpartie: 68 °C) genommen und es ruhen lassen. Wie erwar- |
tet, garte es nicht von allein durch. Stattdessen begann die |
Temperatur sofort zu fallen und lag nach 15 Minuten nur noch I
bei 60 °C. Gefliigel und Fisch sollte man also immer so lange
erhitzen, bis sie tatsachlich wie gew(inscht gar sind. I

r-r-r——"——"=—=-—=—™=—=—=—=—=—"="™"™="="™="™"""]
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MIT ZWEI WARMEZONEN GRILLEN Einen 2Y-Kilo-Braten
kann man nicht einfach aufs sengende Feuer werfen und grillen, bis er
aullen schon braun ist — es sei denn natiirlich, Sie mdgen ihn innen
noch ganz roh. Wartet man bei dieser Methode dagegen ab, bis das
Fleisch die richtige Kerntemperatur hat, ahnelt es aufen einem schwar-
zen Kohlebrikett. Abhilfe schafft hier das Grillen mit zwei Warmezonen,
bei dem man die Kohlen nur in eine Halfte des Grills gibt. (Bei einem
Gasgrill stellt man einfach einen oder mehrere Brenner ab, nachdem
das Gerat vorgeheizt ist.) So hat man zwei Grillbereiche, einen sehr hei-
RBen fiirs Braunen und einen kiihleren, wo das Fleisch nur schwach
braunt, aber trotzdem gegart wird.

ERST KRAFTIG ANBRAUNEN Um dem Fleisch Aroma zu geben
(und damit die Maillard-Reaktion in Gang kommt, siehe Konzept 1.2),
wird das Filet zunachst direkt tiber dem Feuer kraftig von vier Seiten an-
gebraunt. Sobald sich eine braune Kruste gebildet hat, legt man das
Fleisch in den kiihleren Bereich des Grills und gart es dort mit geschlos-
senem Deckel gemachlich weiter. Die geringere Temperatur erleichtert
es wahrend der entscheidenden Endphase des Garens auBerdem, das
Fleisch perfekt auf den Punkt zu garen, da der Braten sich nur langsam
erhitzt und man den gewiinschten Garpunkt nicht so leicht verpasst.

RUHEN LASSEN Weil das Fleisch nachgart, nehmen wir es vom
Feuer, wenn es noch 3 bis 5°C unter der idealen Gartemperatur ist. Soll
der Braten zum Beispiel blutig gegart sein, muss die Kerntemperatur
beim Servieren 52°C betragen, d. h. man nimmt ihn schon mit 47 bis
49°C vom Feuer. Wahrend der anschlieBenden 15-miniitigen Ruhepha-
se gart er weiter, aulerdem entspannen sich die Muskelfasern und
nehmen einen GroRteil des Fleischsaftes wieder auf.

GEGRILLTER LAMMRUCKEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Die meisten Lammrticken sind beim Kauf bereits teilweise
pariert, sodass die Rippen einzeln freiliegen; trotzdem kann
es sein, dass zwischen den Knochen noch viel Fett sitzt. Dieses
sollte man grofSziigig wegschneiden. Die Fettauflage auf
dem Fleisch sollte etwa 2%cm dick sein. Achten Sie darauf,
dass die Wirbelknochen abgetrennt wurden, damit man den
fertigen Braten ohne Probleme zwischen den Rippen zertei-
len kann. Bitten Sie den Fleischer, diese Knochen zu entfernen
— es selbst zu machen, ist sehr schwer. Haben Sie einen eher
kleinen Lammriicken, orientieren Sie sich an den kiirzeren
Garzeiten im Rezept.

1 Einweggrillschale aus Aluminium (nur fiir Kohlegrills;
etwa 33x23cm)

4TL  Olivendl
4TL  frischer Rosmarin, fein gehackt
2TL frischer Thymian, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Lammriicken (jeweils 8 Rippen, 700—800g), pariert
Salz und Pfeffer

1. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. Die Grillschale mittig auf den Kohlenrost stellen.
3kg Holzkohlebriketts in einen grofien Anziindkamin ge-
ben und entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise
mit Asche iiberzogen sind, die Kohle gleichmifiig zu bei-
den Seiten der Schale verteilen. Nachdem der Grillrost ein-
gelegt wurde, den Deckel schlief3en und die Deckelliiftung
komplett 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif} werden las-
sen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofite Flamme stellen,
den Deckel schlie3en. Den Grill etwa 15 Minuten heif wer-
den lassen. Den Hauptbrenner auf grofiter Flamme weiter-
brennen lassen, alle anderen ausstellen.

2. Den Bratrost reinigen und eindlen. Rosmarin, Thy-
mian und Knoblauch mit 1EL Ol in einer Schiissel vermen-




gen. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen, mit 1TL

Ol einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Lamm-
riicken mit der Knochenseite nach oben auf den kiithleren
Teil des Grills legen. Die Fleischseite sollte dicht an den hei-
3en Kohlen bzw. am Brenner, aber nicht genau dariiber lie-
gen. Den Deckel schlief3en und 8 bis 10 Minuten garen, bis
sich auf dem Fleisch der Abdruck des Rosts abzuzeichnen
beginnt und das Fett fliissig wird.

3. Jetzt die Lammriicken mit der Knochenseite nach
unten direkt tiber die Kohlen bzw. den Brenner legen. 3 bis
4 Minuten grillen, bis die Knochenseite gut gebrdunt ist.
Die Bratenstiicke mit der Krautermischung bepinseln. Mit
der Knochenseite nach oben weitere 3 bis 4 Minuten garen,
bis auch die Fleischseite kréftig gebraunt ist. Dann die Bra-
tenstiicke aufrecht hinstellen, mit den Rippen aneinander-
lehnen und 3 bis 8 Minuten weitergaren (auf dem Holzkoh-
legrill Giber einem der beiden Teilfeuer) bis die Schmalseite
knusprig braun ist und die gewiinschte Kerntemperatur er-
reicht ist: 49 bis 52°C fiir rosa oder 54 bis 57°C fir halb
durch (medium).

4. Das Fleisch auf ein Schneidbrett geben, locker mit
Alufolie bedecken und 15 Minuten ruhen lassen. Den Bra-
ten zwischen den Rippen in Koteletts zerteilen und servie-
ren.

GEGRILLTER LAMMRUCKEN MIT SUSSER SENFGLASUR

Lassen Sie den Rosmarin weg und vermengen Sie stattdes-
sen 3EL Dijon-Senf, 2EL Honig und % TL geriebene Zitro-
nenschale mit dem Ol, Thymian und Knoblauch. Stellen Sie
2EL der Mischung beiseite und bestreichen Sie das Fleisch
wie in Schritt 3 beschrieben mit der Glasur. Wahrend das

I(ONZEPT 1 .4 HEISSE SPEISEN GAREN WEITER

Fleisch ruht, bestreichen Sie die beiden Bratenstiicke mit
der restlichen Glasur.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Lammfleisch und Grill sind wie fiireinander geschaffen. Durch die in-
tensive Hitze der Kohle bildet sich eine schdne Kruste. Gleichzeitig zer-
flieBt das lppig vorhandene Fett und durchdringt den Braten mit Aro-
ma. Das Raucharoma des Feuers harmoniert perfekt mit dem intensiven
Fleischgeschmack. Durch das Anbraten (iber sehr groRer Hitze gart die
auBere Schicht der Bratenstiicke wesentlich schneller als die Fleisch-
mitte. Lassen Sie das Fleisch deshalb anschlieRend gut 15 Minuten ru-
hen, bevor Sie es schneiden.

RICHTIG PARIEREN Der hohe Fettanteil verleint Lammbraten
seinen charakteristischen Geschmack und macht ihn zart. Dabei sitzt
das meiste Fett als Deckel auf dem Fleisch. Leider fiihrt das schmelzen-
de Fett zu starker Flammenbildung. Dennoch sollte man das Fett nicht
komplett entfernen, sonst wird der Lammriicken trocken und bt sein
Aroma ein. Als Kompromiss lassen wir eine diinne Schicht Riickenfett
am Fleisch und entfernen den GroRteil des Fetts an und zwischen den
Rippen.

MIT ZWEI WARMEZONEN GRILLEN Damit der Braten nicht
verbrennt und sich abtropfendes Fett nicht entziindet, bedienen wir
uns einer leicht abgewandelten Form des Grillens mit zwei Warmezo-
nen. In einem Holzkohlegrill stellt man eine Einweggrillschale in die
Mitte und hauft die Kohle links und rechts davon auf. Auf diese Weise
wird der Grill auf beiden Seiten am Rand sehr heil8. Legt man die bei-
den Lammriicken nun in die Mitte, garen sie bei maRiger indirekter Hit-
ze gleichmaRig durch. Bei einem Gasgrill erreicht man den gleichen Ef-
fekt, indem man nur einen Brenner auf groRer Flamme brennen lasst
und die anderen abdreht. Uber der Grillschale bzw. den abgestellten
Brennern besteht keine Gefahr, dass sich das Fett entziindet.

IN UMGEKEHRTER REIHENFOLGE GAREN Ublicherweise
braten wir Lammfleisch erst auf groRer Flamme an, damit es braunt
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und sich Réstaromen bilden, und garen es dann auf schwacherer Flam-
me fertig, damit es innen zart und saftig bleibt. Im Fall des Lammrii-
ckens aber fiihrt das viele Fett zu starker Flammenbildung. Was tun?
Wir tauschen die Reihenfolge. Durch das Garen auf dem kiihleren Teil
des Rosts verfliissigt sich ein Teil des Fetts und fliet ab. Sobald genii-
gend Fett abgetropft ist, legen wir das Fleisch direkt tibers Feuer und
sorgen so fiir eine knusprig-braune Kruste, die wunderbar mit dem rosi-
gen, saftigen und gaumenzarten Fleisch im Inneren kontrastiert.

GEWURZ-RUB MIT OL VERWENDEN Unser Ziel war es, das
Lammfleisch eher dezent zu wiirzen, sodass der kostlich fleischige Ei-
gengeschmack voll zur Geltung kommt. Wir haben verschiedene Wiirz-
varianten ausprobiert, darunter eine Marinade und einen trockenen Ge-
wiirz-Rub, aber am besten schmeckte es uns mit einem flissigen Rub
aus Knoblauch und ein paar kréftigen Krautern (Rosmarin und Thymi-
an), vermischt mit gerade genug 01, um die Gewiirze auf dem Fleisch zu
halten, ohne dass sich Flammen bilden.

DER NACHGAREFFEKT IN DER PRAXIS: EIER

Der Nachgareffekt spielt fiir die Zubereitung von Fleisch eine Rolle, aber auch bei Eierspeisen kommt er zum

Tragen. Viele gebackene Desserts, die Eier enthalten, darunter Kasekuchen und Créme briilée, basieren auf ei-
nem ahnlichen Prinzip. Diesen Rezepten ist gemeinsam, dass es nur ein relativ schmales Zeitfenster gibt, in
dem das Gericht optimal gebacken ist. Oft nimmt man ein Gericht absichtlich schon aus dem Ofen, obwohl es
noch nicht ganz fertig gebacken ist, da man weil, dass die Eier beim Abkiihlen noch weitergaren bzw. -stocken.
Kiirbis-Pie ist hier ein gutes Beispiel — in den meisten Rezepten wird der Pie nur so lange gebacken, bis die Fiil-
lung am Rand der Form bindet, die Mitte aber noch weich ist. Backt man den Pie, bis auch die Mitte fest ist,
kann es passieren, dass die Fiillung am Rand gerinnt und klumpig wird. Holt man ihn dagegen etwas friiher aus
dem Ofen, gart die Mitte leicht nach und wird auf diese Weise fest. Sobald der Pie beginnt abzukiihlen, hat sie

genau die richtige Konsistenz. Auch bei einer Frittata lasst sich gut beobachten, wie der Nachgareffekt wirkt.

FRITTATA MIT SPARGEL,

KOCHSCHINKEN UND GRUYERE
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Fiir das Rezept bendtigen Sie eine backofentaugliche be-
schichtete Pfanne (g 30cm). Da die Leistung von Backofen-
grills stark schwankt, sollten Sie die Frittata beim Backen gut
im Auge behalten.

12  Eier (Gr. M)
1%EL  Vollmilch
1%.EL  Sahne

»TL  Salz
aTL  Pfeffer
2TL  Olivendl

230g griiner Spargel, geschélt und schrag in 0,5—1cm
groRe Stiicke geschnitten

Kochschinken im Stiick, in 1-1,5cm groBe Wiirfel
geschnitten

1 Schalotte, fein gehackt

90g Gruyerekase, in 0,5—1cm groRe Wiirfel geschnitten

110g

1. Den Oberhitzegrill des Backofens einschalten und
vorheizen. Die Eier mit Vollmilch, Sahne, Salz und Pfeffer in
einer mittelgrofen Schiissel verquirlen und beiseitestellen.

2. Das Ol in einer backofentauglichen beschichteten
Pfanne (g 30 cm) bei mittlerer Hitze heif$ werden lassen, bis
die Oberfliche des Ols sich leicht kriuselt. Den Spargel hi-
neingeben und unter gelegentlichem Rihren etwa 3 Minu-
ten braten, bis er angebraunt und bissfest ist. Schinken und



Schalotte dazugeben und etwa 2 Minuten mitbraten, bis die

Schalotte weich wird.

3. Den Kise unter die Eier rithren, dann die Ei-Kédse-
Mischung in die Pfanne geben und erhitzen, dabei mit ei-
nem Spatel durchrithren und die Masse vom Boden l6sen.
Sobald die Mischung grofie Flocken bildet (nach etwa 2 Mi-
nuten) und der Spatel beim Rithren gerade eine leichte
Spur hinterldsst, die Pfanne schwenken, um die Mischung
gleichmiRig zu verteilen. 30 Sekunden ohne Rithren weite-
rerhitzen, damit die Frittata von unten fest wird.

4. Die Pfanne in den Backofen stellen, etwa 12cm unter
den Grill. Die Frittata 3 bis 4 Minuten grillen, bis die Ober-
flache sich wolbt und stellenweise gebraunt ist. In der Mitte
sollte die Frittata beim Einschneiden noch etwas fliissig
und nicht ganz fest sein. Dann die Pfanne mit Topflappen
fassen (Achtung, Pfannengriff ist heif}!), aus dem Ofen neh-
men und 5 Minuten auf einem Rost stehen lassen, damit
die Frittata fertiggart. Mit dem Spatel die Frittata aus der
Pfanne l6sen und auf eine Anrichtplatte oder ein Schneid-
brett gleiten lassen. In keilférmige Stiicke schneiden und
servieren.
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FRITTATA MIT LAUCH, SCHINKEN UND ZIEGENKASE
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Fiir das Rezept bendtigen Sie eine backofentaugliche be-
schichtete Pfanne (@ 30cm). Der Ziegenkdse Idsst sich einfa-
cher zerbréseln, wenn er direkt aus dem Kiihlschrank kommt.

12 Eier (Gr. M)
1%%EL  Vollmilch
1%,EL  Sahne
Salz und Pfeffer
30g Butter
450g Lauch (nur weie und hellgriine Teile), der Lange

nach halbiert, in diinne Scheiben geschnitten,
griindlich abgespiilt
90g Prosciutto in hauchdiinnen Scheiben, in 1-1,5¢cm
breite Streifen geschnitten
4EL frisches Basilikum, fein gehackt
110g halbfester Ziegenkase, zerbroselt

1. Den Grill des Backofens einschalten und vorheizen.
Die Eier mit Vollmilch, Sahne, % TL Salz und % TL Pfeffer in
einer mittelgrofRen Schiissel verquirlen und beiseitestellen.

2. Die Butter in einer backofentauglichen beschichte-
ten Pfanne (¢ 30cm) bei mittlerer Hitze zerlassen. Den
Lauch und % TL Salz hinzugeben und bei kleiner Hitze zu-
gedeckt 8 bis 10 Minuten garen, bis der Lauch weich ist, da-
bei gelegentlich umriihren.

3. Prosciutto, Basilikum und die Hélfte des Ziegenka-
ses unter die Eier rithren, dann die Mischung in die Pfanne
geben und erhitzen, dabei mit einem Spatel durchrithren
und die Masse vom Boden l6sen. Sobald die Mischung gro-
Re Flocken bildet (nach etwa 2 Minuten) und der Spatel
beim Rihren gerade eben eine leichte Spur hinterldsst, die
Pfanne schwenken, um die Mischung gleichméaflig zu ver-
teilen. 30 Sekunden ohne Riithren weitererhitzen, damit die
Frittata von unten fest wird.

4. Den restlichen Ziegenkidse gleichméf3ig auf der Frit-
tata verteilen. Die Pfanne in den Backofen stellen, etwa
12cm unter den Grill. Die Frittata 3 bis 4 Minuten grillen,
bis die Oberflache sich wolbt und stellenweise gebraunt ist.
In der Mitte sollte die Frittata beim Einschneiden noch
etwas fliissig und nicht ganz fest sein. Dann die Pfanne mit
Topflappen fassen (Achtung, Pfannengriff ist heif}!), aus
dem Ofen nehmen und 5 Minuten auf einem Rost stehen
lassen, damit die Frittata fertiggart. Mit dem Spatel die
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Frittata aus der Pfanne 16sen und auf eine Anrichteplatte
oder ein Schneidbrett gleiten lassen. In keilférmige Stiicke
schneiden und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

In den meisten Rezepten fiir Eierspeisen ist die Menge der Zutaten so
gering, dass die Warme sich schnell und gleichmaRig per Konduktion
verteilen kann. Bei einer dicken Frittata mit 12 Eiern und einem Haufen
weiterer Zutaten wie Gemiise, Fleisch und Kase sieht das schon anders
aus; hier ist die Warmeverteilung ein echtes Problem. Die Frittata wird
aulBen deutlich schneller fest als in der Mitte. Natirlich konnte man sie
auch einfach in der Pfanne weiterbraten, aber da die Unterseite der
Frittata direkt auf dem heifRen Pfannenboden aufliegt, wiirde dieser Teil
schnell zu fest und trocken werden oder womaglich anbrennen.

UMRUHREN Abweichend von den meisten anderen Rezepten, ist
es unserer Erfahrung nach bei dieser Menge von Eiern durchaus emp-
fehlenswert, die Frittatamasse in der Pfanne zunachst durchzuriihren.
Die Masse stockt so schneller und gleichmaRiger. Sobald die Eier leicht

I(ONZEPT 1 .4 HEISSE SPEISEN GAREN WEITER

stocken (aber immer noch recht fliissig sind), riihren wir nicht weiter
um, damit die Frittata fest wird.

IM BACKOFEN GRILLEN Anstatt die Frittata auf dem Herd wei-
ter von unten zu erhitzen, schieben wir sie in den Ofen unter den Grill,
sobald die Masse in der Pfanne teilweise fest ist. Unter der starken
Oberhitze ist die Frittata innerhalb von 3 bis 4 Minuten perfekt ge-
braunt und hat die gewohnte leicht aufgepuffte Form.

AUS DEM OFEN AUFS ABKUHLGITTER Auch wenn Ober- und
Unterseite schon schon braun sind, kann das Innere der gut 5¢m di-
cken Frittata noch ziemlich fliissig sein. Doch noch langer kdénnen wir
sie auf keinen Fall auf dem Herd oder im Ofen lassen. Die Losung ist
ganz einfach: Der Nachgareffekt erledigt den Rest. Nach dem Braten
auf dem Herd und dem Grillen im Ofen ist die Pfanne extrem heif8 und
lasst sich nicht gut handhaben. (Benutzen Sie immer einen Topflap-
pen!) Stellt man sie finf Minuten auf ein Abkiihlgitter, so gart die Frit-
tata nach und stockt auch in der Mitte durch, ohne dass Ober- oder Un-
terseite anbrennen. AuBerdem kiihlt die Pfanne auf diese Weise etwas
ab, und es ist nicht mehr ganz so riskant, die Frittata auf das Servier-
geschirr zu befordern.

DER NACHGAREFFEKT IN DER PRAXIS: FISCH

Nicht immer kann man den Nachgareffekt als Koch fiir sich nutzen. Thunfisch beispielsweise muss so lange in

der Pfanne angebraten werden, bis sich eine schone Kruste gebildet hat. Und das dauert genau so lange, bis

der Fisch innen blutig (also genau richtig) gegart ist. Da man den Fisch nicht friiher aus der Pfanne nehmen

darf, empfehlen wir, ihn nach dem Braten sofort zu schneiden. Im Gegensatz zu Fleisch und Gefliigel, das vor

dem Schneiden erst ruhen sollte, kann man Fisch sofort schneiden, da er keinen Saft verliert und trocken wird.

Durch das sofortige Schneiden beschleunigt man das Abkiihlen, wodurch nachgaren so gut wie vollstandig

unterbunden wird.

THUNFISCHSTEAKS MIT SESAMKRUSTE

AUS DER PFANNE
(FUR 4 PORTIONEN)

Wenn Sie vorhaben, den Fisch mit einer unserer Saucen zu
servieren, bereiten Sie diese zu, bevor Sie den Fisch braten.
Wir essen Thunfischsteaks am liebsten blutig bis rosa, des-
halb werden im Rezept die Zeiten flir diese beiden Garstufen

angegeben. Sollten Sie Ihre Steaks halb durch (medium) be-
vorzugen, garen Sie sie zundchst blutig und lassen Sie den
Fisch dann locker mit Alufolie bedeckt fiinf Minuten ruhen.
Wenn Sie die Steaks so blutig haben wollen, dass sie in der
Mitte noch kalt sind, kaufen Sie 3,5 bis 4cm dicke Steaks und
bereiten Sie sie zu, wie unten flir ,blutig“ beschrieben. Verges-
sen Sie nicht, dass die angegebenen Zeiten nur grobe Richt-
werte sind — bestimmen Sie die Garstufe besser mit einem
Fleischthermometer. Die Bestidnde von Thunfisch sind stark
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tiberfischt. Achten Sie daher beim Kauf immer auf das Siegel
des MSC, so kénnen Sie sicher sein, dass der Fisch aus nach-
haltigem Fischfang kommt.

200g Sesamsamen
4 Thunfischsteaks (je etwa 230g; 2,5cm dick)
2EL  Pflanzendl
Salz und Pfeffer

1. Die Sesamsamen in einer flachen Auflaufform ver-
teilen. Thunfischsteaks mit Kiichenpapier trocken tupfen,
dann mit 1EL Ol einreiben und mit Salz und Pfeffer be-
streuen. Alle Steaks in den Sesamsamen wenden und leicht
andriicken, bis sie ,paniert” sind.

2. Das restliche Ol bei groler Hitze in einer beschichte-
ten Pfanne (¢ 30 cm) heify werden lassen, bis das Ol gerade
beginnt sich zu krduseln. Die Thunfischsteaks hineingeben
und eine halbe Minute anbraten, ohne sie zu bewegen.
Dann die Hitze etwas reduzieren (mittlere bis hohe Stufe)
und 1% Minuten weiterbraten, bis der Sesam goldbraun ist.
Die Steaks mit einer Zange vorsichtig wenden und weiter-

braten, ohne sie zu bewegen, bis sie auch auf der anderen
Seite goldbraun sind und die Kerntemperatur 43 °C fiir blu-
tig (Garzeit: ca. 1% Minuten) bzw. 52°C fiir rosa (ca. 3 Minu-
ten) betragt. In 0,5 bis 1cm dicke Scheiben schneiden und
sofort servieren.

INGWER-SOJA-SAUCE MIT FRUHLINGSZWIEBELN
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Zu den Thunfischsteaks und dieser Sauce passen gut einge-
legter Ingwer und Wasabi.

60ml  Sojasauce
60ml  Reisessig
60ml  Wasser
1 Friihlingszwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
2%TL  Zucker
2TL frischer Ingwer, gerieben
1%TL  Sesamdl gerostet

TL  Chiliflocken

Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel vermischen. Umriih-
ren, bis der Zucker sich aufgelost hat.

AVOCADO-ORANGEN-SALSA
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Damit die Avocado in der Salsa nicht braun wird, bereiten Sie
die Sauce erst kurz bevor Sie die Thunfischsteaks in die Pfan-
ne geben zu.

1 groRe Orange
1 Avocado, halbiert, entkernt und mittelgroR gewiirfelt
2EL  rote Zwiebel, fein gehackt
2EL  frischer Koriander, fein gehackt
4TL Limettensaft
1 kleine Jalapefio, entstielt, entkernt, fein gehackt
Salz

1. Von der Orange oben und unten eine 0,5 bis 1cm di-
cke Kappe abschneiden, dann die Orange mit einer der
Schnittflachen auf ein Schneidbrett setzen. Die Schale samt
weifler Innenhaut von oben nach unten in breiten Streifen
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WENN NACHGAREN
UNERWUNSCHT IST

Wenn Sie lhr Thunfischsteak blutig wollen, schneiden Sie es
unmittelbar nach dem Garen.

Die beiden abgebildeten Thunfischsteaks wurden in derselben
Pfanne gleich lange gebraten. Das obere Steak wurde sofort
geschnitten, nachdem es aus der Pfanne kam — im Kern ist es
blutig. Das Steak unten dagegen wurde auf einem Teller locker
mit Alufolie bedeckt und vor dem Schneiden 10 Minuten ruhen
gelassen — hier hat der Nachgareffekt dafiir gesorgt, dass es
halb durch (medium) gegart ist. Die Wérme, die das Steak in
der Pfanne aufgenommen und gespeichert hat, gart den Thun-
fisch wahrend des Ruhens weiter. Schneiden Sie ein Thun-
fischsteak sofort nach dem Garen, wenn Sie es blutig wollen —
so kann die gespeicherte Warme schnell entweichen.

Eine Minute nach dem Garen geschnitten

— e ]
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abschneiden, dabei der Form der Frucht folgen. Die Oran-
genfilets herauslosen, indem man links und rechts von
ihnen entlang der Zwischenhdute einschneidet. Die Filets
in1bis 1,5cm grofie Stiicke zerteilen.

2. Alle Zutaten in einer kleinen Schale vermischen und
mit Salz abschmecken.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die groRte Herausforderung beim Braten von Thunfischsteaks ist die
Kruste. Restaurantkdche ldsen das Problem, indem sie extradicke Thun-
fischsteaks verwenden. In den meisten Supermarkten werden Sie
jedoch keine 5¢m dicken Steaks bekommen, sondern nur Stiicke mit
der tblichen Dicke von etwa 2,5cm. Diese Stiicke konnen Sie, wenn Sie
den Thunfisch blutig wollen, hdchstens drei Minuten in der Pfanne
lassen — zu kurz, um das zarte Innere mit einer knusprigen Kruste zu
umhiillen.

HEISS MUSS ES SEIN Damit sich mdglichst schnell eine Kruste
bildet, miissen Pfanne und Ol sehr heiB sein. Erhitzen Sie daher das OI,
bis es gerade beginnt sich zu krauseln. Wie fir alle Fischrezepte ist eine
beschichtete Pfanne unerlasslich.

KNUSPRIGE SESAMKRUSTE Der Sesam bildet eine schone
Kruste mit neutralem Geschmack, der den Eigengeschmack des Fischs
zur Geltung kommen lasst. Wir probierten das Rezept auch mit Pfeffer-
kornern und anderen Gewdirzkdrnern, was bei unseren Testessern
durchaus Anklang fand — allerdings monierten sie, dass der Thunfisch-
geschmack zu sehr in den Hintergrund gedrangt werde. Durch das Ein-
reiben mit Ol haften die Samen besser am Fisch.
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STARKE HITZE FUR AROMA,
SANFTE HITZE FUR SAFT

HERD PLUS OFEN Die starke
Hitze der Herdplatte lasst schnell
Rostaromen entstehen, allerdings
bezahlt man dafiir haufig einen

hohen Preis: Das Fleisch wird tro-

ckener. Das sanftere, langsamere
Erhitzen des Backofens eignet

sich weniger zum schnellen Bréu-

nen, dafiir bleibt das Fleisch
schan saftig.

KONZEPT 1.5

ZWEIFACH GEGART IN DER PFANNE

UND IM OFEN

Fiir Hobbykdche wird ein Gericht meistens entweder auf dem Herd oder im Backofen
zubereitet — professionelle Koche jedoch sind da weit weniger kategorisch. Sie kombi-
nieren fiir ein Gericht haufig eine ganze Reihe von Garverfahren, und wenn sie in der
Restaurantkiiche mit dampfenden Topfen hin und her flitzen, geht es dabei nicht um
den Showeffekt. Die Herdplatte ist ideal fiir schnelles Braunen, doch das einseitige
Erhitzen von unten macht es schwierig, das Essen gleichmaRig zu garen und es nicht
zu stark austrocknen zu lassen. Hier hilft der Backofen weiter.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Bei der Zubereitung von Fleisch, Gefliigel und
Fisch meint man oft, sich entscheiden zu mus-
sen: Mochte man das Fleisch auf3en knusprig
braun oder innen schon saftig? Will man bei-
des, bleibt manchmal nur die Moglichkeit, auf
zwei Garmethoden zurlickzugreifen. Mehrere
Varianten kommen infrage: Eine ist scharfes
Anbraten auf dem Herd mit Weiterbraten im
Backofen. Wie wir erfahren haben, ist die gro-
3e Hitze der Herdplatte gut geeignet, Essen zu
ihm Geschmack zu verleihen,
wahrend der Backofen anschlieRend ohne gro-
3e Eile dafur sorgt, dass die gewunschte Kern-

braunen und

temperatur erreicht wird. Kombiniert man die
Garverfahren geschickt, wird das Fleisch we-
der innen trocken noch auf3en verkohlt.

Im Vergleich zu einer Herdplatte ist ein
Backofen eine ziemlich
quelle. Eine normale Bratpfanne mit 30cm

ineffiziente Warme-

Durchmesser erreicht auf einem Gasherd Uber
mittlerer Flamme in weniger als funf Minuten
eine Temperatur von 200°C. Dagegen braucht
die gleiche Pfanne im Backofen, wo sie von
200°C heilRer Luft erhitzt wird, eine halbe Stun-
de, um auf diese Temperatur zu kommen.
Kochgeschirre bleiben im Backofen im Allge-
meinen kuhler als auf dem Herd, wodurch we-
niger Warme auf das Gargut tbertragen wird
und der Flussigkeitsverlust geringer ausfallt.
Fir gewohnlich kommt Fleisch erst in die
Pfanne und dann in den Ofen, aber man kann

die Reihenfolge auch umdrehen. Auch wenn in
beiden Fallen eigentlich die gleichen Prozesse
ablaufen, ist es flr dicke Steaks und Koteletts
ratsam, sie erst im Ofen und dann erst in der
Pfanne zu braten. Warum?

Beginnen wir mit etwas grundlegender
,Warmelehre”: Gibt man ein 5°C kaltes Steak
in eine 200°C heilRe Pfanne, fallt die Tempera-
tur der Pfanne augenblicklich stark ab. Bis die
Temperatur wieder auf mindestens 150 °C - die
Temperatur, bei der die Maillard-Reaktion ein-
setzt — gestiegen ist, wird das Fleisch kaum
nennenswert braun. Es kann durchaus vier Mi-
nuten und langer pro Seite dauern, bis ein kal-
tes, dickes Steak mit einer schonen Kruste
Uberzogen ist. Leider buRt das Fleisch wah-
renddessen eine Menge Saft ein, da ab 70°C
aus den auleren Schichten viel Wasser ver-
dampft. Was kann man tun? Die Pfanne lasst
sich beim Braten mit Ol aufgrund des Rauch-
punkts kaum Uber 230 °C erhitzen. Aber es gibt
noch eine andere Variable, die man andern
kann: die Ausgangstemperatur des Fleischs.

Das Fleisch im Ofen zu garen, bevor man
es in der Pfanne anbrat, ist gleich in dreifacher
Hinsicht vorteilhaft: Die Temperatur der Pfanne
sinkt weniger stark, als wenn das Fleisch direkt
aus dem Kihlschrank kdme. So bleibt sie sehr
hei3, und das Fleisch beginnt beinahe augen-
blicklich zu braunen. AuRerdem verdampft
wahrend des Erhitzens im Ofen Oberflachen-
feuchtigkeit. Dadurch entsteht beim anschlie-
Benden Anbraten weniger Dampf, der die Mail-
lard-Reaktion bremst. Dies verkurzt die Garzeit



in der Pfanne, was wiederum dazu fuhrt, dass
das Fleisch weniger Hitze absorbiert und au-
Ben nicht ubergart. Und schlieRlich werden
durch die langsame und sanfte Erwarmung im
Ofen Cathepsine aktiviert, Enzyme, die Fleisch
zart machen (siehe Konzept 1.6).

DAS EXPERIMENT

Um zu untersuchen, wie Gartechnik und Flus-
sigkeitsverlust zusammenhangen, haben wir
mehrere Hahnchenbrustfilets ohne Haut auf
dem Herd gebraten und den Saftverlust mit
gleich groen Brustfilets verglichen, die wir
erst in der Pfanne angebraten und dann im
Ofen weitergegart haben, bis sie die gleiche
Kerntemperatur hatten wie die Filets aus der
Pfanne. Dazu haben wir drei Brustfilets a 230g
in eine grof3e, beschichtete Pfanne gegeben
und haben sie mit 2TL Pflanzendl bei mittlerer
bis hoher Hitze gebraten, bis das Thermometer
71°C im Kern anzeigte. Nach der Halfte der
Zeit haben wir das Fleisch gewendet. Anschlie-
Bend haben wir das Prozedere mit drei gleich
schweren Filets wiederholt, die Pfanne aber
nach dem Wenden in einen auf 200°C vorge-
heizten Backofen gestellt. Wir haben das Ex-
periment mehrmals durchgefuhrt und Durch-
schnittswerte ermittelt.

DAS ERGEBNIS

Als Erstes ist der unterschiedliche Braunungs-
grad aufgefallen. Das Hahnchenfleisch der ers-
ten Probe (nur Herd) war deutlich dunkler als
das Fleisch der zweiten Probe (Herd und Ofen).
Der Grund ist die Pfannentemperatur, die wir
fir beide Experimentschritte protokolliert ha-
ben. Die Temperatur der Pfanne, die wir vom
Herd in den Ofen gestellt haben, ist zu keinem
Zeitpunkt auf tber 150°C gestiegen, wohinge-
gen sich die Pfanne, die die ganze Zeit auf dem
Herd gestanden hat, auf Uber 230°C erhitzt
hat. Interessanterweise haben beide Proben ih-
re Endtemperatur von 71°C trotzdem fast in
der gleichen Zeit erreicht, nach etwa 20 Minu-
ten. Das erklart sich folgendermalf3en: Die un-
ten liegende Seite der Pfannen-Filets hat ex-

KONZEPT 1.5
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FLUSSIGKEITSVERLUST VON HAHNCHENBRUSTFILETS

BEI VERSCHIEDENEN GARVERFAHREN

IN DER PFANNE GEBRATEN

IN DER PFANNE ANGEBRATEN
UND IM OFEN FERTIGGEGART

Gewicht vor dem Garen 2049
Gewicht nach dem Garen 152¢
Fliissigkeitsverlust 25,50 %

trem viel Warme absorbiert, wahrend die obere
Seite, die den Pfannenboden nicht beriihrt hat,
nur wenig Warme abbekommen hat. Anders
die Hahnchenfilets, die in der Pfanne sowie im
Ofen gegart wurden: Sie hat die Ofenluft von
allen Seiten angewarmt, allerdings nur maRig
stark. Trotz der im Ofen herrschenden 200°C
war die Erhitzung auf dem Herd durch die ort-
lich fokussierte Kontaktwarme intensiver, was
zu einer starkeren Braunung gefuihrt hat. Doch
natdrlich zahlt nicht nur das Braunen.

Unsere Testesser haben dem Fleisch, das
nur in der Pfanne gebraten wurde, einen inten-
siveren Rostgeschmack attestiert. Gleichzeitig
aber haben sie angemerkt, dass es trockener
und zaher sei als das Fleisch, das im Ofen fer-
tiggegart wurde.

Ein Vorher-Nachher-Vergleich des Ge-
wichts hat diese Einschatzung bestatigt. Der
Gewichts- und damit Flussigkeitsverlust des
nur in der Pfanne gebratenen Fleischs hat
26 Prozent betragen, wohingegen das erst in
der Pfanne, dann im Ofen gegarte Fleisch nur
19 Prozent eingebuRt hat. Anders ausgedruckt:
Letzteres hat gegenulber Ersterem etwa 1EL
mehr Fleischsaft enthalten.

DIE ERKENNTNIS

Braten in der Pfanne ist durch die intensive, fo-
kussierte Kontaktwarme sehr gut geeignet,
Fleisch in kurzer Zeit zu braunen und damit
Rostaromen entstehen zu lassen (siehe Kon-
zept 1.2). Allerdings geht so auch viel Saft ver-
loren. Beim Braten im Backofen braunen klei-
nere Fleischstlicke zwar nur maRig und es bil-
det sich nur relativ wenig Aroma, dafur bleiben
sie aber saftiger. Im Idealfall kombiniert man
beide Methoden und profitiert so von den Vor-
teilen beider Verfahren.

203g
1659
18,70%
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ERST BRAUNEN, DANN GAREN IN DER PRAXIS:
GEFLUGEL

Anbraten in der Pfanne mit anschlieBendem Fertiggaren im Ofen ist ideal fiir dicke Stiicke vom Huhn, die auf
iiber 70 °C erhitzt werden miissen, damit zuverlassig alle Krankheitserreger abgetotet werden. Die Hiihnerteile
bendtigen eine Garzeit von mindestens 20 Minuten, denn die Knochen verlangsamen die Warmeiibertragung
und die Haut braucht Zeit, um knusprig zu werden. (Mehr {iber die Zubereitung von Fleisch mit Knochen erfah-
ren Sie in Konzept 1.10.) Zwar lasst sich das Fleisch auch komplett im Ofen garen, allerdings wird die Haut dort
nicht so knusprig, wie sie sein konnte. Um sie richtig knusprig hinzubekommen, brauchen Sie die Pfanne auf
der Herdplatte. Andererseits gibt es auch hier Nachteile: Wenn Sie Hiihnerteile mit Knochen ausschlieRlich in
der Pfanne zubereiten, miissen Sie mit viel spritzendem Fett rechnen. Im folgenden Rezept wird durch die groRe
Hitze der Pfanne zu Beginn Fett ausgelassen und die Haut knusprig gebraten, dann wird alles in den Ofen ge-
schoben, wo es in Ruhe zu Ende garen kann.

HAHNCHENBRUST MIT SALBEI-WERMUT-SAUCE
(FOR 4 PORTIONEN)

Wir zerteilen ganze Hdhnchenbrliste vorzugsweise selbst, da
bratfertige Produkte hdufig nicht sauber zerlegt sind. Wenn
Sie dennoch lieber schon fertig zerteilte Hihnchenbrusthdlf-
ten kaufen, achten Sie darauf, dass diese 300 bis 3509 wie-
gen und mit Haut sind.

FUR DAS HUHN
90g Salz
2 ganze Hiihnerbriiste mit Knochen (je 700g), pariert
und halbiert (Brustbein durchtrennt)
Pfeffer
1EL  Pflanzendl

FUR DIE SAUCE
1 groRe Schalotte, fein gehackt
180ml  salzarmer Gefliigelfond
125ml  trockener Wermut oder trockener WeiBwein
4 frische Salbeiblatter, halbiert
459  Butter, gekiihlt und in 3 Stiicke geschnitten
Salz und Pfeffer

1. FUR DAS HAHNCHEN: 21 kaltes Wasser in einen groflen

Behilter fiillen und das Salz darin gut aufldsen. Die Hihn- papier gut trocken tupfen. Die Hahnchenteile mit Pfeffer

chenstiicke in die Lake hineingeben, sodass sie von Wasser wiirzen.

ganz bedeckt sind, und 30 bis 60 Minuten abgedeckt kalt 2. Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Das Ol in einer
stellen. Das Fleisch aus der Lake nehmen und mit Kiichen- backofentauglichen Pfanne (30 cm) bei mittlerer bis gro-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: SCHLIESSEN SICH DURCH
SCHARFES ANBRATEN WIRKLICH DIE POREN?

Die Antwort ist ein klares Nein. Aber durch die Maillard-Reaktion
entstehen beim Anbraten leckere Rostaromen.

Seit Urzeiten lernen Kdche in der Ausbildung, dass sich durch
scharfes Anbraten die Poren des Fleischs verschlieRen und so der
Saft im Fleisch gehalten wird. Doch das stimmt schlicht und ein-
fach nicht. Durch Anbraten bildet sich zwar eine aromatische Krus-
te, aber auf die Saftigkeit des Fleischs hat es keinen Einfluss.

Um mit dem erwdhnten Irrglauben ein fir alle Mal aufzurdumen,
haben wir das Gewicht von sechs gut 3cm dicken Entrecote-Steaks
(Rib-Eye-Steaks) bestimmt und sie in zwei Proben a drei Stiick auf-
geteilt. Die ersten drei Steaks haben wir bei groRer Hitze in einer
Pfanne scharf angebraten, bis sich eine braune Kruste gebildet hat,
und haben sie dann auf ein tiefes Backblech mit Rost gelegt. Die-
ses haben wir in einen auf 135°C vorgeheizten Backofen gegeben,
bis die Steaks im Kern eine Temperatur von 52 °C gezeigt haben
und rosa gegart waren. Fiir die zweite Probe haben wir die Reihen-
folge umgedreht. Wir haben die Steaks zunachst im Backofen ge-
gart, bis sie etwa 35°C heil waren, dann haben wir sie in der

F———————— — ————————

Ber Hitze heif werden lassen, bis es gerade beginnt sich zu
krauseln. Die Fleischstiicke mit der Haut nach unten vor-
sichtig in die Pfanne geben und 6 bis 8 Minuten braten, bis
sie gut gebrdunt sind. Dann das Fleisch wenden und etwa
3Minuten weiterbraten, bis auch die andere Seite leicht ge-
braunt ist.

3. Die Stiicke wieder mit der Haut nach unten legen
und die Pfanne auf mittlerer Schiene in den Ofen stellen. 15
bis 20 Minuten braten, bis die Kerntemperatur 71°C be-
tragt.

4. Die Pfanne mit Topflappen aus dem Ofen nehmen -
Vorsicht, der Griff ist sehr heifd! Das Fleisch auf eine Anrich-
teplatte geben und ruhen lassen. Wahrenddessen die Sauce
zubereiten.

5. FUR DIE SAUCE: Aus der Pfanne - Vorsicht, der Griff ist
sehr heif}! — bis auf einen 1TL simtliches Fett abgiefen.
Dann die Schalotte hinzufiigen und etwa 2 Minuten bei
mittlerer bis grofier Hitze glasig braten. Mit Fond und Wer-
mut abldschen, den Salbei dazugeben und den Bratensatz
in der Flussigkeit auflosen. Alles etwa 5 Minuten kocheln
lassen, bis die Sauce leicht eingedickt und auf etwa 18oml
reduziert ist. Ausgetretenen Saft der Hidhnchenteile

Pfanne angebraten, bis sie eine ebenso braune Kruste hatten wie
die erste Probe und ebenfalls eine Kerntemperatur von 52 °C aufge-
wiesen haben. Beide Proben haben wir anschlieRend fiinf Minuten
ruhen lassen und die Steaks dann erneut auf die Waage gelegt.
Die fertigen Steaks beider Proben haben identisch ausgesehen und
gleich geschmeckt, waren gut gebrdunt und relativ saftig. Wir ha-
ben das durchschnittliche Gewicht beider Proben nach dem Garen
ermittelt und es mit dem Durchschnittsgewicht vor dem Garen ver-
glichen. Ergebnis: Beide Proben hatten in etwa die gleiche Menge
Saft verloren, was 14 Prozent ihres Gewichts entsprochen hat.
Wiirde durch Anbraten wirklich der Saft im Fleisch gehalten, hat-
ten die Steaks der ersten Probe, die zuerst in der Pfanne und dann
im Ofen garten, zum Schluss mehr Saft enthalten miissen als die
zweite Probe. Da dies aber nicht der Fall war, lasst sich zweifelsfrei
sagen, dass Anbraten keinen Einfluss auf den Flissigkeitsverlust
hat. Tatsachlich hangt es von zwei anderen Faktoren ab, wie saftig
uns ein Stiick Fleisch erscheint: dem Fettgehalt und der Kerntem-
peratur zum Ende des Garprozesses. Durch Fett nimmt man Fleisch
beim Essen allgemein als saftiger wahr. Die Kerntemperatur ist
wichtig, weil durch sie bestimmt wird, wie stark sich die Fleisch-
proteine zusammenziehen und Wasser abgeben.

einriihren, Sauce erneut erhitzen und eine halbe Minute
kocheln lassen.

6. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Salbeiblitter
entfernen und mit einem Schneebesen nacheinander die
Butterstiicke einriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Hahnchenstiicke mit der Sauce iibergiefSen und sofort
servieren.

HAHNCHENBRUST MIT SUSSSAURER ROTWEINSAUCE

Diese Sauce ist eine Abwandlung der italienischen Zuberei-
tungsart agrodolce (stifSsauer).

Beim Angiefien des Fonds 1EL Zucker und % TL Pfeffer hin-
zufiigen. Den Wermut durch je 60oml Rotwein und Rot-
weinessig ersetzen. Statt der Salbeiblétter ein Lorbeerblatt
dazugeben.
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HAHNCHENBRUST MIT ZWIEBEL-ALE-SAUCE

Dunkles Ale verleiht der Sauce ein nussiges, stifSssaures Aroma
mit Rostnote.

Statt der Schalotte eine halbe, in feine Scheiben geschnitte-
ne Zwiebel glasig anbraten (ca. 3 Minuten). Beim Angiefien
des Fonds 1TL braunen Zucker und ein Lorbeerblatt hinzu-
fligen. Den Wermut durch dunkles Ale, die Salbeiblatter
durch einen Stingel frischen Thymian ersetzen. Beim Ab-
schmecken mit Salz und Pfeffer noch % TL Apfelessig hin-
zugeben.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Kombination von Pfanne und Backofen ist ideal fiir die Zubereitung
von Hahnchenteilen. Nur im Ofen gebraten, wird die Haut nicht wirk-
lich knusprig, was daran liegt, dass man Hahnchenteile nicht so lange
im Ofen lassen kann wie ein ganzes Hahnchen. Unsere Losung ist sim-
pel: Wir braten das Fleisch in der Pfanne kraftig an, bis das Fett ausge-
lassen und die Haut richtig schon knusprig ist, dann schieben wir die
Pfanne in den Backofen, wo das Fleisch fertiggart.

ERST DIE HAUT ANBRATEN Die Haut profitiert am meisten
von der intensiven Pfannenhitze, deshalb sollte man die Hahnchenteile
zuerst mit der Hautseite nach unten in die Pfanne geben. Ziel ist es,
maglichst viel Fett aus der Haut auszulassen und sie gut zu braunen —
dafiir ist die Herdplatte weit besser geeignet als der Ofen.

FLEISCH MIT HAUT NACH UNTEN IN DEN OFEN GEBEN
Sobald die Haut braun ist, wenden wir das Fleisch und braten es auch
von der anderen Seite leicht an. Dann wenden wir es erneut, sodass die
Haut wieder unten liegt, und stellen die Pfanne in den Ofen. Durch den
direkten Kontakt mit der heien Pfanne wird die Haut so richtig knusp-
rig. Im Ofen sinkt die Temperatur der Pfanne allmahlich auf die Tempe-
ratur der Ofenluft, wodurch sich der Garvorgang verlangsamt und das
Fleisch nicht austrocknet.

VORSICHT MIT DER HEISSEN PFANNE Ist das Fleisch gar,
gibt man es auf eine Platte und stellt es beiseite. Jetzt bereitet man mit
dem Bratensatz aus der Pfanne die Sauce zu. Seien Sie vorsichtig mit
der Pfanne — der Griff ist sehr hei! Damit man nicht unbedacht den
Griff anfasst, wahrend die Pfanne auf dem Herd steht, raten wir, einen
Topflappen auf den Griff zu legen und ihn als Warnschild dort zu lassen.
Aber achten Sie darauf, dass er die Herdplatte oder den Brenner nicht
beriihrt, sonst haben Sie pldtzlich noch ein ganz anderes Problem.

BRATENSATZ FUR DIE SAUCE NUTZEN Die Maillard-Reakti-
on sorgt in Fleischgerichten fiir intensives Brataroma (siehe Konzept
1.2). Durch sie entstehen hocharomatische Anhaftungen im Bratge-

schirr, der sogenannte Bratensatz oder -fond. Aus ihm lassen sich chne
Aufwand kostliche Bratensaucen zubereiten. Nachdem man die Hahn-
chenteile aus der Pfanne genommen hat, brat man darin Schalotten,
Knablauch, Zwiebeln oder anderes aromatisierendes Gemiise an, loscht
es dann mit Fond, Wein, Cidre oder Bier ab und schabt mit einem Holz-
kochloffel den Bratensatz vom Pfannenboden, damit er sich in der
Sauce auflost und ihr Tiefe und Komplexitéat verleiht. Dann reduziert
man die Flissigkeit, um das Aroma zu intensivieren. SchlieRlich wird
noch etwas Butter untergeriihrt, um der Sauce mehr Fiille zu geben.

HAHNCHENBRUST MIT ORANGEN-HONIG-GLASUR
(FUR 4 PORTIONEN)

Seien Sie beim Reduzieren der Glasur in Schritt 4 vorsichtig
mit dem heifsen Pfannengriff — nehmen Sie einen Topflap-
pen. Wenn die Glasur im Backofen einzutrocknen droht, fii-
gen Sie 1 bis 2EL Orangensaft hinzu. Haben Sie keine ofen-
taugliche Pfanne, brdunen Sie zundchst die Hdhnchenteile
und reduzieren Sie die Glasur wie beschrieben. Geben Sie das
Fleisch dann samt Glasur zum Fertiggaren in eine ausrei-
chend grofe Auflaufform (die Pfanne noch nicht abwa-
schen). Sobald das Fleisch gar ist, legen Sie es auf eine Platte
und geben Sie die Glasur zuriick in die Pfanne, um sie weiter
einkochen zu lassen.

350ml+2EL
80ml  heller Maissirup
3EL  Honig
1EL  Dijon-Senf
1EL  Branntweinessig
Chiliflocken
Salz und Pfeffer
70g Mehl (Type 550)
2 ganze Hahnchenbriiste mit Knochen (je 700g),

frisch gepresster Orangensaft (4 Orangen)

1 Prise

pariert und halbiert (Brustbein durchtrennt)
2EL  Pflanzendl
1 Schalotte, fein gehackt

1. Den Backofen auf 190°C vorheizen. In einer mittel-
grofen Schiissel 350ml Orangensaft, Maissirup, Honig,
Senf, Essig, Chiliflocken, je eine Prise Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Das Mehl auf einen flachen Teller geben. Die Hdhn-
chenstiicke mit Kiichenpapier trocken tupfen, salzen und
pfeffern. Die Stiicke einzeln im Mehl wenden und tber-
schiissiges Mehl abklopfen.
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2. Das Olin einer backofentauglichen Pfanne (g 30 cm)
bei mittlerer Hitze heifd werden lassen, bis sich die Oberfla-
che des Ols leicht krauselt. Die Hihnchenteile mit der Haut
nach unten hineingeben und 8 bis 14 Minuten braten, bis

sie gut gebraunt sind. Falls der Bratensatz am Pfannenbo-
den anbrennt, die Hitze reduzieren. Das Fleisch wenden
und von der anderen Seite ebenfalls leicht anbridunen (ca. 5
Minuten). Dann das Fleisch auf einen Teller geben und bei-
seitestellen.

3. Das Fett bis auf1TL aus der Pfanne abgief3en, bis nur
noch etwa 1TL darin iibrig ist. Die Schalotte 1 bis 2 Minuten
glasig anbraten. Den Herd auf grof3e Hitze stellen und das
Orangensaftgemisch hinzugeben. 6 bis 10 Minuten ko-
cheln lassen, dabei ab und zu umriihren, bis die Glasur
leicht dickfliissig geworden und auf etwa 250ml einge-
kocht ist (ein hitzefester Spatel sollte auf dem Pfannenbo-
den kurz eine Spur hinterlassen). Die Pfanne vom Herd
nehmen und ankippen, sodass sich die Glasur an einer Stel-
le sammelt. Alle Hihnchenteile mit einer Zange in der Flis-
sigkeit wenden, bis sie gleichméaflig bedeckt sind, dann das
Fleisch mit der Haut nach unten in die Pfanne geben.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WARUM FRISCH
GEPRESSTER ORANGENSAFT BITTER WIRD

I

I

I Pressen Sie frischen Orangensaft nicht auf Vorrat,

| sondern immer frisch.

| Beim Entsaften werden Zellen zerstért, wodurch das in Oran-

I gen enthaltene Limoninmonolacton mit anderen Inhaltsstoffen

I reagiert und den Bitterstoff Limonin bildet. In fertig gekauftem
Orangensaft sorgt der Hersteller durch Pasteurisierung dafir,

I dass dieser Prozess gestoppt wird. In frisch gepresstem Saft

| hingegen lauft er weiter. Wir lieBen unsere Testesser frisch ge-

| pressten Orangensaft mit Saft vergleichen, der vier Stunden

| zuvorgepresst worden war, und sie befanden den élteren Saft

| fiir deutlich bitterer. Verlangt ein Rezept also frisch gepressten
Orangensaft, so sollte man ihn erst kurz vor der Verwendung

I pressen.

—— e e e e e

4. Die Pfanne auf mittlerer Schiene in den Backofen
schieben und das Fleisch 25 bis 30 Minuten garen, bis es im
Kern 71°C heif? ist. Nach der Halfte der Zeit die Fleischteile
einmal wenden, sodass die Haut oben liegt. Hdhnchen-
bruststiicke auf eine Anrichteplatte geben und 5 Minuten
ruhen lassen. Derweil die Pfanne wieder auf grofer Hitze
auf den Herd stellen - Vorsicht, der Griff ist heif3! — und die
Glasur unter standigem Rithren etwa 1 Minute einkochen
lassen, bis sie dickfliissig und sirupartig ist. Die Pfanne
vom Herd nehmen und mit einem Schneebesen die restli-
chen 2EL Orangensaft einriihren. 1TL Glasur {ber jedes
Hahnchenbruststiick geben und servieren. Den Rest der
Glasur separat reichen.

HAHNCHENBRUST MIT APFEL-AHORN-GLASUR

Ersetzen Sie den Orangensaft durch naturtriiben Apfelsaft
und den Honig durch 2EL Ahornsirup.

HAHNCHENBRUST MIT ANANAS-ZUCKER-GLASUR

Ersetzen Sie den Orangensaft durch Ananassaft und den
Honig durch 2EL braunen Zucker.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WIE LANGE KANN
MAN HAHNCHENFLEISCH EINFRIEREN?

Frieren Sie Hahnchenfleisch nicht langer

als zwei Monate ein.

Bei uns kommt es haufig vor, dass wir Hahnchenbrust einfrie-
ren. Irgendwann haben wir gelesen, dass Hahnchenbrust-
fleisch, das langer als zwei Monate im TiefkiihIschrank gela-
gert habe, nicht mehr so zart sei. Skeptisch wie wir sind, muss-
ten wir das natirlich selbst tberpriifen. Wir haben sechs gan-
ze Hahnchenbriiste in der Mitte zerteilt und bei je einer Halfte
die Zartheit ermittelt, indem wir mit der sogenannten Warner-
Bratzler-Schervorrichtung die zum Durchtrennen des Fleischs
notwendige Kraft gemessen haben. Die anderen Halften haben
wir verpackt und sie bei —18°C, der Gblichen Temperatur von
Haushaltstiefkiihlgeraten, eingefroren. Nach zwei Monaten
haben wir drei der sechs Hahnchenbrusthélften aufgetaut, um
die Zartheit zu bestimmen, und nach einem weiteren Monat
die restlichen drei Halften. Unsere Messungen bestatigten tat-
sachlich, was wir gelesen hatten: Das zwei Monate alte Hahn-
chenfleisch war fast noch genauso zart wie das frische Fleisch,
wohingegen das drei Monate alte Fleisch etwa 15 Prozent za-
her war. Die Empfehlung lautet also: Wickeln Sie Hahnchen-
fleisch zum Einfrieren in Frischhaltefolie ein, geben Sie es in
einen luftdicht verschlossenen wiederverschlieRbaren Plastik-
beutel und verbrauchen Sie es innerhalb von zwei Monaten.

r--———=-—=—=—=—=—=—=—™=—=—=—=—="=""™"™""7
S |

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Traditionellerweise bereitet man dieses Rezept nur im Backofen zu.
Doch im Ofen wird die Haut nicht knusprig genug, und auch die Glasur
will nicht so recht am Fleisch haften. Bedient man sich zusatzlich einer
heiBen Pfanne auf dem Herd, erreicht man zweierlei: Die Hahnchen-
haut gibt viel Fett ab und wird deshalb schnell braun und knusprig, au-
Berdem lasst sich die Glasur so problemlos eindicken und reduzieren.

DAS FLEISCH IN MEHL WALZEN Normalerweise mehlieren
wir Fleisch vor dem Anbraten nicht, da das Mehl den Geschmack ver-
falschen kann. Beim Anbraten von Fleisch fiir Schmorgerichte bei-
spielsweise finden wir, dass Mehl den komplexen Bratengeschmack
beeintrachtigt (man schmeckt eher gebrauntes Mehl als gebrauntes
Fleisch). In diesem Rezept hat das Mehl aber einen durchaus er-
wiinschten Effekt: Es sorgt fir eine diinne knusprige Kruste, auf der die
Glasur gut halt.

DAS FETT GRUNDLICH AUSLASSEN Wahrend man die fett-
reiche Hautseite der Hahnchenteile 8 bis 14 Minuten bei mittlerer Hitze
anbrat, hat das Fett viel Zeit, sich zu verfliissigen und abzulaufen. Die
Haut wird dadurch knusprig und bleibt es auch nach dem Glasieren.

GLASUR FRUCHTIG STATT SUSS Die meisten Rezepte fiir gla-
siertes Hahnchen verlangen nach Marmelade, Honig, braunem Zucker
oder Ahornsirup als Basis fiir die Glasur, und dementsprechend siif§
sind die Ergebnisse. Wir verwenden lieber Orangensaft, den wir nach
dem Anbraten des Fleischs in der Pfanne einkochen lassen. Ein biss-
chen Honig, erganzt mit Dijon-Senf, Essig und Chiliflocken, macht da-
raus eine Glasur mit komplexem Aroma. Ganz zum Schluss figen wir
noch einmal Orangensaft hinzu, um der fertigen Glasur noch etwas
fruchtigen ,Kick” mitzugeben.

MAISSIRUP MACHT DAS FLEISCH SAFTIG Zwar mogen wir
es nicht, wenn Glasuren allzu siiR schmecken, dennoch kdnnen wir auf
ein StiBmittel zum Binden nicht verzichten. Etwas Honig ist okay, aber
zu viel davon, und die Glasur ist gleich wieder unertraglich zuckerig.
Nach einer Reihe von Experimenten mit anderen Siimitteln haben un-
sere Testesser schlieBlich Maissirup zum Sieger gekiirt. Dieser enthalt
nur etwa halb so viel Zucker wie seine siiBenden Konkurrenten, zudem
stammt die SiiRe hier vor allem aus Glukose und groéRBeren Zuckermole-
kiilen, die weit weniger stark siifen als Haushaltszucker. Und noch ei-
nen Vorteil hat Maissirup unserer Erfahrung nach: Er macht das Hahn-
chenfleisch (gefiihlt) saftiger. Die konzentrierte Glukose im Sirup ist hy-
drophil, was bedeutet, dass sie Wasser in der Glasur bindet. Beim Es-
sen wirkt das Fleisch so noch saftiger. Gleichzeitig dient die Glukose in
der Glasur als Bindemittel und lasst sie gldanzen.
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ERST BRAUNEN, DANN GAREN IN DER PRAXIS:

FISCH

Die meisten Fischgerichte kann man problemlos in der Pfanne zubereiten. Bei groRen Heilbuttsteaks allerdings,

die 550 g wiegen und 3 bis 4 cm dick sind, ist das anders — diese sind aullen langst trocken und verbrannt, bis

das Innere die fiir weilfleischigen Fisch ideale Temperatur von 60 °C erreicht hat. Das Kombinieren von zwei

Garverfahren hilft hier weiter.

HEILBUTTSTEAKS AUS DER PFANNE UND DEM OFEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Bereiten Sie die Vinaigrette zu, bevor Sie den Fisch garen.
Auch wenn Sie die Steaks gut trocken getupft haben, kann es
sein, dass das heifie Ol in der Pfanne spritzt, wenn Sie den
Fisch hineingeben. Spritzendes Fett kann man weitgehend
verhindern, indem man die Steaks vorsichtig erst mit einem
Ende in die Pfanne legt und das andere dann vorsichtig von
sich weg hineingleiten ldsst. Trennen Sie die knorpeligen
Steakspitzen ab, damit die Stiicke bequem in die Pfanne pas-
sen (auflerdem landen die kleinen Knochen, die dort sitzen,
dann spdter auch nicht auf dem Teller). Achten Sie beim Kauf
von Heilbutt auf das MSC-Siegel.

2 ganze Heilbuttsteaks mit Haut (etwa 550 g pro Stiick,
3-3,5cm dick, 25—-30cm lang)
2EL  Olivendl
Salz und Pfeffer
Cherrytomaten-Basilikum-Vinaigrette (Rezept rechts)

1. Die Heilbuttsteaks abbrausen und gut mit Kiichen-
papier trocken tupfen. Die beiden Knorpelenden abschnei-
den. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Wenn der Ofen die
gewiinschte Temperatur hat, das Ol in einer ofentauglichen
Pfanne (@ 30 cm) tiber grofler Hitze heifl werden lassen, bis
es gerade beginnt sich zu krauseln.

2. In der Zwischenzeit beide Seiten der Steaks mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Hitze etwas reduzieren (auf mittel
bis hoch) und das Ol durch Schwenken in der Pfanne vertei-
len. Dann vorsichtig die Steaks hineingeben und etwa 4 Mi-
nuten anbraten (ohne sie zu bewegen), bis sie stellenweise
anfangen zu brdunen. (Sind die Steaks dinner als 3 bis
3,5cm, priifen Sie die Braunung schon nach 3% Minuten;
sind sie etwas dicker, verldngert sich die Zeit auf etwa 4%

Minuten). Die Pfanne vom Herd nehmen und die Steaks
mit zwei Pfannenwendern wenden.

3. Die Pfanne auf mittlerer Schiene in den Ofen schie-
ben. Die Steaks etwa 9 Minuten (bei dickeren Steaks kon-
nen es auch 10 Minuten sein) braten, bis die Kerntempera-
tur 60°C betrdgt. Der Fisch sollte miirbe sein, sodass die
Muskelfleischsegmente sich bei Berithrung voneinander
16sen. Schneidet man den Fisch mit der Spitze eines Mes-
sers leicht ein, sollte er nicht mehr glasig aussehen. Die
Pfanne aus dem Ofen nehmen - Vorsicht, der Griff ist sehr
heif3! Die Haut von den beiden Steaks abziehen und jeweils
die vier Filetstiicke (die vier ,Quadranten“ des Steaks) be-
hutsam mit einem Spatel oder Messer von den Knochen 16-
sen. Die Filets dann auf eine vorgewdrmte Anrichteplatte
geben, mit der Vinaigrette betrdufeln und servieren.

CHERRYTOMATEN-BASILIKUM-VINAIGRETTE
(ERGIBT ETWA 350 ML)

170g  Cherry- oder Datteltomaten, geviertelt
4TL  Salz
YaTL  Pfeffer

6EL  Olivendl (nativ extra)
3EL  Zitronensaft
2 Schalotten, fein gehackt
2EL  frisches Basilikum, fein gehackt

Die Tomaten mit Salz und Pfeffer in einer mittelgroflen
Schiissel vermischen und etwa 10 Minuten stehen lassen,
bis die Mischung durchgezogen und Fliissigkeit ausgetre-
ten ist. Ol, Zitronensaft, Schalotten und Basilikum in einer
kleinen Schiissel verquirlen und tber die Tomaten geben.
Alles kurz durchrithren.
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# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Heilbuttsteaks dieser GroRe trocknen stark aus, wenn man sie aus-
schlieBlich auf dem Herd zubereitet. Im Ofen bleiben sie saftig, aller-
dings reicht hier die Zeit nicht aus, damit sie braunen. In diesem Rezept
wird daher beides kombiniert: Auf dem Herd braunt der Fisch und be-
kommt Rostaroma, wahrend er anschlieBend ohne auszutrocknen im
Ofen fertiggart.

NUR EINE SEITE ANBRATEN Trotz sanften Garens im Ofen
mussten wir feststellen, dass der Fisch doch trocken wird, wenn man
ihn von beiden Seiten anbrat. Deshalb beschranken wir das Braunen
auf eine Seite, wenden die Steaks und geben sie anschlieBend sofort in

den Ofen, wo die andere Seite etwas schwacher braunt, der Fisch dafiir
aber saftig bleibt. Wenden Sie den Fisch auf jeden Fall mit zwei diinnen
Metallpfannenwendern, nicht nur mit einem, da er Ihnen sonst zerfallt.
Geben Sie auBerdem geniigend 0Olin die Pfanne (2EL), damit der Fisch
nicht anhaftet.

EINE SEPARATE SAUCE ZUBEREITEN Beim Braten von Rin-

dersteaks bildet sich viel Bratensatz in der Pfanne, bei Fisch bleibt die
Bratensatzbildung aus. Anders als Rindfleisch enthalt Fischfleisch nur
sehr wenig Glukose, die fir die Braunungsreaktion notwendig ist. Es ist
hier also sinnlos, eine Bratensauce in der Pfanne zubereiten zu wollen.
Wir empfehlen stattdessen eine kraftige stiickige Vinaigrette. Oder Sie
servieren den Heilbutt mit Ihrer Lieblingskrauterbutter.

ERST GAREN, DANN BRAUNEN IN DER PRAXIS:

STEAKS UND KOTELETTS

Fiir Steaks und Koteletts dicker als 3,5 bis 4 cm empfehlen wir diese Methode, da das Fleisch so vor dem

Anbraten schon auf Temperatur gebracht wird. Da die Zieltemperatur beim Rind (49 bis 60 °C) niedriger ist als

beim Schwein (63 bis 66 °C), bleiben die Steaks nicht so lang im Ofen wie die Koteletts, das Ergebnis ist aber

das gleiche.

DICKE STEAKS AUS DEM OFEN

UND DER PFANNE
(FUR 4 PORTIONEN)

Statt der Rumpsteaks (Strip-Steaks oder Rib-Eye-Steaks) kann
man auch Filetsteaks nehmen. Falls Sie Filet bevorzugen,
katfen Sie ein etwa 900 g schweres Bratensttick aus der Filet-
mitte und schneiden Sie es in vier Steaks a 2259 — so kénnen
Sie sicher sein, dass das Fleisch gleichmdfSig gart. Lassen Sie
die Filetstiicke aufSerdem etwa 5 Minuten linger im Ofen ga-
ren. Fiir sehr magere Steaks (ohne Fettdeckel) und Filetsteaks
geben Sie noch zusdtzlich 1EL Ol in die Pfanne.

2 Rumpsteaks (boneless strip steaks, je ca. 4509,
3,5-4,5¢cm dick), entbeint und pariert
Salz und Pfeffer
1EL  Pflanzendl

Rotweinsauce mit Pilzen (falls gewiinscht)

1. Den Backofen auf 135°C vorheizen. Das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken tupfen. Beide Steaks ldngs halbieren,
sodass insgesamt 4 Steaks a 225g entstehen. Salzen und
Pfeffern. Mit den Handen die Steaks mit leichtem Druck
gleich dick formen. Das Fleisch auf eine Fettpfanne mit
Rost legen und auf mittlerer Schiene im Ofen garen, bis die
Kerntemperatur fiir die gewiinschte Garstufe erreicht ist:
32 bis 35°C fiir blutig bis rosa (20 bis 25 Minuten), 38 bis
41°C fir halb durch (medium, 25 bis 30 Minuten).

2. Das Olin einer 30-cm-Bratpfanne iiber grofler Hitze
heif3 werden lassen, bis es beginnt sich zu krduseln. Die
Steaks in die Pfanne geben und 1% bis 2 Minuten knusprig
braun anbraten. Nach der Halfte der Zeit das Fleisch kurz
anheben, damit sich das Fett unter den Steaks verteilt. Falls
der Bratensatz anbrennt, die Hitze reduzieren. Die Steaks
mit einer Zange wenden und auch die andere Seite gut
braunen (2 bis 2% Minuten). Dann das Fleisch auf einem
sauberen Rost beiseitestellen und die Hitze auf mittlere
Stufe verringern. Mit der Zange zwei der Steaks nebenei-
nander hochkant stellen. Beide Fleischstiicke mit der Zange
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fassen und erneut in die Pfanne geben. Alle Seitenflachen
anbraten, bis sie gebraunt sind (etwa 1% Minuten). Vorgang

mit den restlichen zwei Steaks wiederholen.

3. Die Steaks wieder auf den Rost legen, locker mit Alu-
miniumfolie abdecken und etwa 10 Minuten ruhen lassen.
Wiéhrenddessen die Sauce in der benutzten Pfanne zuberei-
ten, falls gewiinscht. Jedes Steak auf einem Teller anrichten
und mit Sauce ibergiefien, dann sofort servieren.

ROTWEINSAUCE MIT PILZEN
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Bereiten Sie die Zutaten vor, wéihrend die Steaks im Ofen
sind. Kochen kénnen Sie die Sauce, wenn das Fleisch ruht.

1EL  Pflanzendl
230g weiBe Champignons, gesdubert und in diinne Schei-
ben geschnitten

1 kleine Schalotte, fein gehackt

250ml
125ml
1EL Balsamessig
1TL  Dijon-Senf
30g Butter, gekiihlt und in 4 Stiicke geschnitten

trockener Rotwein
salzarme Gefliigelbriihe

1TL  frischer Thymian, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Aus der Pfanne, in der die Steaks gebraten wurden, das Fett
abgiefien. Die Pfanne aber nicht reinigen. Anschliefend da-
rin bei mittlerer bis hoher Hitze das Ol erhitzen, bis es gera-
de beginnt, sich zu krduseln. Pilze hinzugeben und etwa
5Minuten garen, bis die Pilze leicht angebraten sind und
das austretende Wasser verdampft ist, dabei ab und zu um-
rithren. Schalotte dazugeben und unter hdufigem Umriih-
ren etwa 1 Minute braten, bis sie leicht glasig wird. Die Hit-
ze auf hochste Stufe stellen, dann den Wein und die Briihe
dazugiefen und den Bratensatz mit einem Holzl6ffel vom
Pfannenboden losen. Etwa 6 Minuten kocheln lassen, bis
die Sauce auf etwa 250 ml reduziert ist. Essig, Senf und aus-
getretenen Bratensaft der Steaks hinzugeben und ca. 1 Mi-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: STEAKS VOR DEM
BRAUNEN AUF TEMPERATUR BRINGEN

Gart man Steaks vor dem Braunen in der Pfanne bei 135°C
im Ofen, verdampft die Oberflachenfeuchtigkeit und das
Fleisch braunt doppelt so schnell.

Wie auf Seite 74 beschrieben, fallt die Temperatur einer 200 °C
heiRen Pfanne rapide ab, wenn man ein 5°C kaltes Steak hi-
neingibt. Bis die Pfanne wieder 150 °C erreicht, braunt das
Fleisch so gut wie nicht. Da sich die Temperatur der Pfanne
kaum erhdhen lasst, bleibt nur ein anderer Weg: fiir eine hohe-
re Anfangstemperatur des Fleischs sorgen. Manche Kdche
nehmen dicke Steaks eine ganze Weile vor dem Garen aus dem
Kiihlschrank, damit sie Zimmertemperatur annehmen. Dahinter
steckt der Gedanke, dass temperiertes Fleisch beim Garen
schneller die gewiinschte Kerntemperatur erreicht und es un-
ter der Kruste nicht zu sehr durchgart und grau und trocken
wird. Aber reichen ein oder zwei Stunden Anwarmen bei Zim-
mertemperatur — langer sollte man Fleisch aus hygienischen
Griinden nicht ungekiihlt lassen — dafiir tatsachlich aus? Die
Antwort ist Nein. Bei diesen Steaks ist die duRere Fleisch-
schicht genauso haufig grau wie bei Steaks, die direkt aus dem
Kiihlschrank kommen.

Noch eine andere Temperiermethode haben wir ausprobiert:
Wir haben das Fleisch in einem verschlossenen Beutel in 50°C
heiles Wasser gegeben, wodurch die Kerntemperatur nach 30
Minuten auf 38°C gestiegen ist. Doch auch hier hat es in der
vorgeheizten Pfanne langer als sechs Minuten gedauert, bis
beide Seiten knusprig angebraunt waren. Grund war die
Feuchtigkeit der Fleischoberflache, die immer erst verdunsten
muss, bevor die Maillard-Reaktion richtig starten kann.
Unserer Erfahrung nach bringt man Steaks am besten auf Tem-
peratur, indem man sie 20 bis 30 Minuten in den 135°C hei-
Ren Backofen gibt, bis sie innen 35°C warm sind. Auf diese
Weise kiihlt das Fleisch die Pfanne nicht so stark ab, und die
im Fleisch enthaltenen Cathepsine — Enzyme, die Fleisch zart
machen und nur bei Temperaturen unter 50 °C aktiv sind — er-
halten viel Zeit, ihre Arbeit zu erledigen (siehe Konzept 1.6).
Durch die Zeit im Ofen verdunstet auBerdem ein Teil der Ober-
flachenfeuchtigkeit, wodurch in der Pfanne keine Warmeener-
gie fiir den Verdunstungsprozess verschwendet wird; stattdes-
sen wird die Energie sofort fiir die Maillard-Reaktion genutzt.
In unseren Experimenten hat sich gezeigt, dass Steaks, die aus
dem Ofen in die Pfanne kommen, nur halb so lange zum Bréu-
nen brauchen wie Steaks aus dem Kiihlschrank.
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nute einkochen lassen, bis die Sauce andickt. Die Pfanne
vom Herd nehmen und mit einem Schneebesen Butter und
Thymian einriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Sauce Uber die Steaks geben und sofort servieren.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Beim Braten eines 2,5cm diinnen Steaks ist in der Regel eher die Krus-
te als die Fleischmitte das Problem — ein Grund, das Fleisch kalt in die
Pfanne zu legen (so hat es mehr Zeit, eine knusprige Kruste zu bilden).
Mit einem dicken Steak verhalt es sich jedoch genau umgekehrt. Bis
die Kerntemperatur eines 4,5-cm-Mammutsteaks ideale 54°C betrégt,
vergeht sehr viel Zeit. Dieses sollte man im Ofen vorgaren, damit es an-
schlieRend in der Pfanne nicht austrocknet und gleichmaRig von aulRen
nach innen gart.

SANFT GAREN, DAMIT DAS FLEISCH ZART BLEIBT Bei
niedriger Temperatur wird Fleisch nicht nur sehr gleichmaRig gar, son-
dern es wird auch besonders zart. Verantwortlich dafiir sind bestimmte
aktive Enzyme im Fleisch — Cathepsine —, die das Bindegewebe auflo-
sen und das Fleisch zarter machen. Dieser Effekt tritt besonders ein-
drucksvoll bei der Trockenreifung von Fleisch zutage. Je warmer das
Fleisch wird, desto schneller arbeiten die Enzyme, jedoch nur bis zu ei-
nem bestimmten Punkt: Sobald die Temperatur 50°C erreicht, stellen
die Enzyme ihre Arbeit ein. Wahrend wir also unsere Steaks langsam
auf Temperatur bringen, laufen die Cathepsine zur Hochstleistung auf.
Zwar sind die Steaks nur etwa eine halbe Stunde im Ofen, aber in die-
ser Zeit ,reift” das Fleisch und wird miirbe. Gart man dicke Steaks auf
die herkommliche Weise, also legt sie in die heiBe Pfanne, wird der
Garpunkt wesentlich schneller erreicht, sodass die Cathepsine kaum
Zeit haben, wirksam zu werden. (Mehr (iber Cathepsine erfahren Sie in
Konzept 1.6.)

AUCH DIE SEITEN ANBRATEN In den meisten Rezepten wird
nur die Ober- und Unterseite der Steaks angebraten. Es lohnt sich aber,
auch die Seiten zu braunen. Dazu halten wir jeweils zwei Steaks mit ei-
ner Zange gefasst und stellen sie in der Pfanne auf die schmalen Sei-
ten. Durch die Extrabraunung erhalt das Fleisch mehr Aroma. Uberga-
ren ist hier kein Problem, da wir das Fleisch in der Pfanne in kurzen Ab-
standen weiterwenden und es deshalb pro Seite nur relativ wenig Hitze
absorbiert.
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DICKE SCHWEINEKOTELETTS AUS DEM OFEN

UND AUS DER PFANNE
(FUR 4 PORTIONEN)

Kaufen Sie moglichst gleich dicke Koteletts, damit diese
gleichzeitig gar werden. Sollten Sie normales Tafelsalz ver-
wenden, bestreuen Sie jedes Kotelett mit einem % TL Salz.

4 Schweinenackenkoteletts (bone-in pork rib chop,
je 3404, 3,5-4cm dick), pariert
Salz aus der Miihle und Pfeffer
1-2EL Pflanzendl

Sauce (Rezepte rechts)

1. Die Koteletts mit Kiichenpapier trocken tupfen. Den
Fettrand und Silberhaut mit einem scharfen Messer ein-
schneiden (zwei Schnitte im Abstand von etwa 5cm). Die
Koteletts auf beiden Seiten gleichmaflig mit Salz bestreuen
(1TL pro Kotelett). Fleisch auf ein tiefes Backblech mit Rost

geben und 45 Minuten bei Zimmertemperatur stehen las-
sen. Den Backofen auf 135 °C vorheizen.

2. Koteletts mit Pfeffer wiirzen. Backblech auf mittle-
rer Schiene in den Ofen schieben. Das Fleisch 30 bis 45 Mi-
nuten garen, bis die Kerntemperatur 49 bis 52°C betragt
(Temperatur nicht zu nahe an den Knochen messen).

3. In einer Pfanne (g 30cm) 1EL Ol iiber grofer Hitze
heif? werden lassen, bis es sich krauselt. Zwei Koteletts hi-
neingeben und 1% bis 3 Minuten anbraten, bis sie gebraunt
und knusprig sind, dabei nach der Halfte der Zeit das
Fleisch einmal kurz anheben, damit sich das Fett darunter
besser verteilt. (Falls der Bratensatz am Pfannenboden an-
brennt, die Hitze verringern.) Dann die Koteletts mit einer
Zange wenden und 2 bis 3 Minuten weiterbraten, bis sie
schon braun sind. Das Fleisch aus der Pfanne auf einen Tel-
ler geben und die verbliebenen zwei Koteletts ebenfalls wie
beschrieben garen. Sollte nicht mehr genug Ol in der Pfan-
ne sein, 1EL Ol nachgeben.

4. Die Hitze auf mittlere Stufe stellen. Mit der Zange
zwei der Koteletts gleichzeitig nehmen und nacheinander
die Seitenflachen, ausgenommen die Knochenseite, anbra-
ten, bis sie gebrdunt sind und die Kerntemperatur 63°C be-
tragt (etwa 1% Minuten). Mit den restlichen zwei Koteletts
ebenso verfahren. Dann das Fleisch unter locker dariiberge-
legter Alufolie etwa 10 Minuten ruhen lassen. Wahrenddes-
sen die Sauce zubereiten.

KNOBLAUCH-THYMIAN-SAUCE
(ERGIBT ETWA 125 ML)

1 groRe Schalotte, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
180ml
125ml
aTL  WeiBweinessig

salzarme Gefliigelbriihe
trockener Weiwein

1TL  frischer Thymian, fein gehackt
45g  Butter, gekiihlt und in 3 Stiicke geschnitten
Salz und Pfeffer

Aus der Pfanne, in der die Koteletts gebraten wurden, bis
auf etwa 1TL das Fett abgief3en. Die Pfanne wieder auf mitt-
lere Hitze erwarmen, dann die Schalotte und den Knob-
lauch hinzugeben und unter stdndigem Rithren etwa eine
Minute anbraten, bis das Gemiise weich ist. Brithe und
Wein hinzugeben und den Bratensatz mit einem Holzkoch-
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l6ffel vom Pfannenboden losen. 6 bis 7 Minuten kocheln
lassen, bis die Menge auf etwa 125ml eingekocht ist. Die
Pfanne vom Herd nehmen, den Essig und Thymian einriih-
ren. Die Butter stlickweise mit einem Schneebesen unter-
schlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Ko-
teletts reichen.

KORIANDER-KOKOSNUSS-SAUCE
(ERGIBT ETWA 125 ML)

1 groRe Schalotte, fein gehackt
1EL  frischer Ingwer, gerieben

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

180ml
60ml  salzarme Gefliigelbriihe
1TL  Zucker
4EL frischer Koriander, fein gehackt
2TL Limettensaft
15g Butter
Salz und Pfeffer

Kokosmilch

Aus der Pfanne, in der die Koteletts gebraten wurden, bis
auf etwa 1TL das Fett abgief3en. Die Pfanne wieder auf mitt-
lere Hitze erwdrmen, dann die Schalotte, den Ingwer und
den Knoblauch hinzugeben und unter stindigem Rithren
etwa eine Minute anbraten, bis das Gemiise weich ist. Ko-
kosmilch, Brithe und Zucker hinzugeben und den Braten-
satz mit einem Holzkochl6ffel vom Pfannenboden l6sen. 6
bis 7 Minuten kdcheln lassen, bis die Menge auf etwa 125ml
eingekocht ist. Die Pfanne vom Herd nehmen, das Korian-
dergriin und den Limettensaft einriihren, die Butter mit ei-
nem Schneebesen unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und zu den Koteletts reichen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Das Garen im Ofen mit anschlieRendem Braten in der Pfanne eignet
sich fiir Schweinekoteletts heute mehr denn je, da das im Handel er-
haltliche Schweinefleisch iiber die Jahre immer magerer geworden ist.
(Noch in den 80er-Jahren lag der Fettanteil um 30 Prozent hoher.) Dem-
entsprechend schnell wird es zah, wenn man es zu lange erhitzt. Den
Garpunkt moglichst genau abzupassen, ist immens wichtig: Magere
Schweinekoteletts gart man idealerweise, bis ihre Kerntemperatur zwi-
schen 63 und 66 °C liegt. Im Vergleich zu Rindfleisch bringt die hohere
Zieltemperatur besonders bei dicken Koteletts noch das zusatzliche

Problem mit sich, dass sich die Warme im Fleisch deutlich ungleichma-
Riger verteilt.

FLEISCH MIT KNOCHEN IST BESSER Ublicherweise erhalten
Sie im Geschéaft die folgenden Kotelettzuschnitte: Lendenkotelett aus
der Mitte und dem hinteren Teil der Lende, Schulterkotelett, Stielkote-
lett und Nackenkotelett. Koteletts aus der hinteren Lende sind zah, tro-
cken und haben nur wenig Aroma. Auch Schulterkoteletts konnten uns
fiir dieses Rezept nicht (iberzeugen, da sie relativ viel Bindegewebe
und Fett enthalten. Zwar sorgt das Fett fiir saftige, schmackhafte Kote-
letts, aber damit das Bindegewebe weich wird, bedarf es eines feuch-
ten Garverfahrens mit langer Garzeit. Verglichen mit Lendenkoteletts
aus der Mitte waren Nackenkoteletts etwas zarter und hatten auRer-
dem einen geringfligig hoheren Fettanteil, weshalb unsere Wahl auf
Letztere fallt. Wir belassen auRerdem die Knochen im Fleisch, da sie
wie eine Isolationsschicht wirken und das Fleisch langsamer garen las-
sen. Das enthaltene Fett sorgt zudem fiir saftigeres Fleisch (siehe Kon-
zept 1.10).

SILBERHAUT DURCHTRENNEN Schweinefleischstiicke sind
héufig von einer diinnen Membran umschlossen, der sogenannten Sil-
berhaut. Diese zieht sich beim Erhitzen schneller zusammen als der
Rest des Fleischs, wodurch sich das Kotelett wolbt und ungleichmaRig
gart. Verhindern kann man das, indem man die Silberhaut am Fleisch-
rand an zwei Stellen durchtrennt (im Abstand von etwa 5cm). Achten
Sie darauf, dass Sie sowohl das Fett als auch die darunter liegende Sil-
berhaut durchtrennen.

MEHR WURZE DURCH SALZEN Salz entzieht dem Fleisch per
Osmose zunachst Flissigkeit, die dann allerdings vom Fleisch wieder
aufgenommen wird und nach 45 Minuten fir viel Saft und Wiirze sorgt.
Gleichzeitig denaturiert das Salz einen Teil der Fleischproteine, sodass
sie wahrend des Garens besser Wasser binden. (In Konzept 1.12 erfah-
ren Sie mehr Gber das Salzen von Fleisch.)

ERST IM OFEN GAREN, DANN ANBRATEN In mehrerlei Hin-
sicht ist es vorteilhaft, die gesalzenen Koteletts erst bei niedriger Tem-
peratur im Ofen zu garen und sie dann in einer sehr heien Pfanne
scharf anzubraten: Erstens werden sie auf diese Weise unvergleichlich
zart, da sie etwa 20 Minuten langer bei niedrigerer Temperatur garen
kénnen als bei herkommlichen Bratmethoden. Das gibt den temperatur-
empfindlichen Cathepsinen (siehe Konzept 1.6) mehr Zeit, bestimmte
Proteine im Fleisch, besonders Kollagen, zu spalten und das Fleisch
mirbe zu machen. Zweitens verdunstet durch das sanfte Garen die
Oberflachenfeuchtigkeit, wodurch eine diinne sehr trockene Schicht
entsteht, die sich beim Anbraten in eine herrlich knusprige Kruste ver-
wandelt.
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ERST GAREN, DANN BRAUNEN IN DER PRAXIS:

RINDERFILET

Filet vom Rind ist herrlich zart und mager, dafiir aber nicht besonders aromatisch. Aus diesem Grund ist es

wichtig, dem Geschmack mit einer schmackhaften braunen Kruste etwas auf die Spriinge zu helfen. Die meis-

ten Kdche entscheiden sich fiir eine von zwei Maglichkeiten: Entweder sie verzichten auf die braune Kruste und
erfreuen sich stattdessen am perfekt auf den Punkt gegarten Fleisch, oder sie nehmen eine dicke graue Schicht
aus durchgegartem Fleisch direkt unterhalb der kostlichen Kruste in Kauf. Brat man das Fleisch zunachst im
Ofen und braunt es dann auf dem Herd, profitiert man von den Vorteilen beider Methoden und hat am Ende ein
Stiick Fleisch auf dem Teller, das unter seiner wunderbar braunen Kruste bis in die Mitte gleichmaRig rosa ist.

RINDERFILETBRATEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Bestellen Sie beim Fleischer einen pariertes Bratenstiick aus
der Filetmitte, da dieses Teilsttick nicht immer vorritig ist.
Sollten Sie fiir eine grofsere Gruppe kochen, bereiten Sie ein-
fach zwei Braten zu. Brdunen Sie dazu die beiden Bratenstti-
cke nacheinander in der Pfanne, wobei Sie nach dem ersten
Durchgang die Pfanne auswischen und neues Ol hineinge-
ben. Im Ofen kénnen beide Bratenstticke auf demselben Rost
garen.

1 Rinderfiletbraten aus dem Mittelstiick (beef
tenderloin center-cut, ca. 900g), pariert
2TL  Salz aus der Miihle
1TL  schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
30g weiche Butter
1EL  Pflanzendl
Kréauterbutter (Rezepte rechts)

1. Den Braten im Abstand von 3,5 bis 4cm mit 30cm
langen Kiichenfadenstiicken in Form binden. Gleichmialig
mit Salz bestreuen, locker mit Frischhaltefolie bedecken
und bei Zimmertemperatur eine Stunde ruhen lassen. In
der Zwischenzeit den Ofen auf 150 °C vorheizen.

2. Den Braten mit Kiichenpapier gut trocken tupfen,
gleichmiRig pfeffern und die Butter darauf verteilen. Das
Fleisch auf ein tiefes Backblech mit Rost geben und auf
mittlerer Schiene garen, bis die Kerntemperatur 52°C (fir
rosa, 40 bis 55 Minuten) bzw. 57°C (far halb durch, 55 bis 70
Minuten) betragt. Nach der Halfte der Zeit den Braten ein-
mal wenden.

3. Ol uber mittlerer bis hoher Hitze in einer Pfanne
(8 30cm) erhitzen, bis es gerade krduselt. Den Braten 4 bis 8
Minuten von vier Seiten scharf anbraten, bis er gut ge-
braunt ist. Das Fleisch auf ein Schneidbrett legen und 2EL
Krauterbutter daraufgeben; 15 Minuten ruhen lassen. Dann

den Faden entfernen und das Fleisch in 1 bis 1,5cm dicke
Scheiben schneiden. Servieren, die restliche Krauterbutter
getrennt reichen.
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PETERSILIE-SCHALOTTEN-BUTTER
(ERGIBT ETWA 100 G)

60g weiche Butter

2 Schalotte, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1EL frische Petersilie, fein gehackt
VaTL  Salz
VaTL  Pfeffer

Alle Zutaten in einer mittelgroflen Schiissel miteinander
vermengen.

SCHNITTLAUCH-BUTTER MIT BLAUSCHIMMELKASE
(ERGIBT ETWA 100 G)

45¢g  milder Blauschimmelkdse (Zimmertemperatur)
45g weiche Butter

1Prise  Salz
2EL  frischer Schnittlauch, fein gehackt

Alle Zutaten in einer mittelgroflen Schiissel miteinander
vermengen.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Viele Rezepte sehen vor, Rinderfilet erst scharf anzubraten und dann im
Ofen weiterzugaren. Kommt das Fleisch allerdings direkt aus dem Kiihl-
schrank, kann es sehr lange dauern, bis sich eine braune Kruste bildet,
da erst eine Menge Oberflachenfeuchtigkeit verdampfen muss, bevor
die Braunungsreaktion in Gang kommt. In dieser Zeit absorbiert der
Braten zu viel Warme und gart ungewollt stark durch — eine graue du-
Rere Fleischschicht ist die Folge. Anders sieht es aus, wenn man das
Fleisch zunachst in den Ofen gibt: Hier gart es sanft und gleichmaRig,
wahrend die Oberflachenfeuchtigkeit verdampft, sodass zum Braunen
anschlieBend nur noch ein paar Minuten nétig sind.

EIN BRATENSTUCK AUS DER MITTE KAUFEN Die Zuberei-
tung eines kompletten Filets kann sich schwierig gestalten. Fiir ge-
wohnlich ist es von viel Fett und Sehnen bedeckt, auBerdem ist es sehr
ungleichmaRig dick. Fiir die Zubereitung in der Kiiche (im Gegensatz
zum Grill) empfehlen wir, ein Stiick aus der Filetmitte zu verwenden, da
es bereits pariert ist und iberall die gleiche Dicke hat. Ein solcher
900-Gramm-Braten passt noch in eine Pfanne und belastet auch das
Portemonnaie nicht ibermaRig.

SALZ UND BUTTER Um diesem sonst eher maRig geschmacks-
intensiven Teilstiick mehr Aroma zu geben, salzen wir es eine Stunde
vor der Zubereitung. Das Salz zieht zundchst Saft aus dem Fleisch, aber
dann dreht sich die Flussrichtung um und das Salz verteilt sich, in Was-
ser geldst, im ganzen Braten und wiirzt ihn (siehe Konzept 1.12). Fiir
noch volleren und runderen Geschmack bestreichen wir den Braten vor
dem Garen mit Butter und geben anschlieRend wahrend der Ruhepha-
se noch etwas Krauterbutter darauf.
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ENZYME BEI DER ARBEIT

UNTER 50 °C Wahrend die Tem-

peratur des Fleischs langsam an-
steigt, ,zersdgen” Enzyme Mus-

kelproteine mit zunehmender Ge-
schwindigkeit und spalten sie.

—

UBER 50 °C Steigt die Temperatur
allerdings iiber 50 °C, verandert
sich die Form der Enzyme und sie
verlieren die Fahigkeit, Muskel-
proteine zu spalten.

KONZEPT 1.6

SANFTES GAREN MACHT FLEISCH ZART

Wir alle kennen diese magischen Genussmomente im Restaurant, wenn man in ein
unglaublich kostliches Stiick Fleisch beilt, das so zart ist, dass es fast von allein auf der
Zunge zerfallt. Zu Hause hingegen bendtigen wir oft fast eine Sage, um den Braten zu
tranchieren, der dazu noch weit weniger intensiv schmeckt. Dabei haben wir ihn durch-
aus nicht zu lange gegart. Woran liegt das? Kaufen Restaurantkdche besseres Fleisch?

Oder bereiten sie es nur anders zu?

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Tatsachlich kaufen viele Restaurantkoche im
Prinzip das gleiche Fleisch wie Otto Normalver-
braucher. Sie haben jedoch eine Geheimwaffe:
Zeit.

In vielen Restaurantkiichen lasst man
Rindfleisch vor der Verwendung ,reifen”, wo-
durch es zarter und aromatischer wird. Bei der
sogenannten Trockenreifung verbleibt das
Fleisch bis zu 30 Tage bei 0 bis 4,5°C in einem
Kuhlschrank mit hoher Luftfeuchtigkeit. In die-
ser Zeit verliert das Fleisch viel Feuchtigkeit,
wahrend gleichzeitig Muskelproteine abgebaut
werden. (Zur Trockenreifung im eigenen Kihl-
schrank siehe Seite 93.)

Warum nun ist trockengereiftes Fleisch
so viel zarter? Das ist vor allem bestimmten En-
zymen geschuldet. Stimmt die Temperatur und
gibt man ihnen gentgend Zeit, leisten sie gan-
ze Arbeit.

Erinnern wir uns: Enzyme sind Proteine.
In lebenden Tieren haben sie unter anderem
die Aufgabe, andere Proteine umzuwandeln.
Auch in Fleisch kommen sie ihrer Aufgabe als
Umwandlungskatalysator weiterhin nach, in-
dem sie chemische Reaktionen beschleunigen,
die die Konsistenz, Textur und Farbe des
Fleischs verandern. Besonders zwei Enzymar-
ten gehen hier zu Werke: Calpaine und Cathep-
sine. Calpaine spalten die Proteine, die die
Muskelfasern in ihrer Position halten. Cathepsi-
ne spalten und lockern eine ganze Reihe von
Fleischproteinen, kontraktilen Filamenten und
strukturgebenden Molekiilen; selbst das Kolla-

gen des muskularen Bindegewebes wird von
ihnen aufgeweicht (siehe Konzept 1.7). Mit et-
was Zeit machen sie das Fleisch zart. Doch da-
mit nicht genug — Enzyme verandern auch den
Geschmack: Durch die enzymatische Um-
wandlung des Muskelgewebes entstehen Ami-
nosauren und Peptide und sorgen fur fleischi-
ges Umami-Aroma. Jedoch setzt all dies vo-
raus, dass bestimmte Bedingungen gegeben
sind.

Vor allem die Umgebungstemperatur hat
Einfluss auf die Aktivitat der Enzyme. Bei O bis
4,5°C geht die Proteinspaltung nur verhaltnis-
maRig langsam vor sich, weshalb fur die Tro-
ckenreifung eines Fleischstlicks oft tatsachlich
30 Tage notig sind. Die Aktivitat steigt mit zu-
nehmender Temperatur — allerdings nur bis zu
einem bestimmten Punkt: Bei 50 °C ist Schluss,
dann stellen die Enzyme ihre Arbeit ein.

Was kann man tun, um von diesen Pro-
zessen auch zu Hause zu profitieren? Durch
Trockenreifung wird Fleisch zarter und aromati-
scher, doch dirften den meisten Hobbykochen
die Zeit und MufRe und womoglich auch der
Platz fehlen, um ihre Steaks derart lange reifen
zu lassen. Alternativ schlagen wir daher vor,
das Fleisch moglichst lange bei niedriger Hitze
(unter 50°C) im Ofen zu garen, um die Enzym-
aktivitat aufrechtzuerhalten. Anders als die
Langzeitgarmethoden fiir bindegewebsreiche
Fleischpartien (siehe Konzept 1.7) eignet sich
diese Vorgehensweise besonders flir Zuschnit-
te mit wenig Bindegewebe, die man hochstens
halb durchgaren sollte. Gibt man diese bei
niedriger Temperatur in den Ofen, konnen die

Cathepsine das Fleisch innerhalb weniger



Stunden zart machen. Der Effekt ist fast wie
bei der Trockenreifung — nur deutlich schneller.

DAS EXPERIMENT

Um die Enzymaktivitat unter 50 °C genauer zu
untersuchen, haben wir einen Rinderbraten
aus der Hochrippe (zwei Rippen) in zwei gleich
dicke Steaks geteilt. Das eine haben wir volle
zwei Tage (48 Stunden) lang bei 49 °C vakuum-
verpackt im Wasserbad (Sous-Vide-Verfahren)
gegart. Auch das andere haben wir auf diese
Weise gegart, aber nur bis die Kerntemperatur
49°C erreicht hatte, was nach etwa zwei Stun-
den der Fall gewesen ist. Dann haben unsere
Testesser die Zartheit der beiden Steaks vergli-
chen, mit eindeutigem Votum: Das 48 Stunden
gegarte Steak war zarter. Zusatzlich haben wir
noch eine Art Belastungstest durchgefiihrt:
Aus beiden Steaks haben wir jeweils an der
gleichen Stelle quer zur Faser eine 6 mm dicke
und 10cm breite Scheibe geschnitten, an de-
ren Ende wir ein 900-g-Gewicht befestigt ha-
ben. Dann haben wir das Fleisch mit einer Zan-
ge am anderen Ende hochgehoben — und ge-
wartet.

DAS ERGEBNIS

Das 48 Stunden gegarte Fleisch ist sofort zer-
rissen. Die Scheibe aus dem zweiten Steak hat
sich widerstandsfahiger gezeigt: Sie hielt das
Gewicht fur immerhin 15 Sekunden.

DIE ERKENNTNIS

Das Experiment zeigt, dass nicht nur die Kern-
temperatur zahlt, wenn es um zartes Fleisch
geht. Beide Fleischproben hatten die gleiche
Temperatur, aber die Zeitspanne, die sie auf
dieser Temperatur gehalten wurden, unter-
schied sich deutlich.

lhre Arbeit als ,Zartmacher” verrichten
Cathepsine am effektivsten, wenn die Tempe-
ratur knapp unter 50°C gehalten wird. Der di-
rekte Vergleich zwischen zwei Steaks aus dem-
selben Bratenstlick, wovon das eine volle 48
Stunden, das andere nur zwei Stunden bei
49°C im Wasserbad garte, hat das hochst ein-

KONZEPT 1.6

drucksvoll demonstriert. Wir haben das Fleisch
bei knapp unter 50°C gegart, da sonst die En-
zymaktivitat zum Erliegen gekommen ware. Im
48-Stunden-Steak hatten die Enzyme sehr viel
Zeit, ihre Arbeit zu verrichten, weshalb das
Fleisch am Ende so mirbe war, dass es sofort
riss. Das nur kurz gegarte Steak war wesentlich
zaher. Womit nicht gesagt sein soll, dass Frei-
zeitkoche sich unbedingt zwei Tage Zeit neh-
men mussen, blof? um ein Steak zuzubereiten —
schon eine Stunde Enzymaktivitat macht einen
spurbaren Unterschied.

Hinzugefligt sei noch, dass die Cathepsi-
ne zwar das Kollagen des Bindegewebes er-
weichen, dieses aber erst ab 60°C langsam
beginnt, sich in Gelatine umzuwandeln (siehe
Konzept 1.7). Wahrend der langen Garzeit bei
49°C wird das Fleisch folglich nicht deswegen
weich, weil das Kollagen warmebedingt dena-
turiert. Tatsachlich sind es allein die fleiRigen
Enzyme, die hier flr herrlich zartes Fleisch sor-
gen.
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GAREN IM SOUS-VIDE-WASSERBAD:
ENZYME AUF DEM PRUFSTAND

KURZES BAD, ZAHES FLEISCH LANGES BAD, ZARTES FLEISCH

Mit einem Faden haben wir ein 900-g-Gewicht ~ Als wir dasselbe Gewicht an ein Stiick des an-
an einer Scheibe des Steaks befestigt, das wir  deren Steaks, das 48 Stunden bei 49 °C gegart
gerade so lange gegart hatten, bis es im Kern  hatte, gehangt haben, hielt das Fleisch das
49°C heiR war (nach etwa 2 Stunden). Da die  Testgewicht nicht einmal eine Sekunde. Durch
Enzyme hier nur wenig Zeit hatten, aktiv zu die zweitdgige Enzymaktivitat war es so butter-
sein, war diese Probe zah und hielt 15 Sekun-  zart, dass es sofort gerissen ist.

den, bevor sie gerissen ist.
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ZARTES FLEISCH DURCH SANFTES GAREN
IN DER PRAXIS: RINDFLEISCH

Diese Methode eignet sich am besten fiir maRig zahe Teilstiicke mit niedrigem Bindegewebsanteil. Fiir sehr
zarte Stiicke wie Filet ist diese Zubereitungsart iiberfliissig, aber zahere (und damit giinstigere) Zuschnitte, bei-
spielsweise aus der Keule oder dem hinteren flachen Roastbeef, profitieren sehr davon. Zwar erweichen die
aktiven Enzyme ansatzweise auch Kollagen und somit das Bindegewebe, ihre Wirkung auf Muskelproteine ist
aber wesentlich groRer. Um sehr kollagenhaltige Fleischstiicke zart zu machen, sind andere Methoden besser

geeignet (siehe Konzept 1.7).

RINDERBRATEN, SANFT GEGART
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Garen Sie diesen Braten hdchstens medium. Halten Sie die
Ofentiir moglichst geschlossen; zum Messen der Kerntempe-
ratur nehmen Sie das Fleisch kurz heraus. Hat der Braten
nach der in Schritt 3 angegebenen Zeit noch nicht die ge-
wiinschte Temperatur, heizen Sie den Ofen 5 Minuten auf
105 °C, schalten Sie ihn dann ab und lassen Sie das Fleisch
weitergaren, bis die gewtinschte Temperatur erreicht ist. Fiir
kleinere Braten (1 bis 1,5kg) nehmen Sie nur 3TL Salz aus der
Miihle und 1% TL Pfeffer. GrofSe Braten (2 bis 2,5kg) zerteilen
Sie fiir das Garen am besten in zwei gleich grofie Stiicke.
Schneiden Sie das Fleisch zum Servieren in méglichst diinne
Scheiben.

1 Rinderbraten aus der Semerrolle (boneless eye-round
roast, 1,6—2kg), ohne Knochen, pariert
A4TL  Salz aus der Miihle
2TL+ 1EL  Pflanzendl
2TL  Pfeffer

1. Den Braten von allen Seiten mit Salz bestreuen, in
Frischhaltefolie wickeln und 18 bis 24 Stunden in den Kiihl-
schrank legen.

2. Den Ofen auf 105°C vorheizen. Den Braten mit Kii-
chenpapier trocken tupfen, mit 2TL Ol einreiben und von
allen Seiten gleichmafig pfeffern. 1EL Ol in einer Pfanne
(¢ 30cm) auf mittlerer bis hoher Hitze heif$ werden lassen,
bis es anfangt, sich zu krduseln. Das Fleisch etwa 12 Minu-
ten von allen Seiten anbraten, bis es gebrdunt ist, dann auf
ein tiefes Backblech mit Rost geben. Auf mittlerer Schiene
im Backofen garen, bis die Kerntemperatur 46 °C (rosa, 75

bis 105 Minuten) bzw. 52°C (halb durch, 105 bis 135 Minu-
ten) betragt.

3. Den Ofen ausschalten. Das Fleisch bei geschlossener
Ofentiir 30 bis 50 Minuten weitergaren, bis die Kerntempe-

ratur auf 54°C (rosa) bzw. 60°C (halb durch) gestiegen ist.
Dann auf ein Schneidbrett geben und eine Viertelstunde
ruhen lassen. Den Braten in moglichst diinne Scheiben
schneiden und servieren.
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& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mithilfe dieses Rezepts verwandeln Sie ein preisgiinstiges Stiick Rind-
fleisch in einen wunderbar zarten Braten mit viel Saft. Wichtig ist, das
Fleisch einen Tag im Voraus zu salzen. Das Salz dringt ins Fleisch und
lost einen Teil der muskuldren Proteine an, was es den Enzymen er-
leichtert, diese zu spalten. Die angeldsten Proteine binden auBerdem
Wasser, wodurch das Fleisch weniger austrocknet. (Zum Thema
.Salzen” lesen Sie auch Konzept 1.12.) Dann garen wir den Braten bei
sehr geringer Hitze, sodass die Enzyme des Fleischs als natiirliche
,Zartmacher” aktiv werden konnen, indem sie die zahen Muskelprotei-
ne spalten.

BILLIG IST NICHT IMMER GUT Nicht alle glinstigen Fleisch-
partien lassen sich in superzartes, kostliches Bratenfleisch verwandeln,
das auf dem Teller auch noch nach etwas aussieht. Wir haben es ver-
sucht mit Braten aus der Semerrolle (eye-round), aus dem Nacken

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: TROCKENREIFUNG IN
DER EIGENEN KUCHE

Lassen Sie lhre Steaks in Mulltiichern vier Tage, reifen” —
Sie werden mit wiirzigem und zartem Fleisch belohnt.

In den USA ist trocken oder am Knochen gereiftes Fleisch, so-
genanntes dry aged meat, schon lange eine Delikatesse, die
nun auch Deutschland erobert. Selbst wenn man daheim nicht
die Mittel zur Trockenreifung hat, iiber die ein Fleischhersteller
verfiigt, kann man trotzdem vergleichbar gutes Fleisch erhal-
ten. Zu diesem Zweck haben wir Entrecéte- und Rumpsteaks
gekauft und sie an der kaltesten Stelle des KiihIschranks, tiber
dem Gemiisefach, gelagert. Da die Luft in Haushaltskiihl-
schranken weniger feucht ist als in Profigeraten, die fiir die
Trockenreifung verwendet werden, haben wir die Steaks in
Mulltiicher gewickelt, damit Luft ans Fleisch gelangen konnte
und es nicht iibermaRig austrocknete. Nach vier Tagen — rohes
Rindfleisch langer in einem normalen Kiihlschrank zu lagern,
ist zu gefahrlich — haben wir das Ergebnis iiberpriift.

Die Steakrander sahen ausreichend eingetrocknet aus. Wir ha-
ben die Steaks in der Pfanne gebraten und sie mit entspre-
chenden vom Hersteller trockengereiften Steaks verglichen. In
Sachen Fleischaroma und Zartheit konnten unsere selbstgereif-
ten Steaks durchaus mithalten. Wenn Sie lhr Fleisch also dick
in Mulltiicher eingewickelt auf einen Rost legen, sodass die
Luft ringsum zirkulieren kann, und es am kaltesten Punkt des
Kiihlschranks aufbewahren, konnen Sie sich das Geld fiir her-
stellergereiftes Fleisch sparen.

F—————————— —————_— — —————

(chuck eye), aus der Oberschale (top round) und mit dem marmorierten
Endstiick aus der Unterschale (bottom round). Der zweite Braten war zu
fett, der dritte zu unformig und unansehnlich, und der vierte zu zah zum
Tranchieren. Der Braten aus der Semerrolle jedoch liberzeugte uns mit
kraftigem Aroma, verhaltnismaBig zartem Fleisch und einheitlicher
Form, die gleichmaRiges Garen versprach und auBerdem auf dem Teller
schon aussah.

FRUH GENUG SALZEN Wir haben das Fleisch 4, 12 und 24
Stunden vor dem Garen gesalzen und die Ergebnisse verglichen. Da das
Salz durch Diffusion aus Bereichen hoher Konzentration in Bereiche

niedriger Konzentration dringt, hat es in 24 Stunden natirlich die meis-

te Zeit, tief ins Fleisch einzudringen. (Allerdings war das Ergebnis auch

nach 18 Stunden schon recht zufriedenstellend.) Durch das Salz dena-
turiert zusatzlich ein Teil der Proteine, wodurch sie sich von den Enzy-

men leichter spalten lassen.

ANBRATEN, DANN AUF EINEM ROST GAREN Gart man ei-

nen Braten ausschlieRlich bei niedriger Temperatur im Ofen, bleibt das
AuRere blass und weich. Als ersten Schritt braten wir das Fleisch daher
scharf in der Pfanne an; so bildet sich eine aromatische und knusprige
Kruste. Anstatt es dann in einen Brater zu geben, legen wir es auf ein
tiefes Backblech mit Rost. Die heie Ofenluft kann so um den Braten
zirkulieren und ihn gleichmaRig erhitzen, auRerdem weicht die Kruste

der Unterseite nicht auf (was passieren wiirde, wenn das Fleisch direk-

ten Kontakt mit dem Bratgeschirr hatte).

DEN NACHGAREFFEKT NUTZEN Wichtig ist, den Ofen auszu-
schalten, bevor die Kerntemperatur des Bratens 50°C erreicht; fiir die-
ses Rezept schalten wir ihn ab, sobald das Fleisch 46°C heil ist. Da-

raufhin kiihlt der Ofen ab, doch das Fleisch gart noch weiter. Durch den

Nachgareffekt (siehe Konzept 1.3) verteilt sich die Warme per Kondukti-

on im Fleisch, obwohl die externe Warmequelle langst ausgeschaltet

ist. Der Braten bleibt so saftig und zart. Wenn Sie das Fleisch rosa wol-
len, ist nach 30 bis 50 Minuten die Zieltemperatur von 54°C erreicht.

Da fiir den GroRteil dieser Zeit die Temperatur immer noch unter 50°C

liegt, sind die Cathepsine weiterhin aktiv und sorgen fiir zartes Fleisch.

RINDERBRATEN MIT KNOBLAUCH UND

ROSMARIN VOM GRILL
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Um Locher in die Aluminiumschale zu stechen, nehmen Sie
am besten eine Haushaltsschere. Unsere erste Wahl ist ein
Hiiftbraten (top sirloin roast), aber auch mit einem Braten
aus der Oberschale (top round roast) oder der Unterschale
(bottom round roast) funktioniert das Rezept. Geben Sie die
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Salzmischung schon am Vortag aufs Fleisch, damit es durch-
zieht und zart wird.

6 Knoblauchzehen, fein gehackt
2EL  frischer Rosmarin, fein gehackt
ATL Salz aus der Miihle
1EL  Pfeffer
1 Hiiftbraten (top sirloin roast, 1,4—1,8kg)
1 Einweggrillschale aus Aluminium (33x23cm)

1. Knoblauch, Rosmarin, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel vermengen. Den Braten damit auf allen Seiten
gleichmiBig bestreuen und in Frischhaltefolie wickeln. 18
bis 24 Stunden in den Kiihlschrank geben.

2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb &ffnen. Ei-
nen groflen Anziindkamin zur Halfte mit Holzkohlebri-
ketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche tiberzogen sind, die glithende Kohle
gleichmiRig in einem Drittel des Grills verteilen. Nachdem
der Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schliefden und die
Deckelliiftung halb 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif
werden lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofe Flam-
me stellen, den Deckel schlief3en und den Grill etwa 15 Mi-
nuten heifd werden lassen.

3. Den Grillrost reinigen und eindlen, dann den Braten
daraufgeben (bei einem Kohlegrill direkt iiber die Glut)
und 10 bis 12 Minuten mit mehrfachem Wenden grillen (bei
einem Gasgrill mit geschlossenem Deckel), bis er rundhe-
rum gut angebriaunt ist. (Wenn Flammen auflodern, das
Fleisch an eine kiithlere Stelle des Grills ziehen und warten,
bis sie erloschen sind.)

4, Wihrenddessen 15 Locher mit 0,5 bis 1cm Durch-
messer in die Mitte der Einwegschale stechen (etwa so, dass
die Fliche der Grofle des Bratens entspricht). Den ange-
braunten Braten in die Schale auf die Locher legen. Die
Schale auf den kiihleren Teil des Holzkohlegrills stellen
bzw. bei einem Gasgrill den Hauptbrenner auf mittlere
Flamme reduzieren und alle anderen Brenner abdrehen.
Den Deckel schliefien und das Fleisch 40 bis 60 Minuten
garen, bis die Kerntemperatur 49 bis 52°C (rosa) bzw. 54 bis
57°C (halb durch) betragt. Nach der Halfte der Zeit die Scha-
le einmal drehen.

5. Das Fleisch auf ein tiefes Backblech mit Rost geben,
locker mit Alufolie abdecken und 20 Minuten ruhen lassen.
Dann quer zur Faserrichtung in diinne Scheiben schneiden
und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit diesem Rezept (ibertragen wir unsere sanfte Garmethode vom
Backofen auf den Grill. Wichtig ist, am Grill ordentlich Hitze zu erzeu-
gen, damit das Fleisch braunt, gleichzeitig aber darf er nicht zu heil
sein, damit das Fleisch nicht schon gar ist, bevor die Cathepsine ihren
Job erledigt haben.

DIE HITZE KLEIN HALTEN Ublicherweise brét man das Fleisch
direkt diber der Hitzequelle an und schiebt es dann in den kiihleren Be-
reich, wo es mit indirekter Hitze gemachlich weitergart. Da wir auf ein
gleichmalig gares, zartes und rosiges Brateninneres groften Wert
legen, passen wir diese Methode in zweifacher Hinsicht an: Zum einen
nehmen wir nur eine halbe Ladung Briketts, sodass das Grillfeuer klei-
ner ist, aber noch ausreicht, um das Fleisch gut anzubraten. (Analog
dazu reduzieren wir bei einem Gasgrill nach dem Anbraten die Flam-
me.) Den gebraunten Braten wiederum schiitzen wir vor iibermaRiger
Hitze, indem wir ihn auf der kiihleren Seite des Grills zusatzlich in eine
Einweggrillschale geben, die als Hitzeschild wirkt. Durch diese beiden
Malnahmen bleibt die Temperatur des Bratens maglichst lange unter
50°C.

GRILLSCHALE MIT LOCHERN Die Locher in der Grillschale
sind wichtig. Durch sie |duft die austretende Fliissigkeit ab, sodass der
Braten nicht im eigenen Saft liegt, wodurch die Unterseite weich ge-
kocht und die Kruste ruiniert wiirde. Durch das gute Dutzend kleiner
Ablaufkandle im Schalenboden sammelt sich keine Flissigkeit, und wir
erhalten einen Braten mit herrlicher Kruste und rosigem Innern.

DUNNE SCHEIBEN Schneiden Sie das saftige, rosige Fleisch in
hauchdiinne Scheiben (am besten mit einem guten Tranchiermesser).
Durch die diinnen Scheiben fiihlt sich das Fleisch im Mund noch
zarter an.
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AUS KOLLAGEN WIRD GELATINE

/ Kollagen

Gelatine

KOLLAGENSCHMELZUNG Bei
Temperaturen iiber 60 °C entdrillt
sich die Dreifachhelix des Kolla-
gens in drei einfache Gelatine-
strange.

KONZEPT 1.7

ZAHES FLEISCH — WENN ,DURCH” NOCH

NICHT AUSREICHT

Auch ein bindegewebsreiches Stiick Fleisch kann durch die richtige Zubereitung gau-
menzart werden. Man muss es nur lange genug garen — irgendwann gibt selbst das
hartnackigste Bindegewebe auf. Auf den ersten Blick scheint dies der Kunst der
Fleischzubereitung zu widersprechen, denn je langer man Fleisch gart, desto trockener
und zaher wird es gemeinhin. Was also genau geschieht hier im Fleisch?

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Wie wir auf Seite 60 schon gesehen haben, be-
steht Fleisch hauptsachlich aus vier Bestand-
teilen: Muskelfasern, Bindegewebe, Fett und
sehr viel Wasser. Die Fasern sind lang, dinn
und zu parallel liegenden Bundeln zusammen-
gefasst, die wir mit bloRem Auge als ,Faser-
richtung” im Fleisch erkennen konnen. In jun-
gen Tieren sind die Fasern noch klein, sie
wachsen jedoch, je alter das Tier wird und je
starker sie beansprucht werden. Muskelfasern
sind weich, da sie einen hohen Wassergehalt
von etwa 75 Prozent haben. Beim Garen ziehen
sich die Faserblindel zusammen, zunachst im
Querschnitt (zwischen 40 und 63°C), dann in
Langsrichtung (Uber 63°C). Durch die Kontrak-
tion wird Wasser herausgepresst, ahnlich wie
bei einem nassen Handtuch, das man aus-
wringt. Ab etwa 60 °C steigt der Wasserverlust
deutlich an, da nun auch das die Fasern um-
schlieBende Bindegewebe kontrahiert und so
flr zusatzlichen Druck sorgt. Zarte Fleischteil-
sticke sollte man daher hochstens blutig oder
rosa garen.

Das Bindegewebe, das die Faserbundel
umgibt, ist eine membranartige, semitranspa-
rente Hulle aus Zellen und Proteinstrangen, die
den Muskel strukturiert und stabilisiert. Es be-
steht im Wesentlichen aus dem Eiweif3 Kolla-
gen, das sich von den Sehnen bis zu den Hufen
an vielen Stellen des Tierkorpers findet. Anders
als die Muskelfasern besteht Kollagen aus drei
Proteinstrangen, die fest zu einer Dreifachhelix
verflochten sind, weshalb es im rohen Zustand

fast nicht zerkaubar ist. Solange beim Garen
die Temperatur unter 60°C bleibt, andert sich
daran nichts. Erst, wenn das Fleisch auf lber
60°C erhitzt wird, lockert sich das Kollagen
langsam und die drei Einzelstrange fangen an,
sich zu entwinden. Halt man es Uber einen lan-
geren Zeitraum auf dieser Temperatur — oder
idealerweise noch etwas heil3er, zwischen 70
und 80°C —, entdrillt sich die Dreifachhelix voll-
standig und verwandelt sich in Gelatine, ein
einstrangiges Protein, das die zehnfache Men-
ge seines Eigengewichts an Wasser binden
kann. Darliber hinaus macht es Fleisch zart und
den Sud von Schmorgerichten voll und samig.
Die Umwandlung von Kollagen in Gelatine ist
sowohl temperatur- als auch zeitabhangig - je
langer das Fleisch im idealen Temperaturbe-
reich bleibt, desto mehr Kollagen wird ge-
schmolzen.

Magerem Fleisch mit wenig Kollagen
(zum Beispiel Schweinefilet) tut langes Garen
hingegen alles andere als gut — es trocknet mit
fortschreitender Garzeit nur UbermaBig aus
und wird zah. Beim Garen von kollagenarmem
Fleisch sollte daher der Safterhalt im Vorder-
grund stehen, weshalb die Endtemperatur
nicht mehr als 54 °C (fur Rindfleisch) bzw. 66 °C
(fr Schweinefleisch) betragen darf. Kollagen-
reiches Fleisch wie Rinderbrust hingegen ist
blutig oder rosa gegart noch zu zah. Hier ist
langes Garen fur die Konsistenz wichtig, denn
dadurch wird viel Kollagen in Gelatine umge-
wandelt, die Wasser bindet und so den Saft im
Fleisch halt. AuRerdem entspannen sich die
Muskelfasern leicht, sodass Flussigkeit zurtick
in die Zellen fliet.



DAS EXPERIMENT

Um zu zeigen, wie lange es dauert, bis Kolla-
gen schmilzt und in Gelatine umgewandelt
wird, haben wir 450g Ochsenschwanz -
Fleisch mit extrem hohem Kollagenanteil -
grob in 1 bis 1,5cm groRe Stiicke (durch den
Knochen) gehackt. Die Stiicke haben wir in ei-
nen grofRen Topf gegeben und so viel Wasser
hinzugegossen, bis sie gerade bedeckt waren.
(Vorher haben wir das Wasser dunkelbraun ge-
farbt, um das Ergebnis besser beurteilen zu
koénnen.) Dann haben wir das Wasser auf dem
Herd zum Kocheln gebracht und den zuge-
deckten Topf drei Stunden in einen auf 165°C
vorgeheizten Ofen gestellt. Wahrend dieser
Zeit haben wir jede halbe Stunde eine Probe
des Schmorsuds (60 ml) genommen, sie in ein
separates Gefald gegeben und zum Abkiihlen
und Festwerden in den Kuhlschrank gestellt.
Als alle Proben vollstandig abgekuhlt waren,
haben wir sie verglichen, um zu untersuchen,
wie sie sich verandert hatten.

DAS ERGEBNIS

Die erste, nach 30 Minuten entnommene Pro-
be hat gegenuber der Kontrollprobe (vor dem
Erhitzen entnommen) kaum Veranderung ge-
zeigt; die 60-Minuten-Probe war leicht dickflis-
sig. Die 120-Minuten-Probe hatte schon anna-
hernd Geleekonsistenz und hat sich zunachst
auf einen Teller stlirzen lassen, ist dann aber

doch auseinandergelaufen. Die 180-Minuten-
Probe schlieRlich war eine feste Gallertmasse,
die nach dem Stilirzen exakt ihre scharfkantige
Form hielt.

DIE ERKENNTNIS

Aus dem Kollagen in Fleisch lasst sich genug
Gelatine gewinnen, um Wasser gewissermaf3en
in Gotterspeise zu verwandeln. Das liegt daran,
dass Gelatine bis zum Zehnfachen ihres Eigen-
gewichts an Wasser bindet. Gleichzeitig zeigt
das Experiment, dass diese Umwandlung ein
langsamer Prozess ist. Die Temperatur der Och-
senschwanzstlcke Uberstieg schon nach kurzer
Zeit die Schwelle von 60°C, denn das Wasser
mit dem Fleisch wurde ja auf dem Herd zum
Kocheln gebracht. Aber bei der Umwandlung
von Kollagen in Gelatine spielt eben nicht nur
die Temperatur eine Rolle, sondern auch die
Zeit. Deshalb war die 60-Minuten-Probe nach
dem Abkuhlen noch nicht fest genug zum Str-
zen. Selbst bei dieser recht kleinen Fleischmen-
ge dauerte der Umwandlungsprozess auch
nach zwei Stunden noch an, denn die Festigkeit
der abgekuhlten Proben nahm bis zur allerletz-
ten Probe (nach drei Stunden) noch zu.

Beim Zubereiten von kollagenreichen
Partien sollten Sie also Geduld haben. Sobald
Fleisch durchgebraten ist, hat es den Grof3teil
des enthaltenen Safts verloren. Jetzt ist es
wichtig, dass moglichst viel Kollagen in Gelati-
ne umgewandelt wird. Das allerdings braucht
Zeit — viel Zeit!

KONZEPT 1.7
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KOLLAGEN-GELATINE-UMWANDLUNG IN OCHSENSCHWANZFLEISCH

NACH EINER STUNDE Nach einer Stunde Schmoren war  NACH ZWEI STUNDEN Nach zwei Stunden Schmoren
begannen die Ochsenschwanzstiicke zu zerfallen. Die
Probe enthielt deutlich mehr Gelatine und war nach dem
flossen. Die gekiihlte Probe des Suds ahnelte einer breii-  Kiihlen schon viel fester, wenn auch noch etwas breiig.

erst ein geringer Teil des Ochsenschwanz-Kollagens zu
Gelatine zerschmolzen und in die Schmorfliissigkeit ge-

gen Suppe.

"

NACH DREI STUNDEN Gegen Ende des Experiments,
nach drei Stunden, waren die Ochsenschwanzstiicke
vollstandig zerfallen und die Gelatinekonzentration im
Sud war so hoch, dass die gestiirzte Probe nach dem

Abkiihlen tatsachlich fest wie Gotterspeise war.
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KOLLAGENUMWANDLUNG IN DER PRAXIS:

LANGZEITBRATEN IM OFEN

Kollagenreiche Fleischpartien enthalten viel Gelatine, dank derer auch zéhes Fleisch saftig und zart werden

kann. Allerdings muss man dafiir geniigend Zeit einplanen. Ein zaher Schweinebraten sollte mindestens fiinf

Stunden garen.

SCHWEINEBRATEN MIT PFIRSICHSAUCE
(FUR 8 BIS 12 PORTIONEN)

Geben Sie, falls notwendig, gegen Ende der Garzeit noch et-
was Wasser in den Briter, damit der Bratensatz nicht an-
brennt. Reichen Sie Pfirsichsauce, Kirschsauce oder stif$saures
Chutney (Rezepte siehe rechts) zu diesem Braten.

FUR DEN SCHWEINEBRATEN
1 Braten aus dem oberen Schweinebug (bone-in pork
butt/Boston butt, 2,7-3,6 kg, mit Knochen)

5%EL  Salz aus der Miihle
70g  brauner Zucker
Pfeffer
FUR DIE PFIRSICHSAUCE
300g tiefgefrorene Pfirsiche, in 2,5cm groBe Stiicke
geschnitten, oder 2 frische Pfirsiche ohne Stein, ge-
hautet und in 1-1,5cm breite Spalten geschnitten
500ml  trockener WeiRwein
100g  Zucker
60ml + 1EL  Reisessig
2 Stiele  frischer Thymian

1EL  korniger Senf

1. FUR DEN BRATEN: Den Fettdeckel des Bratens mit ei-
nem scharfen Messer rautenférmig einschneiden (Abstand
der Schnitte ca. 2,5cm), dabei darauf achten, nicht ins
Fleisch zu schneiden. Salz und Zucker in einer Schiissel ver-
mengen. Den Braten komplett mit der Mischung einreiben
(auch in die Schnitte). Dann das Fleisch sorgfaltig in eine
doppelte Lage Frischhaltefolie einwickeln, in eine tiefe Auf-
laufform geben und 12 bis 24 Stunden in den Kithlschrank
stellen.

2. Den Ofen auf 165°C vorheizen. Den Braten aus der
Folie nehmen und tiberschiissiges Salz entfernen. Mit Pfef-
fer wiirzen. Einen Bratenkorb in ein grofies Bratblech set-

zen, mit Pflanzendl besprihen und das Fleisch daraufle-
gen. Knapp 11 Wasser in das Bratblech geben.

3. Das Fleisch 5 bis 6 Stunden auf unterster Schiene
braten, bis es extrem zart ist und das Fleischthermometer
in der Ndhe des Knochens, jedoch ohne diesen zu beriihren,
88°C anzeigt. Wahrend des Garens das Fleisch zweimal mit
Bratensaft-Wasser-Gemisch {iibergieflen. Den Braten auf
ein Schneidbrett geben und locker mit Alufolie bedeckt ei-
ne Stunde ruhen lassen. Wahrenddessen die Fliissigkeit aus
dem Bratblech in einen Fett-Trenner geben und 5 Minuten
stehen lassen. Etwa 60ml Jus abgiefien und beiseitestellen;
das Fett wegschiitten und den restlichen Jus fiir andere Ge-
richte aufbewahren.
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4. FUR DIE SAUCE: In einem kleinen Topf Pfirsiche, Wein,
Zucker, 60ml Essig, 60 ml entfetteten Jus und die Thymian-
zweige erhitzen und etwa eine halbe Stunde kocheln las-
sen, bis die Sauce auf etwa 500ml eingekocht ist, dabei ab
und zu umrihren. Zum Schluss jeweils 1EL Essig und Senf
einriihren. Den Thymian entfernen und die Sauce zuge-
deckt warm halten.

5. Mit einem scharfen Kiichenmesser am T-formigen
Knochen entlangfahren, bis er sich auslosen lasst. (Neh-
men Sie ein sauberes Geschirrtuch, um den Knochen bes-
ser fassen zu konnen.) Dann den Braten mit einem Wellen-
schliffmesser tranchieren. Servieren und die Sauce separat
reichen.

SCHWEINEBRATEN MIT KIRSCHSAUCE

Nehmen Sie statt der Pfirsiche 300g frische oder tiefgefro-
rene entsteinte Kirschen. Ersetzen Sie aufierdem den Weif3-
wein durch Rotwein und den Reisessig durch Rotweinessig.
Beim Zugeben des entfetteten Jus geben Sie noch 60 ml Ru-
by-Portwein hinzu. Erhdhen Sie die Zuckermenge auf 150g
und lassen Sie den Thymian und den Senf weg. Reduzieren
Sie alles auf 350ml.

FENCHEL-APFEL-CHUTNEY
(ERGIBT ETWA 500 ML)

1EL  Olivendl
1 groRe Fenchelknolle, halbiert, Strunk und Stiele
entfernt, in 0,5—1cm groRe Stiicke geschnitten
1 Zwiebel, fein zerkleinert
2 Apfel (Granny Smith), geschilt, entkernt, in 1-1,5¢m
groRe Stiicke geschnitten

250ml  Reisessig
1509 Zucker
2TL  Abrieb eine Bio-Zitrone
1TL  Salz

2 TL  Chiliflocken

Das Ol bei mittlerer Hitze in einem mittelgrofen Topf heify
werden lassen, bis die Oberflache sich leicht krauselt. Fen-
chel und Zwiebel hinzugeben und etwa 10 Minuten garen,
bis beides weich ist. Dann Apfelstiicke, Essig, Zucker, Zitro-

nenschale, Salz und Chiliflocken dazugeben. Etwa 20 Minu-
ten kocheln lassen, bis das Chutney angedickt ist. Auf Zim-
mertemperatur abkiihlen lassen (iiber Nacht, mindestens
aber 2 Stunden). Zum Schweinebraten servieren.

CHUTNEY MIT GRUNEN TOMATEN
(ERGIBT ETWA 500 ML)

900g griine Tomaten, entkernt, in 2,5cm groRe Stiicke
geschnitten
1509  Zucker
180ml  Branntweinessig
1TL  Koriandersamen
1TL  Salz
LTL  Chiliflocken

2TL  Zitronensaft

Tomaten, Zucker, Essig, Koriander, Salz und Chiliflocken in
einem mittelgrofen Topf etwa 40 Minuten koécheln lassen,
bis das Chutney angedickt ist. Auf Zimmertemperatur ab-
kthlen lassen (iber Nacht, mindestens aber 2 Stunden).
Kurz vor dem Servieren noch den Zitronensaft einriihren.

CHUTNEY MIT ROTER PAPRIKA
(ERGIBT ETWA 500 ML)

1EL  Olivendl
1 rote Zwiebel, fein zerkleinert
4 rote Paprika, ohne Strunk, entkernt, in 1-1,5¢cm
grolRe Stiicke geschnitten

250ml  WeiBweinessig
130g  Zucker
2 Knoblauchzehen, abgezogen und zerdriickt
1 Stiick  Ingwer (ca. 2,5cm groR), geschilt, in diinne Scheib-

chen geschnitten und zerdriickt
1TL  weile Senfkdrner
1TL  Salz
LTL  Chiliflocken

Das Ol bei mittlerer Hitze in einem mittelgroBen Topf heify
werden lassen, bis die Oberfliache sich leicht krauselt. Die
Zwiebelstiicke hinzugeben und etwa 7 Minuten garen, bis
sie weich sind. Dann Paprika, Essig, Zucker, Knoblauch,
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Ingwer, Senfkorner, Salz und Chiliflocken hinzufiigen und
alles etwa 40 Minuten kocheln lassen, bis das Chutney an-
gedickt ist. Auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen (iiber
Nacht, mindestens aber 2 Stunden). Zum Schweinebraten
servieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Zugegeben, dieser Braten braucht sehr lange. Nicht genug damit, dass
wir ihn mit Salz und Zucker eingerieben tber Nacht ruhen lassen —
dann kommt er auch noch sechs Stunden in den Ofen. Das sollte aber
niemanden davon abhalten, das Rezept nachzukochen, denn zum
Schluss wird man mit Fleisch belohnt, das an Zartheit kaum zu {iberbie-
ten ist. Und keine Sorge: Dieses Teilstiick enthalt so viel Fett, dass man
es eigentlich nie zu lange garen kann — ein trockener Braten ist nahezu
ausgeschlossen.

AM BESTEN MIT KNOCHEN Anstatt eines mageren Stiicks aus
der mittleren Lende bevorzugen wir fiir diesen Schweinebraten den
Bug. Dieses Teilstiick enthalt eine Menge intramuskulares Fett, das
schmilzt und das Fleisch wahrend des Garens feucht halt. Man kann
diese Partie ausgeldst oder mit Knochen kaufen — wir bevorzugen sie
aus zwei Griinden mit Knochen: Erstens sind Knochen schlechte War-
meleiter, d. h. sie isolieren gewissermafen das Fleisch. In Knochennahe
bleibt es kiihler, und das Bratenstiick gart insgesamt langsamer. Zwei-
tens sitzt ein GroRteil des im Fleisch enthaltenen Bindegewebes am
Knochen. Dieses wird beim Garen nach und nach zu Gelatine ge-
schmolzen, wodurch mehr Wasser im Fleisch gebunden wird. (Mehr
tiber Knochen erfahren Sie in Konzept 1.10.) Sieht man von der langen
Garzeit ab, iiberwiegen beim Bug mit Knochen die Vorteile: Der Braten
kostet nicht viel, er enthalt viel aromatisches Muskelfett und hat auBer-
dem eine dicke Fettauflage, die sich in eine herrliche bronzefarbene
Kruste verwandelt, fast wie bei einem Schinken.

DEN SALZ-ZUCKER-RUB EINZIEHEN LASSEN Fiir gaumen-
zartes Fleisch und eine schone Kruste miissen wir unserem Braten aus
dem Bug geniigend Zeit geben — insgesamt gut 24 Stunden. Aber das
Warten lohnt sich. Wir reiben das Fleisch mit einer Mischung aus Salz
und Zucker ein und lassen diese tiber Nacht einziehen. Durch das Salz
wird das Fleisch zart und wiirzig, wahrend der Zucker beim Garen kara-
mellisiert und eine knusprige salzigsiiRe Kruste entstehen lasst.

EXTREM LANGE GARZEIT Beim Langzeitgaren von Schweine-
fleisch (hier: 5 bis 6 Stunden bei 165 °C) klettert die Temperatur gut und
gerne iiber 85°C, was weit jenseits der Kerntemperatur fiir ,durchge-
braten” liegt. Ein mageres Teilstiick ware jetzt langst trocken und zéh
wie eine Schuhsohle. Gut, dass unser Braten genug Kollagen und Fett
enthalt, um das zu verhindern. Durch die hohe Temperatur schmilzt das
intramuskulare Fett, das Kollagen denaturiert (infolgedessen das
Fleisch zart wird), und auch der Fettdeckel schmilzt teilweise, wahrend

er gleichzeitig eine knusprige Kruste bildet. Am wichtigsten aber ist die
aus dem Kollagen entstehende Gelatine, die viel Fliissigkeit im Fleisch
bindet und so fiir einen alles andere als trockenen Braten sorgt.

EINEN BRATENKORB VERWENDEN Géabe man das Fleisch di-
rekt in den Brater, wiirde der Bratensatz aufgrund des hohen Zuckerge-
halts rasch anbrennen. Eine wiirzige Sauce auf Bratensatzbasis kommt
bei diesem Rezept deshalb nicht infrage. Aber man kann sich behelfen:
Legen Sie das Fleisch im Brater in einen erhohten Bratenkorb und gie-
Ren Sie einen knappen Liter Wasser dazu. Beim Garen wird das Wasser
durch abtropfendes Fett zu Bratenjus — und das ganz ohne Anbrennen.
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KOLLAGENUMWANDLUNG IN DER PRAXIS:
LANGZEITGRILLEN IM RAUCH (BARBECUE)

Grillen iber kleinem Feuer mit langer Garzeit (,Barbecue”) ist die traditionelle Zubereitungsart fiir Spareribs,
Pulled Pork und Rinderbrust. In diesem Abschnitt verlagern wir unsere Methode des Langzeitgarens mit hoher
Zieltemperatur (die notwendig ist, um die Muskelfasern zu erweichen und das Kollagen zu schmelzen) aus der
Kiiche in den Garten. Die lange Garzeit nutzen wir auch dazu, dem Fleisch mdglichst viel Raucharoma zu geben.

PULLED PORK VOM GRILL
(FUR 8 PORTIONEN)

Pulled Pork, ein typisch amerikanisches Grillgericht mit lan-
ger Tradition, kann man mit einem Sttick aus dem Schinken
oder dem unteren Bug zubereiten, wir ziehen aber einen Bra-
ten aus dem oberen Bug vor. Die Zubereitung ist simpel, aber
zeitaufwendig. Sie sollten etwa zehn Stunden einplanen: drei
Stunden fiir den Rub (Gewtirzmischung zum Einreiben), eine
Stunde fiirs Temperieren (Zimmertemperatur), drei Stunden
fiirs Grillen, zwei Stunden ftirs Garen im Ofen und noch eine
Stunde, um das Fleisch ruhen zu lassen. Klassischerweise
nimmt man Hickoryholz zum Rduchern. Statt der Holzchips
kénnen Sie auf einem Holzkohlegrill auch vier mittelgrofse
Holzstiicke verwenden (diese zuvor eine Stunde wdissern). Ser-
vieren Sie Pulled Pork auf WeifSbrot oder angewdrmten Ham-
burgerbrétchen, dazu Dill-Pickles und Krautsalat. AufSer den
Zutaten brauchen Sie fiir das Rezept eine Einweggrillschale,
reifSfeste Alufolie und eine grofse Papiereinkaufstiite.

1 Schweinebraten (bone-in pork butt/Boston butt,
2,7-3,6kg, mit Knochen, vorzugsweise aus dem
oberen Bug), pariert

90g Gewiirz-Rub (Rezept siehe Seite 102)

300g Holzchips (15 Minuten wassern, abtropfen lassen)
1 Einweggrillschale aus Aluminium (33x23cm)
500ml Grillsauce (Rezepte nachstehend)

1. Den Braten mit Kiichenpapier trocken tupfen und
mit dem Gewiirz-Rub einreiben. Das Fleisch in Frischhalte-
folie wickeln und mindestens 3 Stunden (bis zu 3 Tage) in
den Kithlschrank geben.

2. Das Fleisch mindestens 1 Stunde vor dem Grillen
aus dem Kihlschrank nehmen, auswickeln und Zimmer-
temperatur annehmen lassen. Die gewdsserten Holzchips
auf zwei grof3e Stiicke reifdfeste Alufolie verteilen und da-

rin einpacken. Jeweils mehrere Liiftungslocher in die Ober-
seite der Pdckchen schneiden.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb &ffnen. Ei-
nen grofien Anziindkamin zu drei Vierteln mit Holzkohle-
briketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche {iberzogen sind, die glithenden Kohlen
gleichmiig in einer Hilfte des Grills verteilen. Die Holz-
chippéckchen auf die Kohlen legen. Nachdem der Grillrost
eingelegt wurde, den Deckel schlieflen und die Deckelliif-
tung halb 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif3 werden
lassen, bis das Holz raucht. FUR GASGRILL: Die Holzchippéck-
chen iiber dem Hauptbrenner auf den Rost legen. Alle Bren-
ner auf grofie Flamme stellen, den Deckel schliefien und
den Grill etwa 15 Minuten heiff werden lassen, bis das Holz
raucht. Dann die Flamme des Hauptbrenners etwas redu-
zieren (mittel bis gro3) und alle anderen Brenner abdrehen.
(Den Hauptbrenner so regulieren, dass die Temperatur
konstant zwischen 150 und 165 °C liegt.)

4. Den Braten in die Grillschale geben und im kiihle-
ren Bereich des Grills 3 Stunden grillen. 20 Minuten vor
dem Ende der Garzeit den Backofen auf 165 °C vorheizen.

5. Den Braten samt Grillschale in Alufolie einschlagen
und auf der zweiten Schiene von unten im Ofen etwa
2 Stunden weitergaren, bis sich das Fleisch mit einer Gabel
zerteilen lasst.

6. Den eingepackten Braten vorsichtig in eine grofie
Einkaufstiite aus Papier geben, die Offnung verschliefen
und eine Stunde ruhen lassen.

1. Das Fleisch auspacken und auf einem Schneidbrett
zunidchst in die einzelnen Muskelpartien zerlegen, dabei
ungewiinschtes Fett entfernen. Mit den Fingern das Fleisch
auseinanderzupfen, in eine grofle Schiissel geben und mit
der Hilfte der Grillsauce vermengen. Servieren und den
Rest der Sauce separat reichen.
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BARBECUE-GEWURZ-RUB
(ERGIBT ETWA 120 G)

Die Zutaten der Grundmischung kénnen beliebig variiert
werden. Der Rub kann luftdicht verschlossen mehrere Wo-
chen aufbewahrt werden.

4EL  Paprikapulver

2EL  Chilipulver

2EL  Kreuzkiimmel, gemahlen
2EL  Vollrohrzucker

2EL  Salz
1EL  getrockneter Oregano
1EL  Zucker

1EL  schwarzer Pfeffer, gemahlen
1EL  weiBer Pfeffer, gemahlen
1-2TL Cayennepfeffer

Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel vermischen.

GRILLSAUCE WESTERN-SOUTH-CAROLINA-STYLE
(ERGIBT ETWA 500 ML)

Die Sauce hdlt sich luftdicht verschlossen vier Tage im Kiihl-
schrank.

1EL  Pflanzendl
1 Zwiebel, fein zerkleinert
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
125ml
125ml
1EL  Senfpulver
1EL  Vollrohrzucker
1EL  Paprikapulver

Apfelessig
Worcestersauce

1TL  Salz
1TL  Cayennepfeffer
250ml  Ketchup

Das Ol tiber mittlerer Hitze in einem kleinen Topf heif3 wer-
den lassen. Die Zwiebelstiicke hinzugeben und unter gele-
gentlichem Umriihren 5 bis 7 Minuten glasig diinsten, bis
sie weich sind. Den Knoblauch unterriihren und etwa 30
Sekunden mitdiinsten, bis er intensiv duftet. Essig, Worces-
tersauce, Senfpulver, Zucker, Paprika, Salz und Cayenne-

pfeffer einritihren und zum Kécheln bringen, dann den Ket-
chup hinzugeben. Auf niedriger Stufe etwa 15 Minuten
weitergaren, bis die Sauce eingedickt ist.

GRILLSAUCE EASTERN-NORTH-CAROLINA-STYLE
(ERGIBT ETWA 500 ML)

Die Sauce hdlt sich luftdicht verschlossen vier Tage im Kiihl-

schrank.
250ml  Branntweinessig
250ml  Apfelessig
1EL  Zucker

1EL  Chiliflocken
1EL Tabasco
Salz und Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

SENFSAUCE MID-SOUTH-CAROLINA-STYLE
(ERGIBT ETWA 620 ML)

Die Sauce hdilt sich luftdicht verschlossen vier Tage im Kiihl-

schrank.
250ml  Apfelessig
250ml  Pflanzendl

6EL Dijon-Senf
2EL  Ahornsirup oder Honig
4TL  Worcestersauce
1TL  Tabasco
Salz und Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Pulled Pork ist im Sommer ein sehr beliebtes Grillgericht, selbst wenn
viele Rezepte verlangen, dass man acht Stunden und langer am Grill
steht und das Fleisch im Auge behalt. Wir wollten eine Methode fin-
den, mit der man auch ohne Grillmarathon anschlieBend saftiges und
gabelzartes Pulled Pork auf dem Teller hat. Mit unserer Kombination
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aus sanftem Garen erst auf dem Grill, dann im Ofen wird das Fleisch
durchgebraten, ist aber dennoch zart und schmeckt herrlich rauchig.
Dazu passt gut eine regional typische, traditionelle Grillsauce, von de-
nen es in den USA eine Unzahl gibt.

JEDER WURZT ANDERS Wie eigentlich alles, was mit Grillen
zu tun hat, sind auch die Gewiirze, die man nehmen sollte, heil um-
stritten, ganz zu schweigen von der Frage, wie sie zu kombinieren und
zu verwenden sind. Manche sind der Meinung, man misse alles liebe-
voll per Hand mit einem Marser zerkleinern, andere zermahlen die Ge-
wiirze bequem in einer elektrischen Kaffee- oder Gewiirzmiihle, und
dann gibt es auch noch die, die einfach alle Zutaten fertig zerkleinert
kaufen und sie in einer Schiissel vermischen. Entscheiden Sie selbst.
Die meisten alten Grillhasen wahlen die letztgenannte Maglichkeit;
selbstgemahlene Gewiirze schmecken zwar intensiver, aber sie bedeu-
ten auch wesentlich mehr Aufwand. Wenn Sie es sich noch einfacher
machen wollen, folgen Sie dem Beispiel jener, die einfach alle Gewiirze
nacheinander direkt aufs Fleisch geben.

IM OFEN FERTIG GAREN Wir garen das Fleisch zunéchst auf
dem Grill, damit es Raucharoma annimmt (Holzchips geniigen, ein
Smoker ist nicht notig). Dazu verwenden wir nur maRig viel Holzkohle —
mehr als beim iiblichen Langzeitgrillen, aber weniger, als wir fiir andere
groRRe Braten nehmen (sonst verkohlt das Fleisch zu schnell). Dann
kommt der Braten noch einmal bei relativ niedriger Temperatur fiir zwei
Stunden in den Backofen. Der Ergebnis unserer Methode ist fast so gut
wie bei der traditionellen Zubereitung, aber der Weg dorthin ist we-
sentlich weniger aufwendig und zeitintensiv. Die Einweggrillschale
schiitzt das Fleisch vor allzu groRer direkter Hitze, sodass es nicht an-
brennt, und ist auRerdem praktisch, wenn man das Fleisch vom Grill in
den Ofen gibt.

EINTUTEN Vergessen Sie die Tiite nicht! Wahrend der einstiindi-
gen Ruhephase in der Papiertiite wird wiirziger Fleischsaft reabsor-
biert. Zusatzlich wird das Fleisch in der Tiite quasi gediinstet, wodurch
noch mehr hartes Kollagen aufgeweicht wird. Das Ergebnis: mehr Saft
und Aroma.

FLEISCH MIT DER SAUCE VERMISCHEN In fast allen Pulled-
Pork-Rezepten vermischt man das zerzupfte Fleisch zum Schluss mit ei-
ner Sauce. So weit sind sich noch alle einig, was die Sauce betrifft,
doch ansonsten driften die Meinungen weit auseinander. Noch nicht
einmal in North und South Carolina ist man sich einig, welches die bes-
te Grillsauce ist, und so findet sich eine ganze Palette verschiedener
Geschmacksrichtungen: Es gibt scharfe Kombinationen mit Essig und
Chili, Saucen mit Tomaten oder Ketchup und sogar Varianten mit Toma-
ten und braunem Zucker. Wir haben ein paar Vorschlage fiir Sie zusam-
mengestellt.

BEEF BRISKET VOM GRILL
(FUR 8 BIS 10 PORTIONEN)

Auch das Beef Brisket vom Grill ist in den USA beim Sommer-
barbecue kaum wegzudenken. Falls Sie einen Holzkohlegrill
verwenden, kénnen Sie statt des Holzchippcickchens auch
zwei mittelgrofse Holzstiicke nehmen, die Sie zuvor eine Stun-
de gewdssert haben.

1  Brustspitze vom Rind (beef brisket, flat cut,
2,3-2,7kg, Fettauflage 8—12mm)
120g Salz
100g + 2EL
160g  Holzchips (15 Minuten wéssern, dann abtropfen

Zucker

lassen)
3EL  Salz aus der Miihle
2EL  Pfeffer
1 Einweggrillschale aus Aluminium (fiir Kohlegrills;
33x23cm) oder 1 Einweg-Pieform aus Aluminium
(fiir Gasgrills)
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WARUM WIRD BEEF BRISKET ROSA?

I
| Die rosafarbene Fleischschicht direkt unter der Grillkruste ist der
| sogenannte Rauchring.
Bei Grill-Wettbewerben gibt es kein Sieger-Brisket, das nicht einen
I dicken rosigen Rauchring (smoke ring) aufweist. Gemeint ist damit
I die gut einen halben Zentimeter messende rétliche Fleischschicht
| direkt unter der Oberfléche. Ein Rauchring bildet sich bei den meis-
| ten im Holzrauch gegrillten Fleischstiicken und wird haufig falsch-
| lich fiir rohes oder noch nicht gares Fleisch gehalten. Auf den Ge-
schmack hat der Rauchring keinen Einfluss. Er entsteht durch che-
I mische Reaktionen, die ablaufen, wenn man Fleisch iiber einen lan-
| gen Zeitraum bei geringer Hitze in einer geschlossenen Umgebung
| gart (wie es beim Barbecue der Fall ist). Es ist der Rauch — genau
| genommen nur ein Bestandteil davon —, der hier die entscheidende
Rolle spielt. Fleisch erhalt durch das Protein Myoglobin seine Farbe.
I In einem frisch geschnittenen rohen Stiick Fleisch ist das Myoglo-
I bin zunéchst tief purpurrot. Verbindet sich das Eisenatom des Myo-
| globins mit dem Sauerstoff der Luft, farbt es sich hellrot. In gegar-
| tem Fleisch ist das Eisenatom oxidiert und das Myoglobin von grau-
| er Farbe. Beim Barbecue dagegen verbindet sich das Eisenatom mit
dem im Rauch enthaltenen Stickstoffoxid, das sich in der Feuchtig-
I keit der Fleischoberflache aufldst und dort nitritahnliche Verbindun-

L e e e

1. Den Fettdeckel des Bratens mit einem scharfen Mes-
ser rautenféormig einschneiden (Abstand der Schnitte ca.
2,5cm), dabei darauf achten, dass man nicht ins Fleisch
schneidet. Etwa 4 Liter kaltes Wasser in einen grofien Behal-
ter geben und darin das Salz und 100 g Zucker auflésen. Den
Braten hineingeben, abdecken und 2 Stunden kalt stellen.

2. Die gewdsserten Holzchips auf ein grof3es Stiick reif3-
feste Alufolie geben und darin einpacken. Jeweils mehrere
Liftungslocher in die Oberseite des Packchens schneiden.

3. Die restlichen 2EL Zucker, das Salz aus der Miihle
und den Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Das Fleisch
aus der Lake nehmen und mit Kiichenpapier trocken tup-
fen. Auf ein tiefes Backblech geben und von allen Seiten
mit der Salzmischung einreiben (Mischung auch in die Ein-
schnitte der Fettauflage reiben).

4. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb offnen.
1,5kg Holzkohle an einer Seitenwand des Grills aufschiitten.
Die Einwegschale mit etwa einem halben Liter Wasser fiil-
len und auf die gegeniiberliegende Seite des Grills stellen.
Dann einen grofien Anziindkamin zu zwei Dritteln mit
Holzkohle fillen und entziinden. Sobald die obersten Bri-

gen entstehen lasst (Nitrite werden verwendet, um Aufschnitten ih-
re appetitliche rote Farbe zu verleihen). Eine Schale mit Wasser im
Grill hélt die Fleischoberflache ausreichend feucht, um einen scho-
nen Rauchring entstehen zu lassen.

Myoglobin

Rauchring

Eisenatom

Hitze und Rauchgase des Grillfeuers

WENN DAS EISENATOM ... ... FARBT SICH DAS FLEISCH ...

sich mit Stickstoffoxid verbindet rosa
sich mit Sauerstoff verbindet rot
oxidiert ist grau

U —

ketts teilweise mit Asche iliberzogen sind, die gliithenden
Briketts auf die kalte Kohle im Grill schiitten. Den Kohle-
haufen an der Seitenwand so aufschichten, dass insgesamt
etwa ein Drittel der Grillfliche bedeckt ist. Das Packchen
mit den Holzchips darauflegen. Nachdem der Grillrost ein-
legt wurde, den Deckel schlieRen und die Deckelliiftung
halb 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heifd werden lassen,
bis das Holz raucht. FUR GASGRILL: Das Holzchippéckchen
direkt auf den Hauptbrenner legen. Die Einweg-Pieform
mit etwa %1 Wasser fiillen und auf einen der anderen Bren-
ner stellen. Alle Brenner auf grofde Flamme stellen, den De-
ckel schliefSen und den Grill etwa 15 Minuten heif? werden
lassen, bis das Holz raucht. Dann den Hauptbrenner auf
mittlere Flamme stellen und alle anderen Brenner abdre-
hen. (Den Hauptbrenner wahrend des Garens so regulieren,
dass im Grill konstant eine Temperatur von 120 bis 150°C
herrscht.)

5. Ein tiefes Backblech mit Alufolie auslegen und pas-
senden Rost einsetzen. Den Grillrost reinigen und eindlen.
Das Fleisch mit dem Fettdeckel nach unten auf die kiihlere
Seite des Grills geben. Das Fleisch dabei so platzieren, dass
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
ZWEI BRATEN PRO BRUSTSPITZE

Jede Brustspitze ergibt zwei Bratenstiicke.

Die Brustspitze (brisket) ist ein knochenloses Teilstiick mit
langfaserigem Fleisch aus der Rinderbrust, das in den USA in
zwei Stiicke zerteilt wird: Flat und Point. Das eher runde und
dicke Point-Stiick (A) Giberlappt das rechteckige und flache
Flat-Stiick (B) teilweise. Ersteres ist starker marmoriert und
fetthaltiger, wahrend Letzteres eher mager ist, aber eine dicke
Fettauflage hat. In Deutschland gibt es diese Unterscheidung
nicht. Achten Sie daher beim Kauf darauf, welches Teil der
Brustspitze Sie mochten und auch, dass nicht zu viel von der
Fettauflage weggeschnitten wurde; sie sollte noch 8 bis 12mm

auf das Einlegen in Lake, da das Fleisch durch das reichlich
enthaltene Fett auch so saftig genug bleibt.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
dick sein. Wenn Sie das Point-Stiick nehmen, verzichten Sie :
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

der Abstand zu den Kohlen bzw. zum Brenner moglichst
grof ist und die dickere Fleischhilfte der Warmequelle zu-
gewandt liegt. Das Fleisch locker mit Aluminiumfolie bede-
cken oder einen Hitzeschild aus Folie basteln (siehe rechts).
Den Deckel schlief3en (bei einem Holzkohlegrill darauf ach-
ten, dass sich die Liiftungsoffnung tiber dem Fleisch befin-
det) und 3 Stunden garen. Dann das Fleisch auf das vorbe-
reitete Backblech geben.

6. Ofen auf 165°C vorheizen. Das Fleisch auf mittlerer
Schiene etwa 2 Stunden weitergaren, bis es zart ist und die
Kerntemperatur 90 °C betragt.

7. Das Fleisch auf ein Schneidbrett geben, locker mit
Alufolie bedecken und 30 Minuten ruhen lassen. Das
Fleisch quer zur Faser in lange, diinne Scheiben schneiden
und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Beim Sichten der Rezepte fiir gegrilltes Beef Brisket wurde schnell klar,
dass sich Kdche offenbar in einem Punkt einig sind: Man muss das
Fleisch sehr lange, d. h. bis zu zwdlf Stunden, garen, damit es zart wird.
Das erschien uns sehr lange, weshalb wir uns auf die Suche nach einer
Methode machten, um dieses kdstliche Grillgericht auch ohne den im-
mensen Zeitaufwand, der wohl auf so manchen Freizeitkoch abschre-
ckend wirkt, zuzubereiten. AuRerdem wollen wir fiir die Zubereitung
auf einen professionellen Smoker verzichten und mit einem normalen
Grill, wie er in jedem Garten steht, auskommen. Durch das Einlegen in
Lake nimmt das Fleisch viel Wiirze an und ist selbst nach Stunden auf
dem Grill noch saftig. Dieser Schritt ist unerlasslich, da Beef Brisket im
Gegensatz zu den anderen beim Barbecue (iblichen Teilstiicken wenig
intramuskulares Fett enthalt. Das meiste Fett sitzt auBen am Fleisch,
wahrend das Innere relativ mager ist, dafiir aber umso mehr Bindege-
webe enthalt. Die zusatzliche Fliissigkeit, die das Fleisch durch die Lake
aufnimmt, ist daher von groBer Bedeutung (lesen Sie Konzept 1.11, falls
Sie mehr iiber das Behandeln mit Lake erfahren wollen).

WELCHE HOLZSORTE? Fir Holzkohlegrills bevorzugen wir in al-
ler Regel Holzstiicke statt Holzchips. Nehmen Sie statt des Holzchip-
packchens zwei mittelgroRe Holzstiicke, die Sie eine Stunde wassern.
Um unser Fleisch zu rauchern, empfehlen wir Hickory-Stiicke, aber
auch Pekannuss, Ahorn, Eiche oder Obstbaumholz (z.B. Apfel, Kirsche,
Pfirsich) eignen sich. Mesquiteholz sollten Sie dagegen eher nicht ver-
wenden, da sein Aroma wahrend der langen Grillzeit bitter wird. Die
Holzstiicke sollten etwa die GroRe von Tennisbéllen haben.

WIE VIEL KOHLE? Bei unseren Versuchen gestaltete es sich zu-
nachst problematisch, ohne permanentes Nachfiillen von Kohle die
niedrige Grilltemperatur konstant zu halten. Dann wurde uns klar, dass
Grillkohle nicht nur nach oben, sondern auch nach unten durchgliiht.
Das ermdglicht uns, zunachst eine untere Schicht aus kalten Briketts in
den Grill zu geben, auf die wir dann die gliihenden Briketts haufen. So
brennt der Grill etwa drei Stunden und erzeugt dabei durchgehend eine
optimale Grilltemperatur um 150°C. AnschlieBend schieben wir das
Fleisch zum Fertiggaren in den Backofen.

HITZESCHILD AUS ALUFOLIE Bei einem Fleischsttick, das we-
niger als 2,3kg wiegt oder das keine Fettauflage mehr hat, ist es unter
Umstanden ratsam, aus Alufolie eine Art Hitzeschild herzustellen, der
verhindert, dass das Fleisch anbrennt. Dazu bendtigen Sie ein
45x50cm groRes Stiick reiRfeste Alufolie, das Sie an einer der langen
Seiten zweimal 1,5cm breit umfalten, um die Kante zu verstarken. Le-
gen Sie die Folie dann mittig auf den Grillrost, sodass die verstarkte
Kante iiber der Hitzequelle liegt. Nun geben Sie das Fleisch mit der
Fettseite nach unten auf die kiihlere Halfte des Rosts und platzieren es
so, dass es etwa zur Halfte auf der Alufolie liegt. Ziehen Sie die Folie
iibers Fleisch und decken Sie es locker damit ab.
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KOLLAGENUMWANDLUNG IN DER PRAXIS:
SCHMOREN

Beim Schmoren lasst man Lebensmittel in wenig Fliissigkeit in einem dicht verschlossenen Topf oder in Folie
iiber langere Zeit kocheln (fiir gewdhnlich bei 80 bis 90 °C). Dabei sorgt der geschlossene Deckel nicht nur
dafiir, dass das Fleisch in sehr gleichmaRig erhitzter Schmorfliissigkeit gart, sondern es erreicht mithilfe des
eingeschlossenen heifen Wasserdampfs auch miihelos eine ausreichend hohe Temperatur, um Kollagen zu
schmelzen. Schmoren ist daher die ideale Zubereitungsart fiir bhindegewebsreiche Stiicke wie Rinderbrust.

In Konzept 1.8 befassen wir uns eingehender mit der Technik des Schmorens.

GESCHMORTE RINDERBRUST MIT ZWIEBELN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Die Garzeit fiir dieses Rezept betrdgt mehrere Stunden, aber
keine Sorge, Sie mtissen nicht die ganze Zeit danebenstehen.
Nach dem Schmoren sollte das Fleisch tiber Nacht im Sud
(der spdter noch fiir die Sauce verwendet wird) ziehen. Es
wird dadurch noch saftiger und wiirziger. Als Beilagen pas-
sen zu geschmorter Rinderbrust gut Kartoffelptiree und ge-
butterte Eiernudeln.

1 Brustspitze vom Rind (beef brisket, flat cut,
1,8-2,3kg, mit 0,5—1cm dicker Fettauflage)
Salz und Pfeffer
Pflanzendl
1,1kg  Zwiebeln, halbiert und in 1-1,5cm dicke Scheiben
geschnitten
1EL  Vollrohrzucker
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL  Tomatenmark
1EL  Paprikapulver
1Prise  Cayennepfeffer
2EL  Mehl (Type 550)
250ml
250ml
3 Lorbeerblatter

salzarme Gefliigelbriihe
trockener Rotwein

3 Stiele frischer Thymian
2TL  Apfelessig

1. Den Backofen auf 150°C vorheizen. Eine Auflauf-
form (33x23cm) mit zwei 60x45cm grofien Stiicken reifd-
fester Alufolie auslegen. Dabei die Stiicke so ausrichten,
dass sie rechtwinklig iibereinanderliegen und iiber die Ran-
der der Form hinausragen. Das Fleisch mit Kiichenpapier

trocken tupfen und dann mit der Fettseite nach oben auf

ein Schneidbrett legen. Das Fleisch mit einer Gabel durch
die Fettauflage einstechen (im Abstand von etwa 2,5cm).
Ober- und Unterseite des Fleischs mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

2. 1TLOlin einer groRen Pfanne iiber mittlerer bis gro-
Rer Hitze heifl werden lassen, bis das Ol gerade beginnt,
sich zu krduseln. Das Fleisch mit der Fettseite nach oben hi-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
LORBEERBLATTER OPTIMAL LAGERN

Lagern Sie Lorbeerblatter im Tiefkiihlfach, damit sie langer
frisch bleiben.

Da fiir die meisten Suppen und Eintopfe immer nur ein oder
zwei Blatter nétig sind, ist das Glas oder das Tiitchen mit Lor-
beerblattern in lhrer Kiiche wahrscheinlich schon ein bisschen
alter. Aber ist das schlimm? Wir haben den Geschmack von
Blattern aus einem frisch gedffneten Glas, von drei Monate al-
ten, im verschlossenen Originalglas gelagerten Blattern sowie
von Blattern, die drei Monate in einem wiederverschlieRbaren
Beutel im Tiefkiihlfach aufbewahrt worden waren, untersucht.
Zu Testzwecken haben wir jeweils zwei Blatter in einem halben
Liter fertig gekaufter Gefliigelbriihe kocheln lassen und dann
die Wiirzigkeit der drei Proben verglichen. Wir waren erstaunt,
wie sehr die Blatter, die in der Originalverpackung ganz normal
im Schrank gelagert hatten, an Aroma eingebift hatten. Im
Vergleich dazu haben die frisch gedffneten Lorbeerblatter na-
hezu doppelt so intensiv geschmeckt. Gliicklicherweise gibt es
eine Maglichkeit, das Aroma weitgehend zu erhalten: Einfrie-
ren. Das Lorbeeraroma der eingefrorenen Blatter war voll und
kraftig, fast so intensiv wie das der frisch gedffneten Blatter.

m—————————— ———————
S

neingeben (es darf sich an der Pfannenwand ruhig etwas
hochschieben) und mit einem schweren Briter oder einer
Pfanne aus Gusseisen beschweren. Etwa 7 Minuten anbra-
ten, bis das Fleisch gut gebrdunt ist. Dann den Briter entfer-
nen und die Rinderbrust mit einer Zange wenden. Das
Fleisch ohne Gewicht von der anderen Seite ebenfalls etwa
7 Minuten anbraten, bis es braun ist, dann auf eine Platte
oder einen grof3en Teller geben.

3. Das Fett bis auf 1EL aus der Pfanne abgief3en. (Ist Th-
re Rinderbrust sehr mager, geben Sie so viel Ol hinzu, dass
die Flussigkeitsmenge etwa 1EL entspricht.) Die Zwiebeln
mit dem Zucker und % TL Salz dazugeben und unter gele-
gentlichem Umriihren auf mittlerer bis hoher Stufe diins-
ten, bis sie weich sind (10 bis 12 Minuten). Den Knoblauch
hinzufiigen und etwa eine Minute anbraten, bis er duftet.
Dann das Tomatenmark in die Pfanne geben, gut unterriih-
ren und ungefihr 2 Minuten erhitzen, bis sich die Paste
dunkel farbt. Mit dem Paprikapulver und dem Cayenne-
pfeffer wiirzen und etwa eine Minute weiterbraten, bis Ge-
wirzduft aufsteigt. Das Mehl hinzugeben und weitere 2 Mi-

nuten garen, wahrenddessen griindlich umrithren. Zum
Schluss mit Brithe und Wein abloéschen, die Lorbeerblitter
und den Thymian hinzugeben, umrithren und dabei den
Bratensatz vom Pfannenboden 16sen. Die Sauce erhitzen
und etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis sie gebunden hat.

4. Die Sauce mit den Zwiebeln in die Auflaufform ge-
ben und das Fleisch mit der Fettseite nach oben gut darin
einbetten. Die seitlich tiberstehende Alufolie tber das
Fleisch falten und verschliefen (nicht zu fest, sodass man
die Folie spater noch 6ffnen kann, um nachzusehen, ob das
Fleisch gar ist). Die Auflaufform auf der zweiten Schiene
von unten in den Ofen schieben und 3% bis 4 Stunden ga-
ren, bis sich eine Gabel ganz leicht hineinstechen und wie-
der herausziehen lisst. (Seien Sie beim Offnen der Folie
vorsichtig, da heifler Dampf entweicht.) Zum Schluss das
Fleisch aus dem Ofen nehmen, die Folie vorsichtig zuriick-
schlagen und 20 bis 30 Minuten bei Zimmertemperatur ab-
kiihlen lassen.

5. Das Fleisch in eine grofie Schiissel legen; die Sauce
durch ein feines Sieb dartiberseihen. Die Lorbeerblitter
und Thymianstiele entfernen. Die Zwiebeln in eine kleine
Schiissel geben. Beide Schiisseln mit Frischhaltefolie abde-
cken (Folie mehrmals einschneiden) und tber Nacht in den
Kiihlschrank stellen.

6. Etwa 45 Minuten vor dem Essen den Ofen auf 175°C
vorheizen. Wahrenddessen den kalten Rinderbraten auf ein
Schneidbrett legen. Fest gewordenes Fett von der Sauce ab-
heben und wegwerfen, dann die Sauce in einem mittelgro-
Ren Topf auf mittlerer Stufe erwdrmen. Dabei aufschwim-
mendes Fett mit einem flachen, breiten Loffel abschopfen.
(Ohne Zwiebeln sollten Sie nun etwa einen halben Liter
Sauce haben. Falls es noch zu viel ist, reduzieren Sie die
Sauce auf mittlerer bis hoher Stufe auf die angegebene
Menge.) Das Fleisch quer zur Faser in 0,5 bis 1cm dicke
Scheiben schneiden und diese in eine 33x23cm grofie Auf-
laufform geben. Die Zwiebeln und den Essig in die warme
Sauce rithren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dann die Sauce iiber die Fleischscheiben gief3en, die Auf-
laufform mit Alufolie abdecken und im Ofen auf der zwei-
ten Schiene von unten 25 bis 30 Minuten erwarmen, bis al-
les heif3 ist. Anschlief3end sofort servieren.
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FUR EILIGE: GESCHMORTE RINDERBRUST MIT
ZWIEBELN — ZUBEREITUNG AN EINEM TAG

Nachdem Sie das Fleisch in Schritt 4 aus dem Ofen geholt
haben, verschliefien Sie die Alufolie gut und lassen Sie es
bei Zimmertemperatur etwa eine Stunde ruhen. Dann das
Fleisch auf ein Schneidbrett geben und die Sauce abseihen,
entfetten und erneut erhitzen. Das Fleisch tranchieren und
die heifle Sauce dartibergeben (Fleisch und Sauce nicht
noch einmal in den Ofen geben).

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die fettarme, kollagenreiche Brustspitze wird in diesem Rezept voll-
standig durchgegart. Dazu wird es samt Schmorflissigkeit in Folie ein-
geschlossen und mehrere Stunden im Ofen geschmort. Das Fleisch er-
reicht so durch den in der Folie eingeschlossenen Wasserdampf in rela-
tiv kurzer Zeit eine hohere Temperatur als beim Langzeitbraten ohne
Schmoren. Dadurch schmilzt das Kollagen, und das Fleisch bleibt auch
ohne viel Fett saftig. Indem man das Fleisch iber Nacht in der Sauce
ziehen lasst und es erst am nachsten Tag schneidet, nimmt das Fleisch
einen Teil der Fliissigkeit wieder auf, den es wahrend des Garens verlo-
ren hat. AuBerdem besteht so weniger die Gefahr, dass das miirbe
Fleisch beim Schneiden zerfallt.

DAS RICHTIGE STUCK FLEISCH KAUFEN Eine ganze Brust-
spitze wiegt bis zu 5,5kg. In den USA wird sie in zwei Stiicken angebo-
ten (siehe auch Kasten Seite 106): Flat- und Point-Stiick. Das Flat-Stiick
ist magerer und diinner, rechteckig geformt und von einer Fettauflage
bedeckt. Das Point-Stiick hat unserer Meinung nach zwar ein minimal
kraftigeres Aroma und trocknet, was wichtiger ist, wegen des hohen
Fettanteils nicht so schnell aus. Allerdings fand eine ganze Reihe von
Testessern dieses Stlick unangenehm fettig; auferdem war es so gut
wie unmaglich, es sauber in Scheiben zu schneiden. Insgesamt schien
es uns besser zum Grillen als zum Schmoren geeignet.

Das Flat-Stiick lasst sich leichter anbraten und tranchieren (vo-
rausgesetzt, es wurde vorher gekiihlt). Die Fettauflage wird vom Flei-
scher meistens komplett oder teilweise weggeschnitten, Sie sollten
aber trotzdem versuchen, ein Stiick zu kaufen, das noch eine mindes-
tens 0,5 bis 1cm dicke Fettschicht aufweist, da sie das Fleisch beim Ga-
ren saftig halt. Falls die Fettauflage sehr dick sein sollte, auch nur stel-
lenweise, schneiden Sie sie auf 0,5 bis 1cm runter. Ein Flat-Stiick wiegt
als Braten in aller Regel zwischen 2 und 2,5kg, manchmal wird es aber
auch in kleinere Bratenstiicke a 1 bis 1,5kg zerteilt. Sie konnen das
komplette Flat-Stiick auch durch zwei dieser kleineren Stiicke ersetzen,
allerdings miissen Sie dann unter Umstanden die Garzeit anpassen.

REISSFESTE ALUFOLIE VERWENDEN Fiir das Rezept verwen-
den wir 45¢m breite reilfeste Alufolie, in die wir das Fleisch wahrend
des Garens einschlieRen. Die dicht schlieBende Hiille sorgt dafiir, dass
das Fleisch sowohl vom kdchelnden Schmorsud als auch vom entste-
henden heiRen Dampf gleichmaRig gegart wird. Aber verschlieRen Sie
die Alufolie nicht zu fest — Sie werden sie spater noch 6ffnen miissen,
um nachzusehen, ob Ihr Schmorbraten fertig ist.

GEFLUGEL- ODER RINDERFOND? Zwar verlangen die meisten
Rezepte Rinderfond fir den Schmorsud, unserer Erfahrung nach
schmecken die meisten fertig gekauften Rinderfonds aber ziemlich sal-
zig und kiinstlich. Die Testesser, die unser Rezept beurteilten, zogen
Gefliigelfond wegen seines natiirlicheren Geschmacks vor. Damit unse-
re Sauce noch komplexer schmeckt, geben wir Rotwein hinzu.

UBER NACHT STEHEN LASSEN Wir empfehlen, das Fleisch
tiber Nacht in den Kiihlschrank zu geben. Es wird dadurch nicht nur
saftiger und zarter, man kann es am nachsten Tag auch gut schneiden,
ohne dass es zerfallt oder die Scheiben reiRen. Gerade wenn Sie fiir ei-
ne groRere Gruppe kochen, bietet das Stehenlassen iiber Nacht den zu-
satzlichen Vorteil, dass Sie das Essen besser planen kénnen und bei der
Vorbereitung weniger schiefgehen kann. Und auf der Anrichteplatte se-
hen sauber und ordentlich tranchierte Scheiben einfach schaner aus.
(Zur Not lasst sich das Rezept aber auch am selben Tag zubereiten und
servieren, siehe die oben stehende Rezeptvariante ,Fiir Eilige”.)

DER SAUCE DAS RICHTIGE FINISH GEBEN Beim Entwickeln
des Rezepts entbrannte in unserer Versuchskiiche eine Diskussion tber
die optimale Samigkeit der Sauce. Die Fans Gppiger Bratensaucen be-
harrten auf einer dicken Sauce, die gut am Fleisch haftet, wahrend ihre
Gegner fiir eine diinnfliissigere, eher Jus-artige Variante pladierten.
Einig waren sich alle, dass man nicht zu viel Mehl einriihren darf, da die
Sauce sonst zu ,teigig” wird. 2EL Mehl sind ausreichend, um der
Sauce eine gute Konsistenz zu geben. Um sie weiter einzudicken, las-
sen wir sie noch etwas auf dem Herd kécheln, wahrend wir das fertige
Fleisch schneiden. Unmittelbar vor dem Servieren geben wir noch et-
was Apfelessig hinzu, um den Geschmack etwas spritziger zu machen.
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WARUM IM OFEN SCHMOREN?

AUF DEM HERD verteilt sich die
Wiarme ungleichmaBig. Die Hitze
ist am Boden des Kochgeschirrs

oy

dR

IM OFEN verteilt sich die Warme
gleichmaRig. Es gibt keine Stel-
len, die heiBer sind als andere.

KONZEPT 1.8

FLEISCH SCHMOREN — AUS ZAH MACH ZART

Wenn wir Fleisch grillen oder es im Ofen oder in der Pfanne braten, wollen wir damit in
aller Regel zweierlei erreichen: Das Fleisch soll braunen und so Rostaroma entwickeln,
auBerdem soll es garen — aber nicht austrocknen. Der letztgenannte Punkt trifft auf
Fleisch mit hohem Kollagenanteil nur bedingt zu (siehe Konzept 1.7): Dieses kann pro-
blemlos extrem lange gegart werden, weit iiber die Garstufe ,,durch” hinaus. Als Metho-
den stehen hier Langzeitbraten, Langzeitgrillen im Rauch und Schmoren zur Auswahl.
Jedoch ist von diesen dreien Schmoren — also Garen in Fliissigkeit im geschlossenem
Topf — in mehrfacher Hinsicht das zuverlassigste und vielseitigste Verfahren.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Beim Schmoren brat man das Fleisch in der
Regel zunachst kraftig an, damit es gut Farbe
annimmt und ordentlich Aroma entwickelt.
Dann gibt man es in ausreichend viel Flissig-
keit, sodass es teilweise bedeckt ist, setzt den
Deckel auf den Topf und gart es bei maBiger
Hitze, bis es so zart ist, dass man es mit einem
Buttermesser zerteilen kann. Am besten eig-
nen sich dafir fetthaltige Partien, die gleichzei-
tig viel Kollagen enthalten, wie Stlcke aus der
flachen Rippe (Short Ribs), Schulterbraten oder
Hahnchenoberschenkel.

Im Prinzip laufen beim Schmoren in bin-
degewebsreichen Teilstlicken die gleichen
,zart machenden” Prozesse ab wie beim Lang-
zeitbraten und -grillen (mehr dazu erfahren Sie
in Konzept 1.7), trotzdem bietet Schmoren ge-
genuber den beiden trockenen Garverfahren ei-
nige Vorteile.

Ein Vorteil ist, dass das Fleisch beim
Schmoren sehr sanft und gleichméaRig gart. Da
die Schmorflissigkeit nicht heiler als der Sie-
depunkt von Wasser, also 100°C, wird, gart
das Fleisch in aller Seelenruhe bei relativ niedri-
ger Temperatur durch. Genau wie beim Lang-
zerschmilzt beim
Schmoren das Kollagen und wird zu Gelatine,
die das Fleisch saftig und zart macht, jedoch
muss man sich beim Schmoren keine Gedan-
ken machen, dass ein Teil des Fleischs schnel-

zeitbraten und -grillen

ler garen konnte als der Rest.

Der zweite Vorteil ist, dass durch den De-
ckel der Dampf im Topf gehalten wird. Dieser
wirkt als eine Art zusatzliche Warmequelle, wo-
durch sich die Garzeit gegenliber Langzeitbra-
ten/-grillen in vielen Fallen verkirzen lasst.

Und schlieBBlich entwickelt der Schmor-
sud wahrend der langen Garzeit so viel komple-
xes Aroma, dass er eine wunderbar wirzige
und sdmige Sauce ergibt.

Prinzipiell kann man den geschlossenen
Topf zum Schmoren auch auf den Herd stellen,
aber unserer Meinung nach ist die direkte Kon-
taktwarme der Herdplatte zu intensiv und kon-
zentriert. So kann es auf dem Herd passieren,
dass das Fleisch ungleichméaRig durchgart.
Auch die Konsistenz des Schmorsuds leidet,
wenn hinzugefugte Starke (z.B. in Form von
Mehl) am Topfboden zerstort wird und die
Sauce so nicht gentigend bindet. Im Ofen hin-
gegen erfolgt die Warmeubertragung indirekt
und weit weniger effektiv (siehe Konzept 1.1).
Dadurch garen Speisen in der geschlossenen
Umgebung des abgedeckten Topfs im Back-
ofen langsam und gleichmaRig, und eine sami-
ge, reichhaltige Sauce ist so gut wie garantiert.

Schmoren ist, wie bereits erwahnt, eine
sehr vielseitige Garmethode. Man kann grof3e,
teilweise vom Sud bedeckte Bratenstlicke auf
diese Weise zubereiten (Schmorbraten), eben-
so wie kleinere Fleischstlicke, die ganz in der
Flussigkeit schwimmen (Schmoreintopfe wie
Gulasch).



DAS EXPERIMENT

Um zu untersuchen, wie sich Schmoren auf die
Saftigkeit von Fleisch auswirkt, haben wir ei-
nen Versuch durchgefiihrt, der das Garen von
Fleisch in Flussigkeit bei geschlossenem De-
ckel simuliert. Wir haben funf 200-Gramm-Stu-
cke aus dem Rinderbug jeweils mit einer genau
abgemessenen Menge Brihe in Kunststoffbeu-
tel gegeben. Diese wurden vakuumversiegelt,
um das Verdampfen von Flussigkeit auszu-
schlieRen, und anschlieRend 1% Stunden in
Wasser gelegt, das wir konstant bei 88°C ge-
halten haben (der niedrigsten gangigen Tempe-
ratur beim Schmoren). Zum Schluss haben wir
das Fleisch gewogen und die Flissigkeitsmen-
ge in jedem Beutel abgemessen.

DAS ERGEBNIS

Auf der Waage hat sich gezeigt, dass die
Fleischstlicke im Schnitt 259 leichter als vor
dem Garen waren; sie hatten also 12,5 Prozent
ihres Gewichts verloren. Gleichzeitig hat jeder
Beutel durchschnittlich 25g mehr Flissigkeit
enthalten.

DIE ERKENNTNIS

Es ist ein weit verbreiteter Irrglaube, dass
Fleisch durch Schmoren Flissigkeit aufnimmt.
Unser Experiment beweist klar das Gegenteil:
Das geschmorte Fleisch verliert Saft und gibt
ihn an den Schmorsud ab. Doch warum er-
scheint uns Schmorfleisch dann so saftig? Das
lange, sanfte Garen sorgt dafir, dass das Kolla-
gen des Bindegewebes zu Gelatine abgebaut
wird. Die Muskelfasern werden dadurch weich,
und die Gelatine wirkt zusatzlich wie eine Art
Schmiermittel, das die Fasern ,,0lt”. Die daraus
resultierende butterweiche Fleischkonsistenz
empfinden wir im Mund als saftig.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: AUF DEM
HERD ODER IM OFEN SCHMOREN?

Wer seinen Eintopf im Ofen statt auf dem Herd
schmort, wird mit einer wunderbar samigen
Sauce belohnt.

Fiir viele Schmoreintopfrezepte ziehen unsere Ko-
che den Ofen der Herdplatte vor. Ein gutes Beispiel
ist die im Ofen geschmorte Daube provencale (Sei-
te 121). Um herauszufinden, welches die bessere
Methode ist, haben wir das Rezept zweimal ge-
kocht: das eine Mal bei 175°C im Ofen, das ande-
re Mal haben wir die Daube auf dem Herd kéocheln
lassen. Nach 2%z Stunden war das Fleisch zwar in
beiden Fallen saftig und zart, aber die Konsistenz
des Schmorsuds hatte unterschiedlicher nicht sein
konnen. Auf dem Herd war er diinn und suppenar-
tig, wahrend sich im Ofen eine samige und reich-
haltige Sauce gebildet hatte.

Wie kommt das? Bei maRiger Temperatur bindet
das dem Schmorsud zugegebene Mehl nach und
nach die Fliissigkeit, quillt auf und macht die
Sauce dickfliissig. Steigt die Temperatur jedoch zu
stark, zerfallt die Starke und biit dadurch ihre
bindenden Eigenschaften ein. So auch in unserem
Versuch: Auf der Herdplatte wird der Topf aus-
schlieBlich von unten erhitzt, was dazu fiihrt, dass
das Mehl am Topfboden seine Bindefahigkeit ver-
liert.

Friiher hat man Daubes in einer ,Daubiere”, einem
krugformigen Gefa mit Deckel, zubereitet. Diese
hat man mit etwas Abstand zu den Flammen in die
Glut einer Feuerstelle gestellt und noch zusatzlich
einige Glutstiicke in die Vertiefungen des Deckels
gegeben. So konnte der Eintopf, von oben und un-
ten maRig stark erhitzt, gleichmaRig und sanft vor
sich hin schmoren. Im Ofen schmort es sich also
nicht nur besser als auf dem Herd, sondern auch
urspriinglicher.

R I I I —————————————
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FLUSSIGKEITSVERLUST VON
FLEISCH BEIM SCHMOREN

NACH DEM SCHMOREN

Wir haben unsere Proben aus dem
Rinderbug vor und nach dem
Schmoren im Vakuumbeutel ge-
wogen und einen durchschnittli-
chen Fliissigkeitsverlust von 25g
ermittelt — ein klarer Beweis, dass
beim Schmoren Saft verloren
geht.
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SCHMOREN IN DER PRAXIS:

SCHMORBRATEN

Durch Schmoren zaubern Sie aus einem groRen und fast ungeniefbar festen Stiick Fleisch ein kostliches
Hauptgericht. Dazu wird das Fleisch teilweise von Fliissigkeit bedeckt in einem geschlossenen Topf in den Ofen
gegeben und sanft mehrere Stunden gegart. AnschlieRend ist es so zart, dass man es mit einem stumpfen Mes-
ser zerteilen kann. In unserem klassischen Schmorbratenrezept wird der Braten zunachst auf dem Herd ange-
braten, damit er braunt; die ,einfache” Rezeptvariante iiberspringt diesen Schritt.

KLASSISCHER SCHMORBRATEN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Fiir einen Schmorbraten geben Sie gerade so viel Wasser in
den Topf, dass es etwa bis auf halbe Hohe des Fleischs reicht.
Priifen Sie den Gargrad des Fleischs zum ersten Mal nach
zwei Stunden. Als Beilage passen gut Salzkartoffeln oder Kar-

toffelpiiree.

1 Rindernacken, Kernstiick (chuck eye roast, 1,6 kg,
ohne Knochen), pariert
Salz und Pfeffer
2EL  Pflanzendl
1 Zwiebel, grob zerkleinert
1 kleine Mdhre, grob zerkleinert
1 kleine Stange Staudensellerie, grob zerkleinert
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2TL  Zucker

250ml  salzarme Gefliigelbriihe

250ml  Rinderbriihe
1 Stiel  frischer Thymian
250-350ml  Wasser

60ml  trockener Rotwein

1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken tupfen, salzen und pfeffern.

2. Das Ol in einem dickwandigen Briter auf mittlerer
bis hoher Stufe erhitzen, bis sich die Oberfliche des Ols
leicht krduselt. Das Fleisch 8 bis 10 Minuten allseitig kraftig
anbraten (Hitze reduzieren, sollte das Fett anfangen zu rau-
chen). Das Fleisch auf einem grofien Teller beiseitestellen.
Die Hitze auf mittlere Stufe runterdrehen und die Zwiebel,
die Mohre und den Sellerie im Topf 6 bis 8 Minuten anbra-
ten, bis das Gemiise beginnt zu braunen, dabei gelegentlich
umriithren. Den Knoblauch und den Zucker hinzugeben

und etwa % Minute braten, bis es duftet. Mit Gefliigel- und

Rinderbriithe abléschen, den Thymian hinzufiigen und den
Bratensatz mit einem Holzkochloffel vom Topfboden 16sen.
Das Fleisch und den ausgetretenen Saft in den Topf zuriick-
geben. Wasser bis auf halbe Hohe des Bratens angief3en. Ein
grofles Stiick Alufolie tiber den Topf legen und ihn mit dem
Deckel dicht verschlieen. Den Schmorsud bei mittlerer
Hitze zum Kécheln bringen, dann den Briter auf mittlerer
Schiene in den Ofen stellen. Den Braten 3% bis 4 Stunden



schmoren, dabei alle 30 Minuten wenden, bis er so zart ist,
dass man eine Gabel leicht hineinstechen und wieder he-
rausziehen kann.

3. Das Fleisch auf ein Schneidbrett geben und locker
mit Alufolie abdecken, um es warm zu halten. Den Topf 5
Minuten stehen lassen, damit sich die Sauce setzt, dann das
Fett mit einem flachen Loffel abschépfen. Den Thymian-
stiel entfernen. Die Sauce bei grofier Hitze aufkochen und
etwa 8 Minuten auf circa 350ml reduzieren. Den Rotwein
hinzugeben und erneut auf 350ml reduzieren (etwa 2 Mi-
nuten). Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Das Fleisch quer zur Faser in 1 bis 1,5cm dicke Schei-
ben tranchieren oder mit den Fingern in grof3e Stiicke zer-
teilen. Die Scheiben oder Stiicke auf eine Anrichteplatte ge-
ben und etwa 125ml Sauce dariibergiefien. Servieren und
den Rest der Sauce separat reichen.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fiir dieses Rezept braten wir einen Rindernacken zunachst bei mittlerer
bis hoher Hitze an, damit er Farbe und Aroma annimmt. Den Topf ver-
schlieBen wir erst mit Alufolie und dann mit dem Deckel, um ihn mdg-
lichst dicht zu versiegeln. So wird verhindert, dass Fliissigkeit durch die
Ritzen eines mdglicherweise schlecht sitzenden Deckels verdampft.
Halb mit Schmorfliissigkeit bedeckt, garen wir das Fleisch so lange, bis
es richtig schon zart und saftig ist.

WELCHES BRATENSTUCK? Wir empfehlen fiir den Schmorbra-
ten ein Stiick aus dem Kern des Rindernackens. Dieser Braten wird oh-
ne Knochen aus dem Kern der ersten fiinf Rippen geschnitten. Er ist
zart und saftig, enthalt aber auch eine gehdrige Portion Fett. Auch Bra-
tenstiicke aus der Schulter (7-Bone) oder aus dem Schild (top blade)
konnen fiir diesen Schmorbraten verwendet werden, allerdings sind sie
diinner, weshalb sich die Garzeit voraussichtlich um eine Stunde ver-
kiirzt. Sollten Sie sich fiir einen Braten aus dem Schild entscheiden,
binden Sie ihn vor dem Schmoren mit Kiichenfaden in Form.

GAREN, GAREN, GAREN Wir garen den Schmorbraten weit
tiber die Garstufe ,durch” hinaus, bis er eine Kerntemperatur von etwa
100°C hat. Bei dieser Temperatur zerflieBen Fett und Bindegewebe.
Will man einen richtig zarten Braten, reicht es allerdings nicht, das
Fleisch nur kurz auf diese Temperatur zu bringen, man muss es schon
gut eine Stunde auf dieser Temperatur halten. Dann wird das Fleisch so
zart, dass man es in der Mitte mit einer Gabel fast ohne spiirbaren Wi-
derstand tief einstechen kann.

DIE OPTIMALE TEMPERATUR Bei der Optimierung des Re-
zepts haben wir das Fleisch zunéchst bei 120°C in den Ofen gegeben
und die Temperatur dann in mehreren Versuchen schrittweise hochge-
schraubt, um zu sehen, ob sich die Garzeit nicht noch etwas verkiirzen
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lasst. Bei iiber 180°C hat das Fleisch im Sud gekocht und wurde faserig
und trocken, da es aulen zu stark gegart wurde, wahrend es innen weit
davon entfernt blieb, gar und zart zu sein. Die optimale Temperatur liegt
bei 150 °C — niedrig genug, um die Schmorflissigkeit nur leicht kdcheln
zu lassen, gleichzeitig aber hoch genug, um ein paar Minuten Garzeit
einzusparen.

REDUZIEREN, REDUZIEREN, REDUZIEREN In einigen Rezep-
ten fiir Schmorbraten wird die Sauce mit einer Mehlschwitze oder mit
angeriihrter Maisstarke angedickt. Fiir uns dhnelt die Konsistenz aber
bei beiden Methoden zu sehr einer Fertigsauce; zudem wird der Ge-
schmack verdiinnt. Wir ziehen es daher vor, das Fleisch aus dem Topf
zu nehmen und den Schmorsud so lange einzukochen, bis die Aromen
hoch kanzentriert sind und die Konsistenz schén voll und schwer ist.

EINFACHER SCHMORBRATEN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Wenn Sie den Braten tiber Nacht kalt stellen, wird er noch
schmackhafter und saftiger, auflerdem ldsst er sich dann
leichter schneiden.

1 Rindernacken, Kernstiick (chuck eye roast,
1,6—1,8kg, ohne Knochen), dem Muskelwuchs
folgend halbiert, pariert
Salz aus der Miihle, Pfeffer

30g Butter

2 Zwiebeln, halbiert und in diinne Scheiben
geschnitten

1 groRe Mahre, geschlt und grob zerkleinert

1 Stange Staudensellerie, grob zerkleinert

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

500-750ml  Rinderbriihe
180ml  trockener Rotwein
1EL  Tomatenmark
1 Lorbeerblatt
1 Stiel
1EL Balsamessig

frischer Thymian + "4 TL fein gehackt

1. Die Bratenhilften mit 1EL Salz bestreuen. Rost in
tiefes Backblech einsetzen und Fleisch daraufgeben. Bei
Zimmertemperatur eine Stunde stehen lassen.

2. Den Backofen auf 150°C vorheizen. Die Butter bei
mittlerer Hitze in einem dickwandigen Briter zerlassen.
Die Zwiebeln hinzufiigen und 8 bis 10 Minuten anbraten,
bis sie weich sind und gerade braun werden, dabei ab und
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: BRAUNEN MIT NIEDRI-
GER TEMPERATUR

Die geschmackgebenden Braunungsprozesse der Maillard-
Reaktion laufen auch bei niedrigen Temperaturen ab.

Brat man Fleisch sehr heif an, setzt umgehend die Maillard-
Reaktion ein und an der Oberflache bildet sich eine hoch aro-
matische Braunungsschicht (siehe Konzept 1.2). Aber braunt
Fleisch auch in der relativ kiihlen, feuchten Umgebung eines
geschlossenen Schmortopfs, in der die Temperatur den Siede-
punkt von Wasser, also 100 °C, nicht libersteigt?

Um die Frage zu klaren, haben wir zwei Schmorbraten zuberei-
tet. Den ersten haben wir kraftig angebraten und mit wenig
Fliissigkeit in den Schmortopf gegeben. Den zweiten haben wir
ohne vorheriges Anbraten geschmort. Die Uberraschung: Die
Teile der beiden Braten, die nicht vom Schmorsud bedeckt ge-
wesen waren, sahen vergleichbar stark gebraunt aus, und das
vorher nicht angebratene Fleisch stand dem angebratenen ge-
schmacklich so gut wie nicht nach.

Wie ist das zu erklaren? In der glihenden Hitze einer 260 °C
heien Pfanne entsteht durch die Maillard-Reaktion innerhalb
kirzester Zeit eine Unzahl neuer geschmackgebender Verbin-
dungen. Diese bilden sich aber auch bei einer Temperatur um
die 70°C — vorausgesetzt, man gibt dem Braunungsprozess ge-
niigend Zeit.

Unser Einfacher Schmorbraten gart gut 3%z Stunden. Das gibt
der Maillard-Reaktion reichlich Zeit, auf dem oben liegenden,
trockenen Teil des Fleisches geschmackgebende Verbindungen
entstehen zu lassen. Zwar sind es weniger als bei hoheren
Temperaturen und sie schmecken auch nicht ganz so intensiv,
dennoch ist ihre Wirkung ausreichend.
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zu umriithren. Die Mohre und den Sellerie hinzugeben und
unter gelegentlichem Riihren etwa 5 Minuten braten. Dann
den Knoblauch in den Topf geben und etwa eine halbe Mi-
nute mitbraten, bis er intensiv duftet. Mit 250ml Briihe
und 120ml Wein abloschen, das Tomatenmark, das Lor-
beerblatt und den Thymianzweig dazugeben und zum Ko-
cheln bringen.

3. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und
pfeffern. Die zwei Bratenhélften mit je 3 Laingen Kiichenfa-
den umwickeln und sie zu zwei etwa gleich dicken Rollen
formen, damit sie gleichmaflig garen.

4. Das Fleisch auf das Gemiise betten. Den Topf dicht
mit Alufolie verschlieBen und den Deckel aufsetzen, dann

auf der zweiten Schiene von unten in den Ofen schieben.
3% bis 4 Stunden schmoren lassen, bis das Fleisch so zart
ist, dass sich ein spitzes Messer leicht hineinstechen und
wieder herausziehen lasst. Nach der Hélfte der Zeit das
Fleisch einmal wenden.

5. Die beiden Bratenstiicke auf ein Schneidbrett legen
und locker mit Alufolie abdecken. Den Schmorsud durch
ein feines Sieb in einen Messbecher seihen. Das Lorbeer-
blatt und den Thymian entfernen; das Gemiise in einen
Standmixer geben. 5 Minuten warten, damit sich das Fett
vom Sud trennt, dann das Fett abschopfen. Den Sud mit
Rinderbriihe auf etwa 750ml auffiillen und in den Mixer
geben. Gemiise und Sud etwa 2 Minuten zu einer glatten
Sauce purieren, anschlieflend in einem mittelgrof}en Topf
bei mittlerer Hitze zum Kocheln bringen.

6. In der Zwischenzeit den Kiichenfaden entfernen

und das Fleisch quer zur Faserrichtung in 1 bis 1,5cm dicke
Scheiben schneiden. Diese auf eine Anrichteplatte geben.
Die restlichen 6oml Wein, den gehackten Thymian und
den Essig in die Sauce einriihren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Hilfte der Sauce Uber das Fleisch gief3en,
den Rest separat reichen.
Zubereitung im Voraus (bis zu zwei Tage): Folgen Sie dem
Rezept bis einschlief3lich Schritt 4, dann geben Sie die zwei
fertigen Bratenstiicke in eine grofie Schiissel. Den Schmor-
sud anschlief3end abseihen, abfetten und mit Rinderbriihe
auf 750ml auffiillen. Das Gemisch zusammen mit dem Ge-
miise in die Schiissel mit dem Fleisch geben und alles eine
Stunde auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Die Schiis-
sel mit Frischhaltefolie verschliefRen, einige Luftoffnungen
hineinschneiden und alles iiber Nacht bzw. bis zu 48 Stun-
den kalt stellen. Eine Stunde vor dem Servieren den Back-
ofen auf 165°C vorheizen. Das Fleisch wie beschrieben
schneiden, in eine 33x23cm grofle Auflaufform geben,
dicht mit Alufolie verschlielen und etwa 45 Minuten auf
mittlerer Schiene im Ofen erhitzen. Die Flussigkeit mit
dem Gemiise im Standmixer zu einer glatten Sauce piirie-
ren, diese zum Kocheln bringen und wie angegeben fertig
zubereiten.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Dieses Rezept weicht von der ,klassischen” Variante ab: Anstatt das
Fleisch zunachst anzubraunen, wie wir es bei den meisten Schmorge-
richten tun, um Rdstaromen entstehen zu lassen, sorgt hier allein die
lange Garzeit im Ofen fiir Braunung und Aroma. Den Braunungspro-
zess, der hier bei geringer Temperatur ablauft, unterstiitzen wir, indem
wir nur eine minimale Menge Fliissigkeit hinzugeben. (Siehe Kasten



,Braunen mit niedriger Temperatur” links) Das durch das fehlende An-
braten schwachere Aroma gleichen wir zusatzlich durch die Beigabe
geschmacksintensiver Zutaten wie Tomatenmark, Rinderbriihe, Rot-
wein und Rostgemiise aus. Zum Schluss wird der Geschmack noch ein-
mal mit Essig und Wein ,aufgefrischt”.

DEN BRATEN HALBIEREN Vor dem Schmoren teilen wir das
Bratenstiick in zwei Halften, indem wir es dem natirlichen Muskel-
wuchs folgend auseinanderziehen. Dabei kénnen wir auch gleich die
unerwiinschten Fetteinschliisse entfernen, die nur schwer zu verfliissi-
gen sind und ein haufiges Problem bei Schmorbraten darstellen. Ein
weiterer Vorteil des Halbierens ist, dass sich dadurch die Gesamtober-
flache des Fleischs vergroRert, die beim Garen im geschlossenen Topf
braunt und noch mehr Aroma entwickelt.

VORHER SALZEN Wir salzen das Fleisch eine Stunde vor dem
garen. Dadurch wird ihm Wasser entzogen, das sich als diinne Lake-
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schicht an der Oberflache sammelt. Das Fleisch nimmt diese Lake nach
einer Weile wieder auf, wodurch das Salz tief ins Fleisch dringt und es
wiirzt (siehe Konzept 1.12). Der Schmorbraten entfaltet durch das Sal-
zen — unterstiitzt noch durch die Zugabe von Rinderbriihe und gluta-
matreichem Tomatenmark (siehe Konzept 1.17) — wahrend des Garens
sein volles Fleischaroma.

KOSTLICHE SAUCE DURCH PURIEREN Am Ende der Garzeit
ist das Gemiise teilweise zerfallen und hat die Sauce bereits etwas an-
gedickt. Um auch noch das letzte Quéantchen Aroma herauszukitzeln,
geben wir es zum Piirieren zusammen mit dem abgefetteten Schmorsud
in den Mixer. Genau wie bei unserem Klassischen Schmorbraten (Seite
112), bei dem wir ebenfalls auf Hilfsmittel zur Saucenbindung verzich-
ten, greifen wir auch in diesem Rezept auf eine alternative Methode zur
Geschmacksverbesserung zuriick — hier allerdings pirieren wir die
Sauce statt sie einzukochen. Kurz vor dem Servieren fiigen wir noch Bal-
samessig und Wein hinzu, um den Geschmack etwas ,aufzuhellen”.

SCHMOREN IN DER PRAXIS:
SHORT RIBS UND HAHNCHENSCHENKEL

Geschmortes Fleisch mit Knochen, wie Rippen oder Hahnchenteile, bergen ein immenses Geschmackspotenzial

(siehe Konzept 1.10), doch leider auch sehr viel Fett. Um die Fettmenge zu reduzieren, gleichzeitig aber das in-

tensiv fleischige Aroma dieser Schmorgerichte nicht zu beeintrachtigen, greifen wir auf eine Reihe von Tricks

zuriick, darunter das Entfernen der Knochen und der Hahnchenhaut sowie das Abfetten der Sauce.

GESCHMORTE SHORT RIBS VOM RIND
(FUR 6 PORTIONEN)

Fir das Rezept verwenden wir entweder fertig ausgebeinte
Short Ribs (Stiicke aus der flachen Rippe), oder wir entfernen
die Knochen selbst. Kaufen Sie Rippen, die mindestens 10cm
lang und 2,5cm dick sind. Falls Sie keine ausgebeinten Rippen
bekommen, nehmen Sie stattdessen 3,2kg Short Ribs vom
Rind mit Knochen (auch diese sollten mindestens 10cm lang
sein und eine 2,5cm dicke Fleischschicht aufweisen). Wir
empfehlen einen krdftigen Rotwein, zum Beispiel Cabernet
Sauvignon. Zu den Ribs passen gut gebutterte Eiernudeln,
Kartoffelptiree oder Bratkartoffeln.

1,6kg Stiicke aus der flachen Rippe (short ribs),
ohne Knochen, pariert
Salz aus der Miihle, Pfeffer
2EL  Pflanzendl

2 groBe Zwiebeln, in diinne Scheiben geschnitten
1EL  Tomatenmark
6 Knoblauchzehen, geschalt
500ml  Rotwein
250ml  Rinderbriihe
4 groRBe Mdhren, geschélt und in 5cm groRe Stiicke
geschnitten
4 Stiele  frischer Thymian
1 Lorbeerblatt
60ml
»TL

kaltes Wasser
geschmacksneutrales Gelatinepulver
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken tupfen und mit 2TL Salz und 1TL
Pfeffer wiirzen. 1EL Ol bei mittlerer bis grofRer Hitze in ei-
nem dickwandigen Briter heify werden lassen, bis es sich
krauselt. Die Halfte der Short Ribs hinzugeben und 4 bis 6
Minuten anbraten, bis das Fleisch von unten kriftig ge-
braunt ist. Dann das Fleisch wenden und weitere 4 bis 6 Mi-
nuten braten, bis auch die andere Seite gut gebrdunt ist.
(Falls das Fett anfangt zu rauchen, die Hitze reduzieren.)
Das Fleisch in eine mittelgrofSe Schiissel geben. Das restli-
che Ol (1EL) in den Topf geben und das Anbraten mit den
verbleibenden Short Ribs wiederholen.

2. Die Hitze auf mittlere Stufe stellen. Die Zwiebeln in
den Topf geben und unter gelegentlichem Umriihren 12 bis
15 Minuten garen, bis sie weich und schwach angebraunt
sind. (Falls die Zwiebeln zu schnell zu dunkel werden, 1 bis
2EL Wasser dazugeben.) Unter stindigem Rihren das To-
matenmark hinzufiigen und etwa 2 Minuten mitbraten, bis
es sich dunkel firbt. Den Knoblauch hinzugeben und etwa
eine halbe Minute braten, bis er duftet. Dann die Hitze auf

mittlere bis hohe Stufe stellen, den Topfinhalt mit Wein ab-
16schen und kocheln lassen, dabei mit einem Holzkochlof-
fel den Bratensatz vom Topfboden lsen. Die Fliissigkeit 8
bis 10 Minuten einkochen, bis sie etwa auf die Halfte redu-
ziert ist. Brithe, Mohren, Thymian und das Lorbeerblatt da-
zugeben, dann das Fleisch samt eventuell ausgetretenem
Saft. Den Deckel aufsetzen und zum Kocheln bringen. Dann
den Topf auf der zweiten Schiene von unten in den Back-
ofen stellen und 2 bis 2% Stunden garen, bis das Fleisch so
zart ist, dass sich eine Gabel leicht hineinstechen und wie-
der herausziehen ldsst. Die Short Ribs wahrend des Garens
zweimal mit einer Zange wenden.

3. Das kalte Wasser in einer kleinen Schiissel mit Gela-
tine bestreuen und 5 Minuten stehen lassen. Mit einer Zan-
ge die Fleisch- und Mohrenstiicke auf eine Anrichteplatte
geben und locker mit Alufolie bedecken und ruhen lassen.
Den Schmorsud durch ein feines Sieb in einen Fett-Trenner
oder eine Schiissel abseihen. Die festen Stiicke im Sieb mit
einer Gabel andriicken, um moglichst viel Sud herauszu-
pressen. Den durchgeseihten Sud 5 Minuten stehen lassen,
dann abfetten. Den Sud zuriick in den Bréter geben und bei
mittlerer Hitze 5 bis 10 Minuten auf 250 ml reduzieren. Den
Topf vom Herd nehmen und die Gelatinemischung einriih-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce iiber das
Fleisch giefRen und servieren.

GESCHMORTE SHORT RIBS VOM RIND
MIT BIER UND BACKPFLAUMEN

Den Rotwein durch 250 ml Guinness (oder ein anderes wiir-
ziges Porter- oder Stout-Bier) ersetzen, auflerdem das Ein-
kochen in Schritt 2 weglassen. Zusammen mit der Brithe
50 g Backpflaumen ohne Stein hinzufiigen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir kaufen Short Ribs ohne Knochen, um die Menge des beim Schmo-
ren austretenden Fetts zu reduzieren, die durchaus betrachtlich sein
kann (siehe Kasten ,Die groRe Fettschwemme®). So kdnnen wir die
Sauce einfach abfetten und anschlieBend servieren, anstatt das Fleisch
Giber Nacht kalt zu stellen, damit das Fett fest wird und sich am néchs-
ten Tag einfach entfernen lasst. Ein Problem ist, dass die Sauce ohne
Knochen womdglich etwas zu diinn gerat, da weniger Bindegewebe
vorhanden ist, das in Gelatine umgewandelt werden kann. Um trotz-
dem eine volle und sdmige Sauce zu erhalten, riihren wir 2TL Gelatine-
pulver ein.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
DIE GROSSE FETTSCHWEMME

I

I

Gart man Short Ribs am Knochen, tritt ungleich mehr Fett I

aus als ohne Knochen. |

Obwohl wir schon damit gerechnet hatten, dass Short Ribs mit |

Knochen mehr Fett abgeben als ihr ausgeldstes Gegenstiick, |

waren wir von der enormen Menge dann doch einigermaRRen |
liberwiltigt: 360 ml gegeniiber 60 ml, also sechs Mal so viel!

Kein Wunder, dass in den meisten Short-Rib-Rezepten empfoh- I

len wird, das Fett iber Nacht im KiihIschrank fest werden zu I

lassen. (Mehr iiber Knochen in Konzept 1.10.) |

I

I

I

I

I

I

I

I

MIT KNOCHEN =
JEDE MENGE FETT

OHNE KNOCHEN =
MASSIG VIEL FETT

F———————— - —————— =

DIE RICHTIGE GROSSE Der Fleischer schneidet die Rippenpar-
tie fir gewdhnlich in 25x25cm groRe Platten, die zwischen 7,5 und
12,5cm dick sind. Diese konnen dann auf zweierlei Weise weiterzerlegt
werden: Beim Englischen Schnitt, der typisch fiir européische Schmor-
gerichte ist, zerteilt man die Platten zwischen den Rippen und schnei-
det die einzelnen Rippen anschlieBend in Stiicke von 5 bis 20cm Lange.
Die zweite Maglichkeit ist der Flanken-Schnitt; er findet sich haufig in
der asiatischen Kiiche. Hier schneidet man die Platten im rechten Win-
kel zu den Rippen in schmale Streifen. Wir verwenden fiir unser Rezept
Englisch geschnittene Short Ribs, wie es sie fast iiberall zu kaufen gibt,
allerdings ist uns die kurze Variante mit 5¢cm zu klein, da die Stiicke
nach dem Schmoren dann kaum groRer sind als Eintopffleisch. Die lan-
ge Variante (15 bis 20cm) hingegen ist sperrig und lasst sich nur
schlecht im Topf anbraten. Folglich entscheiden wir uns fiir die goldene
Mitte und nehmen 10cm lange Rippenstiicke.

KRAFTIG ANBRAUNEN Der erste Zubereitungsschritt beim
Schmoren besteht meist darin, das Fleisch zu braunen. So nimmt es
Farbe an und entwickelt Rostaroma (Grund ist die Maillard-Reaktion,
siehe Konzept 1.2). Das Anbraten hat in diesem Rezept den begriiBens-
werten Nebeneffekt, dass tiberschiissiges Fett ausgelassen wird.

DIE SAUCE VERFEINERN Damit die Sauce kraftiger und kom-
plexer schmeckt, ldschen wir das angebrdunte Gemiise mit Wein ab
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und kochen alles griindlich ein. Allerdings reicht die Flissigkeitsmenge
noch nicht fiirs Schmoren, sodass wir noch Rinderbriihe hinzufiigen,
die den Geschmack des Weins gut ausbalanciert.

PROVENZALISCHES HAHNCHEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Dieses Gericht wird mit Reis oder knusprigem Brot gereicht,
aber auch Polenta passt gut dazu. Verwenden Sie unbedingt
Nizza-Oliven; andere Oliven sind zu krdftig im Geschmack.

8 Hahnchenoberkeulen (mit Knochen,
je 150-200g), pariert
Salz
1EL  Olivendl (nativ extra)
1 kleine Zwiebel, fein zerkleinert
6 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Anchovis-Filet, gewaschen und fein gehackt

1 Prise  Cayennepfeffer

250ml  trockener WeiBwein

1Dose Tomatenstiicke (400 g), abgetropft
250ml  salzarme Gefliigelbriihe

2'2EL  Tomatenmark

1%EL  frischer Thymian, fein gehackt

1TL  frischer Oregano, fein gehackt
1TL  Kréuter der Provence (falls gewiinscht)
1 Lorbeerblatt
1%TL
100g
1EL frische Petersilie, grob gehackt

Abrieb einer Bio-Zitrone
Nizza-Oliven ohne Stein

1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Die Oberkeulen
von beiden Seiten salzen. 1TL Ol bei mittlerer bis hoher Hit-
ze in einem dickwandigen Briter heif? werden lassen, bis
sich das Ol leicht kriuselt. Vier der Schenkel mit der Haut-
seite nach unten hineingeben und etwa 5 Minuten anbra-
ten, bis die Haut knusprig und kraftig gebraunt ist. Die
Schenkel mit einer Zange wenden und 5 Minuten von der
anderen Seite anbraten. Das Fleisch auf einen grofien Teller
legen. Die restlichen vier Schenkel in den Topf geben und
wie beschrieben anbraten, dann mit dem bereits fertigen
Fleisch auf dem Teller beiseitestellen. Das Fett bis auf 1EL
aus dem Topf abgiefien.

2. Die Zwiebeln in das Fett geben und bei mittlerer Hit-
ze etwa 4 Minuten braten, bis sie angebrdunt sind, dabei ge-
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legentlich umriihren. Unter stindigem Riihren den Knob-
lauch, die Anchovis und den Cayennepfeffer hinzufiigen
und etwa eine Minute mitbraten, bis es duftet. Den Topfin-
halt mit dem Wein abloschen und den Bratensatz vom
Topfboden 16sen. Dann Tomaten, Brithe, Tomatenmark,
Thymian, Oregano, Krauter der Provence (falls gewiinscht)
und das Lorbeerblatt dazugeben. Die Haut von den Hiahn-
chenoberkeulen 16sen und wegwerfen. Das Fleisch in den
Schmorsud einlegen. Den ausgetretenen Fleischsaft dazu-
gieflen. Den Herd auf hohe Stufe stellen und den Sud zum
Ko6cheln bringen. Dann den Topf mit geschlossenem Deckel
auf der zweiten Schiene von unten in den Ofen schieben
und dort 1% Stunden schmoren, bis sich das Fleisch ohne
Widerstand mit einem spitzen Messer einstechen ldsst (es
sollte sich aber noch nicht vom Knochen 16sen).

3. Die Hahnchenstiicke mit einem Schaumloffel auf ei-
ne Anrichteplatte geben und locker mit Alufolie abdecken.
Das Lorbeerblatt entfernen. Den Bridter bei grofler Hitze auf
den Herd stellen, 1TL abgeriebene Zitronenschale hinzufi-
gen und aufkochen. Die Fliissigkeit unter gelegentlichem
Umriihren etwa 5 Minuten kochen lassen, bis sie auf 500ml
reduziert und leicht eingedickt ist. Die Oliven hinzufiigen
und etwa eine Minute heif8 werden lassen. In der Zwischen-
zeit % TL abgeriebene Zitronenschale mit der Petersilie ver-
mengen. Dann die Sauce mit einem Loffel auf dem Hahn-
chenfleisch verteilen, die restlichen 2TL Ol dariibertriufeln
und mit der Petersilienmischung bestreut servieren.

PROVENZALISCHES HAHNCHEN MIT SAFRAN,
ORANGE UND BASILIKUM

In Schritt 2 mit dem Wein einige Safranfdden hinzufiigen.
Die Zitronenschale durch Orangenschale und die Petersilie
durch 2EL grob gehacktes frisches Basilikum ersetzen.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Das Hahnchenfleisch wird am Knochen gemachlich zart geschmort,
und die wiirzige Sauce aus Tomaten, Knoblauch und vielen Krautern
ruft formlich danach, mit dicken knusprigen Brotstiicken aufgetunkt zu
werden. Am besten eignen sich Oberkeulen mit Knochen und Haut fiir
das Gericht. Diese braunen wir in Olivendl an, damit sie Aroma entwi-
ckeln und sich Bratensatz bildet. Da dunkles Fleisch mehr Bindegewebe
enthalt als helles, konnen wir die Oberkeulen guten Gewissens richtig
lange schmoren lassen (genauer ausgedriickt: bis sie eine Temperatur
von 100 °C haben). Sie werden butterzart, ohne auszutrocknen.
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OPTIMALE OBERKEULEN Zum Schmoren eignen sich am bes-
ten die Oberkeulen des Huhns. Anders als Unterkeulen und Fliigel las-
sen sie sich unkompliziert verarbeiten und essen. Im Gegensatz zum
hellen Brustfleisch, das sehr mager ist, enthalten die stark beanspruch-
ten, dunklen Muskeln der Keulen mehr Bindegewebe. Das zerflieRende
Kollagen und Fett sorgen fiir saftiges und zartes Schmorfleisch.

ERST MIT, DANN OHNE HAUT Die Hahnchenhaut dient beim
Braunen zunachst als niitzlicher Puffer zwischen Fleisch und Topfbo-
den, sodass wir die Keulen sehr kraftig anbraten kénnen, um maglichst
viel Fett zu verfliissigen und dem Fleisch viel Rostgeschmack zu geben.
Nach dem Braunen entfernen wir die Haut, da sie durch das Schmoren
schlaff und unappetitlich werden wiirde.

OLIVENOL DARF NICHT FEHLEN Beim Braunen des Fleischs
sind wir sparsam mit dem Olivendl und geben nur 1TL in den Topf. So
wird mehr eigenes Fett verflissigt, das im Gericht fiir intensives Hahn-
chenaroma sorgt. Zum Schluss allerdings tropfeln wir doch noch 2TL
extra natives Olivendl iiber das Fleisch — fir die leicht fruchtige Note.

GESCHMACKVOLL WUORZEN Krauter der Provence, eine Mi-
schung aus getrocknetem Lavendel, Majoran, Basilikum, Fenchel, Ros-
marin, Sommer-Bohnenkraut und Thymian, waren zundchst unser kla-
rer Favorit. Aber dann war uns der Geschmack doch zu stark und etwas
zu medizinisch. Mehr Anklang fanden bei uns frischer Thymian und
Oregano, frische Petersilie und ein Lorbeerblatt. Wer auf Krauter der
Provence nicht verzichten will, der gibt einfach noch 1TL davon hinzu.
Die Prise Cayennepfeffer sorgt fiir einen angenehmen Kontrast zu den
stiBen Tomaten, und die fein gehackte Anchovis mit ihrem hohen Gluta-
mat- und Nukleotidgehalt (siehe Konzept 1.17) macht die Sauce noch
herzhafter und ,fleischiger”. Die abschlieBend hinzugefiigte geriebene
Zitronenschale rundet die Sauce mit einem frischen Touch ab.

HAHNCHEN-PAPRIKASCH
(FUR 4 PORTIONEN)

Fiir diese Variante des ungarischen Rezept-Klassikers wird
der Sud aus Hcdhnchenfleischsaft, Paprikaschoten, Zwiebeln
und Tomaten nach dem Schmoren mit Sour Cream verfei-
nert. Dazu passen am besten gebutterte Eiernudeln, aber
auch Reis oder Kartoffelptiree schmecken gut dazu.

8 Hahnchenoberkeulen (mit Knochen, je 150—-200g),
pariert
Salz und Pfeffer
1TL  Pflanzendl
1 groRe Zwiebel, halbiert und in diinne Scheiben
geschnitten
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1 groRe rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten
1 groBe griine Paprika, in diinne Streifen geschnitten
3"2EL edelsiiBes Paprikapulver
1EL  Mehl (Type 550)

aTL  getrockneter Majoran
125ml  trockener WeiRwein
1Dose Tomatenstiicke (400 g), abgetropft

80g Sour Cream
2EL frische Petersilie, fein gehackt

1. Den Backofen auf 150°C vorheizen. Das Hihnchen-
fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen, salzen und pfef-
fern. Bei mittlerer bis starker Hitze das Ol in einem dick-
wandigen Briter heif} werden lassen, bis es sich leicht
krauselt. Vier der Schenkel mit der Hautseite nach unten
hineingeben und etwa 5 Minuten anbraten, bis die Haut
knusprig und kréftig gebrdunt ist. Die Schenkel mit einer
Zange wenden und 5 Minuten von der anderen Seite anbra-
ten. Das Fleisch auf einen groflen Teller legen. Die restli-
chen vier Schenkel in den Topf geben und anbraten, dann
mit dem bereits fertigen Fleisch auf dem Teller beiseitestel-
len. Das Fett bis auf 1EL aus dem Topf abgief3en.

2. Die Zwiebelscheiben in den Topf geben und auf
mittlerer Stufe 5 bis 7 Minuten anbraten, bis sie weich sind.
Die Paprikastreifen hinzufiigen und etwa 3 Minuten mit-
braten, bis die Zwiebelscheiben gebrdunt und die Paprika-
streifen weich sind. 3EL Paprikapulver, das Mehl und den
Majoran dazugeben und unter stindigem Riithren etwa ei-
ne Minute braten, bis es duftet. Mit dem Wein abldschen
und den Bratensatz mit einem Holzkochloffel vom Topfbo-
den 16sen. Die Tomatenstiicke und 1TL Salz dazugeben und
einrithren. Die Haut vom Hahnchenfleisch 16sen und weg-
werfen, dann die Keulen in die Zwiebel- und Paprikastiicke
einbetten und damit bedecken. Den ausgetretenen Fleisch-
saft mit in den Topf geben. Den Topfinhalt zum Koécheln
bringen, dann den Topf zugedeckt auf der zweiten Schiene
von unten in den Ofen schieben und dort 1% Stunden
schmoren, bis sich das Fleisch ohne Widerstand mit einem
spitzen Messer einstechen lisst (es sollte sich aber noch
nicht vom Knochen l6sen). (An dieser Stelle konnen Sie das
Paprikasch auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen und
zugedeckt bis zu 3 Tage im Kiithlschrank aufbewahren. Be-
vor Sie mit dem nichsten Schritt fortfahren, bringen Sie es
bei niedriger bis mittlerer Hitze wieder zum Kocheln.)

3. Die Sour Cream und %EL Paprikapulver in einer
kleinen Schiissel vermengen. Die Fleischstiicke auf vier Tel-
ler verteilen. Einige Essloffel der heifien Sauce in die Sour

Cream einrithren, um sie anzuwdrmen. Die Mischung zu
den anderen Zutaten im Topf geben und einriihren. Mit ei-
ner Schopfkelle Sauce und Paprikastiicke tiber das Fleisch
geben, mit Petersilie bestreuen und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Hahnchen-Paprikasch ist ein leicht gelingendes Schmorgericht mit saf-
tigem Hahnchenfleisch und einem ausgewogenem Verhéltnis von
Scharfe, Gewlirz- und Rostgemiisearoma. Durch das Schmoren ent-
steht eine herzhafte Sauce mit viel Paprikageschmack. Fiir unser Re-
zept haben wir die sonst sehr lange Zutatenliste etwas zusammenge-
strichen. Eine Handvoll Gemiise im Hahnchenfett angebraten liefert
uns die Basis fiir die Sauce, die wir zweifach mit Paprikapulver wiirzen:
das erste Mal beim Anbraten des Gemdises (damit sich das Paprikaaro-
ma voll entfaltet) und noch einmal ganz zum Schluss, wenn wir zur Ab-
rundung den Schmand hinzufiigen.

DIE HAUT ENTFERNEN Genau wie bei unserem Provenzali-
schen Hahnchen entfernen wir nach dem Braunen die Haut von den
Oberkeulen, um die Fettmenge am Fleisch zu reduzieren und die Sauce
nicht zu fettig werden zu lassen. Das geht ganz einfach, indem man die
gebraunten und abgekiihlten Hahnchenteile festhalt und die Haut von
einem Ende zum anderen abzieht.

WELCHES PAPRIKAPULVER? Das leuchtend rote Pulver, das
wir ,Paprika” nennen, stammt von den getrockneten Schoten (Friich-
ten) der Pflanze Capsicum annuum. Die Sorten reichen von milden Ge-
miisepaprikas bis hin zu scharfen Chilis. Paprikapulver wird aus vielen
Sorten gewonnen, entsprechend gibt es auch nicht nur eine Art Papri-
kapulver. Hahnchen-Paprikasch schmeckt uns am besten mit edelsi-
Rem Paprikapulver, aber auch andere milde Varianten sind geeignet;
scharfes Pulver sollten Sie allerdings besser nicht verwenden.

DIE SOUR CREAM ANWARMEN Gibt man die Sour Cream di-
rekt in den Topf, kann esgeschehen, dass sie gerinnt, besonders in hei-
Rer, saurehaltiger Sauce. Die Saure, hier aus den Tomaten, neutralisiert
einen Teil der elektrischen Ladungen der in Sour Cream enthaltenen
Proteine (groRtenteils Casein), wodurch diese leichter zusammenklum-
pen und Flocken bilden. Indem wir die Sour Cream zunachst temperie-
ren, wirken wir dem Ausflocken entgegen. Dazu verriihren wir eine
kleine Menge heiRer Sauce in einer kleinen Schiissel mit der Sour
Cream und geben die angewarmte Mischung anschlieRend in den Bra-
ter. Die Gerinnung bleibt aus, da die eingeriihrte warme Fliissigkeit die
Proteine in der Sour Cream verdiinnt und sie nur nach und nach er-
warmt, auBerdem legt sich das in der Sauce enthaltene Fett wie eine
Hiille um die Proteine und verhindert so ein Verklumpen.
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SCHMOREN IN DER PRAXIS: SCHMOREINTOPFE

Anders als bei einem groRen, im Ganzen belassenen Schmorbraten schneiden wir fiir einen Schmoreintopf aus-
gebeintes Fleisch in kleinere Stiicke. Diese garen wir zusammen mit viel grob gestiickeltem Gemiise in einer
grofRziigig bemessenen Menge Fliissigkeit — natiirlich im zugedeckten Topf. Auch fiir Schmoreintopfe benutzen
wir den Backofen, damit das Essen gleichmaRig erhitzt wird und sanft schmoren kann. Das Fleisch wird dabei
so lange auf einer ausreichend hohen Temperatur gehalten, bis das enthaltene Kollagen schmilzt, feste Muskel-
fasern sich lockern und das Fett sich verfliissigt. Unvergleichlich zartes Schmorfleisch mit einem wunderbaren
Aroma ist das Ergebnis.

DAUBE PROVENCALE
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Dieser Rindfleischeintopf ist ein Klassiker der franzdsischen
Kiiche. Dazu passen wunderbar gebutterte Eiernudeln oder

Salzkartoffeln.
20g getrocknete Steinpilze, abgespiilt
500ml  Wasser
1 Rindernacken, Kernstiick (chuck eye roast, 1,6 kg,
ohne Knochen), in die Einzelmuskeln zerteilt, pariert
und in Stiicke von 5¢cm GroBe geschnitten
1TL  Salz
1TL  Pfeffer
4EL  Olivendl
140g  Speck, Schwarte entfernt
4 Maohren, geschalt und in 2,5cm groRe Stiicke
geschnitten
2 Zwiebeln, halbiert und in 3mm dicke Scheiben
geschnitten
4 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten
2EL  Tomatenmark
50g Mehl (Type 550)
750ml  Rotwein
250ml  salzarme Gefliigelbriihe
4 Streifen  Orangenschale (je 5¢m), langs in schmale Streifen
geschnitten 1. Die Pilze mit 250 ml Wasser in eine kleine Schiissel
200g Nizza-Oliven ohne Stein geben, zudecken und etwa eine Minute in der Mikrowelle
3 Anchovis-Filets, abgespiilt und fein gehackt erhitzen, bis das Wasser dampft. Die Pilze mit einer Gabel
5Stiele  frischer Thymian, mit Kiichenfaden zusammen- aus der Fliissigkeit nehmen und in Stiicke von 1 bis 1,5cm
gebunden zerkleinern. Ein feines Sieb mit Kiichenpapier auslegen
2 Lorbeerblatter und die Flissigkeit in eine mittelgrofle Schiissel abseihen.
1Dose ganze Tomaten (400g), abgetropft und in Pilze und Fliissigkeit beiseitestellen.
1-1,5cmgroBe Stiicke geschnitten 2. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Das Rindfleisch
2EL frische Petersilie, fein gehackt trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einem

121



122

PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

dickwandigen Brater 2EL Ol bei mittlerer bis starker Hitze
heif? werden lassen, bis es sich krauselt. Die Halfte des
Fleischs hineingeben und braten, bis es kraftig angebraunt
ist (etwa 2 Minuten pro Seite). Die Stiicke in eine mittelgro-
Re Schiissel geben. Weitere 2EL Ol in den Topf geben und
das restliche Fleisch wie beschrieben anbraten.

3. Die Hitze auf mittlere Stufe stellen und den Speck,
die Mohren, die Zwiebeln, den Knoblauch und das Toma-
tenmark in den Topf geben. Unter gelegentlichem Rihren
circa 2 Minuten braten, bis alles leicht angebraunt ist. Das
Mehl dazugeben und unter stdindigem Riihren etwa eine
Minute mitbraten. Langsam den Wein angief3en, dabei den
Bratensatz vom Topfboden lsen. Die Briihe, 250 ml Wasser
sowie das Fleisch einschlieflich des ausgetretenen Safts
hinzufiigen. Die Hitze auf mittlere bis hohe Stufe stellen
und den Inhalt des Topfes zum Kécheln bringen. Orangen-
schale, die Hilfte der Oliven, Anchovis, Thymian, Lorbeer-
blatter und Pilze samt Fliissigkeit hinzugeben. Alles so im
Topf verteilen, dass das Fleisch komplett von Fliissigkeit be-
deckt ist. Den Topf mit nicht ganz geschlossenem Deckel
auf der zweiten Schiene von unten in den Ofen stellen und
2% bis 3 Stunden schmoren, bis das Fleisch so zart ist, dass
man beim Einstechen mit einer Gabel nur wenig Wider-
stand spiirt (das Fleisch sollte noch nicht zerfallen).

4. Den Topf aus dem Ofen nehmen. Speck, Thymian
und Lorbeerblétter entnehmen und wegwerfen. Die Toma-
ten und die restlichen Oliven hinzufiigen und alles bei
mittlerer bis hoher Stufe auf dem Herd erhitzen (circa eine
Minute). Den Topf vom Herd nehmen, den Deckel aufset-
zen und etwa 5 Minuten stehen lassen, dann mit einem
grofien Loffel das Fett von der Oberflache abschépfen. Zum
Schluss die Petersilie unterrithren und servieren.
Zubereitung im Voraus: Nachdem in Schritt 4 der Speck,
der Thymian und die Lorbeerblatter entfernt wurden, kann
man die Daube abkiihlen lassen und luftdicht verschlossen
bis zu 4 Tage im Kiihlschrank aufbewahren. Vor dem Auf-
warmen das fest gewordene Fett abnehmen, dann mit der
Zubereitung wie beschrieben fortfahren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eine Daube provencale macht der franzdsischen Kiiche alle Ehre: Das
Rindfleisch ist butterzart, die Sauce herrlich vollmundig und voll kom-
plexer Aromen. Meist jedoch wird daraus nur ein Rinderschmortopf mit
mehr schlecht als recht gewahlten Zutaten. Unser Ziel war es, das au-
thentische Aroma der Provence in |hre Kiiche zu bringen, mit deftigen
Zutaten, die sich dennoch harmonisch vereinen. Wir beginnen mit ei-
nem Griff in unsere bewahrte Trickkiste, um aus zéhem, aber aromati-

schem Rindfleisch einen herrlich zarten Eintopf zu zaubern, dann fiigen
wir salzige Nizza-Oliven, sauerliche Tomaten, blumige Orangenschale
und die regionaltypischen Aromen von Thymian und Lorbeer hinzu. An-
chovis runden die geschmackliche Komplexitat ab (ohne nach Fisch zu
schmecken) und der Speck verleiht zusatzliche Wiirze.

GROSSER IST BESSER Zunéchst schneiden wir den Braten in
Wiirfel von 2,5¢m GroRe, dem Gblichen MaR fiir Rinderschmortopf. Da
wir das Fleisch aber langer als normal schmoren, trocknet es mit dieser
GroBe zu sehr aus und verliert seine charakteristische Konsistenz. Auch
die 3,5 bis 4cm groRen Stiicke, die wir fiir das Ungarische Rindergu-
lasch (siehe unten) und den Perfekten Rinderschmortopf (Seite 238)
verwenden, sind uns noch zu klein. Das ideale MaR ist eine GroRe von
5cm — damit gelingt nicht nur die Sauce samig und wiirzig, sondern
auch das Fleisch wird wunderbar zart und saftig.

DAS MEHL MACHT'S Statt der traditionellen Mehlschwitze, mit
der die Sauce zu diinn wird, streuen wir lediglich Mehl iiber das Gemii-
se und das Tomatenmark und mischen es unter. Abweichend von den
meisten Rezepten erhdhen wir die MehImenge leicht und geben 50g in
den Topf. Auf diese Weise dickt der Schmorsud gut ein und ergibt eine
schon samige Sauce.

UNGARISCHER RINDERGULASCH
(FOR 6 PORTIONEN)

Reichen Sie den Eintopf auf Salzkartoffeln oder gebutterten
Eiernudeln.

1 Rindernacken, Kernstiick (chuck eye roast,
1,6—1,8kg, ohne Knochen), in die Einzelmuskeln
zerteilt, pariert und in 4cm groRe Stiicke geschnitten
Salz und Pfeffer

40g Paprikapulver, edelsii

459  gegrillte rote Paprika aus dem Glas, abgespiilt und
trocken getupft

2EL  Tomatenmark

1EL  Branntweinessig

2EL  Pflanzendl

4 groRe Zwiebeln, fein zerkleinert

4 groBe Méhren, geschlt und in 2,5cm groRe Stiicke
geschnitten

1 Lorbeerblatt

250ml
100g

Rinderbriihe, angewarmt
Sour Cream (falls gewiinscht)



1. Den Backofen auf 165°C vorheizen. Das Fleisch

gleichmiaflig mit 1TL Salz bestreuen und 15 Minuten stehen
lassen. Paprikapulver, gegrillte Paprika, Tomatenmark und
2TL Essig mit einem Stabmixer 1 bis 2 Minuten zu einem
glatten Piiree vermengen.

2. 0], Zwiebeln und 1TL Salz in einem dickwandigen
Brdter vermengen, den Deckel aufsetzen und auf mittlerer
Stufe erhitzen. Unter gelegentlichem Umriihren 8 bis 10
Minuten garen, bis die Zwiebeln weich werden, aber noch
nicht braunen. Sollten die Zwiebeln anbrdunen, die Hitze
etwas verringern und 1EL Wasser dazugeben.

3. Das Paprikapiiree hinzufiigen und unter gelegentli-
chem Umrihren 2 Minuten braten, bis die Zwiebeln am
Topfboden anhaften. Das Fleisch, die Mohren und das Lor-
beerblatt dazugeben und alles gut vermischen. Mit einem
Gummispatel die an der Topfwand klebende Masse nach
unten streichen. Den Topf zudecken und auf der zweiten
Schiene von unten in den Ofen geben. 2 bis 2% Stunden ga-
ren, bis das Fleisch fast zart ist und der Sud so hoch steht,
dass noch 1bis 1,5cm des Fleischs unbedeckt sind, dabei alle
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30 Minuten umrihren. Den Topf aus dem Ofen nehmen
und so viel Rinderbriihe angiefien, bis das Fleisch noch et-
wa 1cm aus der Flussigkeit ragt (Fleisch soll nicht ganz be-
deckt sein). Den zugedeckten Topf zuriick in den Ofen stel-
len und 30 Minuten weiterschmoren, bis das Fleisch so zart
ist, dass man eine Gabel leicht hineinstechen und wieder
herausziehen kann.

4. Mit einem grof3en Loffel das Fett von der Oberflache
des Schmorsuds abschopfen. Den restlichen Essig (1TL) ein-
rithren. Falls noch Sour Cream hinzugefiigt werden soll,
diese erst mit einigenEL heifler Sauce verrithren, um sie
anzuwdrmen, dann in den Topf geben. Das Lorbeerblatt
entfernen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servie-
ren. Der Gulasch kann — ohne Sour Cream — bis zu 2 Tage im
Kiithlschrank aufbewahrt werden. Geben Sie die Sour Cream
erst direkt vor dem Servieren in den aufgewdrmten Ein-
topf.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Uns ging es darum, das Gulasch so zu kochen, wie man es in Ungarn
zubereitet — als schlichtes Gericht mit zartem geschmorten Rindfleisch
und viel Paprikaaroma. Wir schmoren das Fleisch ohne die Zugabe von
Schmorfliissigkeit (siehe Konzept 1.9) — die gegen Ende hinzugefiigte
geringe Menge Briihe soll lediglich den Sud verdiinnen und ihm so eine
bessere Konsistenz geben.

PAPRIKAPUREE SELBSTGEMACHT Um dem Gericht die ge-
wiinschte intensive Wiirze und das charakteristische Paprikaaroma zu
verleihen, stellen wir unser eigenes Paprikapiree her. Dazu piirieren
wir gegrillte rote Paprika, Tomatenmark, Essig und Paprikapulver und
erhalten so eine wunderbar cremige Wiirzpaste mit vollem Paprikage-
schmack. Vorsicht: Verwenden Sie kein Rosenpaprika, halbsiiBes oder
gerauchertes Paprikapulver, damit verfalschen Sie das Aroma des Ge-
richts.

BRATENAROMA AUCH OHNE ANBRATEN Fiir die meisten
Schmoreintdpfe brdunt man das Fleisch zunachst auf dem Herd an, um
ihm ordentlich Rostaroma mitzugeben. In der Regel wird es dann in viel
Fliissigkeit zu Ende gegart. Wie schon bei unserem Einfachen Schmor-
braten (Seite 113), iberspringen wir auch in diesem Rezept das Anbra-
ten und geben das Fleisch direkt in den Backofen, der maRig auf 165°C
vorgeheizt wurde. Nach und nach braunt der obere, nicht im Sud lie-
gende Teil des Fleischs, wodurch Rostaroma entsteht (siehe Kasten
.Braunen mit niedriger Temperatur” auf Seite 114). Alle 30 Minuten
rihren wir den Eintopf durch, damit immer wieder andere Stellen der
Fleischstiicke oben liegen und braunen — so wird das Rostaroma maxi-
miert.
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VORZUGE DES ,TROCKENEN"
SCHMORENS

TROCKENE UMGEBUNG Der aus-
tretende Saft des Hahnchens ge-
niigt, um in einem geschlossenen
Topf ohne Fliissigkeitszugabe eine
feuchte Garumgebung herzustel-
len. AuBerdem entsteht so eine
konzentrierte Saucenbasis, unver-
falscht von anderen Zutaten.

KONZEPT 1.9

ES SCHMORT SICH GUT IM EIGENEN SAFT

In Konzept 1.8 haben wir uns damit beschaftigt, wie man Fleisch in einem geschlossen
Topf unter Zugabe von zusatzlicher Fliissigkeit gart. Es geht aber auch anders: Nicht im-
mer muss man beim Schmoren Fliissigkeit hinzugeben. Und manchmal ist ,trockenes”

Schmoren sogar die bessere Zubereitungsart.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Das Garen en cocotte, also das Garen in einer
Kokotte oder einem Schmortopf, ist eine ver-
breitete Zubereitungsart in Frankreich, beson-
ders flr Gefligel und Lamm. Die Vorgehens-
weise ist denkbar einfach: Man gibt ein ge-
wirztes Stlick Fleisch in einen Topf, fligt eine
kleine Handvoll zerkleinertes Gemuse hinzu,
setzt den Deckel auf und erhitzt das Ganze. In
vielerlei Hinsicht ahnelt diese Methode dem
gewohnlichen Schmoren: Fleisch wird im ge-
schlossenen Topf Uber lange Zeit bei niedriger
Temperatur gegart, bis es extrem zart ist und
kraftiges Aroma entwickelt hat (mehr erfahren
Sie dazu in Konzept 1.8). Der entscheidende
Unterschied besteht darin, dass bei der Zube-
reitung en cocotte keine Schmorflissigkeit hin-
zugegeben wird, sondern allein der austreten-
de Fleischsaft genutzt wird. Nach und nach
entsteht so eine ausreichend feuchte Garum-
gebung im Topf — das Fleisch schmort sanft im
eigenen Saft. Man erhélt unglaublich zartes
und kostliches Fleisch, dessen Geschmack
nicht verwassert wird.

Anders als beim gewohnlichen Schmo-
ren, das sehr bindegewebs- und fetthaltiges
Fleisch in einen zarten Braten verwandelt,
nimmt man fir das Garen en cocotte zarte
Fleischpartien, zum Beispiel ganze Hahnchen
oder Stucke aus dem Schweinerlicken. Da das
Fleisch nur exakt so lange garen darf, bis es
den genauen Garpunkt erreicht hat, mussen
wir wieder die Kerntemperatur hinzuziehen,
um den richtigen Zeitpunkt nicht zu verpassen.

Fur das Garen en cocotte gibt man das
Gargut bei niedriger Temperatur in den Back-
ofen; so trocknet das Fleisch nicht aus, die we-

nigen zahen Muskelfasern werden gelockert,
und die Aromen werden intensiviert. In unse-
ren Versuchen haben sich Temperaturen zwi-
schen 165 und 190°C als glnstig erwiesen,
doch selbst bei niedrigeren Temperaturen um
120°C wurde das Fleisch noch wunderbar zart,
dank sanfter Hitze und langer Garzeit. Bei einer
derart niedrigen Temperatur dauert die Zube-
reitung zwar bis zu zwei Stunden, aber das
ist den Zeitauf-
wand wert. (Fir weitere Vorziige des Niedrig-
temperaturgarens siehe Konzept 1.1.)

Auch wenn Garen en cocotte dem

konzentrierte Fleischaroma

Schmoren sehr ahnelt, ist es eher eine Form
des Langzeitbratens, mit dem Ziel, moglichst
viel Fleischsaft zu erhalten. Um den Saftverlust
weiter zu minimieren, muss das Fleisch vor
dem Tranchieren unbedingt ruhen (siehe Kon-
zept 1.3). Der im Topf zurlickbleibende konzen-
trierte Sud lasst sich zu einer leckeren, ge-
schmacksintensiven Sauce weiterverarbeiten.

DAS EXPERIMENT

Folgenden Versuch haben wir durchgefihrt,
um zu untersuchen, wie sich Garen en cocotte
auf den Flussigkeitsgehalt von Fleisch aus-
wirkt: Wir haben zwei ganze Hahnchen gegart,
eins in einem dickwandigen Schmortopf mit
Deckel, das andere in einer offenen Auflauf-
form. In beiden Fallen hat die Backofentempe-
ratur 120°C betragen. Um den Flussigkeitsver-
lust zu bestimmen, haben wir die Hahnchen je-
weils vor und nach dem Garen gewogen und
zudem die Menge der ausgetretenen Flussig-
keit gemessen. Das Fleisch hat wahrend des
Garens auf einem Rost gelegen, um eine mog-



WAS UBRIG BLEIBT: SAFTAUSTRITT BEIM BRATEN IM BACKOFEN

UND SCHMOREN EN COCOTTE
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Ein Hahnchen, das in einer offenen Auflaufform gebraten wird,
verliert eine Menge Fliissigkeit; nur 28 g Saft bleiben im Bratge-
schirr zuriick.

liche Reabsorption von Fleischsaft zu verhin-
dern. Wir haben den Versuch insgesamt drei-
mal durchgefliihrt und Durchschnittswerte er-
mittelt.

DAS ERGEBNIS

Die Hahnchen in der offenen Auflaufform ha-
ben 11 Prozent ihrer Flissigkeit gegenuber 7,5
Prozent bei den En-cocotte-Hahnchen verloren
(gemessen an Gewicht). Noch deutlicher wird
das Ergebnis, wenn wir die im Kochgeschirr
aufgefangene Flussigkeitsmenge mitbertck-
sichtigen: Im Schmortopf waren es im Schnitt
859, in der Auflaufform dagegen nur 28g.
Reicht man den ausgetretenen Saft als Sauce,
gleicht das den Saftverlust teilweise wieder
aus. Berlcksichtigt man bei der Rechnung,
dass der Saft zum Schluss wieder auf dem Tel-
ler landet, klaffen die beiden Garmethoden
noch weiter auseinander — 9,5 Prozent Saftver-
lust beim Hahnchen in der Auflaufform gegen-
tber 3,5 Prozent im geschlossenen Schmor-
topf.

DIE ERKENNTNIS

Zugegeben, eine Uberraschung war es nicht
gerade, dass beim Garen im offenen Geschirr
mehr Flussigkeit verloren geht als in einem ge-
schlossenen Topf. Das liegt an der erhohten
Verdampfung ohne Deckel. (Hatten wir die
Hahnchen in der offenen Auflaufform bei hohe-
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SCHMOREN EN COCOTTE
Auch in einem geschlossenen Topf verliert ein Hahnchen etwas
Saft, es bleiben nach dem Schmoren aber 85g Saft im Topf zuriick.

rer Temperatur gebraten — wie flr Brathahn-
chen Ublich —, ware uUbrigens noch mehr Flus-
sigkeit verdampft.) Interessant wird das Ver-
suchsergebnis, wenn man die im Kochgeschirr
aufgefangene Flussigkeit mitbertcksichtigt,
denn sie ist einer der Griinde, um en cocotte zu
kochen: Man bekommt die Sauce zum Fleisch
gleich mitgeliefert. Bei unserer En-cocotte-Me-
thode sorgt zum einen die niedrige Gartempe-
ratur dafur, dass das Fleisch saftig bleibt.
Gleichzeitig halt der dicht schlieRende Deckel
den verdampfenden Fleischsaft im Topf und er-
laubt uns so, daraus eine konzentrierte Sauce
zuzubereiten, die den Gesamtflissigkeitsver-
lust noch einmal verringert.

KONZEPT 1.9
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EN COCOTTE IN DER PRAXIS: GEFLUGEL

Huhn im Topf, oder poulet en cocotte, ist ein Klassiker der Pariser Bistrokiiche. Das Gericht besteht aus einem
ganzen Huhn, das mit etwas Gemiise in einem zugedeckten Topf gegart wird. Wir braunen das Fleisch an, ge-
ben es — ohne Fliissigkeit! — in einen Topf mit Deckel und garen es bei niedriger Temperatur im Backofen. Als
wir das Gericht zum ersten Mal ausprobiert haben, hat die blasse und weiche Haut zunachst nicht gerade Be-
geisterungsstiirme ausgelost. Aber nach dem ersten Bissen waren wir hin und weg: Das Fleisch war von zartes-

ter Konsistenz, dazu war es herrlich saftig und schmeckte so intensiv aromatisch, dass es die reinste Gaumen-

freude war.

FRANZOSISCHES HUHN IM TOPF
(FOR 4 PORTIONEN)

Sie brauchen fiir dieses Rezept einen mindestens 6 Liter fas-
senden Schmortopf mit dicht schliefendem Deckel. Wenn Sie
das Huhn lieber ohne Haut servieren méchten, entfernen Sie
sie einfach vor dem Tranchieren. Wie viel Jus beim Schmoren
entsteht, hdngt von der GréfSe des Huhns ab; geben Sie fiir je
60oml Jus % TL Zitronensaft hinzu.

1 Poularde (2—-2,3kg), ohne Innereien

Salz und Pfeffer
1EL  Olivendl
1 kleine Zwiebel, grob zerkleinert
1 kleine Stange Staudensellerie, grob zerkleinert
6 Knoblauchzehen, geschalt
1 Lorbeerblatt
1Stiel  frischer Rosmarin (falls gewiinscht)
%2—1TL  Zitronensaft

1. Den Backofen auf 120°C vorheizen. Das Huhn mit
Kiichenpapier trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Fligel auf den Ricken drehen. Ol bei mittlerer
Hitze in einem dickwandigen Schmortopf erhitzen, bis es
gerade beginnt, sich zu krduseln. Das Huhn mit der Brust
nach unten hineingeben. Zwiebel, Sellerie, Knoblauch, das
Lorbeerblatt und, falls gewilinscht, den Rosmarinzweig um
das Fleisch herum verteilen. Alles etwa 5 Minuten anbra-
ten, bis die Brust leicht gebrdunt ist. Dann das Huhn auf
den Riicken legen, indem man einen Holzloffel in die
Bauchhohle steckt und es umdreht. 6 bis 8 Minuten weiter-
braten, bis Fleisch und Gemiise kraftig gebraunt sind.

2. Den Topf vom Herd nehmen, ein grofies Stiick Alu-
folie dartiberbreiten und den Deckel daraufsetzen, sodass

der Topf dicht schlief3t. Den Topf auf der untersten Schiene
in den Ofen stellen und 80 bis 110 Minuten garen, bis die
Brust eine Kerntemperatur von 71°C und die Oberkeulen ei-
ne Temperatur von 79 °C aufweisen.

3. Das Fleisch auf ein Schneidbrett legen, locker mit
Alufolie bedecken und 20 Minuten ruhen lassen. In der
Zwischenzeit den Sud aus dem Topf durch ein feines Sieb in
einen Fett-Trenner abseihen. Dabei das Gemiise andriicken,
um moglichst wenig Fliissigkeit zu verlieren, anschliefiend



wegwerfen. Den Sud 5 Minuten stehen lassen, damit er sich
setzt, dann ohne Fett in einen Topf geben und bei niedriger
Hitze erwdrmen. Das Huhn schneiden und den austreten-
den Saft mit in den Topf geben. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Huhn servieren und die Sauce
getrennt dazu reichen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Zubereitung von Franzosischem Huhn im Topf ist wirklich simpel:
Geben Sie ein gewdirztes ganzes Huhn in einen Schmortopf, braunen
Sie es an, streuen Sie etwas Gemiise mit hinein, schlieRen Sie den De-
ckel und schieben Sie den Topf in den Backofen. Eine knusprige Kruste
erhalten Sie so zwar nicht, dafiir aber hochst wohlschmeckendes und
extrem zartes und saftiges Fleisch. Entscheidend ist eine trockene Gar-
umgebung, dementsprechend miissen wir dafiir sorgen, dass im Topf
nicht zu viel Feuchtigkeit entsteht, die den Geschmack des Fleischs ver-
wassert. Indem wir das Huhn lediglich mit wenig Gemiise — zu viel da-
von wiirde zu viel Flissigkeit und Dampf bedeuten — in einem dicht ver-
schlossenen Topf garen, wird das intensive Fleischaroma nicht gefahr-
det. Durch die geringe Ofentemperatur von 120°C trocknet das Brust-
fleisch nicht aus. Das Rostgemiise, von dem wir nur eine Handvoll fiir
zusatzliches Aroma hinzufiigen, braten wir leicht an, um ihm Flissigkeit
zu entziehen.

ZUERST ANBRAUNEN Wir braten das Huhn auf mittlerer Stufe
an, damit es braunt und durch die Maillard-Reaktion Aroma entwickelt
(siehe Konzept 1.2). Obwohl Anbraunen oft darauf zielt, die Oberflache
bzw. Haut von Fleisch oder Gefliigel zu aromatisieren, entfernen viele
Kdche bei diesem Gericht die Haut vor dem Servieren. Stattdessen
dient hier der vollwiirzige Jus, der sich im Topf bildet, als Hauptaroma-
quelle.

DIE FLUGEL SCHUTZEN Indem man die Fliigel des Huhns hin-
ter den Riicken steckt, sind sie aus dem Weg und brennen auerdem
nicht an. Dazu dreht man die Fliigel auf den Riicken des Huhns und
driickt die Gelenke zusammen. Durch die Spannung werden die Fliigel
nun in ihrer Position gehalten.

TOPF MIT ALUFOLIE VERSCHLIESSEN Vergessen Sie nicht,
Alufolie iiber den Topf zu breiten, bevor Sie den Deckel daraufsetzen.
Nur so schliet der Deckel richtig dicht und verhindert, dass Dampf
wahrend des Garens entweicht.

MIT DER BRUST NACH OBEN GAREN Wie wir herausgefun-
den haben, gart man das Huhn im zugedeckten Topf am besten mit der
Brustseite nach oben. Da das dunkle Fleisch auf diese Weise unten am
Topfboden liegt, wo der Warmetransport besonders effizient ist, gart es
schneller als das oben liegende weile Fleisch. Entsprechend ist Letzte-
res zum Ende der Garzeit erst 71°C heil (wiirde man es starker erhit-
zen, trocknet das Fleisch aus), wahrend die Temperatur des dunklen
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Fleischs schon bei 79°C liegt (genau richtig, denn nun ist das Fleisch
nicht mehr zah).

ABSEIHEN UND SERVIEREN Nachdem wir das Fleisch auf ein
Schneidbrett gegeben und mit Alufolie bedeckt haben, seihen wir den
Hihnersud aus dem Topf durch ein feines Sieb ab. Das tun wir nicht
nur, damit es schoner aussieht und die Konsistenz ganz glatt ist, son-

dern auch, weil sich das Aroma des Jus so noch einmal verbessert.
Durch Anpressen der Gemiisestiicke mischt sich die volle Essenz von
Zwiebel, Sellerie und Knoblauch in die Sauce. Alles, was zum Servieren
jetzt noch fehlt, ist etwas Zitronensaft fiir den Frischekick.
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EN COCOTTE IN DER PRAXIS: SCHWEIN

Fiir Schweinefleisch iiberzeugen die Ergebnisse des En-cocotte-Garens ebenso wie fiir Gefliigel. Dazu muss das

Bratenstiick allerdings zunéchst in den Schmortopf passen, auRerdem ist ein Stiick ohne Knochen von Vorteil,

da es einfacher zu verarbeiten ist. Diese Garmethode eignet sich nicht dazu, groRe Mengen Kollagen zu schmel-

zen, deshalb sollte es ein Stiick sein, dass schon mit Erreichen der Garstufe ,,durch” ausreichend zart ist. Ideal

sind Braten aus dem Schweineriicken. Nachdem wir das Fleisch angebraunt haben, garen wir es bei niedriger

Temperatur unter Beigabe von etwas aromatisierendem Gemiise im Backofen weiter. Zum Schluss erhalten wir

einen (iberaus saftigen und zarten Braten.

SCHWEINEBRATEN EN COCOTTE MIT APFELN UND

SCHALOTTEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Ideal ist eine 0,5cm dicke Fettauflage auf dem Braten; ist die
Auflage Ihres Bratens dicker, schneiden Sie sie entsprechend
zurtick. Alternativ zu den Krdutern der Provence kénnen Sie
eine Mischung aus jeweils 1TL getrocknetem Thymian, ge-
trocknetem Rosmarin und getrocknetem Majoran verwen-
den.

1 Schweinelendenbraten (boneless pork loin roast,
1,1-1,4kg, ohne Knochen), pariert und im Abstand
von 4cm mit Kiichengarn in Form gebracht

1EL  Kréuter der Provence

Salz und Pfeffer
3EL  Pflanzendl
8 Schalotten, geschalt und geviertelt

450g  Apfel (Golden Delicious oder Granny Smith), geschalt,
entkernt und in 1—1,5cm dicke Spalten geschnitten
YaTL
15g Butter

Zucker

1. Den Backofen auf 120 °C vorheizen. Das Fleisch mit
Kiichenpapier gut trocken tupfen, gleichmiaflig mit den
Krautern der Provence bestreuen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

2. Bei mittlerer bis starker Hitze 2EL Ol in einem dick-
wandigen Schmortopf erhitzen, bis es gerade beginnt, sich
zu krauseln. Den Braten 7 bis 10 Minuten von allen Seiten
kraftig anbrdunen. Anschliefend den Braten auf einen gro-
Ren Teller geben.

3. Das restliche Ol (1EL) in den Topf geben und auf
mittlerer Stufe heifd werden lassen, bis die Oberfliache sich
krauselt. Schalotten hinzugeben und unter haufigem Rih-
ren etwa 3 Minuten anbraten, bis sie goldgelb sind. Dann
die Apfelspalten mit dem Zucker dazugeben, weiter haufig
umriihren und 5 bis 7 Minuten braten, bis sie sich ebenfalls
goldgelb farben.

4. Den Topf vom Herd nehmen, das Fleisch in die Scha-
lotten und Apfel einbetten und den ausgetretenen Fleisch-
saft dazugeben. Ein grofes Stiick Alufolie iiber den Topf
legen, am Rand andriicken und den Deckel daraufsetzen,
sodass der Topf dicht schlie8t. Den Topf auf der untersten
Schiene in den Ofen stellen und 35 bis 55 Minuten garen,
bis der Braten im Kern 60 °C heif3 ist.

5. Den Topf aus dem Ofen nehmen. Das Fleisch auf ein
Schneidbrett geben, mit Alufolie bedecken und etwa 20 Mi-
nuten ruhen lassen. Die Butter unter die Apfel-Schalotten-
Mischung riithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann
zum Warmhalten den Deckel auf den Topf setzen.

6. Die Kuchenfiden vom Braten entfernen, das Fleisch
dinn schneiden und auf eine Anrichteplatte geben. Die Ap-
fel-Schalotten-Mischung dariiber verteilen und servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Genau wie bei Hiihnerfleisch ist auch bei Schweinefleisch das Anbra-
ten ein unerlasslicher Schritt, um dem Fleisch intensives Aroma zu ver-
leihen. Da mageres Schweinefleisch allerdings nicht das gleiche Ge-
schmackspotenzial bietet wie hochwertiges Gefliigel, fiigen wir Scha-
lotten und Apfel hinzu. Die Kréuter der Provence bereichern das Gericht
um eine weitere Geschmacksdimension.

AUF DAS RICHTIGE BRATENSTUCK KOMMT ES AN Da das
Fleisch in den Schmortopf passen muss, achten Sie beim Kauf beson-
ders auch auf die GroRe. Nehmen Sie ein 1,1 bis 1,4kg schweres
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS
Bratenstiick aus dem Schweineriicken, das eher breit und kurz als Topf. Dann kommt das Fleisch zuriick in den Topf und wird im Backofen
schmal und lang ist. Ideal ist ein Stiick, das 18 bis 21¢m lang und 10 fertig gegart. Zum Schluss liegt unser Braten in einer wunderbar stii-
bis 13cm breit ist. Unser Favorit ist ein Braten vom Schulterende des ckigen ,Sauce” aus Apfeln.
Riickens, aber Stiicke aus der Mitte eignen sich auch gut. RUHEN LASSEN Nehmen Sie den Braten aus dem Ofen, sobald

DIE ,APFELSAUCE" Apfel sind eine gangige Zutat in Schweine- er eine Kerntemperatur zwischen 60 und 63 °C hat, und lassen Sie ihn
fleischgerichten — warum also nicht auch in diesem? Gaben wir sie al- locker mit Alufolie bedeckt etwa 20 Minuten ruhen. Wahrend der Ru-
lerdings einfach so zusammen mit dem Fleisch in den Topf, wiirde es hezeit gart das Fleisch weiter und erreicht seine Endtemperatur von
darin recht eng werden und der Braten kénnte nicht gleichmaRig brau- 66°C (mehr Gber diesen ,Nachgareffekt” kénnen Sie in Konzept 1.4
nen, auerdem wiirde die im Obst enthaltene Fliissigkeit den Eigenge- nachlesen). Gleichzeitig entspannen sich die Muskelfasern, wodurch
schmack des Fleischs vermindern. Die Losung: Wir geben den ange- das Fleisch mehr Saft halt (siehe Konzept 1.3 zum Ruhenlassen von
braunten Braten zunéchst auf einen Teller und garen die Apfel allein im Fleisch).
EN COCOTTE IN DER PRAXIS: FISCH
Die Palette der fiir Fisch geeigneten Garverfahren reicht von Kurzbraten in der Pfanne {iber Backen, Diinsten
und Grillen bis zum Braten im Ofen. Manche Fischarten sind fettreich, andere mager, doch in einem Punkt ah-
neln sich alle: lhr Fleisch ist relativ schnell gar. Da es aber bei der Zubereitung en cocotte darum geht, das Ga-
ren moglichst in die Lange zu ziehen, um den Geschmack zu konzentrieren, waren wir sehr skeptisch, ob diese
Technik sich auch fiir Fisch nutzen lieRe. Indem wir auf das Anbraten verzichtet haben, wurde unser Lachs ge-
nau so, wie wir ihn wollten: perfekt gar, saftig und so miirbe, dass die Fleischsegmente fast von allein ausei-
nanderfielen.

1 Lachsfilet ohne Haut (8009004, an der dicksten
LACHS EN COCOTTE MIT LAUCH UND WEISSWEIN Stelle knapp 4 cm dick)
(FUR 4 PORTIONEN) Salz und Pfeffer
2EL  Olivendl (nativ extra)

Um gleichmdfSig zu garen, miissen die Lachsstticke die glei- 2 Stangen  Lauch (nur weiBe und hellgriine Teile), langs halbiert,
che Gréfse haben. Deshalb kaufen wir am liebsten ein grofSes in diinne Scheiben geschnitten und griindlich gewa-
Filetstiick aus der Mitte und schneiden es selbst in kleinere schen
gleich grofSe Teilfilets. Wenn Sie doch einzelne Filets kaufen, 2 Stiele  frischer Thymian
achten Sie darauf, dass sie die gleiche Gréfie und Dicke ha- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
ben. Sind sie dicker oder diinner als 3 bis 3,5cm, miissen Sie 125ml  trockener WeiBwein
die Garzeit eventuell leicht anpassen. Sollte es im Geschdift 30g Butter, in 2 Stiicke geschnitten
nur Filets mit Haut geben, entfernen Sie diese auf jeden Fall,
sonst wird die Sauce zu fettig; eventuell kann der Fischver- 1. Den Backofen auf 120°C vorheizen. Eventuell im
kéiufer das fiir Sie erledigen, ansonsten machen Sie es selbst, Bauchbereich des Filets vorhandenes weif}liches Fett weg-
wie im Abschnitt ,Warum das Rezept funktioniert” beschrie- schneiden, dann in 4 gleich grofie Teile schneiden. Den
ben. Statt Lachs eignen sich auch Seesaibling oder Kabeljau Lachs mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit Salz und
fiir das Rezept. Pfeffer wiirzen.

2. Bei mittlerer bis niedriger Hitze das Ol in einem
dickwandigen Schmortopf erhitzen, bis sich die Oberflache



krauselt. Lauch, Thymian und eine Prise Salz hineingeben,
den Topf zudecken und 8 bis 10 Minuten garen, bis der
Lauch weich ist. Dann den Knoblauch unterrithren und et-
wa 30 Sekunden erhitzen, bis er duftet. Den Topf vom Herd
nehmen.

3. Den Lachs mit der gehduteten Seite nach unten auf
den Lauch betten. Ein grof3es Stiick Alufolie iiber den Topf
legen, am Rand andriicken, damit der Topf dicht schlieft,
dann den Deckel auflegen. Den Topf auf der untersten
Schiene in den Ofen schieben und 25 bis 30 Minuten garen,
bis der Lachs hellrosa ist und die Segmente sich voneinan-
der 16sen, wenn man das Fleisch leicht mit einem Messer
beriihrt.

4. Den Fisch auf eine Anrichteplatte geben und locker
mit Alufolie abdecken. Den Wein zum Lauch in den Topf ge-
ben und auf mittlerer bis hoher Stufe kdcheln lassen, bis
der Topfinhalt leicht angedickt ist (ca. 2 Minuten). Dann
den Topf vom Herd nehmen, die Butter mit einem Schnee-
besen einschlagen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Sauce iiber den Lachs geben und servieren.

LACHS EN COCOTTE MIT SELLERIE UND ORANGE

In Schritt 2 zusammen mit dem Knoblauch 2 diinn in
Scheiben geschnittene Stangen Staudensellerie und 1TL
fein gehackte Schale einer unbehandelten Orange hinzuge-
ben. Fiir die Sauce in Schritt 4 statt des Weins 125ml Oran-
gensaft angieflen und eine Orange (geschilt und in Spalten
filetiert) dazugeben.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fir dieses Rezept garen wir Lachsfilets von gleicher Form und GréRe
gemachlich en cocotte im Backofen. Auf Anbraten zwecks Aromaent-
wicklung verzichten wir, um den Fisch nicht zu tibergaren. Stattdessen
sorgen der Lauch mit seinem leicht siilichen Zwiebelaroma sowie But-
ter und Wein fiir das gewiinschte volle Geschmackserlebnis. Am Ende
erwartet uns ein wunderbar wiirziges und saftiges Stiick Lachs.

FILETS SELBST SCHNEIDEN Fiir das gleichméRige Garen im
Topf ist es wichtig, dass die Lachsstiicke die gleiche GroBe und Form
haben. Deshalb kaufen wir ein groRes Filetstiick aus der Mitte und zer-
teilen es selbst in vier Portionsstiicke. Wenn im Geschaft nur kleine Fi-
lets zu bekommen sind, achten Sie darauf, dass diese gleich grof und
dick sind.
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DEN LACHS HAUTEN Wir entfernen die Haut, damit das Fleisch
die Aromen des Gemiises besser aufnimmt. Auch die Sauce wird so
weniger fettig. Fiir das Hauten an einem Ende des Filets ein Messer
zwischen Haut und Fleisch schieben und die Haut so weit losen, bis
man sie mit einem Stiick Kiichenpapier fassen kann. Die Haut straff
halten, wahrend man mit dem Messer das Fleisch komplett von der
Haut lost.

DAS ANBRATEN UBERSPRINGEN Fiir dieses En-cocotte-Re-
zept bringt es unseres Erachtens keine Vorteile, den Fisch vor dem Ga-
ren anzubraten. Deshalb machen wir es uns einfach: Wir geben den ro-
hen Fisch direkt auf den angediinsteten Lauch und lassen ihn so in Ru-
he garen.

BUTTER DAZUGEBEN Nachdem wir den Lachs aus dem Topf
genommen haben, gieBen wir groRziigig WeiBwein an und lassen die
Lauch-Wein-Mischung leicht einkochen. Zur Abrundung schlagen wir
zum Schluss noch Butter unter und geben die einfache, aber kostliche
Sauce dann (iber den Lachs.
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ANATOMIE EINES STEAKS

Knochenmark

Isolierender
Knochen

Bindegewebe

Aromatisches Fett

T-BONE Der T-formige Knochen
im Steak verlangert die Garzeit.
Durch das Bindegewebe bleibt
das Fleisch saftig; Fett und Kno-
chenmark liefern viel Aroma.

KONZEPT 1.10

MEHR AROMA, FETT UND SAFT DURCH

FLEISCH MIT KNOCHEN

Zur Zeit unserer GroBeltern war es iiblich, dass Fleisch am Knochen zubereitet wurde.
Heute haben wir es gern etwas bequemer, sodass fertig ausgebeinte Stiicke im Super-
markt fast die Regel sind. Natiirlich stimmt es, dass knochenlose Stiicke schneller ga-
ren und leichter zu zerteilen und anzurichten sind — aber geht uns womaoglich durch das
Ausbeinen auch etwas verloren? Sollten wir Steaks und Braten mit Knochen vielleicht
ofter eine Chance geben? Unsere Meinung ist: Auf jeden Fall.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Mit Knochen gelingen Braten, Steaks und an-
dere Fleischstiicke haufig besser, entwickeln
mehr Aroma und haben saftigeres Fleisch.
Jeder, der nach dem Essen schon einmal ge-
nusslich die Fleischreste von einem Knochen
abgenagt hat, weil3 deren kulinarischen Wert
besonders zu schatzen, aber auch die Wissen-
schaft liefert eine Reihe lberzeugender Griin-
de, warum die Knochen am und im Fleisch
bleiben sollten.

Knochen bestehen hauptsachlich aus
Kalziumphosphat, einem wasserunloslichen
und harten mineralischen Stoff. Zusatzlich ent-
halten sie aber auch betrachtliche Mengen Bin-
degewebe - Kollagen, das Hauptprotein von
Bindegewebe, macht etwa 40 Prozent des Kno-
chens aus. Deshalb kann, eine ausreichend lan-
ge Garzeit vorausgesetzt, aus Knochen eine
nicht unerhebliche Menge Gelatine entstehen,
die viel Flussigkeit bindet. Die positiven Effekte
der Kollagen-Gelatine-Umwandlung haben wir
bereits in Konzept 1.7 kennengelernt. Kalbs-
knochen, die einen besonders hohen Bindege-
websanteil haben, kocht man haufig aus, um
daraus kostliche Fonds zu gewinnen. Manche
Fonds enthalten nach dem Kochen so viel Ge-
latine, dass sie beim Abkuhlen gelieren (mehr
dazu erfahren Sie bei unserem Experiment auf
Seite 97).

Obwohl Kalziumphosphat an sich zwar
sehr gute Warmeleiteigenschaften besitzt, sind
Knochen aufgrund ihrer hoch pordsen Struktur

nur maRig gute Warmeleiter. Deshalb gart das
Fleisch in Knochennahe langsamer als an an-
deren Stellen — ein Phdnomen, das man sich
zunutze machen kann, um Ubergaren zu ver-
meiden und das Fleisch saftig zu halten.
Schneiden Sie ein am Knochen gegartes Stlick
Fleisch ein, und Sie werden sehen, dass es am
Knochen immer am ,,blutigsten” ist.

Des Weiteren sind Knochen Uberzogen
von Fett, das extrem wichtig fir die Aromabil-
dung ist. Beim Langzeitgrillen im Rauch bei-
spielsweise finden sich im Rauch eine grof3e
Zahl fettloslicher Aromaverbindungen, die
dank des zusatzlichen Knochenfetts besser
vom Braten oder Steak aufgenommen werden
und so fur eine intensive Rauchnote sorgen.
AulRRerdem zerflie3t das Fett beim Garen und
héalt das Fleisch so geflihlt saftiger.

Auch die Knochen selbst geben dem
Fleisch Aroma. Hier spielt besonders das Kno-
chenmark eine Rolle. Diese Substanz, die im
Korper fir die Blutbildung verantwortlich ist, ist
reich an Fett und anderen geschmackgeben-
den Substanzen. Beim Garen durchdringen die
Aromamolekule des Marks langsam die pordse
Knochensubstanz und wandern ins angrenzen-
de Fleisch.

DAS EXPERIMENT

Zwei Dinge waren uns schon immer klar: Das
Fett und Bindegewebe der Knochen tragen da-
zu bei, dass das Fleisch saftig und aromatisch



wird, wahrend die Knochensubstanz den Gar-
vorgang verlangsamt, was sich glinstig auf den
Flissigkeitsverlust auswirkt. Dennoch haben
wir uns gefragt: Ist das wirklich alles? Wir ha-
ben vermutet, dass es noch andere Griinde ge-
ben musse, warum Fleisch mit Knochen besser
schmeckt als ausgelostes. Als dann zwei
Fleischexperten die Idee gedufert haben, ein
Teil des Aromas entstamme moglicherweise
dem Knochenmark, von wo es durch den Kno-
chen hindurch in das Fleisch dringe, war unse-
re Neugier geweckt. Wir haben den folgenden
Versuch entwickelt, um diese Theorie zu Uber-
prifen.

Zunachst haben wir uns einen ge-
schmacksneutralen Schweinebratenersatz , ge-
bastelt”. Dazu haben wir einen grof3en Topf
Kartoffelpuree gekocht und 8 Prozent Butter
und 1 Prozent Salz (jeweils Gewichtsprozent)
hinzugegeben, was in etwa den Fett- und Salz-
anteil von Schweinefleisch simuliert. Der Was-
sergehalt von Kartoffelpliree ist nahezu iden-
tisch mit dem von rohem Fleisch. Aus dem PU-
ree haben wir auf einem Backblech zwei
langliche Laibe von gleicher Grofke geformt.
Dann haben wir drei Schweinerippen genom-
men und sie grundlich abgeschabt, bis kein
Fett und kein Bindegewebe mehr von aufRen
daran haftete, sodass als einzige Geschmacks-
quelle das Knochenmark geblieben ist. Diese
drei Rippen haben wir auf einen der ,Braten”
gelegt. Zum Vergleich haben wir den anderen
Kartoffelpureelaib gelassen, wie er war. Die
beiden simulierten Bratenstiicke haben wir 17
Stunden bei 220°C im Backofen gebraten. An-
schlieRend haben wir sie 20 Minuten ruhen las-
sen und dann den Geschmack von unseren
Testessern vergleichen lassen.

DAS ERGEBNIS

In den Blindtests hat die Mehrzahl der Testes-
ser angegeben, dass der ,Braten” mit Kno-
chenbeigabe erkennbar fleischig schmecken
wiurde.

DIE ERKENNTNIS

Erhitzt man Knochen, treten aus dem hoch aro-
matischen Mark Wasser, Salz, Aminosauren
und Nukleotide aus. Die letzten beiden Kompo-
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KARTOFFELPUREEBRATEN MIT KNOCHEN

So verriickt es auch scheinen mag — mithilfe unseres Bratenimitats lieR sich
tatséchlich zeigen, dass Aroma aus dem Knochen ins Fleisch — oder hier: ins
Kartoffelpiiree — iibergehen kann.

nenten sind fir den ,fleischigen” Geschmack
verantwortlich. (Lesen Sie in Konzept 1.17
mehr Uber Nukleotide.) Da diese wasserlosli-
chen Aromamolekiile eine dicke Schicht aus
Knochensubstanz durchdringen mussen, um
ins Fleisch zu gelangen, braucht der Prozess
seine Zeit und die Aromatisierung fallt nur ma-
Big stark aus (aber sie ist wahrnehmbar).
Neben den positiven Effekten des knochenei-
genen Fetts und Bindegewebes — schmackhaf-
teres und saftigeres Fleisch — ist das im Mark
enthaltene Aroma ein weiterer Grund, Fleisch
am Knochen zu garen.
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FLEISCH MIT KNOCHEN IN DER PRAXIS:

KOTELETTS UND STEAKS

Der Isolationseffekt der Rippen ist einer der Griinde, warum wir Koteletts und Steaks am Knochen zubereiten.

Der Garvorgang verlangsamt sich dadurch und das Fleisch bekommt mehr Zeit, Aroma anzunehmen (auf dem

Grill beispielsweise aus dem Holzrauch). Gleichzeitig lassen sich Knochen als eine Arte Hitzeschild verwenden,

um zarte Teilstiicke vor zu starker Hitze zu schiitzen. Es wird so einfacher, das Fleisch bis zur gewiinschten

Kerntemperatur zu garen, ohne zu riskieren, dass es zu trocken wird.

SCHWEINEKOTELETTS IM HOLZRAUCH GEGRILLT
(FUR 4 PORTIONEN)

Wenn moglich, nehmen Sie auf einem Holzkohlegrill besser
Holzstticke statt Holzchips (Spdne); verwenden Sie fiir dieses
Rezept statt des Pdckchens mit den Holzchips zwei mittelgro-
fSe Holzstticke, die Sie eine Stunde gewdssert haben. Reiben
Sie die Zwiebel auf der groben Seite einer Vierkantreibe.

FUR DIE SAUCE
125ml  Ketchup
60ml

2EL  geriebene Zwiebel

Melasse (aus dem Bioladen)

2EL  Worcestersauce
2EL  Dijon-Senf
2EL  Apfelessig
1EL  brauner Zucker

FUR DIE KOTELETTS
160g  Holzchips (15 Minuten wassern, abtropfen lassen)
4 Schweinenackenkoteletts mit Knochen (bone-in pork
rib chops, je 3409, 3,5—4cm dick), pariert
2TL  Salz
2TL  Pfeffer
1 Einweggrillschale aus Aluminium

(33x23 cm; nur fiir Kohlegrills)

1. FUR DIE SAUCE: Alle Zutaten in einem kleinen Topf
auf mittlerer Stufe zum Kocheln bringen und unter gele-
gentlichem Rithren garen, bis die Menge auf etwa 250ml
reduziert ist (5 bis 7 Minuten). Die Halfte der Sauce in eine
kleine Schiissel geben und die andere Hilfte bis zum Ser-
vieren beiseitestellen.

2. FUR DIE KOTELETTS: Die Koteletts mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Mit einem scharfen Messer an zwei Stellen

im Abstand von etwa 2,5c¢cm den Fettrand sowie das Binde-
gewebe durchtrennen. Jedes Kotelett mit % TL Salz und % TL
Pfeffer wiirzen. Die Koteletts parallel nebeneinander auf-
recht auf ein Schneidbrett stellen, sodass der gekrimmte
Rippenknochen unten liegt, und zwei Spiee hindurchste-
chen. Dabei sollten die Spiefle nahe den Knochenenden
sitzen, etwa 2,5cm davon entfernt. Zum Schluss die aufge-
spiefiten Koteletts so weit auseinanderziehen, dass zwi-
schen ihnen etwa 2,5cm Luft ist.

3. Die gewdsserten Holzchips in ein grofies Stiick reif3-
feste Alufolie einschlagen und auf der Oberseite mehrere
Luftlocher hineinschneiden.

4. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb 6ffnen und
die Einweggrillschale in die Mitte stellen. Einen grofien An-
zindkamin mit Holzkohlebriketts (3kg) fiillen und entziin-
den. Sobald die obersten Briketts teilweise mit Asche tiber-
zogen sind, die glithenden Kohlen gleichméf3ig zu beiden
Seiten der Schale verteilen. Das Pdckchen mit den Holz-
chips auf die Kohlen legen. Nachdem der Grillrost eingelegt
wurde, den Deckel schliefSen und die Deckelliiftung halb
offnen. Den Grill etwa 5 Minuten heifd werden lassen, bis
das Holz raucht. FUR GASGRILL: Das Holzchippéckchen tiber
den Hauptbrenner legen. Alle Brenner auf grofie Flamme
stellen, den Deckel schliefen und den Grill etwa 15 Minuten
heifd werden lassen, bis das Holz raucht. Dann alle Brenner
auf mittlere Hitze stellen. (Die Brenner so regulieren, dass
die Temperatur wihrend des Grillens konstant zwischen
150 und 165 °C liegt.)

5. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die aufgespief3-
ten Koteletts mit den Knochen nach unten auf den Grill
setzen (bei einem Kohlegrill tiber die Schale). Den Deckel
schliefden und das Fleisch 28 bis 32 Minuten grillen, bis es
eine Kerntemperatur von 49 °C erreicht hat.

6. Die Spiefie herausziehen, dann die Koteletts flach
hinlegen und die oben liegende Seite jeweils mit 1EL Sauce
bestreichen. Die Fleischstiicke mit der bestrichenen Seite
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nach unten direkt tiber die heif’en Kohlen legen bzw. bei ei-
nem Gasgrill alle Brenner auf hochste Stufe stellen; 2 bis 6
Minuten grillen, bis das Fleisch von unten gebrdunt ist.
Dann die Koteletts abermals je mit 1 EL Sauce bestreichen,
wenden und 2 bis 6 Minuten weitergrillen, bis auch die
zweite Seite gebrdunt ist und sie im Kern 63 °C heif3 sind.

1. Die Koteletts auf eine Anrichteplatte geben, locker
mit Alufolie abdecken und 5 bis 10 Minuten ruhen lassen.
Servieren und die beiseitegestellte Sauce separat reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Damit unsere im Holzrauch gegrillten Schweinekoteletts innen richtig
schon rosa-pink und saftig werden, belassen wir das Fleisch am Kno-
chen. Durch die Knochen wird das Fleisch aromatischer; das zusatzli-
che Fett und Bindegewebe schmilzt beim Grillen und hélt das Fleisch
schon saftig. Die porose Knochensubstanz wirkt dariiber hinaus wie ei-
ne isolierende Schicht, die den Warmetransport hemmt und so zum
sanften Garen beitragt. Das nutzen wir aus, indem wir die Koteletts in
der Mitte des Grills aufrecht stellen, anstatt sie hinzulegen. So beriih-
ren nur die Knochen den heiRen Rost, nicht das Fleisch. Zur Stabilisie-
rung stecken wir zwei SpieRe hindurch.

DICKER IST BESSER Fir das Rezept sollte man Koteletts von
mindestens 3,5 bis 4cm Dicke verwenden. GroRere Koteletts haben
mehr Fleisch und dickere Knochen, deshalb konnen sie langer auf dem
Grill bleiben und Raucharoma aufnehmen, ohne trocken und zéh zu
werden. Wichtig ist, dass alle Koteletts gleich dick sind, damit sie
gleichmaRig garen.

DIE ZWIEBELN REIBEN In die Sauce gehoren auf jeden Fall
Zwiebeln, aber feste Stiickchen haben dort nichts zu suchen. Deshalb
hacken wir die Zwiebeln nicht, sondern reiben sie auf der groben Seite
einer Vierkantreibe.

DAS FLEISCH ,AM SPIESS” GRILLEN Durch das Aufspielien
und Grillen in Hochkantstellung bleibt das Fleisch nicht nur kiihler und
kann so langer auf dem Feuer bleiben (was giinstig ist, da es dann star-
ker gerauchert wird), sondern man bendtigt auch weniger Platz. Mer-

ken Sie sich den Trick fir das nachste Mal, wenn Sie fiir viele Gaste
grillen.

ERST KUHL, DANN HEISS Zunachst werden die Koteletts bei
milder Hitze gegrillt, dann erst wird die Temperatur erhoht. Im Prinzip
entspricht diese Vorgehensweise dem in Konzept 1.5 vorgestellten
Kombinationsgaren in umgekehrter Reihenfolge (erst sanft angaren,
dann kraftig braunen). Die Enzyme im Fleisch, die nur bei unter 50°C
aktiv sind, haben auf diese Weise genug Zeit, das Fleisch zu lockern
(mehr dariiber lesen Sie in Konzept 1.6). Nachdem die Koteletts etwa
eine halbe Stunde bei relativ niedriger Temperatur gegrillt wurden, wer-
den sie mit Sauce bestrichen und kraftig angebraunt, bis sie eine scho-
ne Kruste haben.

PORTERHOUSE- ODER T-BONE-STEAKS VOM GRILL
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Kaufen Sie mindestens 2,5cm dicke Steaks.

2 Porterhouse- oder T-Bone-Steaks (je 800g,
2,5—4cm dick), pariert
2TL  Salz
2TL  Pfeffer
Schnittlauchbutter (Rezept Seite 136)

1. Die Steaks allseitig jeweils mit 1TL Salz bestreuen
und eine Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.
Dann die Steaks mit Kiichenpapier trocken tupfen und je-
weils mit 1TL Pfeffer wiirzen.

2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung ganz 6ffnen. Ei-
nen grofen Anziindkamin zu drei Vierteln mit Holzkohle-
briketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche liberzogen sind, die glithenden Kohlen
gleichmiBig in einer Halfte des Grills verteilen. Nachdem

der Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schliefen und die
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Deckelliiftung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif3
werden lassen, bis das Holz raucht. FUR GASGRILL: Alle Bren-
ner auf grofe Flamme stellen, den Deckel schliefien und
den Grill etwa 15 Minuten heif werden lassen. Den Haupt-
brenner auf grofler Flamme weiterbrennen lassen, alle an-
deren Brenner auf kleine Flamme stellen.

3. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die Steaks auf
die heif3e Seite des Grills geben und so drehen, dass das Fi-
letstiick (also der kleinere der durch den T-Knochen ge-
trennten Teile) zur kithleren Seite zeigt. 6 bis 8 Minuten
grillen (bei einem Gasgrill mit geschlossenem Deckel), bis
sich eine tiefbraune Kruste bildet. (Wenn Flammen auflo-
dern, die Steaks auf die kiihle Grillhilfte ziehen und/oder
die Flammen mit einem Spritzer Wasser loschen.) Die
Steaks wenden und erneut so drehen wie oben beschrie-
ben. 6 bis 8 Minuten weitergrillen (bei einem Gasgrill mit
geschlossenem Deckel), bis sich auch auf der anderen Seite
eine dunkle Kruste bildet.

4. Falls gewlinscht, die Steaks mit Schnittlauchbutter
bepinseln. Das Fleisch auf die kiihlere Grillhilfte legen
(Knochen zeigt zur Hitzequelle). Den Deckel des Grills
schlieflen und das Fleisch 2 bis 4 Minuten weitergaren, bis
es eine Kerntemperatur von 46 bis 49 °C (fuir blutig) bzw. 49
bis 52°C (fuir rosa) hat. Nach der Hilfte der Zeit einmal wen-
den.

5. Die Steaks auf ein Schneidbrett geben, locker mit
Alufolie abdecken und 10 Minuten ruhen lassen. Roastbeef-
und Filetstiick jeweils vom Knochen l8sen und quer in 0,5
bis 1cm dicke Scheiben schneiden.

SCHNITTLAUCHBUTTER
(ERGIBT ETWA 70 G)

60g Butter, zerlassen
2EL  Schalotten, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Alle Zutaten in einer mittelgroflen Schiissel vermengen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir braunen die Steaks zunachst iiber groRer Hitze stark an und garen
sie dann mit indirekter Hitze noch etwas weiter. So erhalten sie eine
herrlich tiefbraune Kruste und nehmen viel Rauch- und Grillaroma an.
Da ein T-Bone-Steak eigentlich aus zwei Teilstiicken besteht, platzieren

MIT KNOCHEN: DIE BESTEN TEILSTUCKE VOM RIND

TEILSTUCK BESCHREIBUNG

ZUBEREITUNG

T-BONE-STEAK

PORTERHOUSE-STEAK

KARREE (RIB ROAST,
FIRST CUT)

RINDERRIPPEN
(BEEF RIBS)

STUCKE AUS DER
FLACHEN RIPPE
(SHORT RIBS)

Der T-formige Knochen dieses Steaks aus der GroRen Lende trennt
ein langliches Stiick Roastbeef von einem kleineren Stiick Filet. Im
Prinzip besteht ein T-Bone aus zwei Steaks, die sich in Textur und
Aroma voneinander unterscheiden.

Dieses Steak wird weiter hinten aus der GroBen Lende geschnitten
als das T-Bone-Steak. Eigentlich ist es ein sehr groRes T-Bone mit
mehr Filetanteil.

Das Bratenstiick umfasst die Rippen 9 bis 12, wird also aus der
Hochrippe geschnitten.

Rinderrippen bestehen aus dem riickennahen Teil der Rippen 6 bis
12, also der Stelle, die uns auch den Karree-Braten beschert. lhre
GroRe ist oft betrachtlich (etwa 20 cm lang). Sie sind auch in klei-
neren Zuschnitten mit 3 bis 4 zusammenhé@ngenden Knochen er-
haltlich.

Short Ribs haben viel Fleisch und werden an diversen Stellen des
Rinds geschnitten, meist jedoch stammen sie aus dem Bauch-

bereich. In einzelne Rippen zerlegt, werden Short Ribs oft noch ein-
mal quer zerteilt. Die Rippenstiicke besitzen auf einer Seite eine di-

cke Schicht Fleisch.

Aufgrund der GroRe, der Form und des Knochens ist die Zu-
bereitung in der Kiiche schwierig; am besten, man grillt dieses
Teilstiick.

Wie das T-Bone ist auch das Porterhouse recht zart und hat ein
ausgewogenes Aroma. Grillen ist die optimale Zubereitungsart.

Das duRerst zarte und aromatische Fleisch gelingt am besten,
wenn man es bei niedriger Temperatur im Ofen brat (siehe Seite
28) oder mit indirekter Hitze grillt.

Rinderrippen haben viel wiirziges Rindfleischaroma; wir grillen
sie vorzugsweise im Holzrauch (siehe Seite 140).

Ein preisgiinstiges Teilstiick mit viel Aroma. Damit es zart wird,
braucht es meist eine lange Garzeit. Schmoren ist deshalb opti-
mal (siehe Seite 115), man kann Short Ribs aber auch auf-
geschnitten (Schmetterlingsschnitt) auf den Grill legen.
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wir das Fleisch so, dass das Filet immer von der Hitze weg zeigt, damit
es nicht zu stark durchgart und trocken wird.

ZWEI STEAKS IN EINEM Sowohl T-Bone- als auch Porterhouse-
Steaks bestehen eigentlich aus einem Rumpsteak (Strip-Steak) und ei-
nem Filetsteak, dazwischen sitzt der T-frmige Knochen. Verglichen mit
dem etwas festeren und grobfaserigeren Fleisch des Rumpsteaks, ist
das Filet zarter, schmeckt dafiir aber weniger aromatisch. Das Filet ist
das zarteste Fleisch des ganzen Rinds. Ein Porterhouse ist genau ge-
nommen nichts weiter ein sehr groRes T-Bone, das einen groRReren Fi-
letanteil hat; es wird weiter hinten aus dem Riicken des Tiers entnom-
men. In Zahlen ausgedriickt, sollte der Filetteil eines T-Bone-Steaks
1,5¢m breit sein und der eines Porterhouse 3cm. Sowohl T-Bone als
auch Porterhouse haben ein ausgewogenes rundes Aroma und eine fei-
ne Textur; beide eignen sich gleichermaRen fiir dieses Rezept.

WANN WORZEN? Anders als in Florenz, wo groRe T-Bone-
Steaks unter dem Namen Bistecca alla fiorentina auf einem Eichenfeu-
er gegrillt und erst anschlieBend gewiirzt werden, salzen wir das
Fleisch schon eine Stunde vor dem Kochen. So dringt das Salz tief ins
Fleisch und wiirzt es von der Kruste bis zum Knochen. Tupfen Sie das

Fleisch vor dem Grillen griindlich mit Kiichenpapier trocken. Tun Sie das
nicht, verhindert die Oberflachenfeuchtigkeit, dass sich eine knusprige
Kruste bildet.

GRILLEN MIT ZWEI WARMEZONEN Bei einem Holzkohlegrill
stellt man zwei unterschiedlich heiRe Grillbereiche her, indem man nur
eine Halfte mit Kohle befiillt. Bei einem Gasgrill stellen wir den Haupt-
brenner auf groRe Flamme und regeln alle anderen Brenner auf kleine
Flamme herunter. Auf diese Weise kdnnen wir das Fleisch im heien
Bereich des Grills anbraunen und es anschlieRend im kiihleren Bereich
fertig garen, ohne Gefahr zu laufen, dass es zu Flammenbildung kommt.

DAS FILET ABSCHIRMEN Mithilfe von zwei Warmezonen ist es
eigentlich ein Leichtes, Steaks auf dem Grill zuzubereiten, dennoch
blieb bei diesem Rezept ein Problem: Zwar haben die Testesser die
schone Kruste und den kraftigen Grillgeschmack der Steaks gelobt, der
empfindliche Filetteil war ihnen allerdings etwas zu zdh und trocken.
Die Losung: Man dreht die Steaks auf dem Grill so, dass das Filet von
der Hitzequelle weg zeigt und der Knochen der Hitze zugewandt liegt.
Derart vom Knochen gegen zu groRe Hitze abgeschirmt, gart das emp-
findliche Filet etwas langsamer als der Rest und bleibt zart und saftig.

FLEISCH MIT KNOCHEN IN DER PRAXIS: BRATEN

Bratenstiicke mit Knochen zubereiten bringt den Vorteil mit sich, dass das zusatzliche Fett und Bindegewebe

der Knochen schmilzt, wodurch das Fleisch aromatischer und saftiger wird. Auch das Knochenmark tragt zum

herzhaften Fleischgeschmack bei.

SCHWEINEBRATEN VOM GRILL
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Wenn moglich, nehmen Sie auf einem Holzkohlegrill besser
Holzstticke statt Holzchips (Spcine); verwenden Sie fiir dieses
Rezept statt des Pdckchens mit Holzchips ein Holzsttick mitt-
lerer GrofSe, das zuvor eine Stunde gewcdissert wurde.

1 Schweinekarree (bone-in center cut pork rib roast,
1,8—-2,3kg), Spitze der Wirbelknochen abgetrennt,
Fettauflage bis auf 0,5—1cm Dicke pariert

ATL Salz aus der Miihle
80g Holzchips (15 Minuten wassern, abtropfen lassen)
1%TL  Pfeffer

1. Den Braten mit Kiichenpapier trocken tupfen. Die
Fettauflage mit einem scharfen Messer rautenformig ein-
schneiden (Abstand der Schnitte: ca. 2,5cm), dabei nicht ins
Fleisch schneiden. Den Braten mit Salz wiirzen, in Frisch-
haltefolie einwickeln und 6 bis 24 Stunden kalt stellen.

2. Die gewisserten Holzchips in ein grofies Stiick reif3-
feste Alufolie einschlagen und mehrere Liiftungslocher in
die Oberseite schneiden.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb &ffnen. Ei-
nen grofien Anziindkamin mit Holzkohlebriketts (3kg) fiil-
len und entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise
mit Asche iberzogen sind, die gliithenden Kohlen auf einer
Seite an der Grillwand aufschiitten und das Holzchippack-
chen darauflegen. Nachdem der Grillrost eingelegt wurde,
den Deckel schlieen und die Deckelliiftung halb 6ffnen.
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MIT KNOCHEN: DIE BESTEN TEILSTUCKE VOM SCHWEIN

TEILSTUCK

BESCHREIBUNG

ZUBEREITUNG

KARREE
(CENTER RIB ROAST)

NACKENKOTELETTS
(RIB CHOPS)

SCHULTERKOTELETTS
(BLADE CHOPS)

SCHALRIPPCHEN
(SPARERIBS ,ST. LOUIS

Dieser Braten, der beim Schwein haufig als das Gegenstiick zum
Karree-Braten vom Rind und zum Lammkarree gilt, besteht aus ei-
nem einzelnen Muskel mit einer schiitzenden Fettauflage. Er wird
aus dem riickennahen Teil der Rippensektion geschnitten und um-
fasst 5-8 Rippen.

Die unserer Meinung nach besten Koteletts stammen aus der Rip-

pensektion des Kotelettstrangs. Rippenkoteletts erkennt man an
dem Stiick Rippe, das seitlich am Fleisch sitzt.

Diese Stiicke stammen vom Schulterende des Kotelettstrangs und

sind manchmal schwer zu bekommen. Das Fleisch kann sehr binde-
gewebs- und fetthaltig sein, iiberzeugt aber mit viel Saft und krafti-

gem Aroma.

Das schmale, rechteckige Stiick aus zusammenhangenden Rippen
wird aus dem Bauchbereich des Schweins geschnitten, Zwerchfell

Das saftige Fleisch schmeckt mild-aromatisch; der Fettanteil ist
relativ gering. Am besten schmeckt es vom Grill oder im Ofen
gebraten (siehe links).

Durch den relativ hohen Fettgehalt schmecken die Koteletts sehr
aromatisch und trocknen nicht so leicht aus. Geeignet fiirs Kom-
binationsgaren in Ofen und Pfanne (siehe Seite 86) oder fiir den

Grill (siehe Seite 157).

Schulterkoteletts eignen sich am besten zum Schmoren.

Spareribs eignen sich am besten zum Grillen im Rauch (siehe
Seite 142).

STYLE") und Knorpel werden dabei entfernt.

Den Grill 5 Minuten heiff werden lassen, bis das Holz
raucht. FUR GASGRILL: Das Holzchippickchen iiber den
Hauptbrenner legen. Alle Brenner auf grof3e Flamme stel-
len, den Deckel schlieflen und den Grill 15 Minuten heif3
werden lassen, bis das Holz raucht. Dann den Hauptbren-
ner auf mittlere bis hohe Hitze stellen und alle anderen
Brenner abdrehen. (Den Hauptbrenner so regulieren, dass
die Temperatur beim Grillen konstant bei ca. 165°C liegt.)

4. Den Grillrost reinigen und eindlen. Den Braten aus-
wickeln und pfeffern. Das Fleisch etwas neben dem Feuer
(nicht direkt dartiber) auf den Grill geben und so drehen,
dass die Knochen von der Hitzequelle weg zeigen. Den De-
ckel schlieBen (bei einem Kohlegrill die Deckelliiftung tiber
dem Fleisch positionieren) und 1% bis 1% Stunden garen,
bis das Fleisch 60 °C heif} ist.

5. Den Braten auf ein Schneidbrett legen, locker mit
Alufolie abdecken und eine halbe Stunde ruhen lassen.
Zum Schluss das Fleisch zwischen den Rippen in dicke
Scheiben tranchieren und servieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Vielleicht runzeln Sie zunéchst die Stirn dariiber, ein so groBes Braten-
stiick wie einen Schweinebraten grillen zu wollen, aber die Zubereitung
ist eigentlich ganz leicht. Alles, was es hier fiir supersaftiges Grillfleisch
mit einer dicken, tiefbraunen Kruste braucht, ist ein Braten aus der zar-
ten Mitte des Kotelettstrangs und etwas Salz zum Einreiben. Den Bra-
ten grillen wir mit indirekter Hitze (d.h. auf dem kihleren Teil des
Grills), sodass er langsam durchgart. Gewasserte Holzchips (alternativ

ein gewassertes Stiick Holz) verleihen dem Fleisch leichtes Raucharo-
ma. Nach etwas mehr als einer Stunde auf dem Grill ist unser Braten
fertig: zart, saftig und mit rauchiger Note.

DAS RICHTIGE BRATENSTUCK Der Kotelettstrang des
Schweins enthélt drei Teilstiicke, die fir diesen Braten infrage kom-
men: Den Schweinenackenbraten (blade end), das Schweinekarree
(center cut pork rib) und Schweinelachsbraten (center cut loin). Wir be-
vorzugen das Schweinekarree, weil es gut ist und man wenig Arbeit
hat: Da der Braten nur aus einem einzigen kompakten Muskel besteht,
muss man ihn nicht in Form binden. (Einen Schweinenackenbraten hin-
gegen sollten Sie im Abstand von 2,5c¢cm mit Kiichengarn umwickeln.)
Um sich das Tranchieren zu erleichtern, sollte man den Fleischer bitten,
den oberen Teil der Wirbelknochen abzutrennen und den verbleibenden
Rest der Wirbelsaule zwischen den Rippen zu durchtrennen.

MIT ZWEI WARMEZONEN GRILLEN Indem wir die Kohlen nur
in eine Halfte des Grills geben, entstehen zwei Warmezonen. Wir be-
nutzen fiir dieses Rezept die kiihlere. Der Braten liegt nicht direkt tiber
der Hitzequelle (aber auch nicht zu weit entfernt davon). AufRerdem
sollten die Knochen vom Feuer weg zeigen. So entsteht ohne Braunen
tiber voller Hitze nach etwa einer Stunde eine tiefbraune Kruste.

DEM FLEISCH GENUGEND RUHE GONNEN Wir lassen den
Braten nach dem Grillen 30 Minuten ruhen. Das Fleisch nimmt so durch
die einsetzende Entspannung der Muskelfasern einen Teil der beim Ga-
ren verlorenen Fliissigkeit wieder auf (siehe Konzept 1.3). Zusatzlich
lasst sich durch die lange Ruhezeit der Nachgareffekt (siehe Konzept
1.4) optimal nutzen: Obwohl wir das Fleisch mit 60°C Kerntemperatur
vom Grill nehmen, klettert die Temperatur noch weiter auf 63 bis 66 °C.

139
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FLEISCH MIT KNOCHEN IN DER PRAXIS:
RIPPEN VOM SCHWEIN UND RIND

Eine relativ diinne Fleischschicht und dick mit Fett und Bindegewebe iiberzogene Knochen lassen die Zuberei-

tung von Rinder- und Schweinerippen zu einer echten Herausforderung werden. Macht man aber alles richtig,

wird man mit traumhaft leckerem Fleisch belohnt. Sanft bei niedriger Temperatur im Ofen und/oder auf dem

Grill gegart, entwickelt das Fleisch ein herrlich rauchiges und volles Fleischaroma. Unter der krachend knuspri-

gen Kruste verbirgt sich zartes Fleisch mit genau dem richtigen Rest an ,Biss".

BEEF RIBS ,TEXAS STYLE"
(FUR 4 PORTIONEN)

Wenn Sie wollen, dass das Rezept perfekt gelingt, achten Sie
beim Kauf darauf, dass die Rippen richtig viel Fleisch haben
(keine ,Knochen mit Fleischresten®). Wenn mdéglich, nehmen
Sie auf einem Holzkohlegrill besser Holzstiicke statt Holz-
chips (Spdne); verwenden Sie fiir dieses Rezept statt des Pcick-
chens mit Holzchips zwei Holzstiicke mittlerer Grofse, die Sie
zuvor eine Stunde wdssern.

4TL  Chilipulver

2TL  Salz
1%TL  Pfeffer
2TL  Cayennepfeffer
4 Rinderrippen (beef ribs, je 600g), am Stiick, pariert
160g Holzchips (15 Minuten wassern, dann abtropfen

lassen)
Grillsauce (Rezept rechts)

1. Chilipulver, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer in ei-
ner Schiissel vermengen. Das Fleisch mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen, dann mit der Gewiirzmischung einreiben und
eine Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

2. Die gewasserten Holzchips in ein grofies Stiick reif3-
feste Alufolie einschlagen und mehrere Luftlocher in die
Oberseite schneiden.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb &ffnen. Ei-
nen grof3en Anziindkamin zu einem Drittel mit Holzkohle-
briketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche liberzogen sind, die glithenden Kohlen
auf einer Seite an der Grillwand aufschiitten und das Holz-
chippédckchen darauflegen. Nachdem der Grillrost einge-
legt wurde, den Deckel schlieffen und die Deckelliiftung
halb 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heify werden lassen,

bis das Holz raucht. FUR GASGRILL: Das Holzchippéckchen
iuber den Hauptbrenner legen. Alle Brenner auf grofie
Flamme stellen, den Deckel schlief3en und den Grill etwa 15
Minuten heifd werden lassen, bis das Holz raucht. Dann den
Hauptbrenner auf mittlere Hitze stellen und alle anderen
Brenner abdrehen. (Den Hauptbrenner so regulieren, dass
die Temperatur wiahrend des Grillens konstant bei 120 bis
150 °C liegt.)

4. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die Rippen mit
der Fleischseite nach unten auf die kiithlere Hilfte des Grills



I(ONZEPT 1 . 1 0 MEHR AROMA, FETT UND SAFT DURCH FLEISCH MIT KNOCHEN

legen (dabei diirfen sich die Rippen leicht iiberlappen) und
mit geschlossenem Deckel eine Stunde grillen (bei einem
Holzkohlegrill sollte sich die Liiftungséffnung tiber dem
Fleisch befinden).

5. Bei einem Holzkohlegrill den Grillrost entnehmen
und 20 Briketts nachlegen, den Rost wieder einsetzen. Die
Rippenstiicke wenden (Fleischseite oben) und so anordnen,
dass die vorher entfernt vom Feuer liegenden Stiicke jetzt
in Feuerndhe liegen. Den Deckel schlieflen (Liiftung tiber
dem Fleisch, falls Kohlegrill) und 1% bis 1% Stunden weiter-
garen, bis sich das Fleisch vom Knochen zu 16sen beginnt.

6. Das Fleisch auf ein Schneidebrett geben, locker mit
Alufolie abdecken und 5 bis 10 Minuten ruhen lassen. Die
Stlicke in Einzelrippen zerteilen und servieren. Die Sauce
separat dazu reichen.

GRILLSAUCE FUR BEEF RIBS ,TEXAS STYLE"
(ERGIBT ETWA 420 ML)

Anders als schwere, stifSliche Fertiggrillsaucen ist unsere flott
zubereitete Sauce eher ein leichter Dip mit spritziger Essigno-
te. Die Sauce kann bis zu vier Tage in einem luftdicht ver-
schlossenen Behdilter im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

30g Butter
4EL  Zwiebel, fein zerkleinert
1%TL  Chilipulver
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
500ml  Tomatensaft
180ml  Branntweinessig
2EL  Worcestersauce
2EL  Melasse
1TL  Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce, fein gehackt
. TL  Senfpulver mit 1EL Wasser vermischt

Salz und Pfeffer

1. Die Butter bei mittlerer Hitze in einem kleinen Topf
zerlassen. Die Zwiebelstiicke dazugeben und 2 bis 3 Minu-
ten unter gelegentlichem Rithren garen, bis sie etwas weich
sind. Chilipulver und Knoblauch hinzufiigen und 30 Se-
kunden miterhitzen, bis es duftet. Dann den Tomatensaft,
120ml Essig, Worcestershiresauce, Melasse und die Senfmi-
schung angiefien sowie die Chipotle-Chilis, % TL Salz und
%4 TL Pfeffer hinzufligen. Alles zum Kécheln bringen und
auf mittlerer Stufe 30 bis 40 Minuten einkochen lassen, bis

die Sauce leicht dickfliissig und auf 350 ml reduziert ist, da-
bei gelegentlich umriihren.

2. Den Topf vom Herd nehmen, die restlichen 6oml
Essig einrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor
dem Servieren auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Gute Rinderrippen sollten sich durch intensiv-fleischigen Eigenge-
schmack auszeichnen, nicht durch Raucharoma oder Gewtirze. Unserer
Erfahrung nach werden die Rippen besonders saftig und aromatisch,
wenn man das Fett und die Bindegewebsmembran der Knochenseite
nicht entfernt. So schmilzt das Fett nicht nur, durchdringt das Fleisch
und halt es saftig, sondern es bildet sich auch eine sehr knusprige
Kruste, die fast an Friihstlicksbacon erinnert.

DIE RICHTIGEN RIBS KAUFEN In Texas erkennen sich einge-
fleischte Grillprofis an ihrer Begeisterung fiir Rinderrippen. Um die
preisgiinstige und (berall erhaltliche Partie — sie sind die nach dem
Auslosen von Rib-Eye-Steaks zuriickbleibenden Knochen — wird ein re-
gelrechter Kult betrieben. Wahlen Sie die Rippen beim Einkauf sorgfal-
tig aus, sonst werden Sie vom Ergebnis auf dem Grill womdglich ent-
tauscht sein. Wir kaufen in der Regel Stiicke aus drei oder vier zusam-
menhangenden Rippen, an denen noch ordentlich viel Fleisch dran ist.

ZURUCKHALTEND WURZEN Um das Figenaroma des Fleisches
zu unterstreichen, ohne es zu tberdecken, reichen unserer Meinung
nach 2TL (pro Rippenstiick) einer schlichten Gewiirzmischung aus Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und Chilipulver. Auch die Zeit spielt eine Rolle:
In unseren Versuchen haben wir das Fleisch teils lange im Voraus mit
den Gewiirzen eingerieben, und sogar 2-tagiges Reifenlassen im Kiihl-
schrank haben wir ausprobiert. Aber das Aroma ist und bleibt am inten-
sivsten, wenn man das Fleisch nach dem Wiirzen lediglich eine Stunde
bei Zimmertemperatur ziehen lasst und es dann auf den Grill gibt.

NIEDRIGE TEMPERATUR KONSTANT HALTEN Um aus un-
serem Kugelgrill einen Smoker zu machen, sorgen wir fir eine gleich-
malig moderate Grillhitze zwischen 120 bis 150°C. Grillt man das
Fleisch einige Stunden bei dieser Temperatur, verfliissigt sich ein Teil
des Fetts, wodurch die Ribs schon saftig und zart werden (wohl aber
noch leicht ,Biss” haben). Ist die Temperatur zu hoch, flieRt (ibermalig
viel Fett ab und das Fleisch wird trocken und faserig. Ist sie zu niedrig,
verflissigt sich das Fett nicht und das Fleisch bleibt zah und fade.

KEINE BEEF RIBS OHNE SAUCE Fiir eine echt texanische Grill-
sauce nehmen wir die typischen Zutaten (Essig, Zwiebeln und Melas-
se) und verpassen ihnen mit Senfpulver und Chipotle-Chilis noch etwas
scharfen ,Kick”. Durch die Worcestersauce wird unsere Sauce schwe-
rer und komplexer. Der Tomatensaft schlieRlich verleiht ihr eine sauer-
lich-frische Nuance und wirkt auBerdem verdiinnend, sodass sie genau
die richtige Konsistenz bekommt.
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SPARERIBS VOM GRILL ,MEMPHIS STYLE"
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Traditionellerweise wird bei Memphis-Style-Spareribs die
knochenseitige Membran aus Bindegewebe nicht entfernt;
sie sorgt dafiir, dass weniger Fett abfliefst.

2 Schalrippchen (racks ,St. Louis Style” spareribs,
je 1,1-1,4kg), pariert
Gewiirz-Rub (Rezept rechts)
60g Holzchips (15 Minuten wassern, dann abtropfen
lassen)
125ml  Apfelsaft
3EL Apfelessig
1 Alu-Einweggrillschale (fiir Kohlegrills; 33x23cm)
oder 1 Alu-Einweg-Pieform (fiir Gasgrills)

1. Die Rippenstiicke beidseitig mit jeweils 4EL Ge-
wiirz-Rub einreiben und eine Stunde bei Zimmertempera-
tur ruhen lassen.

2. Die gewasserten Holzchips in ein grofies Stiick reif3-
feste Alufolie einschlagen und mehrere Luftlocher in die
Oberseite schneiden. Apfelsaft und Essig in einer kleinen
Schiissel vermischen und beiseitestellen.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb éffnen. Die
Grillschale mit 500 ml Wasser fiillen und auf eine Seite des
Grills stellen. Auf der anderen Seite 15 Holzkohlebriketts
einschichten. Einen groflen Anziindkamin zu einem Drittel
mit Briketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Bri-
ketts teilweise mit Asche iiberzogen sind, die heif3en Koh-
len auf die Briketts im Grill geben, sodass die Halfte des
Grills bedeckt ist. Das Holzchippdckchen darauflegen.
Nachdem der Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schlie-
Ren und die Deckelliiftung halb 6ffnen. Den Grill etwa 5 Mi-
nuten heify werden lassen, bis das Holz raucht. FUR GAS-
GRILL: Das Holzchippédckchen auf den Hauptbrenner legen.
Die mit s500ml Wasser gefiillte Pieform auf die anderen
Brenner stellen. Alle Brenner auf grofie Flamme stellen,
den Deckel schliefen und den Grill etwa 15 Minuten heif}
werden lassen, bis das Holz raucht. Dann den Hauptbren-
ner auf mittlere bis hohe Stufe stellen und alle anderen
Brenner abdrehen. (Den Hauptbrenner so regulieren, dass
die Temperatur beim Grillen konstant bei 120 bis 135°C
liegt.)

4. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die Spareribs
mit der Fleischseite nach unten iiber die mit Wasser beftll-

te Grillschale bzw. Pieform legen. Den Deckel schlief3en (bei
einem Kohlegrill die Liftungséffnung tiber dem Fleisch
ausrichten) und das Fleisch 1% Stunden grillen. Nach der
Halfte der Garzeit beide Rippenstiicke mit je 2EL Apfelsaft-
Essig-Mischung bestreichen, wenden und die Positionen
tauschen, sodass das die weiter von der Hitze entfernten
Spareribs nun am Feuer liegen. 20 Minuten vor Garzeiten-
de den Backofen auf 150 °C vorheizen.

5. Einen Bratrost in ein tiefes Backblech einsetzen und
so viel Wasser einfiillen, dass der Blechboden bedeckt ist.
Dann das Fleisch auf den Rost geben und die Oberseite bei-
der Stiicke mit je 2EL Apfelsaft-Essig-Mischung bestrei-
chen. Das Fleisch eine Stunde auf der zweiten Schiene von
unten im Ofen garen.

6. Die Spareribs mit der restlichen Apfelsaft-Essig-Mi-
schung bepinseln und weitere 1 bis 2 Stunden braten, bis
das Fleisch zart ist, sich aber nicht vom Knochen 16st (Kern-
temperatur: 90 bis 93°C). Die Rippchen auf ein Schneid-
brett geben, locker mit Alufolie abdecken und 15 Minuten
ruhen lassen. In einzelne Rippen zerteilt servieren.

GEWURZ-RUB
(ERGIBT ETWA 120 G)

Wenn Sie es nicht so scharf mdgen, nehmen Sie fiir die Ge-
wiirzmischung nur % TL Cayennepfeffer.

2EL  Paprikapulver
2EL  brauner Zucker

1EL  Salz
2TL  Chilipulver
1%TL  Pfeffer
1%TL  Knoblauchpulver
1%TL  Zwiebelpulver
1%TL Cayennepfeffer
2TL  getrockneter Thymian

Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

In Memphis wiirzt man Spareribs, indem man sie mit einem Gewiirz-
Rub einreibt und wahrend des Grillens immer wieder diinn mit einer Es-
sigwiirzsauce bestreicht. Damit das Fleisch nicht trocken wird, stellen
wir eine Schale mit Wasser unter den Grillrost. Das Wasser leitet au-
Rerdem einen Teil der Warme ab und hélt die Temperatur stabil. Vom
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: DAS OPTIMALE BARBECUEFEUER

Platzieren Sie die Kohlen auf einer Seite, die Deckelliiftung auf
der gegeniiberliegenden. Und ganz wichtig, damit alles klappt:
Nicht gucken.

Unter Grillexperten scheint jeder seine eigene Theorie dazu zu ha-
ben, was beim Grillen im geschlossenen Kugelgrill geschieht. Wir
wollten es genau wissen und der Sache mit empirischen Methoden
auf den Grund gehen. Dabei lautete die Frage: Wie arrangiert man
die Kohlen denn nun wirklich am besten, damit das Grillgut gleich-
maRig und gut durchgart? Und dass alles ohne einen Blick unter die
Haube des Grills zu werfen.

Fir unsere Versuche haben wir einen Kugelgrill mit fiinf Temperatur-
sonden versehen, davon vier im Randbereich des Deckels und eine in
der Mitte. Die Sonden — oder genauer: Thermoelemente — wurden
durch Bohrungen ins Innere des Grills gefiihrt. Uber einen Zeitraum
von bis zu zwei Stunden haben wir mit einem Computer im Minuten-
takt die Temperaturdaten erfasst. Nach sechs Wochen und mehr als
einem Dutzend Testdurchlaufen waren wir schlieRlich schlauer.

Beim Langzeitgrillen (Barbecue) kommt es auf milde Hitze und lan-
ge Garzeit an, weshalb direkte Hitze, also Grillen unmittelbar Giber
dem heiRen Feuer, nicht infrage kommt. Notwendig ist indirekte
Hitze, fiir die man in einem Kugelgrill auf zweierlei Weise sorgen
kann: Man verteilt die Kohlen entweder auf zwei entgegengesetz-
ten Seiten des Grills, sodass die Mitte frei bleibt, oder man gibt sie
komplett auf eine Seite.

Bei der Variante mit zwei Grillfeuern zeigten die Messdaten kritische
Temperaturspitzen — véllig unakzeptabel, wenn es darum geht, eine
moglichst konstante Grilltemperatur zu halten. Auch die Temperatur-
verteilung im Grill erwies sich als sehr uneinheitlich.

Als wir unseren Versuch mit nur einem Feuer wiederholt haben, ha-
ben wir insgeheim mit noch schlechteren Ergebnissen gerechnet.
Doch wir wurden iiberrascht: Abgesehen von der Sonde unmittelbar
tiber dem Feuer sind die Messwerte der anderen Sonden lediglich um
wenige Grad voneinander abgewichen. Erstaunlich, war der Abstand
der einen Sonde zum Feuer doch etwa doppelt so groR wie der Ab-
stand der anderen drei Sonden zur Hitzequelle. Auf fast der gesam-
ten Grillflache hat also mehr oder weniger eine einheitliche Tempera-
tur geherrscht. Auch haben wir mit nur einem Feuer so gut wie keine
Temperaturspitzen registriert; der ideale Temperaturbereich (firs
Langzeitgrillen) von 120 bis 150 °C wurde am langsten gehalten.

Die Schlussfolgerung aus unseren Versuchen liegt auf der Hand:
Beim Langzeitgrillen ist ein Grillfeuer besser als zwei, da so die Hit-
ze konstanter bleibt und sich gleichmaRiger verteilt.

Um per Computer die Temperaturentwicklung im Innern eines Kugelgrills
aufzuzeichnen, haben wir Locher in den Deckel gebohrt und Messsonden
hindurchgesteckt.

Und noch etwas haben wir entdeckt: Grillexperten raten haufig, den
Deckel so zu drehen, dass die Liiftungsoffnung dem Feuer gegen-
tiberliegt. Natiirlich haben wir uns gefragt, ob das womaglich Ein-
fluss auf die Warmeverteilung im Grill haben kdnnte. Platziert man
die gedffnete Liiftung direkt Giber dem Feuer, brennt es deutlich
starker. In dieser Position bildet sich ein scharf abgegrenzter, direk-
ter thermischer Konvektionsstrom im kugelformigen Kessel des
Grills. Dreht man die Liiftung jedoch vom Feuer weg, wird der Kon-
vektionsstrom diffuser und verteilt die Warme besser. Wichtig ist
auch der Offnungsgrad der Liiftung: Vollstandig gedffnet brennt das
Feuer starker und unregelmaRiger. Ideal ist, die Liiftung nur teilwei-
se zu Gffnen.

Ein letzter Tipp: Jedes Mal, wenn Sie den Deckel 6ffnen, bringen
Sie die Warmeverteilung im Grill durcheinander und die Warme
muss sich wieder neu verteilen. Widerstehen Sie daher nach Mag-
lichkeit dem Drang, ,nur mal kurz zu gucken”.
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Grill kommen die Rippchen in den Ofen, wo wir sie so lange braten, bis
sie zart sind.

DAS FLEISCH FEUCHTHALTEN Wahrend die Ribs garen, be-
streichen wir sie mehrmals mit einer Mischung aus Apfelsaft und Ap-
felessig. Das Fleisch wird so gekiihlt und verliert weniger eigenes Was-
ser durch Verdampfung.

WANN WURZEN? Viele Koche sind der Meinung, man sollte den
Gewiirz-Rub schon 24 Stunden im Voraus auftragen, damit die Gewiirze
auch wirklich tief ins Fleisch dringen. Bei der diinnen Fleischschicht
unserer Rippchen ist das allerdings kaum ndtig, es reicht daher, den
Rub erst unmittelbar vor dem Grillen einzureiben. (Bereitet man Ribs al-
lerdings wie im nachsten Rezept im Ofen zu, ist es sehr wohl sinnvoll,
das Fleisch friih zu wiirzen und es ziehen zu lassen.)

RAUCHAROMA DURCH FETT Bevor wir uns fiir das kombinier-
te Garen erst im Grill, dann im Ofen entschieden haben, haben wir es
zunachst umgekehrt versucht (erst Ofen, dann Grill). Das Ergebnis war
enttauschend. Die Textur der Rippchen war zu weich, die Gewiirze ha-
ben lasch geschmeckt, und das Raucharoma ist oberflachlich geblie-
ben. Warum? Wir sind der Frage nachgegangen und haben schnell un-
seren ersten groben Schnitzer erkannt: Vorgegart im Ofen, nehmen
Rippchen auf dem Grill kaum noch Raucharoma an. Rauch enthalt so-
wohl wasser- als auch fettldsliche Aromaverbindungen. Bei traditionell
trocken eingeriebenen Ribs l6sen sich die wasserldslichen Aromakom-
ponenten des Rauchs im Wasser der Fleischoberflache auf und blei-
ben, sobald dieses verdampft ist, zuriick. Die fettloslichen Aromaver-
bindungen dagegen werden im verflissigten Fett geldst, das sich im
Fleisch verteilt und auf diesem Weg die Muskelfasern ,schmiert” sowie
das Aroma weitrdumig verteilt. Gart man die Rippchen zuerst im Ofen,
verflissigt sich ein GroBteil des Fetts bereits dort und tropft herab. Auf
dem Grill ist anschlieBend nur noch wenig Fett vorhanden, um die fett-
loslichen Aromaverbindungen des Rauchs zu losen.

AUF DEN PUNKT GAREN Anders als bei marinierten Rippchen
gibt es bei trocken gewiirzten Ribs nur ein sehr schmales Zeitfenster, in
dem sie perfekt gar sind. Damit Sie dieses auf keinen Fall verpassen,
verwenden Sie ein Thermometer. Nehmen Sie die Ribs aus dem Ofen,
wenn sie an der dicksten Stelle 90 °C heif sind. Bei dieser Temperatur
sind sie schon zart und haben doch noch ein klein wenig ,,Biss”.

RAUCHERSPARERIBS AUS DEM OFEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Fiir dieses Rezept bendtigen Sie einen Backstein, einen Brat-
ofenrost sowie ein stabiles Backblech mit Rand (mindestens
2,5¢cm hoch) und passendem Rosteinsatz. Die Rippchen diir-

fen sich auf dem Rosteinsatz leicht tiberlappen. Unserer Er-
fahrung nach sollte man das Fleisch bereits 8 Stunden vor
dem Garen mit den Gewlirzen einreiben. Seien Sie vorsichtig
mit dem entweichenden heiflen Dampf, wenn Sie die Alufolie
Offnen, um den Saft anzugiefSen. Servieren Sie die Ribs mit ei-
ner Grillsauce Ihrer Wahl.

6EL  Senf
2EL  Ketchup
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
3EL
172EL
1EL  mildes Paprikapulver
1EL  Chilipulver
2TL  Pfeffer
L TL
2 Schalrippchen (racks ,St. Louis Style” spareribs,

Vollrohrzucker
Salz aus der Miihle

Cayennepfeffer

je 1,1-1,4kg), pariert, Brustfell abgezogen,
Stiicke jeweils halbiert
20g Lapsang-Souchong-Teeblatter (entspricht etwa
10 Teebeuteln), im Marser zu Pulver zermahlen
125ml  Apfelsaft

1. Senf, Ketchup und Knoblauch in einer Schiissel ver-
rithren. In einer zweiten Schiissel Zucker, Salz, Paprikapul-
ver, Chilipulver, Pfeffer und Cayennepfeffer vermengen.
Die Ribs beidseitig diinn mit der Senfmischung bestreichen
und mit der Gewiirzmischung bestreuen. Dann das Fleisch
in Frischhaltefolie einwickeln und 8 bis 24 Stunden in den
Kiihlschrank geben.

2. Die Ribs aus dem Kiihlschrank nehmen und 45 Mi-
nuten ins Tiefkiihlfach legen. Den Ofenrost in die unterste
Schiene schieben, darauf den Backstein legen. Den Back-
ofen auf 260 °C vorheizen. Das Backblech gleichméf3ig mit
dem Teepulver bestreuen, dann den Rost einsetzen. Die
Rippenstiicke mit der Fleischseite nach oben darauflegen,
mit zwei Bahnen reif3fester Alufolie leicht {iberlappend be-
decken und die Folie am Backblechrand dicht verschlief3en.
Achten Sie darauf, dass die Folien in der Mitte gut abschlie-
Ren, indem Sie sie gut zusammendriicken. Das Blech auf
den Backstein setzen und das Fleisch 30 Minuten garen.
Dann die Temperatur auf 120 °C reduzieren und den Ofen
eine Minute bei gedffneter Klappe abkiihlen lassen. Wah-
rend der Ofen abkiihlt, vorsichtig an einer Ecke die Alufolie
l6sen und den Apfelsaft angiefden, dann wieder gut ver-
schlielen. Die Ribs etwa 1% Stunden weitergaren, bis das
Fleisch ganz zart ist und sich vom Knochen zu 16sen be-
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ginnt. (Das Fleisch nach einer Stunde zum ersten Mal kon-
trollieren; anschlieflend die Alufolie nur noch lose dari-

berlegen.)

3. Die Alufolie entfernen und die Ribs vorsichtig wen-
den (Knochenseite oben). Dann das Blech in die zweite
Schiene von oben einsetzen (Mindestabstand zur Oberhit-
ze: 13cm). Den Backofengrill einschalten und die Rippchen
5 bis 10 Minuten brdunen, bis die oben liegende Knochen-
seite kraftig gebraunt und stellenweise knusprig ist. Die
Ribs wenden und die Fleischseite 5 bis 7 Minuten braunen,
bis sie kraftig gebraunt und knusprig ist. Zum Schluss das
Fleisch mindestens 10 Minuten abkiihlen lassen, dann in
einzelne Rippen zerteilt servieren. Falls gewiinscht, Grill-
sauce dazu reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Ziel ist es, Spareribs in der Kiiche ebenso herrlich rauchig, flei-
schig und zart hinzubekommen, als waren sie im Holzrauch gegrillt. Da-
bei entscheiden wir uns gegen einen Réauchertopf auf dem Herd und
wahlen statt dessen eine Methode fiir den Backofen; dieser halt den
Rauch besser und man kann die Ribs in einem Durchgang zubereiten.

WELCHE RIBS SOLLTEN ES SEIN? Schweinerippen werden in
drei Varianten angeboten: Spareribs stammen aus der Bauchpartie des
Schweins; sie schmecken durchaus passabel, enthalten aber viel Fett,
das zu Hause pariert werden muss. Kotelettrippchen (baby back ribs)
sind kiirzere, wirbelnahe Rippensegmente mit wenig Fett aus dem Rii-
cken ausgewachsener Schweine; fiir dieses Rezept trocknen sie zu
schnell aus. Fir Barbecues im Freien nehmen wir in der Regel zuge-
schnittene Schalrippchen (St. Louis Style spareribs — Rippchen, von de-
nen der anhangende Rest Zwerchfell und die knorpeligen Rippenspit-
zen abgetrennt wurden), und auch fiir dieses Rezept halten wir an un-
serem Favoriten fest.

DAS BRUSTFELL ENTFERNEN Fiir dieses Rezept ist es besser,
das Brustfell (die diinne Membran, die an der konkaven Knochenseite
der Rippchen sitzt) zu entfernen. Zum Entfernen schieben Sie den Stiel
eines Loffels zwischen Brustfell und Rippenknochen und lésen die
Membran so weit, bis Sie sie mit einem Stiick Kiichenpapier fassen und
behutsam abziehen kdnnen.

SMOKER IM EIGENBAU Natiirlich kann man die Ribs auch in
einen Réauchertopf zwéngen, aber unsere improvisierte Ofenvariante
bietet deutlich mehr Platz. Geben Sie pulverisierte Teeblatter in ein tie-
fes Backblech und setzen Sie einen passenden Rost dariiber, auf den
Sie die Ribs geben. Damit der Rauch nicht entweicht, verschlieRen Sie
das Blech mit reiRfester Alufolie. Auf dem Backstein dauert es nur kur-
ze Zeit, bis der Tee raucht.

TEE ALS RAUCHQUELLE Statt Holzchips, wie sie in einem Rau-
chertopf zum Einsatz kamen, verwenden wir fiir dieses Rezept gemah-
lene und unter die Ribs gestreute Lapsang-Souchong-Teeblatter als
Rauchquelle. Sie verleihen dem Fleisch ein volles Raucharoma. Die Me-
thode stammt aus China, wo das Rauchern diverser Lebensmittel Giber
schwelendem schwarzen Tee gang und gabe ist. Die Blatter brennen
nicht wirklich im Ofen, sie werden nur stark ,gerdstet”, was ausreicht,
um ihnen ihr Aroma zu entlocken. Wir zermahlen die Blatter zu einem
feinen Pulver, um die Oberflache zu vergroRern und die Raucherwir-
kung zu erhdhen.

ERST HEISS, DANN KUHL Wir geben die Ribs zunéchst bei
sehr heiBer Temperatur in den Ofen und verringern diese dann auf
120°C. Die hohe Anfangstemperatur ist wichtig fir die Rauchentwick-
lung. Normalerweise wiirde das Fleisch bei dieser Temperatur unge-
niebar zah, weshalb wir uns eines einfachen Tricks bedienen: Wir ge-
ben das Fleisch vor dem Garen kurz ins Gefrierfach. So vertragt es die
groRe Hitze deutlich besser, wird nicht zéh und nimmt den Rauch
schnell auf. Sobald die Ribs gabelzart sind, braunen wir sie noch kurz
unter dem Oberhitzegrill des Ofens, damit sie eine schon knusprige
Kruste bekommen.
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FLEJSCH MIT KNOCHEN IN DER PRAXIS:

BRUHEN UND SUPPEN

Knochen sorgen in Fleisch fiir viel Extra-Aroma, doch sie konnen noch mehr. Indem man sie zusammen mit

Fleisch und Gemiise auskocht, erhalt man herrlich wiirzige Briihen. Dazu allerdings miissen sie teils stunden-

lang auf dem Herd kécheln. In den folgenden Rezepten verwenden wir Hiihnerknochen und bereiten damit eine

kostliche Briihe und Suppe zu. Damit das nicht den ganzen Tag dauert, bedienen wir uns ein paar zeitsparender

Kniffe.

SCHNELLE HUHNERBRUHE
(ERGIBT ETWA 2 LITER)

Mit einem Hackmesser haben Sie die Hiihnerteile schnell zer-
kleinert, ein Kochmesser oder eine Gefliigelschere tut es aber
auch. Um die heifse Briihe abzufetten, empfehlen wir einen
Schopfloffel oder einen Fett-Trenner. Alternativ kann man
die Briihe auch kalt stellen und das fest gewordene Fett ein-
Jfach mit einem Léffel abnehmen.

1EL  Pflanzendl
1,8kg  ganze Hiihnerkeulen oder andere Hiihnerteile,
in 5¢m groRe Stiicke zerkleinert
1 Zwiebel, grob zerkleinert
21 kochendes Wasser
»TL  Salz

2 Lorbeerblatter

1. Das Ol in einem grofien Topf oder dickwandigen
Briter bei mittlerer bis starker Hitze heifs werden lassen,
bis sich die Oberfldche krauselt. Die Hilfte der Hithnerteile
hineingeben und etwa 5 Minuten pro Seite leicht anbrau-
nen, dann in eine Schiissel geben. Restliche Hithnerteile
ebenfalls wie beschrieben anbrdunen und in die Schiissel
geben. Dann die Zwiebel im Topf unter hdufigem Umriih-
ren 3 bis 5 Minuten glasig anschwitzen.

2. Die Hiihnerteile wieder in den Topf geben und mit
geschlossenem Deckel bei geringer Hitze garen, bis der
Fleischsaft austritt (etwa 20 Minuten). Die Herdplatte auf
héchste Stufe stellen, das kochende Wasser angiefien und
Salz und Lorbeerblidtter hinzufiigen. Aufkochen lassen,
dann die Brithe bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten ko-
cheln lassen, bis sie voll und wiirzig schmeckt. Falls notig,
zwischendurch Schaum abschopfen.

3. Die Briithe durch ein feines Sieb abseihen. Vor der
Weiterverwendung abfetten. (Die Brithe kann gekihlt bis
zu 4 Tage aufbewahrt werden. Eingefroren halt sie sich bis
zu einem halben Jahr.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

In Restaurantkiichen stellt man Briihe in einem zeitaufwendigen und
komplizierten Verfahren her. Dabei werden zunachst Knochen, Fleisch
und Rostgemiise (Zwiebeln, Mdhren und Staudensellerie) im Ofen oder
in der Pfanne angebraunt. Dann gibt man ein frisches Bouquet garni
und Wasser hinzu und ldsst das Ganze mehrere Stunden im offenen
Topf kdcheln. Zwischendurch wird in regelmaRigen Abstanden der
Schaum abgeschopft. Zum Schluss seiht man die Briihe ab, lasst sie
abkiihlen und entfettet sie. Fir einen Berufskoch mag es in Ordnung
sein, den halben Tag in der Kiiche zu stehen und einen Topf mit ko-
chelnder Briihe im Auge zu behalten — das Ergebnis spricht jedenfalls
fiir sich —, die meisten Hobbykdche wollen (und missen) diesen Auf-
wand aber nicht betreiben. Wir vereinfachen den Prozess, indem wir
Fleisch und Knochen in kleine Stiicke schneiden und eine geringere
Zahl Gemiisezutaten verwenden. Die Hiihnerteile werden leicht ange-
braunt, dann im eigenen Saft angediinstet und schlieRlich etwa 20 Mi-
nuten ausgekocht.

DIE HUHNERTEILE KLEIN HACKEN In vielen Rezepten wer-
den die Hihnerteile im Ganzen gekocht. Unserer Meinung nach ist es
aber vorteilhaft, sie vorher zu zerkleinern (am einfachsten geht es mit
einem Hackmesser), denn dadurch vergroRert sich die Oberflache und
das Hiihnerfleischaroma geht schneller in die Kochfliissigkeit tber. Ins-
besondere wird durch das Zerhacken mehr Knochenmark freigelegt,
was sich positiv auf Aroma und Samigkeit auswirkt.

ERST ANBRAUNEN Meist wird das Fleisch zusammen mit dem
Wasser in den Topf gegeben. Besser jedoch ist es, die Hiihnerteile zu-
nachst anzubraunen — so entsteht jede Menge kraftiges Aroma, fiir das
man den Topf sonst stundenlang auf dem Herd kdcheln lassen miisste.

ZWIEBELN MUSSEN SEIN Méhren und Sellerie konnen fiir ei-
ne kraftig wiirzige Briihe entfallen — Zwiebeln hingegen nicht. Bevor
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wir das Fleisch zuriick in den Topf geben, schwitzen wir eine grob zer-
kleinerte Zwiebel darin an.

ANDUNSTEN IM EIGENEN SAFT Bevor wir das Wasser hinzu-
geben, diinsten wir die Zwiebel und die Hiihnerteile 20 Minuten im ei-
genen Saft. Auch dieser Schritt tragt dazu bei, dass die Briihe in kurzer
Zeit sehr wiirzig wird.

KLASSISCHE HUHNERSUPPE MIT NUDELN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Ftigen Sie die Brusthdilften wirklich erst in Schritt 2 hinzu - sie
sollen nicht mit angebrdunt werden. Nehmen Sie nach dem
Kochen der Briihe 2EL Hiihnerfett ab und stellen Sie es fiir
das Anbraten des Rostgemdises in Schritt 4 beiseite (Sie kon-
nen dafiir aber auch Pflanzendl verwenden,).

FUR DIE BRUHE
1EL  Pflanzendl
1 ganze Poularde (1,8kg), Brustpartie entnommen,
entlang des Brustbeins halbiert; restliche Teile in
5cm groRe Stiicke zerteilt
1 Zwiebel, grob zerkleinert
21 kochendes Wasser
1TL  Salz
2 Lorbeerblatter

FUR DIE SUPPE
2EL  Hiihnerfett (von der Briihe abgenommen) oder
Pflanzendl
1 Zwiebel, grob zerkleinert
1 groRe Mdhre, geschalt und in Scheiben von
0,5-1cm Dicke geschnitten
1Stange  Staudensellerie, in Scheiben von 0,5—1cm Dicke
geschnitten
»TL  getrockneter Thymian
85g Eiernudeln
4EL frische Petersilie, fein gehackt
Salz und Pfeffer

1. FUR DIE BRUHE: Das Ol in einem dickwandigen Briter
bei mittlerer bis starker Hitze heifs werden lassen, bis sich
die Oberfldche kriuselt. Die Halfte der Hithnerteile hinein-
geben und etwa 5 Minuten pro Seite leicht anbrdunen. Das
Fleisch in eine Schiissel geben und den Vorgang mit den
restlichen Hithnerteilen wiederholen; diese dann ebenfalls

in die Schiissel geben. Die Zwiebel im Topf unter hdufigem
Umriihren 3 bis 5 Minuten glasig anschwitzen. Die Hithner-
teile wieder in den Topf geben und mit geschlossenem De-
ckel bei geringer Hitze garen, bis der Fleischsaft austritt (et-
wa 20 Minuten).

2. Den Herd auf héchste Stufe stellen, das kochende
Wasser angief3en und Brusthilften, Salz und Lorbeerbldtter
hinzufiigen. Hitze auf kleine bis mittlere Stufe reduzieren
und die Brithe etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

3. Die Brusthilften aus dem Topf nehmen, etwas ab-
kiihlen lassen und die Haut entfernen. Das Brustfleisch von
den Knochen l6sen und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Die Brithe durch ein feines Sieb abseihen; feste Be-
standteile wegwerfen. Die Brithe 5 Minuten stehen lassen,
damit sie sich setzt, dann das aufschwimmende Fett ab-
schopfen (2EL davon fiir den ndchsten Schritt beiseitestel-
len, falls gewtinscht).

4. FUR DIE SUPPE: Das zuriickbehaltene Hiihnerfett in
einem dickwandigen Schmortopf auf mittlerer bis hoher
Stufe erhitzen. Zwiebel, Mohre und Sellerie hineingeben
und etwa 5 Minuten garen, bis das Gemtise etwas weich ist.
Den Thymian und die Brithe hinzugeben. Alles 10 bis 15 Mi-
nuten kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

5. Die Nudeln und das Hithnerfleisch dazugeben und 5
bis 8 Minuten garen, bis die Nudeln gerade eben weich
sind. Zum Schluss die Petersilie einrithren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
WIE KUHLT MAN SUPPE AM BESTEN AB?

Die Suppe abkiihlen, bevor Sie sie in den Kiihlschrank geben.
Am einfachsten ist es, den heifen Topf direkt in den Kiihl-
schrank zu stellen. Bei unseren Versuchen ist die Temperatur
von kochender Suppe so in 4% Stunden von 100°C auf 4°C
gesunken. Dabei ist die Kiihlschranktemperatur allerdings bis

im Kiihlschrank zu warm werden. Die Losung ist, die Suppe zu-
nachst auf der Arbeitsplatte auf etwa 30 °C abkiihlen zu lassen
— das dauert etwa eine Stunde — und sie dann erst in den
Kiihlschrank zu stellen. Auf diese Weise kiihlt sie innerhalb von
insgesamt 42 Stunden auf 4°C ab, wobei die Kiihlschrank-
temperatur nie Gber 4,5°C steigt. Wer den Vorgang noch be-
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I auf fast 10 °C angestiegen, wodurch die anderen Lebensmittel I
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| schleunigen will, der verteilt die Suppe auf mehrere Behalter. |
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Hiihner-, Puten- und anderes Gefliigelfleisch ist im Prinzip genauso aufgebaut wie andere Fleischsorten. Was wir als ,Fleisch” bezeichnen, sind in Wirklichkeit Mus-
keln, die aus Muskelfasern, Fett und Bindegewebe bestehen (siehe Seite 60). Wie bei anderen Tieren auch, bestimmt bei Gefliigel die Lage und Beanspruchung der
Muskeln, wie viel Fett und Bindegewebe sie enthalten. Bei Gefliigel sind die Unterschiede zwischen hellen und dunklen Fleischpartien besonders ausgepragt; sie un-
terscheiden sich deutlich in Aussehen und Geschmack und miissen unterschiedlich zubereitet werden.

DUNKLES FLEISCH 3
Ober- und Unterkeulen bestehen hauptsachlich aus E
dunklen oder roten Muskelzellen, sogenannten
.langsam kontrahierenden Fasern”, die fiir lang an-
dauernde und wiederholte Bewegungen bendtigt
werden. Sie sind auf Sauerstoff im Blut angewie-
sen, um gespeichertes Fett in Energie umzuwan-
deln. Dieser Stoffwechselprozess bedient sich einer
Reihe von Hilfsstoffen, darunter das Protein Myo-
globin, ein rotes Pigment, das in der Muskelzelle

den Sauerstoff aufnimmt.

HELLES FLEISCH

Die Brustmuskulatur besteht iiberwie-
gend aus hellen oder weien Muskel-
zellen, sogenannten ,schnell kontra-
hierenden Fasern”, die fiir kurze, explo-
sive Bewegungen bendtigt werden.
Helle Muskelzellen sind zur Energiege-
winnung auf im Muskel gespeicherte
Kohlenhydrate angewiesen und nicht
auf Sauerstoff im Blut. So kann blitz-
schnell Energie bereitgestellt werden,
allerdings nur uber einen kurzen Zeit-
raum, weshalb sich helle Fasern beson-
ders in Muskeln finden, die wenig bis
gar nicht beansprucht werden. Die
Brustmuskulatur von Végeln, die nur
selten fliegen, wie Haus- und Truthiih-
ner, weist einen sehr hohen Anteil an
weilen Muskelzellen auf. Enten dage-
gen und Vogel, die lange Strecken flie-
gen, haben wenig weile Zellen in den
Brustmuskeln, weshalb ihr Brustfleisch

KOLLAGEN

Tierisches Muskelgewebe enthalt immer einen ge-
wissen Anteil Kollagen in Form der diinnen Binde-
gewebsschichten, die die Muskelfasern zusammen-
biindeln. Der Kollagengehalt von hellem Gefliigel-
fleisch betrégt allerdings weniger als 2 Prozent,
wohingegen dunkles Fleisch bis zu 8 Prozent auf-
weisen kann. Aus eben diesem Grund sind Keulen
eindeutig die bessere Wahl fiir langsame Garme-
thoden wie Schmoren, da hier das zahe Kollagen

zuverldssig in weiche Gelatine umgewandelt wird dunkler ist.

(siehe Seite97). g

......... HAUT

KNOCHEN Bei den meisten Gefliigelsorten enthalt die Haut das meiste Fett. Noch mehr Fett verbirgt sich direkt darun-

Knochen isolieren das Fleisch und verlangsamen
daher das Garen.

ter, sichtbar als gelbe Klumpen besonders im Hals- und Schwanzbereich. Dunkles Fleisch enthalt zudem ei-
ne gewisse Menge intramuskulares Fett —in der Regel mehr als doppelt so viel wie helles Fleisch.

und entkernte Tomate mit dazugeben. Die Eiernudeln
KLASSISCHE HUHNERSUPPE MIT RISONI

UND FRUHLINGSGEMUSE

durch 100g kleine Muschelnudeln oder Makkaroni erset-
zen. Diese kocheln lassen, bis sie gerade eben weich sind.

Zum Schluss statt der Petersilie 4EL gehacktes frisches Ba-
Statt der Zwiebel eine Stange Lauch langs vierteln, in diinne silikum einriihren und die Suppe mit geriebenem Parme-
Scheiben schneiden und griindlich abbrausen. Die Eiernu- sankése servieren (falls gewiinscht).
deln durch 100g Risoni ersetzen. Zusammen mit den Riso-

ni 110g Spargel (geputzt und in 2,5cm lange Stiicke ge- & WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

schnitten) sowie 50g frische oder tiefgefrorene Erbsen
dazugeben. Statt der Petersilie 2 EL fein gehackten frischen
Estragon hinzufiigen.

KLASSISCHE HUHNERSUPPE MIT MUSCHELNUDELN,
TOMATEN UND ZUCCHINI

In Schritt 4 zusammen mit Zwiebel, Mohre und Sellerie ei-
ne gewiirfelte Zucchini hinzugeben und alles etwa 7 Minu-
ten garen. Beim Angiefien der Briihe eine grob zerkleinerte

Die Briihe fir unsere Klassische Hiihnersuppe mit Nudeln ist ahnlich
ziigig zubereitet wie die weiter oben beschriebene Schnelle Hiihner-
briihe, doch es gibt ein paar wesentliche Unterschiede. Da wir eine
Fleischeinlage fiir die Suppe wollen, kaufen wir ein ganzes Huhn, tren-
nen die Brustpartie heraus und legen sie zunéchst beiseite. Der Rest
des Huhns wird klein geschnitten, angebraunt und gediinstet — ganz
wie bei der Briihe.

DAS BRUSTFLEISCH NICHT UBERGAREN Nachdem wir die
Zwiebel und die zerkleinerten Hihnerteile angebraunt und gediinstet
haben, geben wir das Wasser und die Lorbeerblatter hinzu. Jetzt ist
auch der richtige Zeitpunkt, um die Brusthalften zu garen. 20 Minuten
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FRISCHE Achten Sie beim Kauf auf das Verbrauchsdatum, das immer angegeben sein muss. Dieses
Datum nennt den letzten Tag, an dem das empfindliche Lebensmittel noch verzehrt werden darf. Verar-
beiten oder frieren Sie das Fleisch noch am Einkaufstag ein.

GROSSE Ganze Hithner wiegen zwischen 450 g und 3,5kg, ganze Puten (Truthiihner) zwischen
4,5kg und 11,5kg. Beim Kauf von Puten muss man weiter nichts beachten — eine Pute ist eine ,Pute”,
unabhangig vom Gewicht. Anders bei Hiihnerfleisch: Hier werden je nach Schlachtgewicht und
Schlachtalter unterschiedliche Bezeichnungen verwendet (siehe Tabelle unten).

HERSTELLUNG Bei Hiihnerfleisch ist Spriih-Luftkiihlung (frisches Geflligel) der Luft- oder Tauch-
kiihlung (gefrorenes Gefliigel) vorzuziehen. Bei letzterer Methode wird das Huhn nach dem Schlachten

zum Abkiihlen in 1°C kaltes Wasser gegeben; ein Nebeneffekt ist leider, dass es dadurch Wasser zieht.

Es darf aber nicht mehr 5 Prozent Fremdwasser beinhalten. Das verwassert den Fleischgeschmack und
erschwert es, die Haut knusprig zu braten.

GEWICHT VERSCHIEDENER SCHLACHTHUHNER

Stubenkiiken bis 750 g
Hahnchen/Broiler 800 bis 1200 g
Suppenhuhn 1 bis 2 kg
Poularde 1,2 bis 3,5 kg

LAGERUNG

KUHLSCHRANK Bewahren Sie Gefliigel im kaltes-
ten Bereich des Kiihlschranks auf, in der Regel iber dem
Gemiisefach. Die Temperatur dort sollte zwischen 0 und
2°C betragen. Legen Sie das Fleisch eingepackt auf Tel-
ler, um zu verhindern, dass Kondenswasser auf andere
Lebensmittel iibergeht; besonders wichtig ist das beim
Auftauen.

GEFRIERSCHRANK Gefliigel ist besonders anfal-
lig fiir Gefrierbrand. Geben Sie samtliche Lebensmittel,
auch Gefliigel, in geeignete Gefrierbeutel oder wickeln
Sie sie vor dem Einfrieren in Frischhaltefolie. Dabei sollte
die Folie iiberall auf der Oberflache aufliegen, damit es
maglichst keine Lufteinschliisse gibt. Aufgrund der unre-
gelmaRigen Form von Gefliigelstiicken (sowohl ganzer
Tiere als auch einzelner Teilstiicke) wird sich Gefrier-
brand wohl nie komplett vermeiden lassen.

Gefrierbrand breitet sich mit zunehmender Lagerdauer
aus, deshalb sollte man eingefrorenes Gefliigelfleisch in-
nerhalb von ein oder zwei Monaten verbrauchen. Das
Auftauen eines ganzen Huhns dauert im Kiihlschrank et-
wa 24 Stunden, fiir eine Pute sollten Sie 3 bis 4 Tage
einplanen.

in der kochelnden Briihe sind genau richtig, um das weiRe Brustfleisch
nicht zu tibergaren.

DAS HUHNERFETT WEITERVERWENDEN Stellen Sie 2EL des
von der Brithe abgeschdpften Hihnerfetts beiseite und schwitzen Sie
darin das Rostgemiise fiir die Suppe an. Die Suppe bekommt so zusatz-
liches Fleischaroma.

DIE NUDELN IN DER BRUHE KOCHEN Eiernudeln, die iin der
Briihe gekocht wurden, damit sie Gefliigelaroma annehmen, sowie Sel-
lerie, Mohre, Zwiebel, Thymian und Petersilie vervollstandigen diesen
Rezeptklassiker.
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NASSPOKELN MACHT MAGERES

FLEISCH SAFTIG

Wie kommt es, dass manche Putenbraten knochentrocken sind, andere dagegen mit
festem, herrlich saftigem und wiirzigem Fleisch begeistern? Die Antwort: Letztere wur-
den wahrscheinlich vor dem Garen nassgepakelt. Gibt man eine Pute, ein Huhn oder
auch mageres Schweinefleisch fiir langere Zeit in Lake, eine Losung aus Wasser und
Salz, nimmt das Fleisch reichlich wiirzige Fliissigkeit auf und halt sie wahrend des Ga-
rens. Das Resultat ist saftiges Fleisch, bei Gefliigel besonders eine saftige Brust.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Nasspokeln beruht auf zwei chemischen Pro-
zessen: Diffusion und Osmose. Das mutet zu-
nachst kompliziert an, dahinter steckt aber ein
einfaches Grundprinzip: In der Natur gibt es ei-
ne Tendenz, Dinge immer im Gleichgewicht zu
halten.

Erinnern wir uns kurz an den Biologieun-
terricht: Fleisch besteht tiberwiegend aus Mus-
kelfasern, die nichts anderes als Zellen sind.
Diese lassen bestimmte Molekile hinein- und
hinausflieRen, um Konzentrationsunterschiede
zwischen dem Zellinneren und der Umgebung
auszugleichen. Kleine Moleklle wie beispiels-
weise Salz bewegen sich durch natirliche Dif-
fusion aus Bereichen mit hoher Konzentration
in Bereiche mit niedriger Konzentration. Da die
Salzkonzentration in der Lake in der Regel ho-
her ist als in den Muskelzellen, diffundiert das
Salz folglich in die Zellen.

Ist es dagegen Wasser, das die Zellmem-
bran durchdringt, spricht man von , Osmose”.
Beim Nasspokeln herrscht im Zellinneren
durch die gelosten Salze, Zucker, Aminosauren
und Eiweil3e eine hohere Stoffkonzentration als
in der Lake (anders ausgedruckt: die Zelle ent-
halt weniger Wasser als die Umgebung). Um
die Konzentrationsdifferenz  auszugleichen,
wandern die Wassermolekule aus der niedriger
konzentrierten Lake in die hoher konzentrierten
Muskelzellen; das Fleisch ,saugt” sich gewis-

sermal3en ,voll”. (Wichtig ist hier der Salzge-
halt der Lake: Ist er zu hoch, wird dem Fleisch
mehr Wasser entzogen als es aufnimmt. Ist er
zu niedrig, dringt das Wasser nur sehr langsam
ins Fleisch.)

Es leuchtet sofort ein, dass dieses zu-
satzliche Wasser das eingelegte Fleisch safti-
ger macht. Aber warum reicht es nicht, das
Fleisch in einen Eimer mit ungesalzenem Was-
ser zu geben? Was genau bewirkt das Salz der
Lake?

Kurz gesagt: Durch Salz andert sich die
Struktur der Proteinmolekdle des Fleischs. Der-
art umgeformt, halten die Proteine das einstro-
mende Wasser besser, selbst nach dem Garen.

Aber gehen wir noch einmal einen
Schritt zurtick: Salz besteht aus zwei lonen, Na-
trium und Chlor, die entgegengesetzt elek-
trisch geladen sind. Proteine, wie die im
Fleisch, sind grol3e Molekiile, die eine Vielzahl
von Ladungen - positive wie negative — aufwei-
sen. Gibt man Proteine in eine Salzlésung, pas-
sen sie ihre Form an, um jeweils entgegenge-
setzt geladene lonen aufzunehmen. Bei dieser
Umformung entstehen im Protein ,Lucken”,
die mit Wassermolekillen besetzt werden.
Doch die Wirkung von Salz ist noch weitrei-
chender: Es l6st einen Teil der Proteine ganz
auf, sodass ein Gel entsteht, das noch deutlich
mehr Wasser zu binden vermag.

Neben dem erhohten Safthaltevermogen
sorgt die Umformung und Auflésung der Pro-
teine dafir, dass sich die Struktur des Fleisches



lockert. Es wird weniger zah. Nassgepokeltes
Fleisch ist also nicht nur saftiger, sondern in
der Regel auch zarter.

DAS EXPERIMENT

Mit dem folgenden Experiment wollten wir die
Wirkung von Osmose und Diffusion genauer
beziffern: Dazu haben wir je einen 1,1kg
schweren Schweinebraten (aus der Rickenmit-
te, ohne Knochen, Fett und Silberhaut pariert)
in Wasser und Lake (135g Tafelsalz auf 3 Liter
Wasser) eingelegt und das Fleisch 4 Stunden
ziehen lassen. Um die Wasseraufnahme der
Braten zu bestimmen, haben wir sie vor und
nach dem Einlegen gewogen. Dann haben wir
die beiden Braten zusammen mit einem drit-
ten, gleich schweren ,Kontrollbraten” gebra-
ten, den wir nur pariert und sonst nicht weiter
behandelt hatten. Insgesamt haben wir den
wiederholt und aus den
12 Braten Durchschnittswerte ermittelt (siehe
auch Tabelle Seite 158).

Versuch viermal

DAS ERGEBNIS

Noch bevor wir den Ofen eingeschaltet hatten,
hat sich bereits ein betrachtlicher Unterschied
zwischen den nur in Wasser eingelegten Bra-
ten und den nassgepokelten Braten gezeigt.
Die lediglich gewasserten Braten haben
0,5 Prozent (ca. 15g) mehr als vorher gewo-
gen, wahrend die in Lake eingelegten Braten
fast die dreifache Menge Gewicht zugelegt hat-
ten. Die Lake hat also Wirkung gezeigt. Das hat
auch das Wiegen nach dem Garen bestatigt:
Die Kontrollbraten sowie die in Wasser einge-
legten Braten haben in etwa gleich viel gewo-
gen und grob einen identischen Gewichtsver-
lust von 19 Prozent aufgewiesen. Die nassge-
pokelten Braten haben indessen nur 14,1
Prozent weniger als vor dem Garen gewogen,
hatten also gegentber den anderen Braten fast
25 Prozent weniger Gewicht eingebif3t.

Als Nachstes haben wir die Braten von
Testessern beurteilen lassen. Alle haben das in
Lake eingelegte Fleisch fur deutlich saftiger be-
funden, auBerdem schmecke es sehr wiirzig.

(Womoglich sogar zu wirzig — im Experiment
verwendeten wir mehr Salz fir die Lake als in
unserem Rezept fur Gegrillten Schweinebraten
auf Seite 156.) Unabhangig von diesem Experi-
ment haben wir in unserem Lebensmittellabor
den Salzgehalt diverser in Lake eingelegter Le-
bensmittel bestimmen lassen. Bei Schweine-
und Gefligelfleisch betragt die zusatzliche
Salzmenge pro Portion etwa 1g.

DIE ERKENNTNIS

Indem man Schweinefleisch und andere mage-
re Fleischsorten nasspokelt, erreicht man drei-
erlei: Erstens modifiziert das Salz die Struktur
der Fleischproteine, sodass sie mehr Wasser
aufnehmen und halten. Das gegarte Fleisch
wird dadurch saftiger. Gleichzeitig bewirkt die
modifizierte Proteinstruktur, dass das Fleisch
zarter wird. Und schlieRlich dringt das Salz der
Lake — anders als Salz, das man kurz vor dem
Garen daruberstreut — sehr tief ins Fleisch, wo-
durch es besonders wiirzig wird.

KONZEPT 1.11

151

WAS GESCHIEHT BEIM EINLEGEN
VON FLEISCH IN LAKE?

hohe Konzentration o P Wasser
\L ¢ B Salz ..
4 o ©® ®e
0. ®
e ©
a® Zellmembran

DIFFUSION Salz bewegt sich aus
dem Bereich hoher Salzkonzentra-
tion (Lake) in den Bereich niedri-

ger Konzentration (Fleisch).

0SMOSE Wasser dringt aus Be-
reichen hoherer Wasserkonzen-
tration (Lake) durch die Zellmem-
branen in Bereiche geringerer
Konzentration (Fleisch).
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NASSPOKELN IN DER PRAXIS:

GEFLUGEL

Fiir mageres Puten- und Hiihnerfleisch ist Nasspokeln besonders sinnvoll. Die dunklen Fleischpartien von

Gefliigel schmecken am besten, wenn sie bis zu einer Kerntemperatur von 79°C gegart werden, dem Punkt, an
dem Fett und Bindegewebe geschmolzen sind und das Fleisch zart wird. Leider ist das magere helle Brustfleisch
bei dieser Temperatur langst knochentrocken. Vermeiden lasst sich das, indem man das Fleisch vor dem Garen
in Lake einlegt und dem Brustfleisch so eine Portion zusatzliches Wasser mitgibt. Es trocknet dann nicht so

stark aus, obwohl man es iibergart.

PUTENBRATEN, IN LAKE EINGELEGT
(FOR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Auch wenn es Ihnen falsch vorkommen mag, decken Sie das
Fleisch wdhrend des Ruhenlassens nicht mit Alufolie ab,
sonst weicht die knusprige Kruste auf. Falls Sie die Pute mit
Sauce servieren mochten, empfehlen wir unsere Bratensauce
aus Putenklein auf Seite 163.

180g Salz
1 Pute (5,4—6,4kg), Hals, Innereien und Biirzelstiick
entfernt und fiir die Sauce beiseitegestellt
2 Zwiebeln, grob zerkleinert

2 Mohren, geschalt und grob zerkleinert
2 Stangen
6 Stiele
459  Butter, zerlassen
250-375ml

Staudensellerie, grob zerkleinert
frischer Thymian

Wasser
Bratensauce aus Putenklein (siehe Seite 163)

1. Das Salz in 7,5 Liter kaltem Wasser in einem grofien
Behailter auflosen. Die Pute hineingeben (sie muss ganz von
Lake bedeckt sein), den Behilter verschliefien und 6 bis 12
Stunden im Kiihlschrank oder an einem anderen kiihlen
Ort (max. 4,5°C) kalt stellen.

2. Rost in ein tiefes Backblech einsetzen. Die Pute aus
der Lake herausnehmen und innen wie aufien mit Kiichen-
papier trocken tupfen. Dann den Braten auf den Rost geben
und unbedeckt iiber Nacht, wenigstens aber 8 Stunden, kalt
stellen.

3. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Einen Braten-
korb mit reif3fester Alufolie auslegen und Locher in die Fo-
lie stechen. Den Korb in ein Bratblech setzen. Die Folie mit
Pflanzendl bespriithen.

4. Jeweils die Hilfte der Zwiebeln, der Mohren, des Sel-
lerie und des Thymian in einer Schiissel mit 1EL zerlassener
Butter vermengen; anschlief3end die Pute damit fiillen. Die
Putenbeine mit Kiichenfaden zusammenbinden, die Flii-
gelspitzen nach hinten drehen und fixieren. Das restliche
Gemdiise im Bratblech verteilen.

5. 250ml Wasser iiber das Gemiise gief3en. Die Brust
mit 1EL zerlassener Butter bepinseln, dann die Pute mit der
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Brust nach unten in den Bratenkorb legen und mit der rest-
lichen Butter bepinseln.

6. Die Pute 45 Minuten auf der untersten Schiene bra-
ten. Das Bratblech aus dem Ofen nehmen und die Pute mit
zwei dicken Lagen Kiichenpapier anheben und wenden, so-
dass die Brust oben liegt. Sollte das Wasser im Bratblech
verdampft sein, 125ml nachgeben. Den Braten zuriick in
den Ofen schieben und 50 bis 60 Minuten weitergaren, bis
Brust und Keulen die optimale Kerntemperatur haben
(Brust: 71°C; Oberkeulen: 79 °C).

1. Das Bratblech aus dem Ofen nehmen. Pute vorsich-
tig ankippen, sodass der Saft aus dem Innern in den Bréter
lauft. Das Fleisch auf ein Schneidbrett geben und 30 Minu-
ten unbedeckt ruhen lassen, dann tranchieren und mit
Sauce servieren.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Da Putenbraten sehr fettarm, gleichzeitig aber sehr grol§ sind, ist Nass-
pokeln hier noch sinnvoller als bei einem Huhn oder einem Schweine-
braten. Die lange Garzeit der Pute wiirde das Brustfleisch zwangslaufig
trocken werden lassen. Hier hilft nur, den Braten in Lake einzulegen.
Doch selbst das reicht noch nicht aus, um das Fleisch saftig zu halten.

NASSPOKELN, DANN LUFTTROCKNEN Durch das Einlegen in
Lake nimmt nicht nur das Fleisch Wasser auf, sondern auch die Haut —
wo Wasser ein Problem ist. Trocknen Sie die Pute nach dem Pdkeln auf
jeden Fall griindlich mit Kiichenpapier ab. Dann wird sie im Kihl-
schrank ausgiebig luftgetrocknet. Auf diese Weise wird die Haut beim
Braten so knusprig wie bei einer Pekingente (woher dieser Trick
stammt). Das Ergebnis lohnt den Zeitaufwand auf alle Falle.

DIE FULLUNG SEPARAT ZUBEREITEN Es ist nicht einfach, ei-
nen gefiillten Gefliigelbraten optimal zuzubereiten. Hat die Fiillung die
richtige Temperatur erreicht (74°C), sind die hellen Fleischpartien
langst tibergar. Wenn Sie eine Pute mit Fiillung wiinschen, bereiten Sie
diese am besten separat zu, alternativ kénnen Sie sich aber auch an
das von uns entwickelte etwas kompliziertere Rezept auf Seite 170 wa-
gen, bei dem ein Teil der Fillung im Braten gegart wird, um Fleischaro-
ma anzunehmen.

DEN BRATEN WENDEN Indem wir die Pute zunachst mit der
Brustseite nach unten braten, schiitzen wir das weie Fleisch vor zu
hoher Hitze und entscharfen so das ewige Problem beim Braten von
Gefliigel im Ganzen: Dunkle Fleischpartien miissen bis zu einer hoheren
Kerntemperatur gegart werden als helle. Damit die Brusthaut knusprig
wird, wenden wir die Pute nach der Halfte der Zeit mit der Brust nach
oben.

EINEN BRATENKORB VERWENDEN Da wir die Pute in einen
Bratenkorb legen, zirkuliert die heiBe Ofenluft komplett um das Fleisch

herum und gart es gleichméaRig durch. Damit die Haut nicht an den Sta-
ben des Korbs klebt und reift, belegen wir ihn mit Alufolie. Durch die
hineingestochenen Locher tropft der Fleischsaft auf das Gemiise im
Bratblech. Das so ,gewiirzte” Gemise verwenden wir spater fiir die
Sauce.

DEN BRATEN RUHEN LASSEN Schneidet man Fleisch und Ge-
fliigel direkt nach dem Garen, verliert das Fleisch viel Saft. Je groRer
der Braten, desto langer sollte man ihn ruhen lassen. Einen 2 kg schwe-
ren Rinderbraten kann man vielleicht schon nach einer Viertelstunde
tranchieren, einer groBen Pute aber sollte man mindestens eine halbe
Stunde Ruhezeit gonnen. (Mehr iibers Ruhenlassen nach dem Garen
konnen Sie in Konzept 1.3 nachlesen.)

KLASSISCHES BRATHUHN
(FUR 2 BIS 3 PORTIONEN)

Geben Sie das Fleisch zum Braten in einen Bratenkorb. Alter-
nativ kénnen Sie das Huhn auch auf einen flachen Rost legen
und es mit Kugeln aus zusammengekniillter Alufolie so ab-
sttitzen, dass es stabil auf der Seite liegt.

90g Salz
100g  Zucker
1 ganze Poularde (1,4kg), ohne Innereien
30g weiche Butter
1EL  Olivendl
Pfeffer

1. Das Salz und den Zucker in 2 Liter kaltem Wasser in
einem grof3er Behalter auflésen. Das Huhn hineingeben (es
muss ganz mit Lake bedeckt sein), den Behélter mit Frisch-
haltefolie verschlieflen und eine Stunde kalt stellen.

2. Ein Bratblech auf der zweiten Schiene von unten in
den Ofen stellen und diesen auf 200°C vorheizen. Einen
Bratenkorb mit Pflanzendl besprithen und beiseitestellen.
Das Huhn aus der Lake nehmen und mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen.

3. Mit den Fingern vorsichtig die Haut der beiden
Brusthilften 16sen und jeweils mittig 15g Butter darunter-
geben. Die Haut leicht andriicken, um die Butter auf dem
Fleisch darunter zu verteilen. Die Fliigel nach hinten dre-
hen und fixieren. Die Haut mit Ol einreiben und pfeffern.
Dann das Huhn so in den Bratenkorb legen, dass einer der
Fliigel oben liegt. Den Bratenkorb mit dem Fleisch in das
heifde Bratblech stellen und 15 Minuten braten.
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4. Das Bratblech aus dem Ofen nehmen. Das Fleisch I_ _____________ _I
PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
TIPPS FURS NASSPOKELN

mit zwei dicken Lagen Kiichenpapier fassen und wenden,
sodass der andere Fliigel oben liegt. Dann zuriick in den
Ofen stellen und weitere 15 Minuten garen.

5. Das Fleisch mit zwei dicken Lagen Kiichenpapier Beim Nasspokeln muss der Behélter passen.
fassen und die Brustseite nach oben drehen. 20 bis 25 Mi- Nasspokeln ist eigentlich ganz einfach, aber der Teufel steckt
nuten weiterbraten, bis das Brustfleisch und die Oberkeu- im Detail. Sorgen Sie dafiir, dass Sie ein geeignetes Behaltnis
len die optimale Kerntemperatur erreicht haben (Brust: zur Hand haben, in das Sie das Fleisch einlegen kdnnen. Fiir
71°C, Keulen: 79 °C). Das Fleisch auf ein Schneidbrett geben

und eine Viertelstunde ruhen lassen, anschlieffend tran-

Hiihnerbriiste und Koteletts eignen sich gut wiederverschlieR-
bare Plastikbeutel, aber flir ganze Vdgel und groRe Bratenstii-
chieren und servieren. cke brauchen Sie etwas GroReres. In unserer Versuchskiiche

verwenden wir stabile Behalter oder Wannen, doch fiir richtig
groRe Stiicke, wie zum Beispiel eine ganze Pute, brauchen Sie

unter Umstanden eine Kiihlbox. Da diese kaum in den Kiihl-

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Der Zucker in der Lake beschleunigt das Braunen, was bei einem
schnell garenden Brathuhn auch ndtig ist. Leider nimmt Gefligelhaut
durch das Einlegen in Lake viel Fliissigkeit auf, was die Bildung einer

schrank passen wird, kiihlen Sie die Lake in diesem Fall mit

Gefrierakkus. Losen Sie das Salz vollstandig im Wasser auf,

braunen und knusprigen Kruste erschwert. Bei einer Pute ist das weni- bevor Sie das Fleisch einlegen — nur dann wird das Ergebnis
ger ein Problem, denn hier ist die Garzeit so lang, dass die Haut kom- optimal.

plett trocknen kann und dann schan knusprig wird. Ein Huhn dagegen l_ _____________ _l
ist deutlich schneller gar — hier sorgt Zucker dafiir, dass die Haut auch

trotz Nasspokelns ordentlich braunt.

TROCKEN TUPFEN Trocknen Sie den Vogel nach dem Einlegen
griindlich ab, sonst diinstet die im Ofen verdampfende Oberflachen-
feuchtigkeit die Haut und lasst sie weich und schlaff werden.

DIE BUTTER UNTER, NICHT AUF DIE HAUT GEBEN Da ein
Huhn sehr schnell gar ist, sollte man es besser nicht mit zerlassener
Butter bepinseln, denn das darin enthaltene Wasser weicht die Haut
auf und verhindert so, dass sie innerhalb der kurzen Garzeit knusprig
wird. Geben Sie die Butter stattdessen dorthin, wo sie mehr nutzt als
schadet — direkt auf das magere Fleisch der Brust. Zu diesem Zweck 16-
sen Sie die Haut der Brustpartie mit den Fingern und verteilen die But-
ter darunter auf beiden Seiten des Brustbeins. Sie kdnnen die Butter
auch mit Krautern, Knoblauch oder geriebener Zitronen- oder Limetten-
schale aromatisieren, falls lhnen danach ist.

MIT OL EINREIBEN Damit die Haut schneller knusprig wird, rei-
ben wir das Huhn mit etwas Ol ein. Im Gegensatz zu Butter, die zu 16
bis 18 Prozent aus Wasser und zu 80 Prozent aus Fett besteht, weicht
01, das nichts anderes als reines Fett ist, die Haut nicht auf.

IM BRATENKORB GAREN UND RICHTIG WENDEN Fiir
gleichmaRiges Garen ist es wichtig, einen Bratenkorb zu verwenden,
denn so gelangt die heile Luft von allen Seiten ans Fleisch. Indem man
das Fleisch im Bratenkorb in ein vorgeheiztes Bratblech gibt, beginnt
die Haut sofort zu braunen. Indem wir den Vogel zweimal wenden, gart
das weiBBe Fleisch nicht zu sehr durch, gleichzeitig wird das Hahnchen
rundherum schén knusprig.
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NASSPOKELN IN DER PRAXIS:

SCHWEIN

Nasspokeln ist beim Schwein besonders sinnvoll fiir magere Stiicke aus dem Kotelettstrang. Wenn diese Stiicke
die ideale Temperatur von 66 °C erreichen, haben sie bereits viel Wasser verloren und sind, da sie nur wenig

Fett enthalten, zwangslaufig zah. Legt man mageres Schweinefleisch vor dem Garen in Lake ein, bleibt es zart

und saftig.

SCHWEINEBRATEN VOM GRILL
(FUR 4 BIS 6 PRTIONEN)

Unserer Meinung nach ist ein Braten vom Schulterende des
Schweineriickens einen Hauch aromatischer als ein Stiick
aus der Mitte, doch flir dieses Rezept sind beide gleicherma-
fSen geeignet. Damit das Fleisch beim Garen nicht austrock-
net, kaufen Sie ein Sttick, das auf einer Seite eine mindestens
3mm dicke Fettauflage hat. Da sich Bratenstiicke aus dem
Riicken im Durchmesser sehr unterscheiden kénnen, begin-
nen Sie nach 30 Minuten Grillzeit, in regelmdfigen Abstdn-
den die Fleischtemperatur zu kontrollieren. Wenn verfiigbar,
verwenden Sie auf einem Holzkohlegrill besser Holzstiicke
statt Holzchips (Spcdne); nehmen Sie fiir dieses Rezept statt
des Pcickchens mit Holzchips zwei Holzstiicke mittlerer Gré-
fSe, die Sie zuvor eine Stunde wdissern.

45g Salz
1 Schweinenackenbraten (boneless blade end,
1,1-1,4kg, ohne Knochen, vom Schulterende),
pariert und in Abstéanden von 4cm mit Kiichenfaden
in Form gebunden

2EL  Olivendl
1EL  Pfeffer
160g Holzchips (15 Minuten waéssern, abtropfen lassen)

1. Das Salz in 2 Liter Wasser in einem grofer Behilter
auflosen. Den Braten hineingeben (er muss ganz mit Lake
bedeckt sein), den Behilter verschliefen und 1 bis 1% Stun-
den kalt stellen. Das Fleisch aus der Lake nehmen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen. Dann den Braten mit Ol ein-
reiben und mit Pfeffer bestreuen. Anschlieflend eine Stun-
de bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

2. Die gewisserten Holzchips in ein grofies Stiick reif3-
feste Alufolie einschlagen und mehrere Luftlécher in die
Oberseite schneiden.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung halb &ffnen. Ei-
nen grofien Anziindkamin zu drei Vierteln mit Holzkohle-

briketts fiillen und entziinden. Sobald die obersten Briketts
teilweise mit Asche iiberzogen sind, die Kohle gleichmifiig
in einer Halfte des Grills verteilen. Das Holzchippackchen
darauflegen. Nachdem der Grillrost eingelegt wurde, den
Deckel schlieffen und die Deckelliiftung halb 6ffnen. Den
Grill etwa 5 Minuten heif3 werden lassen, bis das Holz
raucht. FUR GASGRILL: Das Holzchippdckchen iber den
Hauptbrenner legen. Alle Brenner auf grofie Flamme stel-
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len, den Deckel schlief3en und den Grill etwa 15 Minuten
heif werden lassen, bis das Holz raucht. Dann den Haupt-
brenner auf mittlere bis hohe Stufe stellen und alle ande-
ren Brenner abdrehen. (Den Hauptbrenner so regulieren,
dass die Temperatur wihrend des Grillens konstant bei 150
bis 175°C liegt.)

4. Den Grillrost reinigen und eindlen. Den Braten mit
der Fettseite nach oben auf die heif3e Seite des Grills geben
und 10 bis 12 Minuten unter mehrfachem Wenden grillen
(bei einem Gasgrill mit geschlossenem Deckel), bis das
Fleisch von allen Seiten gut angebrdunt ist. Dann den Bra-
ten auf die kiithlere Grillhélfte legen, mit der langen Seite
moglichst nah an der Hitzequelle. Bei geschlossenem De-
ckel 20 Minuten grillen (bei einem Holzkohlegrill die De-
ckelliftung tiber dem Fleisch positionieren).

5. Den Braten um 180 Grad drehen und bei geschlosse-
nem Deckel je nach Bratendurchmesser 10 bis 30 Minuten
weitergaren, bis eine Kerntemperatur von 60 °C erreicht ist.

6. Das Fleisch auf ein Schneidbrett geben und locker
mit Alufolie bedeckt 15 Minuten ruhen lassen. Dann die Fa-
den entfernen, den Braten in 1 bis 1,5cm dicke Scheiben
schneiden und servieren.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Nasspokeln hélt das Fleisch saftig, aber auch die richtige Grillmethode
spielt eine Rolle. Wichtig sind zwei Grillzonen — die heiRe, um das
Fleisch zundchst kraftig anzubraten, und die kiihlere, um es anschlie-
Rend fertig zu garen (mit geschlossenem Deckel). Nehmen Sie den Bra-
ten vom Grill, bevor er ganz gar ist — den Rest erledigt der Nachgar-
effekt (siehe Konzept 1.4).

DAS RICHTIGE BRATENSTUCK Beim Fleischer wird der
Schweineriicken normalerweise in drei Partien zerteilt: den Schweinen-
ackenbraten (blade end) und den Schweinelachsbraten (center cut).
Der letzte Teil ist der Schweinelendenbraten (sirloin). Hier verjiingt sich
das Ende der duBeren Lendenmuskeln; darunter liegt das Filet, der in-
nere Lendenmuskel. Bratenstiicke oder Scheiben aus der Lende enthal-
ten immer einen Filetanteil, das Filet ist aber auch separat als Braten
ohne Knochen erhéltlich. Bei unseren Testessern fand besonders der
Schweinenacken Anklang, er erinnere vom Geschmack her an dunkles
Hiihnerfleisch. Das eingeschlossene Fett, das die einzelnen Muskeln
voneinander trennt, sorgt fiir Saft und Aroma. Der Schweinelachsbra-
ten schmeckt etwas milder, wurde fiir dieses Rezept von den Testes-
sern aber ebenfalls fir gut befunden.

NICHT GANZ GAR GRILLEN, DANN RUHEN LASSEN Erhitzt
man einen Braten aus dem Schweineriicken bis auf 63 °C Kerntempera-
tur, ist er noch saftig — bei 71°C ist er es aber definitiv nicht mehr. Das

Fleisch ist dann zdh, selbst wenn man es vorher in Lake eingelegt hat.
Unsere einfache Losung lautet: Nehmen Sie das Fleisch vom Grill, so-
bald es eine Kerntemperatur von 60 °C hat, und lassen Sie es mit Alufo-
lie abgedeckt 15 Minuten ruhen. In dieser Zeit steigt die Kerntempera-
tur langsam weiter auf 63 bis 66 °C — und das ganz ohne Risiko, den
Braten zu iibergaren.

GEGRILLTE SCHWEINEKOTELETTS
(FUR 4 PORTIONEN)

Die beste Wahl fiir dieses Rezept sind aromatische und safti-
ge Rippenkoteletts. Mit dem Gewiirz-Rub gibt man dem
Fleisch ohne grofien Aufwand intensive Wiirze, aber wem es
reicht, der kann das Fleisch auch kurz vor dem Grillen ein-

Jfach nur pfeffern.

3EL  Salz
3EL  Zucker
4 Schweinenackenkoteletts oder Stielkotteletts
(bone-in pork rib chops oder center cut chops,
je 34049, 3,5—-4cm dick, mit Knochen), pariert
Basis-Gewiirz-Rub fiir Schweinekoteletts (Rezept
nachstehend) oder 2TL Pfeffer

1. Das Salz und den Zucker in 1,5 Liter kaltem Wasser in
einem grofen Behilter auflosen. Die Koteletts hineingeben
(sie muissen ganz mit Lake bedeckt sein), den Behalter ver-
schlieflen und ¥ bis 1 Stunde kalt stellen. Anschlief3end die
Koteletts aus der Lake nehmen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und mit dem Gewiirz-Rub einreiben (alternativ mit
Pfeffer wiirzen).

2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftung ganz &ffnen. Ei-
nen grofien Anztindkamin mit Holzkohlebriketts (3kg) fal-
len und entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise
mit Asche liberzogen sind, zwei Drittel der Kohle gleichma-
Rig im ganzen Grill verteilen, dann das verbleibende Drittel
zusdtzlich in eine Hélfte des Grills geben. Nachdem der
Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schliefien und die De-
ckelliftung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif3
werden lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grole Flam-
me stellen, den Deckel schlief3en und den Grill etwa 15 Mi-
nuten heifl werden lassen. Dann den Hauptbrenner auf ho-
her Stufe weiterbrennen lassen und alle anderen Brenner
abdrehen.
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GEWICHT DER SCHWEINEBRATEN VOR UND NACH DEM BRATEN

VORHER NACHHER DIFFERENZ
Kontrolle 1,07kg 0,87kg 18,40%
In Wasser eingelegt 1,10kg 0,88kg 19,70%
In Lake eingelegt 1,13kg 0,97kg 14,10%

Anmerkung: Die Zahlen sind Durchschnittswerte aus vier Versuchsdurchlaufen mit insgesamt 12 Braten.

3. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die Koteletts auf
die heif3e Seite des Grills legen und 4 bis 8 Minuten grillen
(bei einem Gasgrill mit geschlossenem Deckel), bis sie von
beiden Seiten angebraunt sind, dabei einmal wenden. Dann
das Fleisch auf die kiithlere Grillhdlfte legen und 7 bis 9 Mi-
nuten mit geschlossenem Deckel weiterbraten, bis es 63°C
heif$ ist (zwischendurch einmal wenden). Die Koteletts auf
eine Anrichteplatte geben und locker mit Alufolie bedeckt 5
bis 10 Minuten ruhen lassen, dann servieren.

BASIS-GEWURZ-RUB FUR SCHWEINEKOTELETTS
(ERGIBT 30 G)

1EL  gemahlener Kreuzkiimmel
1EL  Chilipulver

1EL  Curry
2TL  Vollrohrzucker
1TL  Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Mit ein paar einfachen Kniffen werden lhre Schweinekoteletts richtig
schon saftig und wiirzig. Zunéchst ist die Wahl des richtigen Fleischs
wichtig: Nehmen Sie Koteletts aus dem zarten und aromatischen Rip-
pen- oder Mittelstiick. Diese werden vor dem Grillen nassgepokelt, wo-
durch sie viel Wiirze und zusatzlichen Saft aufnehmen. Bevor Sie das
Fleisch auf den Grill geben, sparen Sie nicht mit dem Pfeffer oder rei-
ben Sie es mit dem Gewdirz-Rub ein. Braunen Sie die Koteletts erst tiber
groRer Hitze an und garen Sie sie dann auf der kiihleren Grillhalfte in
Ruhe fertig.

GESCHMACKSVERSTARKUNG Obwohl Rippenkoteletts schon
von Natur aus wunderbar aromatisch sind, haben wir uns gefragt, ob

sich mithilfe eines Gewirz-Rubs nicht noch etwas mehr Geschmack he-
rauskitzeln lieBe. Wir haben es mit zwei Arten von Rub versucht: feucht
und trocken. Mit feuchten Rubs, aus Gewdiirzen und einer Fliissigkeit
hergestellt, wurde das Fleisch zwar wiirzig, aber die Oberflache war un-
angenehm feucht und klebrig. Wir bevorzugen trockene Rubs, die mit
getrockneten kraftigen Gewdiirzen und Zucker im Fleisch fiir viel Ge-
schmack und vor allem fiir eine knusprige Kruste sorgen. Durch das
Salz des Nasspokelns erhalten die Koteletts noch eine Extraportion
Wiirze.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
GEFRORENES FLEISCH NASSPOKELN

Auftauen und Nasspokeln lassen sich kombinieren.

Um das Auftauen kleinerer Fleischportionen zu beschleunigen,
kann man sie in einen Eimer mit kaltem Wasser geben. Wir ha-
ben uns gefragt, ob man fiir Rezepte, in denen das Fleisch vor
dem Garen nassgepokelt wird, das Auftauen und Einlegen
nicht in einem Gang erledigen konnte. In unseren Versuchen
hat das mit Hiihnerteilen und Schweinekoteletts gut funktio-
niert, vorausgesetzt, das Fleisch taute innerhalb der Pokelzeit
auch tatsachlich komplett auf. Bei Koteletts und Hiihnerteilen
ist das kein Problem: Sie brauchen zum Auftauen maximal eine
Stunde, man kann sie also einfach gefroren eine Stunde in La-
ke geben (entsprechend dem oberen Zeitlimit in der Tabelle
rechts). Einen 1,1kg schweren Schweinebraten ohne Knochen
allerdings sollte man erst eine Stunde in Wasser antauen und
dann erst 1% Stunden nasspokeln, wie rechts beschrieben.
Ahnlich bei einem ganzen Huhn: Tauen Sie es 2 Stunden in
Wasser an und legen Sie es dann eine Stunde in Lake ein.

—_—_—————_—————————
S
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NASSPOKELN: ZUSAMMENSETZUNG DER LAKE UND EINWIRKZEIT

FLEISCH KALTES WASSER TAFELSALZ* ZEIT**
HUHN***

1 ganzes Huhn (1,4-3,6 kg) 2 Liter 90¢g 1 Std.
2 ganze Hiihner (je 1,4-3,6 kg) 3 Liter 135¢g 1 Std.
Hiihnerteile mit Knochen (1,8 kg) 2 Liter 90¢g -1 Std.
Hiihnerbrustfilets ohne Haut (max. 6) 1,5 Liter 35g -1 Std.
PUTE***

1 ganze Pute (5,4-7,7 kgi) 7,5 Liter 180 g 6-12 Std.
1 ganze Pute (8,2-10,9 kg_) 11,5 Liter 270g 6-12 Std.
Putenbrust mit Knochen 4 Liter 90 g 36 Std.
SCHWEIN***

Koteletts mit Knochen (max. 6) 1,5 Liter 35¢g -1 Std.
Koteletts ohne Knochen (max. 6) 1,5 Liter 35¢g /-1 Std.
1 Braten ohne Knochen (1,1-2,7 kgl) 2 Liter 45¢g 1-1Y2 Std.

* Grobes Salz mit groBen Kristallen I8st sich in Wasser schnell auf, es ist also genauso gut fiir die Herstellung der Lake
geeignet wie Tafelsalz. Damit Hihner- und Schweinefleisch starker braunen, kann man der Lake Zucker hinzufiigen
(Salz und Zucker zu gleichen Teilen).

** Legen Sie das Fleisch nicht langer als angegeben ein — es wird sonst zu salzig.

*** Bereits mit Salz behandeltes Fleisch (wie Kassler oder Schinken) sollte nicht nassgepdkelt werden.
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KONZEPT 1.12

FLEISCH SALZEN: INNEN SAFTIG,

AUSSEN KNUSPRIG

Nasspokeln ist ein heiBer Tipp, wenn man vermeiden will, dass Fleisch beim Garen zu
trocken wird. Doch manchmal ist eine andere Behandlung mit Salz giinstiger. Denn das
Einlegen in Lake hat einen entscheidenden Nachteil: Die Haut von Gefliigel lasst sich
dadurch nur schwer goldbraun und knusprig rosten. In manchen Fallen nimmt man bes-

ser einfach nur das Salz, ganz ohne Wasser.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Das Salzen von Geflligel wirkt in vielerlei Hin-
sicht wie Nasspokeln. Durch das langsam ein-
dringende Salz denaturieren im Fleisch be-
stimmte Proteine und der Saft wird besser ge-
halten. Trotzdem gibt es Unterschiede
zwischen Salzen und Einlegen in Lake — und
damit ist nicht nur gemeint, dass Sie flirs Nass-
pokeln einen Eimer voll Wasser brauchen.

Geflligel enthalt von Natur aus viel Was-
ser und eine gewisse Menge Salz; beides ist
normalerweise gleichmaRig im Fleisch verteilt.
Gibt man nun Salz direkt aufs Fleisch, das so-
genannte Trockenpdkeln, dringt Wasser per
Osmose aus dem Innern an die Oberflache (sie-
he auch Konzept 1.11), um den Konzentrati-
onsunterschied auszugleichen. Dort l6st das
Wasser das hinzugefuigte Salz auf.

SALZ UND WASSER

Salz
Vo
va._) >

diinne Lakeschicht

X P 4
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Gibt man Salz auf Gefliigelfleisch, wandern Wassermolekiile aus dem Innern an die Oberflache,

wo sich daraufhin eine diinne Lakeschicht bildet. Nach einer Weile dringt das Salz ins Fleisch, gefolgt
vom Wasser. Die Oberflache samt Haut trocknet. So wird das Fleisch beim Garen schon zart und
bleibt saftig, gleichzeitig wird die Haut schnell kross.

Aber ist diese Flussigkeitsverschiebung
nicht kontraproduktiv und fuhrt dazu, dass das
Fleisch austrocknet? Zunachst ja. Gabe man
ein Hahnchen unmittelbar nach dem Salzen in
den Ofen, wirde das an die Oberflache treten-
de Wasser einfach verdampfen. Lasst man
dem Hahnchen jedoch vor dem Garen etwas
Zeit, bildet das Oberflachenwasser mit dem
aufgelosten Salz eine hoch konzentrierte Lake.
Da diese Lake verdliinnt werden muss, dringt
zunachst noch mehr Wasser an die Oberflache.
Gleichzeitig setzt sich auch das geloste Salz in
Bewegung. Es diffundiert aus Bereichen hoher
Konzentration in Bereiche niedriger Konzentra-
tion, sprich: Es dringt ins Fleisch.

Dort bewirkt es zweierlei: Erstens lasst es
bestimmte Muskelproteine anschwellen, wo-
durch mehr Raum fur Flissigkeit geschaffen
wird. Zweitens |0st es bestimmte andere Pro-
teine auf, die dann wie ein Schwamm Wasser
aufnehmen. Wahrend die Salzkonzentration
der Oberflache sinkt und die Konzentration von
gelostem Salz und geldsten Proteinen im Inne-
ren steigt, sickert das an der Oberflache befind-
liche Wasser nach und nach zurtick ins Fleisch
— erneut versucht die Natur, die ungleichen
Konzentrationen ins Gleichgewicht zu bringen.
Dieser Prozess braucht seine Zeit, schlieR3lich
laufen hier mehr oder weniger dieselben Vor-
gange wie beim Nasspokeln ab, nur dass statt
des Wassers im Eimer der fleischeigene Saft
zur Herstellung der Lake verwendet wird. Ins-
gesamt kommt es weder zu einem Wasserge-
winn noch zu einem Wasserverlust.

Zum Schluss der entscheidende Clou:
Nachdem die durch das Salzen ausgetretene



Flussigkeit zurlck ins Fleisch verschwunden
ist, ist die Oberflache wunderbar trocken. Jetzt
ist es ein Einfaches, sie schnell richtig heil3 zu
bekommen, damit die Haut schon braun und
kross wird.

DAS EXPERIMENT

Um die Wirkung von Nasspokeln und Salzen
auf Muskelfasern und Haut zu illustrieren, ha-
ben wir folgendes Experiment durchgefihrt:
Wir haben drei ganze Hahnchenbriste mit
Knochen und Haut gekauft und sie jeweils un-
terschiedlich furs Garen vorbereitet. Das erste
Bruststlick haben wir eine Stunde in eine Lake
aus 1 Liter Wasser und 45 g Tafelsalz gegeben.
Die zweite Brust haben wir mit 3% TL grobem
Salz aus der Mihle bestreut und sie dann 18
Stunden unbedeckt im Kuhlschrank kalt ge-
stellt. Die dritte Hahnchenbrust schlielich
kam direkt aus der Verpackung und wurde nur
kurz vor dem Garen mit Salz gewdrzt. Alle drei
Bruststticke haben wir bei 230°C im Backofen
gebraten, bis ihre Kerntemperatur 71°C betra-
gen hat. AnschlieBend haben wir das gare
Fleisch von Testessern beurteilen lassen und
Farbe und Konsistenz der Haut begutachtet.
Insgesamt haben wir das Experiment dreimal
durchgefuhrt, jedes Mal mit ahnlichem Resul-
tat.

DAS ERGEBNIS

Die Testesser haben sowohl die eingelegten als
auch die gesalzenen Proben fur gleichermaf3en
saftig und wiurzig befunden, wahrend die drit-
te, unbehandelte Probe nur oberflachlich ge-
wiurzt schmeckte und deutlich trockener war.
Die Haut der gesalzenen und unbehandelten
Proben war braun und extrem kross. Dagegen
war die Haut bei den nassgepokelten Brust-
sticken blasser und leicht matschig. Um den
betrachtlichen Texturunterschied zu demons-
trieren, haben wir die Haut der einzelnen Pro-
ben vom Fleisch gelost und sie auf eine umge-
drehte Glasschale gelegt. Allein durch ihr Ei-
gengewicht sind die Enden der nassgepokelten
Proben nach unten gesackt, wahrend die Haut

aller anderen Proben steif wie ein Brett auf der
Schale lag.

DIE ERKENNTNIS

Durch Salzen von Gefliigel profitieren wir von
den gleichen Prozessen wie beim Nasspokeln
(Denaturierung von Proteinen, dadurch verbes-
serte Safthalteeigenschaften), dartber hinaus
bietet Salzen aber den Vorteil, dass die Fleisch-
oberflache trockener wird. Das Fleisch wird
durch Salzen wiirzig und saftig, die Haut schon
knusprig. Beim Nasspokeln dagegen hélt das
Fleisch zwar auch gut den Saft, aber auf eine
krachend krosse Kruste miissen wir leider ver-
zichten.

KONZEPT 1.12
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HAHNCHENHAUT: GESALZEN UND NASSGEPOKELT

GESALZENE HAUT

Die Haut eines gesalzenen Hahnchens ist kross und goldbraun.

NASSGEPOKELTE HAUT

Bei einem nassgepdkelten Hahnchen bleibt die Haut blasser und wird nicht so knusprig.
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SALZEN IN DER PRAXIS:
EINFACHE METHODE

Beim Salzen von Gefliigel bildet sich auf der Fleischoberflache eine diinne Schicht aus hoch konzentrierter
Lake. Gibt man dem Vorgang ausreichend Zeit, dringt das Salz ins Fleisch, genau wie beim Nasspdkeln (siehe
Konzept 1.11). Dort modifiziert das Salz die Struktur der Muskelzellen, sodass sie mehr Fliissigkeit halten kon-
nen, selbst im heilBen Ofen. Mehr noch, es sorgt dafiir, dass Wasser von der Oberflache ins Fleisch gezogen

wird, wodurch die Haut im Ofen besonders knusprig wird.

GESALZENE PUTE AUS DEM OFEN
(FOR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Zu der Pute passt unsere Bratensauce aus Putenklein.

1 Pute (5,4—6,4kg), Hals, Innereien und Biirzelstiick
entfernt und fiir die Sauce beiseitegestellt
4EL  grobes Salz aus der Miihle
2,5kg Eiswiirfel
60g Butter, zerlassen
3 Zwiebeln, grob zerkleinert
2 Mdhren, geschalt und grob zerkleinert

2 Stangen  Staudensellerie, grob zerkleinert
6 Stiele  frischer Thymian
250ml  Wasser

Bratensauce aus Putenklein (Rezept rechts)

1. Mit den Fingern oder einem diinnen Holzloffelgriff
behutsam die Haut der Brustpartie, der Ober- und Unter-
keulen sowie des Riickens 16sen (Haut dabei nach Moglich-
keit intakt lassen). Die Pute mit Salz einreiben: 1EL von in-
nen, 1EL je Brusthalfte (unter der Haut), 1% TL je Keule
(unter der Haut). Dann die Pute mit Frischhaltefolie umwi-
ckeln und 24 bis 48 Stunden im Kiithlschrank kalt stellen.

2. Bei der Pute zwischen Haut und Fleisch sitzende so-
wie in der Bauchhohle anhaftende Salzreste abspiilen,
dann das Fleisch innen wie auflen mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen. Zwei wiederverschlief3bare 4-1-Beutel je zur
Hilfte mit Eis fiillen. Die Beutel in ein Bratblech legen und
die Pute mit der Brust nach unten daraufgeben. Zwei klei-
nere wiederverschlief3bare 1-1-Beutel zu je einem Drittel
mit Eis fiillen. Einen der Beutel in die Bauchhohle der Pute
geben, den anderen durch die Hals6ffnung stecken. (Wich-
tig: Das Eis darf nur die Brust, nicht die Keulen beriihren.)
Die Pute 1 Stunde auf dem Eis belassen.

3. In der Zwischenzeit den Backofen auf 220 °C vorhei-
zen. Einen Bratenkorb mit reifdfester Alufolie auslegen, ei-
nige Locher hineinstechen und mit Pflanzendl bespriihen.

4. Die Pute vom Eis nehmen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Alle Eisbeutel ins Spiilbecken entleeren.
Die Unterkeulen am Schwanzende des Tiers unter die Haut
schieben und dort fixieren; Fliigel nach hinten auf den Ri-
cken drehen und ebenfalls fixieren. Die Putenbrust mit der
Halfte der zerlassenen Butter bestreichen.
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5. Den Bratenkorb in das Bratblech setzen, dann das
Gemiise und den Thymian im Blech verteilen und das Was-
ser dariibergeben. Die Pute mit der Brustseite nach unten
in den Bratenkorb legen. Das Fleisch mit der restlichen zer-
lassenen Butter bestreichen.

6. Die Pute 45 Minuten auf der untersten Schiene im
Ofen braten. Das Bratblech aus dem Ofen nehmen und die
Klappe sofort wieder schlieflen, damit moglichst wenig
Wirme entweicht. Die Ofentemperatur auf 165°C reduzie-
ren. Den Vogel mit 2 dicken Lagen Kiichenpapier fassen
und mit der Brust nach oben drehen. 1 bis 1% Stunden wei-
tergaren, bis die Brust 71°C heif3 ist und die Keulen 79°C
heif$ sind. Die Pute auf einem Schneidbrett unbedeckt 30
Minuten ruhen lassen, dann tranchieren und mit Sauce
servieren.

BRATENSAUCE AUS PUTENKLEIN
(ERGIBT ETWA 1,5 LITER)

Falls gewiinscht, kénnen Sie Schritt 1 bereits am Vortag erle-
digen. Mit Schritt 3 erst beginnen, wenn die Pute auf dem
Schneidbrett ruht.

1EL  Pflanzendl
beiseitegestellte Puteninnereien, Hals und Biirzel-
stiick (siehe Rezepte links und Seite 152)
1 Zwiebel, grob zerkleinert
11 salzarme Gefliigelbriihe

500ml  Wasser
2 Stiele  frischer Thymian
8 Stiele  frische Petersilie
45g Butter
35g Mehl (Type 550)
250ml  trockener WeiBwein

Salz und Pfeffer

1. Das Ol in einem dickwandigen Briter bei mittlerer
Hitze heifd werden lassen, bis sich die Oberflache krauselt.
Innereien, Hals und Birzelstiick hineingeben und etwa 5
Minuten anbraten, bis die Stiicke goldbraun sind und duf-
ten. Die Zwiebel unterrithren und etwa 5 Minuten mitbra-
ten, bis sie weich wird. Topfinhalt auf niedriger Stufe mit
geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten weitergaren lassen,
bis der Saft aus den Zwiebeln und Putenteilen austritt.
Dann mit der Gefliigelbrithe und dem Wasser abléschen

und die Thymian- und Petersilienstiele hinzugeben. Alles
kurz aufkochen lassen, dann die Hitze wieder klein drehen.
Die Brithe ohne Deckel etwa 30 Minuten kocheln lassen
(bei Bedarf Schaum abschopfen), bis sie kraftig aromatisch
schmeckt. Den Topfinhalt in einen ausreichend grof3en Be-
hilter abseihen. Die Innereien aus dem Sieb nehmen, etwas
abkiihlen lassen, dann klein schneiden. Innereien und Brii-
he bis zur Verwendung kalt stellen. (Die Brithe kann im
Kiithlschrank bis zu einem Tag aufbewahrt werden.)

2. Wihrend die Pute im Ofen ist, die Brithe in einem
Topf zum Kécheln bringen. Bei schwacher bis mittlerer Hit-
ze die Butter in einem grof3en Topf zerlassen. Das Mehl hin-
zufiigen und unter stdndigem Rithren mit dem Schneebe-
sen 10 bis 15 Minuten anschwitzen, bis sich die Mischung
nussbraun firbt und duftet (Mischung bildet zunichst
Schaum, der aber wieder verschwindet). 250 ml von der hei-
en Brithe abnehmen, den Rest in den Topf mit dem ange-
schwitzten Mehl geben, dabei kréaftig mit dem Schneebesen
rithren. Alles kurz aufkochen, dann unter gelegentlichem
Umriihren etwa 30 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce
leicht angedickt ist und konzentriert aromatisch schmeckt.
Sauce beiseitestellen, bis die Pute fertig ist.

3. Die Pute aus dem Bratblech nehmen und zum Ru-
henlassen auf ein Schneidbrett legen. Mit einem Loffel so
viel Fett wie moglich aus dem Bratblech abschopfen, bis
nur noch die karamellisierten Krduter und das Gemiise im
Topf sind. Den Bréter auf zwei Herdplatten setzen und die-
se auf mittlere bis hohe Stufe stellen. Die Sauce erneut zum
Kocheln bringen. Das karamellisierte Gemiise im Bratblech
mit dem Wein abloschen und den Bratensatz vom Topfbo-
den I6sen. Circa 5 Minuten einkochen lassen, bis die Menge
um die Halfte reduziert ist. Die beiseitegestellte Putenbrii-
he angiefien und etwa 15 Minuten kocheln lassen. Dann
den Inhalt des Bratblechs in die Sauce abseihen, dabei die
Gemiisestiicke andriicken, um moglichst viel Saft heraus-
zupressen. Zum Schluss die zerkleinerten Puteninnereien
dazugeben und alles noch einmal aufkochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

EINFACHE CRANBERRY-SAUCE
(ERGIBT ETWA 550 ML)

Tauen Sie tiefgefrorene Cranberrys vor der Verwendung nicht
auf; verlesen Sie sie stattdessen in gefrorenem Zustand und
lassen Sie die Sauce 2 Minuten Ildnger kdcheln.

163



BESCHAFFENHEIT

Salz ist eine zentrale Zutat beim Kochen. Nicht nur ist unser Geschmackssinn gewissermafen darauf spezialisiert — schlieRlich ist eine der Grundgeschmacksqualita-
ten ,salzig” —, es ist auferdem ein wichtiger Nahrstoff, den unser Korper benétigt. Mit seiner Wiirze verbessert es den Geschmack von Lebensmitteln, sodass wir fast
jedes Gericht damit wiirzen. Salz kann die molekulare Struktur von Lebensmitteln verandern, daher verwendet man es unter anderem, um Fleisch saftig zu halten bzw.
ihm Extrafliissigkeit hinzuzufiigen. Salz kommt natiirlich vor und wird aus verdunstendem Meerwasser und in Gestein eingeschlossenen Salzlagern gewonnen. Es be-
steht aus wiirfelférmigen Kristallen, deren GroRe je nach Verdunstungsgeschwindigkeit und Ort der Verdunstung variiert. Salz setzt sich aus Natrium- und Chlorionen
zusammen, winzigen, jeweils positiv bzw. negativ geladenen lonen, die sehr leicht in Lebensmittel eindringen konnen.

EINKAUF

Egal, ob es nun durch den Abbau unterirdischer Vorkommen
oder die Verdunstung von Meerwasser gewonnen wird, Salz
besteht immer aus der gleichen Grundsubstanz: Natrium-
chlorid. Unterschiede zwischen verschiedenen Salzsorten
bestehen dagegen bei der Textur, der KristallgroRe und dem
Mineralstoffgehalt. Diese Faktoren beeinflussen sowohl den
Geschmack eines Salzes (jedoch nur, wenn es zum Garnie-
ren von Essen verwendet wird) als auch die Wechselwir-
kung mit anderen Zutaten.

SALZKRISTALLE

Durch elektrostatische Anziehung
verbinden sich Natrium- und Chlorid-
lonen in alternierender Anordnung
(rechts) zu wiirfelformigen Kristall-
strukturen (unten).

TAFELSALZ Tafelsalz, auch Speisesalz, wird aus Stein-
oder Meersalz gewonnen und besteht aus winzigen, einheit-
lich geformten Kristallen. Oft enthalt es Rieselhilfsstoffe, die
es nicht verklumpen lassen. Da sich feinkdrniges Tafelsalz
leicht aufldst, verwenden wir es fiir die meisten Gerichte
(siiBe wie herzhafte). Da die Rieselhilfen nicht wasserldslich
sind, bildet normales Tafelsalz keine klare Losung.

200g Zucker
180ml  Wasser
4TL  Salz
340g Cranberrys, verlesen

Wasser mit Zucker und Salz in einem mittelgroflen Topf
zum Kochen bringen, dabei gelegentlich umriihren, um
den Zucker aufzulésen. Die Cranberrys hineingeben und al-
les erneut aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und etwa
5 Minuten kdcheln lassen, bis die Sauce leicht angedickt ist
und ungefahr zwei Drittel der Cranberrys geplatzt sind. Die
Sauce in einer Schiissel auf Zimmertemperatur abkiihlen
lassen und servieren. (Cranberry-Sauce kann im Kihl-
schrank bis zu einer Woche aufbewahrt werden.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eigentlich ist Nasspokeln die Methode der Wahl fiir saftiges und wiirzi-
ges Putenfleisch. Steht jedoch ein Feiertag an, wird es im Kiihlschrank
erfahrungsgemaR schnell eng. Deshalb ist es gut, wenn man sich einer
Methode bedienen kann, die etwas weniger Platz bendtigt: Salzen.
Wichtig dabei ist, ganz vorsichtig die Haut zu losen und grobes Salz di-
rekt auf das darunterliegende Fleisch zu reiben. Zwar gelingt der Vogel
auf diese Weise nicht ganz so saftig wie beim Nasspdkeln, aber das Er-
gebnis ist trotzdem kostlich. Salzen und 24- bis 48-stiindiges Kaltstel-

len beschert lhnen einen gut durchgewiirzten und saftigen Vogel mit
viel natiirlichem Putenaroma.

DAS SALZ EINMASSIEREN Da die Haut sehr viel wasserabwei-
sendes Fett enthalt, ist es unserer Meinung nach effektiver, das Salz
vorsichtig unter die Haut und direkt aufs Fleisch zu geben. Am besten
lasst sich die Haut mit den Fingern oder dem Stiel eines Holzkochloffels
losen.

SALZEN BRAUCHT ZEIT Salzen ist zwar sehr effektiv, aber man
muss sich schon etwas gedulden. Gibt man den gesalzenen Vogel
schon nach 12 Stunden in den Ofen, hat man eine dicke Salzkruste und
darunter fades Fleisch. Lasst man die Pute nach dem Salzen 72 oder so-
gar 96 Stunden ruhen, schmeckt das Fleisch versalzen und sieht aulRer-
dem aus wie Darrfleisch. Eine Einwirkzeit von 24 bis 48 Stunden ist ide-
al: Das Fleisch schmeckt gut gewiirzt, aber nicht zu salzig, auRerdem ist
es ziemlich saftig. Spiilen Sie vor dem Braten auf jeden Fall eventuell
vorhandene Salzriickstande ab; solche ,Salzinseln” bilden sich beson-
ders gerne in den tiefen Kliiften zwischen Keule und Brust. Anschlie-
Rend tupfen Sie die Oberflache wieder griindlich trocken, damit die
Haut tief braun und knusprig werden kann.

DIE BRUST AUF EIS LEGEN Fiir ein optimales Ergebnis muss
man die Putenbrust auf 71°C und die Keulen auf 79°C erhitzen. Die
beiden Temperaturen gleichzeitig zu erreichen, ist naturgemaR schwie-
rig, selbst wenn man die Putenbrust nach unten dreht (wodurch sie et-
was weniger Hitze absorbiert). In der Regel trocknet die magere Brust-



WARENKUNDE: SALZ

MEERSALZ Zur Gewinnung von Meersalz lasst man Meerwasser verdunsten.
Dadurch entstehen unregelméRig geformte ,Flocken®, die sich in der Farbe, aber
kaum im Geschmack unterscheiden. Durch ,Verunreinigungen” im Salz entstehen
auch nichtkubische Kristallformen. Aber verwenden Sie teures Meersalz besser
nicht zum Wiirzen — Sie kdnnen hier jedes andere und meistens giinstigere Tafel-
salz verwenden. Wir nutzen grobes Meersalz gerne zum abschlieBenden Garnie-
ren. Bei Fleur de sel, einem handgeschdpften Spezialsalz, kommt die ,zart-knusp-
rige” Konsistenz gut zur Geltung. Beim Kauf von Meersalz sollte es in erster Linie
auf die Beschaffenheit ankommen, nicht auf einen wie auch immer exotischen
Herkunftsort. Am besten kaufen Sie Sorten mit mdglichst groRBen Kristallflocken,
zum Beispiel Maldon Meersalz. Geschmacklich unterscheiden sich Meer- und
Tafelsalz nicht.

VERWENDUNG

SICHER SALZEN Will man verhindern, dass beim Wiirzen von rohem Fleisch,
Gefliigel oder Fisch der Salz- und Pfeffervorrat mit Bakterien kontaminiert wird,
sollte man frisch gemahlenen Pfeffer und Salz in einer kleinen Schiissel oder ei-
nem Dessertformchen vermengen. So kann man bedenkenlos mit den Fingern
wiirzen, ohne sich standig die Hande waschen zu miissen. (Das (ibrig bleibende
Gewiirz gehort anschlieBend allerdings in den Miill.)

VERSALZEN VERMEIDEN Warum geben manche Rezepte eine exak-
te Salzmenge an, empfehlen aber zum Schluss zusatzlich, das Gericht ,nach
Wunsch abzuschmecken“? Tatsachlich wird so verhindert, dass man das Es-
sen versalzt. Da auch nur leicht von den Vorgaben abweichende Zutatenmen-
gen und Garzeiten sich auf die Salzigkeit eines Gerichts auswirken konnen,
wartet man besser bis ganz zum Schluss, ehe man das Gericht endgiiltig fertig
wirzt.

MIT DER RICHTIGEN STREUHOHE SALZEN Ist Ihnen schon
mal aufgefallen, dass manche Koche das Salz aus gut 30 cm Hohe aufs Essen
streuen? Was vielleicht wie Show wirkt, hat tatséchlich einen guten Grund:
Zum Test haben wir Hahnchenbriiste aus verschiedenen Héhen (10, 20 und
30cm) mit Salz und gemahlenem schwarzen Pfeffer bestreut und herausge-
funden, dass je groRer die Streuhdhe, desto gleichmaRiger verteilt sich das
Gewiirz iibers Fleisch. Und je gleichmaRiger die Gewiirze verteilt sind, desto
schmackhafter.

partie dabei aus, deshalb kiihlen wir sie vor dem Garen mit Eis. Auf die-
se Weise hat das helle Brustfleisch zu Garbeginn eine niedrigere Tem-
peratur als das dunkle Keulenfleisch. Letzteres kann so gut durchbra-
ten, ohne dass Ersteres tibergart. Um die Brust zu kiihlen, legen Sie Eis-
beutel in das Bratblech und geben Sie die Pute mit der Brust nach un-
ten darauf. Kiihlen Sie die Brust auch von innen bzw. an der Halsoff-
nung — es sieht vielleicht etwas seltsam aus, aber es funktioniert.

EINMAL WENDEN REICHT Fur das bisschen Extrabraunung
lohnt es nicht, den unhandlichen heifen Braten standig zu wenden.
Einmal wenden jedoch ist sehr sinnvoll — so kann die Putenbrust in der
ersten Halfte der Garzeit unten liegen und ist weniger der Ofenhitze
ausgesetzt. Das tragt dazu bei, das Fleisch der Brustpartie saftiger zu
halten.

KALTES PICKNICK-HAHNCHEN
(FUR 8 PORTIONEN)

Wenn Sie das Hidhnchen erst deutlich spciter am Tag der Zu-
bereitung essen wollen, lassen Sie es abkiihlen und stellen Sie
es in den Kiihlschrank. Geben Sie ihm vor dem Servieren ge-
nug Zeit, wieder Zimmertemperatur anzunehmen. Grofie
Hdhnchenbruststiicke (ca. 4509) sollten Sie besser dritteln
statt halbieren.

3EL  Vollrohrzucker
2EL  Chilipulver
2EL  Paprikapulver

1EL  Salz
2TL  Pfeffer
Ya=%TL Cayennepfeffer
2,3kg Hiihnerteile mit Knochen (halbierte Brusthalften,

Unter- und/oder Oberkeulen), pariert

1. Einen Einlegerost in ein tiefes Backblech setzen. Zu-
cker, Chilipulver, Paprika, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
in einer Schiissel vermengen.

2. Die Haut der Hihnchenteile jeweils mit einem
scharfen Messer 2 bis 3 Mal kurz einritzen, dabei nicht ins
Fleisch schneiden. Die Stiicke rundherum mit dem Ge-
wiurz-Mix einreiben, dabei den Mix durch die Schnittoff-
nungen direkt aufs Fleisch geben (Haut sollte sich dabei
nicht ganz 16sen und nicht reiflen). Falls gewtiinscht, die
Haut der Bruststiicke am Rand mit jeweils 2 bis 3 Zahnsto-
chern feststecken. Dann die Fleischstiicke mit der Haut
nach oben auf den Rost geben, locker mit Alufolie bedecken
und 6 bis 24 Stunden in den Kihlschrank stellen.

3. Den Backofen auf 220°C vorheizen und die Hahn-
chenstiicke 15 bis 20 Minuten auf mittlerer Schiene braten,
bis die kleinsten Stiicke 60 °C heif? sind. Dann die Ofentem-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KNUSPERHAUT DURCH
BACKPULVER

Mit Backpulver wird die Haut von Gefliigel kross und braun.
Um die Wirkung unserer erweiterten Salzmethode zu illustrie-
ren, haben wir zunachst von zwei Hahnchen die Haut abge-
trennt. Eine der beiden Haute haben wir au naturel belassen,
die andere haben wir mit einer Mischung aus Salz und Back-
pulver eingerieben und sie iber Nacht im KiihIschrank luft-
trocknen lassen. Nach dem Braten war die gesalzene Haut im
Vergleich zur unbehandelten Haut sowohl knuspriger als auch
brauner.

AU NATUREL
Weich und feucht

MIT SALZ UND BACKPULVER
Kross und braun

—— e e e e e e e e e e e e e e

peratur auf 260 °C erhéhen und das Fleisch 5 bis 8 Minuten
weitergaren, bis die Haut knusprig braun ist und die Brust-
stiicke eine Kerntemperatur von 71°C haben. (Kleinere Stii-
cke garen moglicherweise schneller als groflere. Stiicke
sofort aus dem Ofen nehmen, sobald sie die richtige Gar-
temperatur erreicht haben.) Ober- und/oder Unterkeulen
etwa 5 Minuten weiterbraten, bis sie eine Kerntemperatur
von 79 °C haben. Das Fleisch auf einem Rost komplett ab-
kiihlen lassen, dann servieren oder in den Kithlschrank ge-
ben.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Kaltes Grillhahnchen ist ein beliebtes Picknickgericht, aber bei der Zu-
bereitung sind einige Hirden zu nehmen. Was wir nicht wollen: schlab-
berige Haut und trockenes Fleisch. Was wir wollen: Ein kdstliches
Hahnchen, das aussieht und schmeckt, als kame es vom Grill. Daher

verwenden wir zum Wiirzen statt einer fliissigen Marinade einen tro-
ckenen Rub. Vollstandig damit eingerieben, auch unter der Haut, erhalt
das Fleisch das gewiinschte volle Barbecue-Aroma — gleichzeitig
nimmt die Haut weniger Feuchtigkeit auf und wird dadurch krosser. An-
statt das Fleisch in Lake einzulegen, salzen wir es mit dem Rub und
stellen es kalt. Salz und Gewiirze ziehen auf diese Weise noch tiefer ins
Fleisch ein. Das Fleisch gart zunachst bei 220 °C, dann kommt der End-
spurt mit 260 °C, um die Haut schon aufzukrossen.

DIE HAUT EINSCHNEIDEN Hahnchenbriiste und -keulen ent-
halten immer Fetteinschliisse, die nicht abflieRen, egal, wie lange man
das Fleisch im Ofen lasst. Kommt das Hahnchen frisch aus dem Ofen,
stort dieses Fett meistens nicht weiter; am nachsten Tag aber ist die
verfestigte Fettschicht, in die man beift, ziemlich eklig. Parieren Sie die
Héahnchenstiicke daher zunéchst griindlich. AnschlieBend durchtren-
nen Sie die Haut (ohne ins Fleisch zu schneiden) mehrmals mit einem
scharfen Messer. Sie schaffen so Abflusskandle fiir das beim Braten
schmelzende Fett.

SOWOHL AUF ALS AUCH UNTER DER HAUT WURZEN Rei-
ben Sie den salzigen Gewiirz-Rub sowohl auf als auch und unter die
Héahnchenhaut. Auf diese Weise schmecken Haut und Fleisch gleicher-
malen schon wiirzig.

ABKUHLEN UND TROCKNEN LASSEN Wir geben die Hahn-
chenteile auf demselben Rost, auf dem sie auch gebraten werden, tiber
Nacht zum Lufttrocknen in den Kiihlschrank. Die Gewiirzaromen drin-
gen so zusammen mit dem Salz tief ins Fleisch. Gleichzeitig trocknet die
Haut und wird dadurch im Ofen sehr knusprig.

DIE HAUT FIXIEREN Damit sich die Haut der Bruststiicke nicht
zusammenzieht und das freiliegende Fleisch nicht unndtig austrocknet,
stecken wir die Haut mit Zahnstochern fest. Unserer Meinung nach
lohnt sich das, Sie konnen den Schritt aber auch weglassen, wenn es
Ihnen zu viel Arbeit ist.
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SALZEN IN DER PRAXIS:
ERWEITERTE METHODE

Mit etwas Backpulver wird Salzen noch effektiver und die Hahnchenhaut garantiert superknusprig. Woran liegt
das? Backpulver besteht aus einem Alkali (einer chemischen Verbindung, die in Wasser geldst Hydroxid-lonen
bildet) sowie aus milden Sauren. Das Alkali in Backpulver ist meist Natron. Von den Sauren wird mehr als die
Halfte aufgrund ihres chemischen Aufbaus erst durch Erhitzen freigesetzt. Vor dem Garen wirkt Backpulver wie
eine schwache Lauge, die einen Teil des Proteins und Fetts in der Gefliigelhaut denaturiert und die Dehydrati-
sierung der Haut beschleunigt. Die Kombination aus alkalischer Umgebung und gelockerten EiweilR- und Fett-
molekiilen beschleunigt die Maillard-Reaktion beim Braten — das Ergebnis ist eine noch knusprigere Haut mit
sehr viel Rostaroma. Fiir unglasierte Gefliigelbraten lasst man die eingeriebene Salz-Backpulver-Mischung iiber
Nacht einwirken; will man das Fleisch jedoch glasieren, reicht eine Einwirkzeit von einer Stunde — die Haut ist
dann trocken genug.

4

KNUSPRIGES BRATHUHN
(FUR 3 BIS 4 PORTIONEN)

Ftir das Rezept miissen Sie das Huhn mindestens 12 Stunden
im Voraus salzen. Die durchlocherte Alufolie im Bratblech
verhindert, das abtropfender Saft anbrennt und raucht.

1 ganze Poularde (1,6—1,8kg), ohne Innereien
1%%TL  Salz
1TL  Backpulver
2TL  Pfeffer

1. Das Huhn mit der Brust nach unten auf die Arbeits-
fliche legen, dann mit der Spitze eines scharfen Messers
die Haut des Riickens an vier Stellen jeweils 2,5cm lang ein-
schneiden. Mit den Fingern behutsam die Haut der Brust
und der Keulen vom Fleisch 16sen. Mit einem Metallspie’3
15 bis 20 Locher in die an Brust und Keulen sitzenden Fett-
taschen stechen. Die Fliigel nach hinten drehen und auf
dem Riicken fixieren.

2. Salz, Backpulver und Pfeffer in einer Schiissel ver-
mengen. Das Huhn mit Kiichenpapier trocken tupfen und
gleichmaflig rundum mit dem Wiirzmix bestreuen und
einreiben. Einen Bratenkorb in ein tiefes Backblech stellen,
den Braten mit der Brust nach oben hineingeben und 12 bis

24 Stunden unbedeckt im Kiihlschrank kalt stellen.

3. Den Backofen auf 230°C vorheizen. Mit einem Kii-
chenmesser im Abstand von etwa 4cm 20 Locher in ein
40x30cm grofies Stiick Aluminiumfolie stechen. Die Folie

lose in ein Bratblech einlegen. Das Huhn im Bratenkorb mit

der Brust nach unten drehen und den Korb in das Bratblech
auf die Folie setzen. Auf der untersten Schiene des Ofens 25
Minuten braten.
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4. Das Bratblech aus dem Ofen nehmen, dann das
Huhn mit zwei dicken Lagen Kiichenpapier fassen und
wenden (Brust liegt oben). Das Huhn 15 bis 25 Minuten wei-
terbraten, bis die Brust 57°C heif} ist.

5. Den Ofen auf 260 °C stellen und das Huhn 10 bis 20
Minuten weiterbraten, bis die Haut knusprig braun ist und
Brust und Keulen die richtige Kerntemperatur haben
(Brust: 71°C, Oberkeulen: 79 °C). Das Huhn auf ein Schneid-
brett geben und 20 Minuten ruhen lassen, dann zerlegen
und sofort servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir wandeln unser Rezept fiir Klassisches Brathahnchen hier etwas ab,
um die Haut noch knuspriger zu braten. Durch die Zugabe von Backpul-
ver beim Salzen entsteht an der Fleischoberflache eine leicht basische
Umgebung, durch die die Maillard-Reaktion beschleunigt wird und die
Haut starker braunt. Das Backpulver hilft, die Haut zu trocknen, und
reagiert aulerdem mit den Eiweil3- und Fettmolekiilen der Haut, wo-
durch sie krosser wird.

FETTDEPOTS PUNKTIEREN Ein Grund, warum Hahnchenhaut
nicht knusprig wird, ist haufig verfliissigtes Fett, das unter der Haut
eingeschlossen ist und nicht ablaufen kann. Um hier Abhilfe in Form
von Abflusskanalen zu schaffen, stechen wir Locher in die Fettlager der
Keulen und der Brust. (Suchen Sie dazu nach unter der Haut sitzenden
gelblichen ,Fetttaschen”.)

DIE HAUT LOSEN Manchmal reichen Lacher allein noch nicht
aus — damit beim Braten noch mehr Fett abflieRt, I6sen wir an Brust
und Keulen die Haut vom Fleisch. Fahren Sie zu diesem Zweck vorsich-
tig, ohne die Haut zu zerreiBen, mit den Fingern zwischen Haut und
Fleisch entlang. Am Riicken des Vogels schneiden wir zusatzlich ein
paar extra groe Abflusskanale in die Haut, damit das verflissigte Fett
abtropfen kann.

HOHE GARTEMPERATUR Wir braten das Hahnchen bei verhalt-
nismaRig hoher Temperatur. Fiir den GroRteil der Garzeit betragt sie
230°C, aber fiir die letzte Garphase erhohen wir sie noch auf 260 °C,
um die Haut schon knusprig zu braten. Das Hahnchen liegt zunachst
mit der Brust nach unten, erst nach der Halfte der Garzeit wenden wir
es — so wird das empfindliche Brustfleisch trotz groRer Hitze sanft ge-
gart und bleibt zart und saftig.

ABSCHIRMEN MIT ALUFOLIE Bei der starken Hitze kann es
geschehen, dass das ablaufende Fett anbrennt und qualmt. Ein Stiick
Alufolie mit Lochern hat sich hier bewahrt: Unter das Fleisch gelegt,
schirmt es das zerlassene Fett gegen die direkte Ofenhitze ab.

GLASIERTES BRATHUHN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Wir nutzen statt der ,klassischen” Bierdose einen vertikalen
Gefliigelhalter, dieser sollte dann aber nur so grof8 sein, dass
er in das Bratblech passt. Probieren Sie die Marmelade, bevor
Sie sie in die Glasur geben — ist sie sehr stifS, nehmen Sie 2EL
weniger Ahornsirup.

FUR DAS FLEISCH
1 ganze Poularde (2,7—-3,2kg), ohne Innereien
2%TL  Salz
1TL  Backpulver
1TL  Pfeffer
250ml  Bier

FUR DIE GLASUR
1TL  Maisstérke
1EL  Wasser (bei Bedarf mehr)
160g  Ahornsirup
70g Orangenmarmelade
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60ml  Apfelessig
30g Butter
2EL  Dijon-Senf
1TL  Pfeffer

1. FUR DAS FLEISCH: Das Huhn mit der Brust nach unten
auf die Arbeitsfliche legen, dann mit der Spitze eines
scharfen Messers die Haut des Riickens an vier Stellen je-
weils 2,5cm lang einschneiden — aber nicht in das Fleisch
schneiden. Mit den Fingern behutsam die Haut der Brust
und der Keulen vom Fleisch 16sen. Mit einem Metallspief3
15 bis 20 Locher in die an Brust und Keulen sitzenden Fett-
taschen stechen. Die Fliigel nach hinten drehen und auf
dem Riicken fixieren.

2. Salz, Backpulver und Pfeffer in einer Schiissel ver-
mengen. Das Huhn mit Kiichenpapier trocken tupfen und
gleichmidflig rundum mit dem Wirzmix bestreuen und
einreiben. Den Braten mit der Brust nach oben auf einen
Rost mit Fettpfanne geben und 30 bis 60 Minuten unbe-
deckt kalt stellen. In der Zwischenzeit den Ofen auf 165°C
vorheizen.

3. 250ml Bier in den Gefliigelhalter fiillen und den
Halter in ein Bratblech stellen. Das Huhn auf den Halter
setzen, sodass es ,steht” (Keulen beriihren den Blechboden,
Brust ist senkrecht). Auf der untersten Schiene 1%-1%
Stunden braten, bis sich die Haut langsam goldbraun féarbt
und das Brustfleisch eine Kerntemperatur von 60°C hat.
Dann das Bratblech samt Huhn vorsichtig aus dem Ofen
nehmen und die Temperatur auf 260 °C erhohen.

4. FUR DIE GLASUR: Wihrend das Huhn im Ofen ist,
Maisstidrke und Wasser in einer Schiissel glatt verquirlen.
Bei niedriger bis mittlerer Hitze Ahornsirup, Marmelade,
Essig, Butter, Senf und Pfeffer in einem mittelgrofen Topf
zum Kocheln bringen und unter gelegentlichem Riihren
6 bis 8 Minuten auf etwa 180 ml einkochen. Dann langsam
mit einem Schneebesen die Stirkemischung einriihren
und eine Minute kocheln lassen. Den Topf vom Ofen neh-
men.

5. Sobald der Backofen 260°C erreicht hat, das Brat-
blech mit 375ml Wasser fillen. Das Huhn im Bratblech zu-
riick in den Ofen schieben und 24 bis 30 Minuten braten,
bis es von allen Seiten knusprig braun ist und das Fleisch
die optimale Kerntemperatur hat (Brust: 71°C, Oberkeulen:
79°C). Das Fleisch nach der Hilfte der Zeit kontrollieren;
wenn die Oberseite zu dunkel wird, ein 18x18cm grofles
Stlick Alufolie als Hitzeschutz tiber Hals und Fliigelspitzen

—_————————————

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
SICHERER UMGANG MIT GEFLUGEL

Rohes Hiihnerfleisch enthalt unter Umstanden gefahrliche
Bakterien, deshalb sollten einige Sicherheitsregeln beherzigt
werden.

Auch wenn die exakten Zahlen umstritten sind, sollten Sie si-
cherheitshalber davon ausgehen, dass gekauftes Gefliigel im-
mer gesundheitsgefahrdende Bakterien aufweist. Die Bakte-
rien befinden sich nicht nur an der Oberflache, sondern auch
im Fleisch (z.B. Salmonellen). In der heimischen Kiiche miissen
Sie daher besonders darauf achten, dass die Bakterien auf kei-
nen Fall auf andere Lebensmittel gelangen konnen. AuRerdem
muss Geflligel immer ausreichend erhitzt werden, um eventuell
vorhandene Bakterien abzutéten.

SICHERES VERARBEITEN

Waschen Sie Gefliigel vor der Zubereitung nicht mit Wasser
ab. Sie toten damit keine Mikroben ab, sondern verteilen sie im
schlimmsten Fall in Ihrer Kiiche. Damit keine Bakterien in lhren
Salztopf oder Ihre Pfeffermiihle gelangen, mischen Sie die be-
ndtigte Menge Salz und Pfeffer am besten in einer kleinen
Schiissel zusammen und wiirzen damit das Gefliigel. Den Rest
werfen Sie zum Schluss weg. Nach dem Zubereiten von rohem
Gefliigel waschen Sie samtliche benutzten Schneidbretter und
Messer sowie alle Oberflachen und lhre Hande mit heiRem
Seifenwasser ab.

SICHERES GAREN

Erhitzen Sie Gefliigel auf mindestens 70°C und das mindes-
tens 10 Minuten; diese Temperatur (iberleben die Bakterien
nicht. Bei einem ganzen Vogel stellen Sie sicher, dass die Tem-
peratur tatsachlich diberall erreicht wird, d.h. messen Sie die
Temperatur an mehreren Stellen. Der dickste Teil der Oberkeu-
len braucht am langsten, um heifl zu werden. Wir empfehlen,
helle Fleischpartien nur bis 71°C zu garen; tiber 74 °C wird das
Fleisch zu trocken. Dunkles Fleisch hat bei einer Kerntempera-
tur von 79°C die optimale Konsistenz.
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decken und weiterbraten. (Falls es im Bratblech zu brutzeln
und rauchen beginnt, noch 125 ml Wasser hinzugeben.)

6. Das Huhn mit einem Drittel der Glasur bepinseln
und etwa 5 Minuten weiterbraten, bis die Glasur braun und
klebrig-zah ist. (Falls Glasur in der Zwischenzeit zu fest ge-
worden ist, auf niedriger Stufe erhitzen, damit sie wieder
flissig wird.) Das Huhn vorsichtig samt Halter aus dem
Ofen nehmen und es auf ein Schneidbrett stellen. Dann
mit der Hélfte der verbleibenden Glasur bestreichen und
20 Minuten ruhen lassen.

7. Wahrend das Fleisch ruht, die Flussigkeit aus dem
Bratblech durch ein feines Sieb in einen Fett-Trenner absei-
hen und 5 Minuten warten, bis sich das Fett vom Fleischsaft
getrennt hat. Dann 125ml Bratensaft zu den restlichen
60ml Glasur geben und leicht erhitzen. Das Huhn mit zwei
dicken Lagen Kiichenpapier fassen, vom Gefliigelhalter he-
ben und auf das Schneidbrett legen. Anschlief}end das
Fleisch zerlegen und ausgetretenen Fleischsaft zur Sauce
geben. Servieren und die Sauce separat reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Ein glasiertes Brathuhn zuzubereiten, wirkt auf den ersten Blick ein-
fach, stellt den Koch aber vor einige Herausforderungen. Birgt das Bra-
ten an sich schon diverse Schwierigkeiten (trockenes Brustfleisch, Haut
wird nicht knusprig, Fetteinschliisse unter der Haut), kommen durch
das Glasieren noch ein paar hinzu (Glasur haftet nicht am Fleisch und
verbrennt stellenweise, Haut bleibt erst recht weich). Trotzdem war un-
ser Ziel ein schon glasiertes Brathuhn mit krosser Haut und saftigem
Fleisch. Damit die Glasur gut haftet, muss die Haut maglichst trocken
sein. Das erreichen wir, indem wir sie vom Fleisch ldsen, die Fettan-
sammlungen punktieren, sodass das Fett abfliet, und sie mit einer Mi-
schung aus Salz und Backpulver einreiben. Bevor der Vogel in den hei-
RBen Ofen kommt, lassen wir ihn noch einmal ruhen. So wird die Haut
richtig schon glanzend und braun.

DAS HUHN ,STEHEND” BRATEN ,In der Vertikalen” gegarte
ganze Hahnchen kennt man eigentlich eher vom Grillen, aber auch im
Ofen ist die Methode sehr hilfreich, wenn man ein Huhn komplett und
gleichmaRig glasieren mochte. Nachdem der Salz-Rub eine Stunde ein-
gezogen ist, setzen Sie das Huhn einfach mit der Bauchoffnung auf den
Gefliigelhalter. Geben Sie das ,stehende” Huhn dann in einem Brat-
blech in den Backofen. So sparen Sie sich das umstandliche Wenden
des Vogels, auRerdem lasst sich das Fleisch bequem bis in die letzte
Ritze glasieren. Ein weiterer Vorteil der Methode: Das Fett flie8t sehr
gut ab.

BIERDOSE ODER GEFLUGELHALTER? Viele Rezepte fiir Brat-
huhn oder Grillhuhn empfehlen Bierdosen als Halter fir das Gefliigel.

Doch sind diese dafiir nicht gedacht und auch nicht geeignet. Die Ge-
trankedosen aus Aluminium und WeiRblech werden innen und vor al-
lem auRen mit Stoffen und Lacken beschichtet, die durch das Erhitzen
in das Fleisch eindringen kénnen. Die maglichen gesundheitsschadli-
chen Folgen sind bisher nicht ermittelt und daher rat das Bundesinsti-
tut fir Risikobewertung davon ab. Verzichten Sie daher auf den Show-
effekt. Mit einem Gefliigelhalter aus Edelstahl wird das Brathuhn wun-
derbar.

DIE GLASUR REDUZIEREN In den meisten Rezepten fiir gla-
siertes Hahnchen ist die Glasur eher diinn und wassrig; sie dickt erst
nach und nach im Laufe des Garens auf dem Fleisch an. Machte man
ein Hahnchen mit knuspriger Haut, ist diese Methode natiirlich eher
kontraproduktiv. Wir reduzieren daher die Glasur zunachst auf dem
Herd, bevor wir sie auftragen. Auf diese Weise kdnnen wir mit dem Gla-
sieren bis ganz zum Schluss warten, wenn die Haut durch die Glasur
nicht mehr unnétig aufweicht. Damit die Glasur gut haftet, dicken wir
sie mit etwas Maisstarke an.

TRADITIONELLER GEFULLTER PUTENBRATEN
(FUR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Kaufen Sie Speck, der etwa zu gleichen Mengen Fett und
Fleisch enthdilt. Falls Sie eine Sauce zur Pute reichen wollen,
empfehlen wir unsere Bratensauce aus Putenklein (Seite 163).
Das Brot fiir die Fillung kann bis zu einem Tag im Voraus ge-
rostet werden. Statt der klassischen Krduterfiillung schmeckt
auch eine Fiillung mit Dérrobst und Ntissen (siehe Seite 172).

FUR DIE PUTE
1 Pute (5,4—6,4kg), Hals, Innereien und Biirzelstiick
entfernt und fiir die Sauce beiseitegestellt
3EL+2TL grobes Salz aus der Miihle
2TL  Backpulver
1 quadratisches Mulltuch (Kantenlange 90cm),
zweimal iiber die Mitte gefaltet

FOR DIE KRAUTERFULLUNG
700g Sandwichtoast, in 1-1,5cm groRe Wiirfel
geschnitten

60g Butter

1 Zwiebel, fein zerkleinert
2 Stangen  Staudensellerie, fein gehackt

1TL  Salz
1TL  Pfeffer

2EL frischer Thymian, fein gehackt
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1EL frischer Majoran, fein gehackt
1EL frischer Salbei, fein gehackt

375ml  salzarme Gefliigelbriihe
2 Eier (Gr. M)
340g gepokelter Speck, in 0,5—1cm dicke Streifen

geschnitten und abgewaschen
Bratensauce aus Putenklein (siehe Seite 163)

1. FUR DIE PUTE: Mit den Fingern oder einem diinnen
Holzloffelgriff behutsam die Haut der Brustpartie, der
Ober- und Unterkeulen sowie des Riickens 1osen (Haut da-
bei nach Moglichkeit intakt lassen). Die Pute mit Salz ein-
reiben: 1EL von innen, 1% TL je Brusthalfte (unter der Haut),
1% TL je Keule (unter der Haut). Dann die Pute komplett mit
Frischhaltefolie umwickeln und 24 bis 48 Stunden im Kiihl-
schrank kalt stellen.

2. FUR DIE FULLUNG: Den Backofen auf 120 °C vorheizen.
Die Brotwiirfel in einer Lage auf einem tiefen Backblech
verteilen und auf der untersten Schiene etwa 45 Minuten
backen, bis sie am Rand trocken, in der Mitte aber noch et-
was weich sind, dabei gelegentlich wenden. Dann das Brot
in eine grofie Schiissel geben. (Das Brot kann bis zu einem
Tag im Voraus getrocknet werden.)

3. Wihrend die Brotwiirfel im Ofen trocknen, die But-
ter auf mittlerer bis hoher Stufe in einer Bratpfanne
(¢ 30cm) zerlassen. Zwiebel, Sellerie, Salz und Pfeffer hi-
neingeben und unter gelegentlichem Riithren 5 bis 7 Minu-
ten anschwitzen, bis das Gemiise weich und leicht ange-
braunt ist. Dann den Thymian, Majoran und Salbei
einrihren und eine Minute mitbraten, bis es duftet. Den
Pfanneninhalt zu den getrockneten Brotwiirfeln in die
Schiissel geben, 250ml Brithe dazugief3en und die Zutaten
vermengen, bis alles gleichmafig angefeuchtet ist. (Insge-
samt sollten es etwa 1,5kg Flillung sein.)

4. Die Pute aus dem Kiithlschrank nehmen und mit Ki-
chenpapier innen wie aufien trocken tupfen. Mit einem
Metallspief? 15 bis 20 Locher in die Fettansammlungen an
Brust und Oberkeulen stechen (4 bis 5 Locher je Stelle). Die
Fliigel nach hinten drehen und auf dem Riicken fixieren.

5. Die Ofentemperatur auf 165°C erhohen. Die restli-
chen 2TL Salz mit dem Backpulver in einer Schiissel ver-
mischen. Die Putenhaut mit der Mischung gleichméfig
allseitig einreiben. Die Bauchhohle des Vogels mit dem ge-
falteten Seihtuch auslegen, gut ein Drittel der Fiillung da-
raufgeben und die Zipfel des Tuchs verknoten. Den Rest der
Fillung mit Frischhaltefolie abdecken und in den Kiihl-
schrank stellen. Die Keulen locker mit Kiichenfaden zusam-

menbinden. Bratenkorb in ein Bratblech setzen und die Pu-
te mit der Brust nach unten hineingeben. Den Putenriicken
mit den Speckstreifen belegen.

6. Die Pute 2 bis 2% Stunden auf der untersten Schiene
braten, bis die Brust eine Kerntemperatur von 54°C hat,
dann den Vogel aus dem Ofen nehmen (Klappe sofort wie-
der schliefen, damit Ofen nicht auskiihlt) und die Tempe-
ratur auf 230 °C erhéhen. Den Bratenkorb mit der Pute in
ein tiefes Backblech setzen. Die Speckstreifen entfernen,
dann den Vogel mit zwei dicken Lagen Kiichenpapier fassen
und wenden (Brust oben). Den Kiichenfaden, der die Keu-
len hilt, entfernen. Das Tuch mit der Fillung aus dem Vo-
gel nehmen und den Tuchinhalt zum beiseitegestellten
Rest der Fillung in die Schiissel geben. Den ausgetretenen
Fleischsaft aus dem Bratblech in einen Fett-Trenner giefien
und fiir die Sauce (falls gewiinscht) beiseitestellen.

7. Sobald der Backofen aufgeheizt ist, die Pute samt
Bratenkorb wieder in das Bratblech setzen und dieses in
den Ofen schieben. Etwa 45 Minuten braten, bis die Haut
goldbraun und knusprig ist und die Brust und die Keulen
die optimale Kerntemperatur erreicht haben (Brust: 71°C,
Oberkeulen: 79 °C). Den Vogel nach der Hilfte der Zeit ein-
mal wenden. Anschliefiend die Pute auf ein Schneidbrett
geben und unbedeckt eine halbe Stunde ruhen lassen.

8. Wahrend das Fleisch ruht, die Ofentemperatur auf
200 °C drosseln. Die Eier mit der restlichen Briithe (125ml)
in einer Schiissel verquirlen, dann zur Putenfiillung geben
und alles griindlich vermengen. Die Fiillung in einer gebut-
terten 33x23cm grofien Auflaufform verteilen. Im Ofen et-
wa 15 Minuten backen, bis die Fillung 75°C heif3 ist und
sich goldbraun farbt. Die Pute tranchieren und mit der ge-
backenen Fiillung und Sauce servieren.

DORROBST-FULLUNG MIT NUSSEN
(ERGIBT 1,5 KG)

Statt Rosinen kénnen Sie auch getrocknete Cranberrys neh-

men.
700g Sandwichtoast, in 1-1,5cm groRe Wiirfel
geschnitten
60g Butter
1 Zwiebel, fein zerkleinert
2Stangen  Staudensellerie, fein gehackt

1TL  Salz
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1TL  Pfeffer

2EL  frischer Thymian, fein gehackt
1EL frischer Majoran, fein gehackt
1EL frischer Salbei, fein gehackt

200g Rosinen
50g getrocknete Apfel, fein zerkleinert
100g Walniisse, grob zerkleinert
375ml  salzarme Gefliigelbriihe
3 Eier (Gr. M)

1. Den Backofen auf 120°C vorheizen. Die Brotwiirfel
in einer Lage auf einem tiefen Backblech verteilen und auf
der untersten Schiene etwa 45 Minuten backen, bis sie am
Rand trocken, in der Mitte aber noch etwas weich sind, da-
bei gelegentlich wenden. Dann das Brot in eine grofie
Schiissel geben und die Ofentemperatur auf 165°C erho-
hen. (Das Brot kann bis zu einem Tag im Voraus getrocknet
werden.)

2. Wihrend die Brotwiirfel im Ofen tocknen, die Butter
bei mittlerer bis starker Hitze in einer Bratpfanne (¢ 30 cm)
zerlassen. Zwiebel, Sellerie, Salz und Pfeffer hineingeben
und unter gelegentlichem Rihren 5 bis 7 Minuten an-
schwitzen, bis das Gemiise weich und leicht angebraunt ist.
Dann den Thymian, Majoran und Salbei einriihren und ei-
ne Minute mitbraten, bis es duftet. Den Pfanneninhalt zu-
sammen mit den Rosinen, den getrockneten Apfeln und
den Walniissen zu den Brotwiirfeln in die Schiissel geben,
250ml Brithe dazugiefien und alles vermengen, bis die
Masse gleichmaflig angefeuchtet ist. (Insgesamt sollten es
etwa 1,5 kg Fiillung sein.)

3. Die Filllung wie im Rezept ,Traditionelle gefiillte Pu-
te“ beschrieben verwenden. In Schritt 8 die Eier und die
restlichen 125 ml Brithe hinzugeben.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eine Fiillung macht es nicht eben leichter, eine ganze Pute optimal zu
braten, trotzdem wollten wir unseren hohen Anspruch nicht senken.
Wir wollten alles: saftiges Fleisch, goldbraune Haut, eine kostlich aro-
matische Fiillung, auRerdem Fleischsaft fiir die Sauce. Da die Haut
schon knusprig werden soll, scheidet Nasspokeln aus. Stattdessen sal-
zen wir das Fleisch (mit nur maRig viel Salz, damit die Sauce nicht zu
salzig gerat). Anders als bei der Gesalzenen Pute aus dem Ofen (Seite
162) reiben wir die Haut nicht nur mit Salz, sondern mit einer Mischung
aus Salz und Backpulver ein, damit sie noch krosser wird. Analog zum
Knusprigen Brathuhn (Seite 167) punktieren wir die Haut an den kriti-
schen Stellen, damit das darunterliegende Fett besser abflieRt.

SPARSAM SALZEN Haufig reiben wir ganze Puten mit bis zu
5EL Salz ein, allerdings kann man so den austretenden Fleischsaft und
das ablaufende Fett nicht fiir die Sauce verwenden, da sie sonst zu sal-
zig wird. Fir dieses Rezept verringern wir die Salzmenge daher auf 3EL.
Die Menge ist genau richtig, damit das Fleisch zart und saftig wird, oh-
ne dass Testesser beim Kosten der Bratensauce angewidert das Gesicht
verziehen.

MIT SPECK BELEGEN Friher war es beliebt, Fleisch zu ,bardie-
ren”, d.h. mageres Fleisch mit fetthaltigerem Fleisch zu umwickeln —
und genau diese Methode greifen wir fiir unser Rezept wieder auf, in-
dem wir die Pute mit Speckstreifen belegen. Der Speck verleiht der Pu-
te zusatzliches Aroma, ohne dass sich sein Geschmack allzu sehr in den
Vordergrund schiebt. Damit im Ofen nichts anbrennt, entfernen wir den
Speck und gieRen Saft und Fett aus dem Brater ab, bevor wir die Tem-
peratur hochdrehen und den Vogel weiterbraten.

GAREN IV BRATENKORB Ein Bratenkorb ist aus zwei Griinden
empfehlenswert: Erstens hlt er die Pute stabil in ihrer Position, und
zweitens liegt sie in ihm etwas erhoht, sodass die heifle Luft ringsum
zirkulieren und das Fleisch gleichmaRig garen und braunen kann.
Wenn Sie keinen Bratenkorb haben, lasst sich mit den Aufsatzen eines
Gaskochfelds leicht ein Ersatz improvisieren (wenn diese klein genug
sind). Wickeln Sie dazu zwei Topftrager in Alufolie ein und stechen Sie
mit einem Kiichenmesser oder SpieR Locher hinein, damit Saft und Fett
beim Braten ablaufen kdnnen. AnschlieRend setzen Sie die beiden
Topftrager so in ein Bratblec , dass sie an der Topfwand lehnen (oder
oben auf dem Rand aufliegen) und in der Mitte am Boden ein V bilden.
Darauf legen Sie die Pute und braten sie wie beschrieben.

ERST KUHL, DANN HEISS Wir stellen den Ofen zunachst auf
eine malige Temperatur, damit die groRe Pute langsam und gleichma-
Rig gart und das Brustfleisch zart und saftig wird. Dann drehen wir die
Hitze auf 230°C hoch, um die Haut schon knusprig zu rosten und der
Kerntemperatur noch einen letzten Schub zu verpassen.

ERST MIT FULLUNG, DANN OHNE Wir feuchten die Fiillung
mit Briihe an und lassen die Eier zunachst weg, um zu verhindern, dass
die Fiillung schon in der Pute stockt. Das alte Problem, die Fiillung auf
sichere 75°C zu erhitzen, ohne das Brustfleisch zu iibergaren, losen
wir, indem wir sie aus dem Vogel nehmen, bevor das Fleisch ganz gar
ist. Die mit Fleischsaft vollgesogene Fiillung aus der Pute vermengen
wir mit dem Rest der Fiillmasse. So verteilt sich das wiirzige Fleischaro-
ma in der ganzen Fiillung. Wir fiigen Eier hinzu und backen alles in ei-
ner Auflaufform, bis die Mischung leicht angebraunt ist und eine siche-
re Temperatur hat. Das Timing konnte nicht besser sein, denn die Pute
muss sowieso noch ruhen, bevor wir sie servieren kdnnen.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

PUTE MIT CRANBERRY-MELASSE-GLASUR
(FUR 10 BIS 12 PORTIONEN)

Tafelsalz ist fiir das Rezept nicht empfehlenswert, da es zu
fein ist. Falls Ihr Bratenkorb auch umgedreht in das Brat-
blech passt, legen Sie die Pute lieber darauf anstatt auf die
Zwiebeln.

FUR DIE PUTE
1 Pute (5,4-6,4kg), Hals, Innereien und Biirzelstiick
entfernt
Grobes Salz aus der Miihle, Pfeffer
2TL  Backpulver
2 groBe Zwiebeln, halbiert

FUR DIE GLASUR

750ml  naturtriiber Apfelsaft

200g tiefgefrorene oder frische Cranberrys
125ml  Melasse (aus dem Bioladen)
125ml  Apfelessig

1EL  Dijon-Senf
1EL frischer Ingwer, gerieben
30g Butter, gekiihlt und in 2 Stiicke geschnitten

1. FUR DIE PUTE: Mit einer Gefliigelschere beidseitig
entlang der Wirbelsdule schneiden und diese auslésen. Dre-
hen Sie die Pute um, sodass die Brustseite nach oben zeigt.
Dann das Brustbein flach driicken, die Fliigel nach hinten
drehen und fixieren. Mit den Fingern oder einem diinnen
Holzloffelgriff vorsichtig die Haut der Brustpartie, der
Ober- und Unterkeulen sowie des Riickens l6sen (Haut da-
bei nach Moglichkeit intakt lassen). Mit einem Metallspie
15 bis 20 Locher in die Fetttaschen an Brust und Oberkeulen
stechen (4 bis 5 Locher je Stelle). Die Innenseite der Pute
gleichméfig mit 2TL Salz und 1TL Pfeffer einreiben. Dann
die Pute mit der Hautseite nach oben drehen und 1EL Salz
gleichmidfig unter der Haut verteilen und einreiben. Die
Fliigel unterstecken. Die Keulen so drehen, dass sie auf dem
unteren Teil der Brust liegen, und mit Kiichenfaden zusam-
menbinden.

2. 1EL Salz mit 1TL Pfeffer und dem Backpulver in ei-
ner Schiissel vermengen. Die Hautseite der Pute mit K-
chenpapier trocken tupfen, dann die gesamte Hautflache
gleichmdfig mit der Salzmischung bestreuen und einrei-
ben. Die Pute mit der Hautseite nach oben in ein Bratblech
geben. Jeweils eine Zwiebelhdlfte unter die Brusthilften

und die Oberkeulen schieben, sodass der Vogel etwas er-
hoht liegt und den Boden des Bratblechs nicht beriihrt. Den
Vogel bei Zimmertemperatur eine Stunde ruhen lassen.

3. Den Backofen auf 135°C vorheizen. Dann die Pute
2% bis 3 Stunden auf der zweiten Schiene von unten braten,
bis Brust und Keulen die optimale Kerntemperatur haben
(Brust: 71°C, Oberkeulen: 79 °C). Die Pute aus dem Ofen neh-
men und 30 Minuten bis 1% Stunden im Bratblech ruhen
lassen. Eine halbe Stunde vor Ende der Ruhezeit die Ofen-
temperatur auf 230 °C erhéhen.

4. FUR DIE GLASUR: Wihrend die Pute ruht, Apfelsaft,
Cranberrys, Melasse, Essig, Senf und Ingwer in einem mit-
telgrofien Topf aufkochen lassen, dann etwa 30 Minuten
unter gelegentlichem Riihren auf ca. 375 ml reduzieren. Die
Mischung durch ein feines Sieb in einen Messbecher absei-
hen. Die Masse im Sieb andriicken, um die Fliissigkeit he-
rauszupressen, dann wegwerfen. (Der Messbecher sollte ca.
300ml Glasur enthalten.) 125ml Glasur in einem kleinen
Topf beiseitestellen.
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5. Die Pute mit einem Drittel der Glasur aus dem
Messbecher einpinseln und 7 Minuten im Ofen braten.
Dann den Vogel erneut mit der gleichen Menge Glasur be-
streichen und weitere 7 Minuten in den Ofen geben.
Schlielich das letzte Drittel der Glasur auftragen und den
Vogel 7 bis 10 Minuten braten, bis die Haut gleichmif3ig
braun und knusprig ist. Zum Schluss die Pute auf ein
Schneidbrett geben und 20 Minuten ruhen lassen.

6. Wihrend der Braten ruht, die Zwiebeln entfernen.
Den ausgetretenen Saft aus dem Bratblech in einen Fett-
Trenner seihen (es sollten etwa 500ml sein) und diesen 5
Minuten stehen lassen, damit sich das Fett vom Fleischsaft
trennt. Den abgesetzten Saft zur beiseitegestellten Glasur
in den Topf geben und das Fett weggiefien. Den Topfinhalt
aufkochen lassen und etwa 10 Minuten leicht reduzieren,
bis die Sauce etwas eingedickt ist. Dann den Topf vom Herd
nehmen und die Butter mit einem Schneebesen einrithren.
Die Pute zerlegen und servieren, dazu die Sauce separat rei-
chen.

PUTE MIT APFEL-AHORN-GLASUR

Nehmen Sie statt der Cranberrys 20g getrocknete Apfel
und statt der Melasse 125 ml Ahornsirup.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir schneiden die Pute am Riicken auf, klappen sie auseinander und
drehen sie um, sodass die gesamte Flache der Haut nach oben zeigt.
Bei einem flach liegenden Vogel gelingt es wesentlich leichter, die Haut
gleichmaRig knusprig braun zu braten, und auch das Glasieren ist so
ein Kinderspiel. Um die Haut besonders kross werden zu lassen, reiben
wir sie mit einer Kombination aus Salz und Backpulver ein. Die Glasur
tragen wir erst sehr spat auf, damit die herrliche Knusperhaut még-
lichst wenig aufweicht.

DIE PUTE AUFSCHNEIDEN UND FLACH HINLEGEN Schnei-
den Sie mit einer Gefliigelschere maglichst dicht beiderseits des Riick-
gratknochens entlang und durchtrennen Sie die Rippen. Losen Sie die
Wirbelséaule aus und werfen Sie sie weg. Dann drehen Sie die Pute um
und driicken mit den Handballen kraftig das Brustbein nach unten
durch, sodass der Vogel flach auf der Arbeitsflache liegt.

KNUSPRIGE HAUT UND KOSTLICHES FLEISCH Damit die
Haut kross und das Fleisch zart-saftig wird, reiben wir die Pute mit ei-
ner Mischung aus Salz und Backpulver ein. Das Salz entzieht der Haut
Wasser, wahrend durch das Backpulver eine leicht basische Umgebung

entsteht, die proteinldsend wirkt und die Haut brauner und knuspriger
werden lasst. Damit es beim ReinbeiBen so richtig knuspert, l6sen wir
die Haut noch etwas von der Brust und den Keulen und stechen auRer-
dem vorhandene Fettlager mit einem SpieR an. Die gelockerte Haut
wird beidseitig ,beliiftet” und trocknet besser; das Punktieren lasst ver-
fliissigtes Fett leichter abflieRen.

DIE PUTE ,AUFBOCKEN" Die aufgeschnittene Pute passt in ein
grofes Bratblech, in dem sie aber etwas erhdht liegen muss, um gut zu
braunen. Das ist leicht mit vier Zwiebelhéalften zu bewerkstelligen, die
man mit der Schnittseite nach unten unter die Brusthalften und die
Keulen in das Bratblech legt. Schon ,schwebt” der Vogel und die Luft
kann frei zirkulieren.

SANFT GAREN Wir braten die Pute zuerst bei niedriger Tempera-
tur (niedrige Gartemperaturen sind Thema von Konzept 1.1) und brin-
gen den Ofen erst zum Schluss auf volle Touren (um Garen mit groRer
Hitze geht es besonders in Konzept 1.2). Unserer Meinung nach ist das
der optimale Weg, das Fleisch gleichmaRig gar zu braten und trotzdem
gut zu braunen.

SO GELINGT DIE GLASUR Eine glanzende, scharf-siiBe Glasur
ist das perfekte Finish fiir einen goldbraunen Putenbraten. Leider sam-
melt sie sich oft unter dem Fleisch im Bratblech und verdampft dort,
weshalb die Haut nicht richtig kross wird. Dem lasst sich mit dem rich-
tigen Timing abhelfen: Bestreicht man die Pute gleich zu Beginn des
Garens mit der Glasur, wird die Haut unweigerlich weich; wartet man
mit dem Glasieren hingegen bis fast ganz zum Schluss, wird die Geduld
mit wunderbar krosser Haut belohnt. Als ,Haftmittel” unserer Glasur
dient Melasse, aber bevor diese auf dem Fleisch ihre Wirkung entfaltet,
dicken wir die diinnfliissige Melange aus Apfelsaft und -essig noch mit
einer Handvoll Cranberrys leicht an — diese enthalten namlich in Form
von Pektin von Natur aus ein effizientes Bindemittel.
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MARINADE UNTER DEM

MIKROSKOP
Aroma- Wasser
verbindungen Z .
e
. )

o @ ® et

Salz

Fleisch

FRISCH EINGELEGT

Beim Marinieren wird Fleisch in
eine Losung aus Wasser, Aroma-
stoffen, Fett und — ganz entschei-
dend — Salz eingelegt.

NACH DEM MARINIEREN
Vergeht geniigend Zeit, dringen
Wasser und Salz bis tief ins
Fleisch vor. Fett und fettldsliche
Aromaverbindungen dagegen ver-
harren an der Oberflache.

PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

KONZEPT 1.13

MIT SALZ PERFEKT MARINIEREN

Marinaden gelten oft als Wundermittel fiir fades und zahes Fleisch, aber nach so vielen
Jahren in der Versuchskiiche wissen wir, dass zwar viele Marinaden Fleisch ge-
schmacklich aufpeppen, doch nur bei ganz wenigen wird ein zahes Stiick Fleisch auch
tatsachlich zart. Dazu fehlt den meisten eine bestimmte Zutat. Was also ist das Geheim-
nis der Marinaden, die Steaks, Hahnchenfilets und Schweinekoteletts sowohl komplexe
Wiirze verleihen als auch supersaftig werden lassen? Richtig geraten: Salz.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Eine Marinade ist eine gewlirzte, lUblicherweise
saurehaltige Flussigkeit, in die Fleisch meist
vor, manchmal aber auch nach dem Garen ein-
gelegt wird. Durch Marinieren sollen einerseits
moglichst viele der Aromen in und auf das
Fleisch transportiert werden. Doch Marinaden
konnen mehr — vorausgesetzt, man fligt ihnen
Salz hinzu. Ahnlich wie beim Nasspokeln in La-
ke (siehe Konzept 1.11) wird das Fleisch durch
Einlegen in eine salzhaltige Marinade saftiger.
Mit unseren Marinaden wollen wir beides errei-
chen, deshalb enthalten sie kraftige Aromen
und so viel Salz, dass man sie fast als ,Lakina-
den” bezeichnen konnte.

Wie bei einer Lake wirkt das Salz der Ma-
rinade auf vierfache Weise: Es andert die mole-
kulare Struktur des Fleischproteins derart, dass
.Licken” entstehen, die von Wassermolekdilen
aufgefullt werden; als Folge wird das Fleisch
saftiger. Weiter lockert das Salz die Muskelfa-
serbundel, sodass sie sich leichter zerkauen
lassen. Einige Muskelproteine werden vom
Salz aufgelost und konnen Wasser dann wie
ein Schwamm speichern. Und schlieRlich: Es
wurzt das Fleisch und verstarkt dessen Eigen-
aroma. Wahrend das Salz seine Arbeit erledigt,
sorgt die Osmose dafiir, dass Wasser die Zell-
membranen durchdringt und aus Bereichen
mit niedriger Konzentration geloster Substan-
zen (Marinade) in hoch konzentrierte Bereiche
(Fleisch) wandert.

Abgesehen von Salz sind beim Marinie-
ren moglichst intensive und stark wirzende

Aromen wichtig. Warum, wird klar, wenn wir
einen Blick auf die Moleklle werfen: Das in der
Marinade geloste Salz bindet sich im Fleisch an
bestimmte Proteine und erhoht deren elektri-
sche Ladung, wodurch ihre Anziehungskraft
auf die elektrisch neutralen Aromamolekule ab-
nimmt. Deshalb: Egal, welche Aromen wir zum
Wirzen verwenden — sie mussen auf jeden Fall
moglichst kraftig sein. Erschwerend kommt
hinzu, dass die Aromastoffe der meisten Krau-
ter und Gewdrze in Fett gelost vorliegen — das
Wasser im Fleisch Fett aber naturgemaf ab-
weist. Die Krauter- und Gewturzaromen der Ma-
rinade kommen im Fleisch also nicht beson-
ders weit und bleiben groRtenteils in Oberfla-
chenndhe. Umso wichtiger ist es daher, in
Marinaden so viele wasserlosliche Aromen wie
moglich zu verwenden. Die typischen Aroma-
verbindungen von Zwiebeln und Knoblauch
beispielsweise |0sen sich in Wasser und wer-
den von diesem tief ins Fleisch getragen.

Far unsere Marinaden setzen wir auf ge-
schmackverstarkende Stoffe, beispielsweise
die wasserloslichen Glutamate von Sojasauce,
die sich im Fleisch ahnlich wie Salz verteilen.
Zwar sind Glutamate chemisch gesehen Salze,
trotzdem wirken sie anders als Natriumchlorid.
Im Fleisch sorgen sie fir Umami-Aroma (siehe
Konzept 1.17), Einfluss auf die Saftigkeit haben
sie im Gegensatz zu Natriumchlorid aber nicht.
Dass Fleisch durch Sojasauce trotzdem saftiger
wird, liegt am zugefiigten Salz. Auch Ol ist eine
haufige Marinadenzutat. Es Iost die fettlosli-
chen Aromaverbindungen, wodurch sie besser
an der Fleischoberflache haften und in ober-
flachliches Fett eindringen konnen.



Aber nicht nur die zugefligten Zutaten
sind bei einer Marinade entscheidend, sondern
auch die weggelassenen. Hier sind vor allem
Sauren zu nennen. Entgegen der weit verbrei-
teten Meinung, dass Fleisch durch Sauren zart
wird, besteht eher die Gefahr, dass es breiig
wird. Fur zartes und saftiges Fleisch muss man
die Muskelfasern und das kollagenhaltige Bin-
degewebe lockern. Saurehaltige Zutaten wie
der Saft von Zitrusfriichten, Essig, Joghurt,
Buttermilch oder Wein lockern zwar das Mus-
kelgewebe, ihre Wirkung beschrankt sich aber
auf die Fleischoberflache. Lasst man die Saure
aber zu lange einwirken, denaturiert das Pro-
tein zu stark und die aufRere Fleischschicht
wird nicht zart, sondern breiig.

Die richtigen Zutaten und eine optimale
Einwirkzeit vorausgesetzt, wird mariniertes
Fleisch also wiurzig und zart.

DAS EXPERIMENT

Um zu untersuchen, wie tief die Aromen ins
Fleisch dringen, haben wir Hahnchenbrustfilets
ohne Haut 18 Stunden in vier verschiedene
Marinaden eingelegt. Die Marinaden basierten
auf Sojasauce, Joghurt, Rotwein bzw. Zitrone
und Knoblauch; keiner von ihnen wurde Salz
hinzugefligt. Zum Einlegen haben wir wieder-
verschlieRbare Plastikbeutel verwendet, aus
denen wir die Luft herausgedriickt haben, da-
mit das Fleisch vollstandig in Marinade lag. An-
schlieRend haben wir die Uberschiissige Mari-
nade von den Filets gewischt und sie, zusam-
men mit nicht marinierten Vergleichsfilets, bei
150°C im Ofen gebraten, bis sie im Kern 71°C
heifld waren. Nach dem Garen haben die Filets 5
Minuten geruht, dann haben wir die auRere
Fleischschicht etwa 3mm dick weggeschnitten
(so tief hat die Farbe der Marinaden ins Fleisch
gereicht). AnschlieBend haben wir die Hahn-
chenfilets unseren Testessern serviert.

DAS ERGEBNIS

Die Mehrheit der Testesser konnte gar keinen
oder nur einen geringfugigen Unterschied zwi-
schen den Hahnchenfilets feststellen. Keiner

hat herausgeschmeckt, dass sie mariniert wor-
den waren. Eins jedoch ist den meisten Testes-
sern aufgefallen: Die in Sojamarinade eingeleg-
ten Filets waren saftiger als alle anderen.

DIE ERKENNTNIS

Entgegen der vorherrschenden Meinung be-
schrankt sich die Wirkung einer Marinade auf
die Oberflache des Fleischs und knapp darun-
ter. Auch sehr langes Marinieren andert daran
kaum etwas. Fettlosliche Aromastoffe, die in
den meisten Marinaden tberwiegen, kommen
in Fleisch nicht sehr weit. Lediglich das Salz
der Sojasauce dringt tief genug ein, um von
Testessern wahrgenommen zu werden. Die
Marinade auf der Basis von Sojasauce wirkt
wie Lake (siehe Konzept 1.11) und lasst das
Fleisch saftiger und zarter werden.

KONZEPT 1.13
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DIE KURZE REISE DER MARINADE

Obwohl die Hahnchenbrust 18 Stunden in einer Marinade auf Sojasaucenbasis gelegen hat,
sind die dunklen Aromaverbindungen nur wenige Millimeter unter die Fleischoberflache gedrun-

gen. Nach dem Wegschneiden der duBeren Fleischschicht haben die Testesser zwar noch das

Salz geschmeckt, andere Aromen der Marinade aber konnten sie nicht identifizieren.
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MARINIEREN IN DER PRAXIS: SHRIMPS

Shrimps sind so schnell gar, dass kaum Zeit bleibt, ihnen Aroma zu geben. Hier hilft eine Marinade. In den fol-

genden Rezepten greifen wir auf dicke, fast schon pastenartige Marinaden zuriick, die die Shrimps ummanteln

und ihnen viel Aroma verleihen. Sie enthalten viel Salz, aus zwei Griinden: Erstens dringt es schnell ins Fleisch

der Shrimps ein und sorgt dafiir, dass diese wahrend des Garens den Saft halten. Zweitens ,driickt” es die Aro-

men von Zutaten wie Knoblauch und Ingwer ins 0, ein Prozess, der sich ,Aussalzen” nennt. Durch die hohe

Salzkonzentration werden selbst wasserlosliche Substanzen aus dem Wasser verdrangt und ins Ol der Marinade

.gezwungen”. Zusammen mit dem Ol verteilen sich die Aromen iiber die gesamte Oberfléche der Shrimps und

gelangen so auch an Stellen, die keine direkte Beriihrung mit dem Knoblauch haben. Die Shrimps schmecken

so aromatischer denn je.

KNOBLAUCHSHRIMPS NACH SPANISCHER ART
(FUR 6 PORTIONEN)

Reichen Sie zu den Shrimps knuspriges Brot zum Tunken. Die
Shrimps kénnen direkt in der grofsen Pfanne serviert werden
(Topfuntersetzer nicht vergessen), oder, fiir etwas mehr
Showeffekt, brutzelnd in einer kleineren, gusseisernen Pfan-
ne (¢ 20cm), die vorher 2 Minuten auf mittlerer bis starker
Stufe erhitzt wurde. Wir mégen die leicht stifiliche Note ge-
trockneter Chilischoten fiir dieses Rezept, Sie konnen statt-
dessen aber auch % TL edelstifSes Paprikapulver nehmen. Falls
Sie keinen Sherryessig haben, ersetzen Sie ihn durch 2TL tro-
ckenen Sherry und 1TL Branntweinessig.

14 Knoblauchzehen, geschalt
450g groRe Shrimps (26— 30 Stiick, geschalt, entdarmt,
ohne Schwanz
8EL  Olivendl
»TL  Salz
1 Lorbeerblatt

1 Stiick  getrocknete milde Chilischote (5cm; Sorte z.B. New
Mexican), grob zerdriickt, mit Samen
1%TL

1EL frische Petersilie, fein gehackt

Sherryessig

1. 2 Knoblauchzehen fein hacken und mit 2EL Oliven-
6l und Salz in einer mittelgrof3en Schiissel vermengen. Die
Shrimps darin eine halbe Stunde bei Zimmertemperatur
marinieren.

2. In der Zwischenzeit 4 Knoblauchzehen mit der brei-
ten Klinge eines Kochmessers zerdriicken. Die zerdriickten
Zehen mit den restlichen 6 EL Ol auf niedriger bis mittlerer

Stufe in einer Pfanne (¢ 30 cm) braten, bis der Knoblauch

leicht goldbraun ist (4 bis 7 Minuten). Die Pfanne vom Herd
nehmen und das Ol auf Zimmertemperatur abkiihlen las-
sen, dann die Zehen mit einem Schaumloffel aus der Pfan-
ne heben und wegwerfen.

3. Die restlichen 8 Knoblauchzehen in feine Scheiben
schneiden. Die Pfanne mit dem Knoblauchdl auf niedriger



Stufe wieder heify werden lassen und die Knoblauchschei-
ben, das Lorbeerblatt und die Chili zugeben. Unter gele-
gentlichem Rithren 4 bis 7 Minuten garen, bis der Knob-
lauch weich, aber noch nicht gebraunt ist. (Wenn es in der
Pfanne nach 3 Minuten noch nicht brutzelt, die Hitze auf
niedrige bis mittlere Stufe erhohen.) Die Herdplatte auf
niedrige bis mittlere Stufe stellen, dann die Shrimps samt
Marinade in einer Schicht in die Pfanne geben und ohne sie
zu bewegen etwa 2 Minuten braten, bis das Ol leicht Blasen
wirft. Shrimps mit einer Zange wenden und etwa 2 Minu-
ten weiterbraten, bis sie fast gar sind. Die Herdplatte auf
héchste Stufe stellen, Essig und Petersilie dazugeben und
15 bis 20 Sekunden unter stindigem Rithren stark erhitzen,
bis die Shrimps gar sind und das Ol kriftig Blasen wirft.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Ziel bei dem Rezept war ein {ippiger Appetizer fiir sechs Perso-
nen. Die Shrimps sollen zart und siilich schmecken, mit tiefem Knob-
laucharoma, ohne jedoch in Ol zu ertrinken. Dazu muss zunéchst eine
ausreichend groRe Pfanne her, um die Shrimps in einer Schicht und mit
relativ wenig Ol garen zu kénnen. Fiir das ersehnte herrliche Kno-
blaucharoma fiigen wir Knoblauch gleich in dreifacher Form hinzu, un-
ter anderem als Zutat der Marinade, die auBerdem Ol und Salz enthlt.

KNOBLAUCH HOCH DREI Das Rezept enthdlt jede Menge
Knoblauch, damit die zarten Shrimps auch wirklich intensiv nach der
kostlichen Knolle schmecken und duften. Der Marinade fiigen wir fein
gehackte Zehen hinzu; durch Anbraunen von zerdriickten Zehen erhal-
ten wir Knoblauchdl, in dem wir die Shrimps dann mit noch mehr Knob-
lauch braten.

DIE RICHTIGE CHILI Besonders authentisch sind Chilis der Sor-
te ,Cascabel”, auch Kirschpaprika, denn diese bekommt man, wenn
man in einer spanischen Tapas-Bar gambas al ajillo bestellt. Falls diese
mal nicht aufzutreiben sind, nehmen Sie am besten New Mexican-Chi-
lis (auch unter dem Sortennamen Anaheim bekannt), die man leichter
bekommt und die eine ahnlich helle und frische Scharfe haben wie die
Cascabels. Als letzter Ausweg bleibt edelsiiBes Paprikapulver. Das ist
liberall erhdltlich, aber sein Aroma ist im Vergleich zur aromatischen
Komplexitat getrockneter ganzer Chilis ziemlich fade. In Gewiirzpasten
und Rubs haben Chilis noch einen weiteren Vorteil: Die in Chilis domi-
nierenden fettloslichen Scharfearomen sind weniger fliichtig als die der
meisten Krauter und Gewiirze, deshalb verdampfen sie nicht so schnell
von der heiRen Oberflache des Essens.

SANFT GAREN Wir braten die Shrimps bei geringer Temperatur,
dafiir aber etwas langer. So kdnnen wir sie in einer Schicht braten und
missen sie nur einmal wenden. Wiirden wir die Temperatur erhdhen,
um die Garzeit zu verkiirzen, kdmen wir mit dem Wenden der Shrimps
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
DIE WAHREN HELDEN DER MARINADE

01 und Salz sind die Schliisselzutaten unserer Marinade.
Irgendwann ist uns aufgefallen, dass das Knoblaucharoma der
Shrimps deutlich schwacher ausfallt, wenn man in der Marina-
de das Salz oder das O weglasst. Warum? Ol schiitzt und sta-
bilisiert das Allicin, das dem Knoblauch sein charakteristisches
Aroma verleiht. Allicin entsteht beim Schneiden oder Zerquet-
schen von Knablauch, wird dann aber rasch zu weniger aroma-
tischen Verbindungen abgebaut. Dagegen hilft Ol: Das Allicin
wird darin geldst und vor Luft geschiitzt. Und das 0l hat einen
weiteren Vorteil: Es legt sich wie eine Hiille um die Shrimps
und verteilt die geldsten Aromaverbindungen gleichmaRig auf
deren Oberflache. So gelangt das Aroma an Stellen, die der ge-
hackte Knoblauch gar nicht direkt beriihrt. Doch es kommt
noch besser: Allicin gehért zu den wenigen Substanzen, die so-
wohl in Fett als auch in Wasser ldslich sind. Im Wasser der
Marinade geldst, wird es von diesem tief ins Fleisch der
Shrimps getragen. Hier kommt das Salz ins Spiel: Es unter-
stiitzt diesen Prozess, indem es dem Knoblauch Wasser ent-
zieht, das geldstes Allicin enthélt. So gelangt das Allicin
schneller in die Marinade und damit in die Shrimps.

—_—_————————————————— 4

nicht hinterher — einige von ihnen wiirden garantiert iibergaren. Mit
unserer sanften Methode sind zarte, genau richtig gegarte Shrimps
kein Problem, auRerdem bietet sie einen weiteren Pluspunkt: Fliichtige
Aromamolekiile bleiben eher auf den Shrimps und schwirren nicht in
die Luft davon.

PIKANT-SAURE PFANNENSHRIMPS MIT

ZUCKERSCHOTEN UND ROTER PAPRIKA
(FUR 4 PORTIONEN)

Reichen Sie zu den Shrimps unseren Einfachen weifSen Reis
(Seite 181).

FUR DIE SAUCE
3EL  Zucker
3EL Branntweinessig
1EL  Chili-Knoblauch-Sauce (aus dem Asialaden)
1EL  trockener Sherry oder chinesischen Reiswein
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2. FUR DIE SHRIMPS: 1EL Ol, Ingwer, gehackten Knob-
lauch und Salz in einer mittelgrofien Schiissel vermischen
und die Shrimps darin eine halbe Stunde bei Zimmertem-
peratur marinieren.

3. Knoblauch- und Schalottenscheiben in einer klei-
nen Schiissel vermengen. 1EL Ol in einer antihaftbeschich-
teten Pfanne (¢ 30 cm) bei starker Hitze heifd werden lassen,
bis es gerade beginnt sich zu krduseln. Die Zuckerschoten
und die Paprika darin 1% bis 2 Minuten unter Rithren bra-
ten, bis das Gemiise beginnt zu brdunen. Anschlieflend in
eine mittelgrofie Schiissel geben.

4. 1EL Ol auf hoher Stufe erhitzen, bis das Ol gerade be-
ginnt sich zu krauseln. Die Knoblauch- und Schalotten-
scheiben zugeben und etwa 30 Sekunden unter hdufigem
Riithren anbraten, bis die Scheiben anfangen zu braunen.
Die Shrimps dazugeben und 1 bis 1% Minuten bei geringer
bis mittlerer Hitze unter haufigem Rithren und Wenden ga-
ren, bis sie von beiden Seiten rosa sind. Die Sauce noch ein-
mal kurz durchrithren, dann in die Pfanne geben. Alles 1 bis
2 Minuten bei starker Hitze unter stdndigem Rithren bra-
ten, bis die Sauce angedickt ist und die Shrimps gar sind.
Das Gemiise dazugeben, alles vermengen und servieren.

PFANNENSHRIMPS MIT ZUCCHINI, ROTER PAPRIKA
UND ERDNUSSEN ,SICHUAN STYLE"

1EL  Ketchup (FUR 4 PORTIONEN)
2TL  Sesamdl gerostet
2TL  Maisstarke Bitte beachten Sie: Diese Shrimps sind scharf, also nichts fiir
1TL  Sojasauce Feiglinge. Wenn Sie Langen Pfeffer haben, nehmen Sie diesen
statt der Jalapeno. Auch die Chili-Bohnen-Paste ist womdg-
FUR DIE SHRIMPS lich schwer zu finden — falls es keine gibt, kdnnen Sie stattdes-
3EL  Pflanzendl sen 1TL mehr von der asiatischen Chili-Knoblauch-Sauce
1EL  frischer Ingwer, gerieben nehmen. Szechuan-Pfefferkérner haben eine braune Schale
2 Knoblauchzehen (1 fein gehackt, 1 in diinnen und einen gldnzend schwarzen Samenkern. Kaufen Sie wenn
Scheiben) moglich Pfeffer ohne Samen, da die zart-floralen Aromastof-
.TL  Salz fe in der Schale sitzen (ebenso wie die Stoffe, die Ihre Zunge
450g  groRe Shrimps (21-25 Stiick), geschalt, entdarmt leicht taub werden lassen). Reichen Sie zu den Shrimps unse-
und ohne Schwanz ren Einfachen weifSen Reis (Rezept rechts).
1 groRe Schalotte, in diinne Scheiben geschnitten
230g Zuckerschoten, ohne Faden FUR DIE SAUCE
1 rote Paprika, ohne Strunk, entkernt, in 1,5—-2cm 2EL  trockener Sherry oder Reiswein
groRRe Stiicke geschnitten 1EL  Chili-Bohnen-Paste (aus dem Asialaden)
1EL  Chili-Knoblauch-Sauce (aus dem Asialaden)
1. FUR DIE SAUCE: Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel 1EL  Branntweinessig oder schwarzer Reisessig

grindlich vermengen und beiseitestellen. 2TL  Sojasauce



2TL  Chiliol oder Sesamdl gerdstet

1TL  Zucker

1TL  Maisstérke

2TL  Szechuan-Pfefferkdrner, gerdstet und gemahlen
(falls gewiinscht)

FOR DIE SHRIMPS
3EL  Pflanzendl
2 Knoblauchzehen (1 fein gehackt, 1 in diinnen
Scheiben)
»TL  Salz
450g  groRe Shrimps (21-25 Stiick), geschélt, entdarmt
und ohne Schwanz
70g trocken gerdstete Erdniisse
1 Jalapefio-Chili, ohne Strunk, langs halbiert, entkernt
und schrdg in diinne Scheiben geschnitten
1 kleine Zucchini, in 1,5—-2cm groBe Wiirfel
geschnitten
1 rote Paprika, ohne Strunk, entkernt, in 1,5—-2cm
groRe Wiirfel geschnitten
1Bund frische Korianderblatter, grob gehackt

1. FUR DIE SAUCE: Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel
griindlich vermengen und beiseitestellen.

2. FUR DIE SHRIMPS: 1EL Ol, gehackten Knoblauch und
Salz in einer mittelgrofien Schiissel vermischen und die
Shrimps darin eine halbe Stunde bei Zimmertemperatur
marinieren.

3. Knoblauchscheiben, Erdniisse und Jalapenostiicke
in einer kleinen Schiissel vermengen. 1EL Ol in einer anti-
haftbeschichteten Pfanne (¢ 30cm) bei starker Hitze heif
werden lassen, bis es gerade beginnt sich zu krduseln. Zuc-
chini und Paprika darin 2 bis 4 Minuten unter hiufigem
Rithren braten, bis die Zucchini weich und gut angebraunt
ist, dann in eine mittelgrof3e Schiissel geben.

4. Den restlichen 1EL Ol auf hoher Stufe erhitzen, bis
das Ol gerade beginnt sich zu kriauseln. Die Erdnussmi-
schung zugeben und etwa 30 Sekunden unter hdufigem
Rithren anbraten. Die Shrimps zugeben und 1 bis 1% Minu-
ten bei geringer bis mittlerer Hitze unter hdufigem Rithren
und Wenden garen, bis sie von beiden Seiten rosa sind. Die
Sauce noch einmal kurz durchriihren, dann in die Pfanne
geben. Alles 1 bis 2 Minuten bei starker Hitze unter standi-
gem Rihren braten, bis die Sauce angedickt ist und die
Shrimps gar sind. Das Gemiise und den Koriander dazuge-
ben, alles vermengen und servieren.
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EINFACHER WEISSER REIS
(FUR 4 PORTIONEN)

Ftir die Zubereitung brauchen Sie einen Topf mit dicht schlie-
Jlendem Deckel.

300g weiler Langkornreis
1EL  Butter oder Pflanzendl
550ml  Wasser
1TL  Salz

1. Den Reis in einen Durchschlag oder ein Kiichensieb
geben und unter kaltem Wasser so lange abspiilen, bis das
ablaufende Wasser ganz klar ist. Dann das Sieb mit dem
Reis auf eine passende Schiissel setzen und zum Abtropfen
beiseitestellen.

2. Die Butter in einem grofien Topf bei mittlerer Hitze
zerlassen. Den Reis darin 1 bis 3 Minuten unter standigem
Rithren glasig andiinsten. Wasser und Salz zugeben und auf
hoher Stufe aufkochen, dabei den Topf ab und zu schwen-
ken, damit sich alles vermischt. Die Hitze klein drehen und
den Reis im geschlossenen Topf 18 bis 20 Minuten kocheln
lassen, bis er die Fluissigkeit komplett aufgenommen hat.
Dann den Topf vom Herd nehmen. Den Deckel abnehmen,
ein gefaltetes Geschirrtuch tber den Topf legen und den
Deckel wieder aufsetzen. 10 bis 15 Minuten stehen lassen,
dann den Reis mit einer Gabel griindlich auflockern und
servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Gartechnik dieser Rezepte fiir Shrimps erinnert an die Zubereitung
im Wok, d.h. Garen bei sehr hoher Temperatur unter standigem Riihren
(siehe Konzept 1.2). Was gut fir Huhn, Rind und Schwein funktioniert,
muss fiir Shrimps allerdings unbedingt etwas angepasst werden.
Shrimps iibergaren aufgrund ihrer Muskelstruktur sehr viel schneller
als Fleisch, weshalb die ideale Kerntemperatur gut 10 °C niedriger liegt.
Wir erhitzen sie also entsprechend weniger stark und erhalten auf die-
se Weise dicke, saftige und intensiv aromatische Shrimps in einer aus-
gewogenen Sauce mit viel Wiirze. Die auf Sojasauce basierenden Wok-
Saucen, die wir fiir unsere Fleischrezepte nehmen, passen zu Shrimps
allerdings eher weniger. Besser harmonieren siifliche oder pikante
Saucen mit Knoblauch und Chili, die etwas eingekocht gut an den
Shrimps haften.

SHRIMPS OHNE SCHALE Chinesische Wok-Gerichte umgehen
das Problem zaher Shrimps oft dadurch, dass sie die Tiere in der Schale
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garen. Das empfindliche Fleisch wird auf diese Weise geschiitzt. Uns
allerdings stort dabei die Vorstellung, die Shrimps am Tisch ,pulen” zu
missen oder womdglich beim Essen auf ein Stiick Schale zu beiRen.
Gliicklicherweise gibt es andere Methoden, um Shrimps zart-saftig zu-
zubereiten; wir kdnnen also bedenkenlos geschélte und entdarmte
Shrimps ohne Schwanz verwenden.

PFANNE STATT WOI Damit die Gartemperatur nicht zwischen-
durch einbricht, verwenden wir eine groBe beschichtete Bratpfanne.
Diese wird und bleibt auf einem normalen Herd westlicher Bauart hei-
RBer als ein Wok und lasst auf ihrer groReren Garflache Wasser schnel-
ler verdampfen (siehe Kasten ,Pfanne oder Wok" auf Seite 43).
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DIE REIHENFOLGE UMDREHEN Traditionellerweise wird im
Wok zuerst das Fleisch angebraten — oft in mehreren Portionen hinter-
einander, um allen Fleischstiicken mit dem Braunen Aroma mitzugeben
—und beiseitegestellt, dann kommen das Gemiise und die Wiirzzutaten
an die Reihe. Erst zum Schluss gibt man das Fleisch wieder mit in den
Wok. In diesen Rezepten kehren wir die Reihenfolge um: Erst wird das
Gemiise sehr heil} gebraten, dann verringern wir die Temperatur und
garen die Shrimps. So kann es nicht so leicht passieren, dass man sie
tibergart, und sie bleiben zart und saftig. Sobald die Shrimps gar sind,
geben wir das Gemise wieder dazu.

MARINIEREN IN DER PRAXIS: RINDFLEISCH

Marinaden mit 01, Salz und aromatisierendem Gemiise kdnnen auch bei Rindfleisch wahre Wunder wirken. Das

Salz verwandelt die Marinade in eine Lake, die das Fleisch zart macht und wiirzt; das Ol tragt dazu bei, dass

sich die fettloslichen Aromen der Gewiirze und Krauter besser verteilen und entfalten.

BEUF STROGANOFF
(FUR 4 PORTIONEN)

Damit das Fleisch gleichmdfSig gart, braucht es mdglichst
gleich grofSe Stticke, deshalb kaufen wir ein Steak im Ganzen
und schneiden es selbst. Sie konnen das Steak aus der Kugel
durch 700g Steak aus dem Schild (Blade-Steak) ersetzen; in
diesem Fall halbieren Sie Letzteres der Ldnge nach und
schneiden Sie die knorpeligen Teile in der Mitte heraus. Da es
geviertelt nicht so grofie Stiicke ergibt, verktirzen Sie die Gar-
zeit in Schritt 3 um ein paar Minuten. Sind die Pilze grofSer als
2,5cm, schneiden Sie sie in gleich grofSe Sechstel, nicht Viertel.
Servieren Sie Boeuf Stroganoff mit gebutterten Eiernudeln.

550g Steak aus der Kugel (sirloin tip steaks), pariert und
langs (in Faserrichtung) in 4 Streifen geschnitten
2TL  Sojasauce
450g weie Champignons, geputzt und geviertelt
1EL  Senfpulver
2TL  heiBes Wasser
1TL  Zucker
Salz und Pfeffer

1EL  Pflanzendl

1 Zwiebel, fein zerkleinert
4TL  Mehl (Type 550)
2TL Tomatenmark

350ml  Rinderbriihe
80ml + 1EL  WeiBwein oder trockener Wermut
125ml  Sour Cream

1EL frische Petersilie oder frischer Dill, fein gehackt

1. Mit einer Gabel die Fleischstreifen jeweils 10 bis 12
mal einstechen. In eine Auflaufform geben und beidseitig
mit Sojasauce einreiben. Dann die Form mit Frischhaltefo-
lie abdecken und mindestens 15, lingstens aber 60 Minu-
ten kalt stellen.

2. Wihrend das Fleisch mariniert, die Pilze in eine mit-
telgrofie Schiissel geben, zudecken und in der Mikrowelle 4
bis 5 Minuten erhitzen, bis sie etwa auf die Halfte ihrer Grofde
zusammengeschrumpft sind (dabei geben sie bis zu 60ml
Flussigkeit ab). Dann abtropfen lassen und beiseitestellen,
den Pilzsaft weggiefien. Senf, Wasser, Zucker und % TL Pfeffer
in einer kleinen Schiissel glatt verriihren und beiseitestellen.

3. Die Steakstiicke mit Kiichenpapier trocken tupfen
und mit Pfeffer wiirzen. Das Ol bei mittlerer bis starker Hit-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: AUSFLOCKUNG VON
SAUERRAHMPRODUKTEN VERMEIDEN

Creme fraiche enthalt so viel Fett, dass sie in heien Speisen
wie Beeuf Stroganoff nicht ausflockt.

Gerichte wie Beeuf Stroganoff, Hahnchen-Paprikasch und Taji-
ne (marokkanischer Schmoreintopf) wéren ohne einen Klacks
Sour Cream oder Joghurt zur Abrundung nicht vollstandig. Lei-
der sind gesauerte Milchprodukte empfindlich und gerinnen
leicht (d. h. sie flocken aus), wenn sie zu stark erhitzt oder wie-
der aufgewarmt werden. Wir haben uns gefragt, ob nicht ein
anderes Sauerrahmprodukt besser geeignet sei.

Zum Test haben wir jeweils Joghurt und Sour Cream (beides
mit voller Fettstufe) sowie Créme fraiche (enthalt weit mehr
Fett als Joghurt und Sour Cream) in 85 °C heiRes, kochelndes
Wasser eingertihrt, 10 Sekunden abgewartet und die Mi-
schung dann auf Anzeichen von Flockenbildung untersucht.
Sowohl der Joghurt als auch die Sour Cream geronnen sehr
schnell, die Mischung aus Wasser und Creme fraiche jedoch
blieb schon glatt.

Zur Ausflockung kommt es, wenn Molkenproteine durch Hitze
denaturieren (sich entfalten) und sich mit Casein zu gréReren
Proteinformationen verbinden. Der hohere Milchfettanteil in
Creme fraiche (30 bis 40 Prozent gegeniiber 18 bis 20 Prozent
in Sour Cream und circa 4 Prozent in Joghurt) wirkt der Ausflo-
ckung entgegen, da die Proteine vom Fett besser umschlossen
werden und sich deshalb nicht verbinden kénnen. Begiinsti-
gend kommt hinzu, dass Creme fraiche durch die hohere Fett-
menge insgesamt weniger Proteine enthalt. Creme fraiche ist
sogar so gerinnungsresistent, dass sie auch erneutes Erhitzen
ohne Ausflocken tbersteht. Es ist iibrigens problemlos mdg-
lich, Sour Cream in heiRen Saucen mit der gleichen Menge
Creme fraiche zu ersetzen — entscheiden Sie selbst.

Fm——————— - ——
S

ze in einer Pfanne (¢ 30 cm) heifd werden lassen, bis es gera-

de beginnt sich zu krduseln. Das Fleisch hineingeben und 6

bis 9 Minuten anbraten, bis es allseitig gebrdaunt ist und ei-

ne Kerntemperatur von 52 bis 54°C hat. Fleisch auf einen
grof3en Teller geben und beiseitestellen, dann in der Pfanne
die Sauce zubereiten.

4. Pilze, Zwiebel und % TL Salz in die Pfanne geben und
6 bis 8 Minuten braten, bis das Gemiise braun wird und

sich am Pfannenboden Bratensatz bildet. Mehl und Toma-
tenmark zugeben und etwa 1 Minute unter Rithren mitbra-

ten, bis die Zwiebeln und Pilze gleichmidflig bedeckt sind.
Mit Rinderbrithe, 8o ml Wein und der Senfmischung ablo-
schen. Den Bratensatz vom Pfannenboden 16sen. Die Hitze
etwas verringern (mittlere Stufe) und alles kdcheln lassen,
bis die Sauce leicht eingedickt ist (4 bis 6 Minuten).

5. Wiahrend die Sauce kochelt, die Fleischstiicke quer
zur Faser 0,5 bis 1cm dick schneiden, dann samt ausgetrete-
nem Saft in die angedickte Sauce einriihren und 1 bis 2 Mi-
nuten heif werden lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen
und kurz abkiihlen lassen, bis keine Blasen mehr in der
Sauce aufsteigen. Die Sour Cream und 1EL Wein einriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie oder Dill
bestreut servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Um ein Beeuf Stroganoff mit mdglichst intensivem Fleischaroma zu er-
halten, nehmen wir statt des Rinderfilets, womit es (iblicherweise zu-
bereitet wird, ein Steak aus der Kugel. Mariniert man dieses in Sojasau-
ce, steht es dem Filet in Zartheit kaum nach. Da wir das Fleisch in gro-
Reren Stiicken anbrdunen, kann es langer in der Pfanne bleiben und
Aroma entwickeln. Vor dem Schnetzeln lassen wir es ruhen, so verliert
es weniger Saft. Etwas Sour Cream zum Schluss gibt der Sauce noch
etwas mehr Gehalt, dazu leichte Saure, und rundet unser Beeuf Stroga-
noff perfekt ab.

MEHR FLEISCHAROMA DURCH DAS RICHTIGE TEIL-
STUCK Klassisches Beeuf Stroganoff wird mit butterzartem Rinderfilet
zubereitet, doch leider ist diese Fleischpartie aromatisch eher blass.
Wir ziehen daher ein Stiick aus der Kugel vor, das wesentlich starker
nach Rind schmeckt. Da dieses Teilstiick bei Weitem nicht so zart ist
wie Filet, marinieren wir es zunachst.

EINSTECHEN FURS EINLEGEN Indem wir das Fleisch mehr-
fach einstechen, dringt die Marinade tiefer ins Fleisch und macht es
schneller zart.

SOJASAUCE ALS MARINADE Wir marinieren das Fleisch ledig-
lich in Sojasauce, da diese so viel Salz enthélt, dass sie fast wie Lake
wirkt. Im Fleisch bewirkt sie die Denaturierung von Proteinen, weshalb
es mehr Saft halt, auBerdem werden die Muskelfaserbiindel gelockert
und lassen sich leichter kauen. Daneben enthélt Sojasauce Glutamat,
das zusatzlich fleischiges” Aroma liefert (siehe Konzept 1.17).

GROSSE STUCKE ANBRATEN, DANN SCHNEIDEN Wir bra-
ten das Fleisch in groRen Stiicken an. Auf diese Weise kénnen wir es
lange genug in der Pfanne lassen, damit sich hoch aromatischer Bra-
tensatz bildet, ohne dass das Fleisch zu sehr durchgart. Um keinen Saft
zu vergeuden, lassen wir das Fleisch anschlieBend noch ruhen, dann
erst schneiden wir es.



PILZE IN DIE MIKROWELLE Fiir das Rezept bendtigt man fast
ein Pfund weile Champignons. In der Pfanne kann es gut und gerne 20
Minuten dauern, bis aus dieser Menge genug Fliissigkeit verdampft ist,
dass sie anfangen zu braunen. Erhitzt man die Pilze allerdings in der
Mikrowelle, bevor man sie in die Pfanne gibt, so verkirzt sich der Vor-
gang auf 6 bis 8 Minuten.

NOCH MEHR AROMA In vielen modernen Rezepten wird Ket-
chup verwendet, wir aber nehmen lieber etwas Tomatenmark, das wir
nach dem Anbraten der Zwiebeln und Pilze hinzufiigen. Das Aroma der
Sauce wird so noch komplexer. AuBerdem fiigen wir eine Paste aus
Senf (Pulver in heiBem Wasser gelost, um die Aromen gut ,,aufzuschlie-
Ben”), Zucker und schwarzem Pfeffer hinzu, die dem Gericht etwas Kick
gibt und das Aromenspektrum noch erweitert. WeiRwein schlieRlich
frischt das Gericht auf und lasst den Geschmack des Rindfleischs und
der Pilze hervortreten.

MANCHE MOGEN'S HEISS, SOUR CREAM ABER NICHT
Die Sdure der Sour Cream macht die enthaltenen Casein-Proteine so in-
stabil, dass sie schon bei geringer Hitze gerinnen. Deshalb ziehen wir
die Pfanne vom Herd und lassen den Inhalt etwas abkiihlen, bevor wir
die Sour Cream zugeben.

STEAK-TACOS
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Wenn Sie es gern etwas schdrfer mégen, geben Sie die Samen
der Chili mit in die Wiirzpaste. Statt der im Rezept vorge-
schlagenen Toppings probieren Sie die Steak-Tacos auch ein-
mal mit unseren Pikant-siif§ eingelegten Zwiebeln (Rezept
Seite 186), diinnen Radieschen- oder Gurkenscheiben oder ei-
ner Salsa. Zum Anwdrmen geben Sie die Tortillas auf einen
Gasgrill (mittlere Stufe; pro Seite etwa 30 Sekunden, bis sich
leicht verkohlte Stellen bilden), in eine Pfanne (ohne Fett;
mittlere bis hohe Stufe; 20 bis 30 Sekunden pro Seite, bis die
Tortillas weich sind und angebrdunte Stellen haben) oder in
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den Backofen (5 Minuten bei 180 °C; Tortillas dazu in zwei
Stapel teilen und in Alufolie einschlagen,).

FUR DIE WURZPASTE

1Bund frische Korianderblatter

3 Knoblauchzehen, grob zerkleinert

3 Friihlingszwiebeln, grob zerkleinert

1 Jalapeiio-Chili, ohne Strunk, grob zerkleinert (Samen

beiseitestellen)

2TL  gemahlener Kreuzkiimmel
60ml  Pflanzendl

1EL Limettensaft

FUR DAS FLEISCH
1 Flanksteak (700—-800g), pariert und langs (in Faser-
richtung) in 4 gleich breite Streifen geschnitten
1EL  grobes Salz aus der Miihle
A TL  Zucker
ATL  Pfeffer
2EL  Pflanzendl

FUR DIE TACOS

12 Maistortillas (15 cm), angewarmt
frische Korianderblatter
weille oder rote Zwiebeln, fein gehackt
Limettenspalten

1. FUR DIE WURZPASTE: Koriander, Knoblauch, Friih-
lingszwiebeln, Jalapenio und Kreuzkiimmel in der Kiichen-
maschine fein zerkleinern (Maschine 10- bis 12-mal kurz
betdtigen; falls notwendig, die an der Wand des Behilters
sitzende Masse zwischendurch nach unten streichen). Das
0l zugieflen und die Maschine etwa 15 Sekunden betitigen,
bis die Mischung eine feine, pestoartige Konsistenz hat
(falls notig, Mischung zwischendurch nach unten strei-
chen). 2EL der Paste in eine mittelgrof3e Schiissel geben, Li-

mettensaft einriihren und beiseitestellen.
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2. FUR DAS FLEISCH: Mit einer Gabel die Fleischstiicke je-
weils 10- bis 12-mal von beiden Seiten einstechen. Das

Fleisch in eine grofe Auflaufform geben und allseitig erst
gleichmdfig mit Salz, dann mit der Wiirzpaste einreiben.
Die Form mit Frischhaltefolie bedeckt 30 bis 60 Minuten
im Kiihlschrank kalt stellen.

3. Die Paste von den Steak-Stiicken abkratzen und das
Fleisch allseitig gleichmaflig mit Zucker und Pfeffer
bestreuen. Das Ol in einer beschichteten Pfanne (g 30cm)
auf mittlerer bis hoher Stufe heify werden lassen, bis es ge-
rade beginnt sich zu krduseln. Die Fleischstreifen etwa 3
Minuten in der Pfanne anbraten, bis sie gut gebrdunt sind,
dann wenden und 2 bis 3 Minuten weiterbraten, bis sie
auch von der anderen Seite gebraunt sind. Die Stiicke mit
einer Zange fassen und auf die Schnittflichen stellen.
Mehrmals wenden, bis alle Schnittseiten angebrdunt sind
und die Kerntemperatur 52 bis 54 °C betragt (2 bis 7 Minu-
ten). Dann das Fleisch auf ein Schneidbrett geben und dort
5 Minuten ruhen lassen.

4. FUR DIE TACOS: Die Steak-Stiicke mit einem scharfen
Koch- oder Tranchiermesser quer zur Faser in diinne Schei-

ben schneiden und diese dann mit der beiseitegestellten
Mischung aus Wirzpaste und Limettensaft vermengen.
Mit Salz abschmecken. Jeweils etwas Steakfleisch auf die
warmen Tortillas geben und servieren. Die Toppings sepa-
rat reichen.

PIKANT-SUSS EINGELEGTE ZWIEBELN
(ERGIBT ETWA 500 G)

Wenn Sie es etwas schdrfer wollen, fiigen Sie mit dem Essig
auch die Samen der Chilis hinzu.

1 rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
250ml  Rotweinessig
709  Zucker
2 Jalapeno-Chilis, ohne Strunk, in diinne Ringe
geschnitten (Samen beiseitestellen)
TL  Salz

Die Zwiebel in eine mittelgrof3e hitzefeste Schiissel geben.
Essig, Zucker, Jalapenos und Salz bei mittlerer bis starker
Hitze in einem kleinen Topf unter gelegentlichem Rithren
zum Kocheln bringen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Die
Essigmischung tiber die Zwiebeln geben und locker zuge-
deckt etwa 30 Minuten auf Zimmertemperatur abkiithlen
lassen. Dann die Zwiebeln abgieflen und die Fliissigkeit
wegschiitten. (Eingelegte Zwiebeln halten sich gekiihlt und
luftdicht verpackt bis zu einer Woche.)

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Steak-Tacos schmecken kostlich vom Grill, aber wir wollten ein Rezept,
dass in der Kiiche funktioniert, falls das Wetter mal nicht mitspielt. In-
dem wir die langen Stiicke von allen vier Seiten anbraten, bekommt das
Fleisch eine schone knusprige Kruste fast wie vom Grill. Eine Paste aus
01, Koriander, Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Chili, die wir vor dem
Braten wieder vom Fleisch kratzen, verleiht dem Taco-Fleisch viel wiirzi-
ges Aroma, ohne das Braunen in der Pfanne zu beeintrachtigen.

DAS RICHTIGE STEAK Traditionelle mexikanische Taco-Rezepte
sehen Steaks aus dem Saumfleisch (Skirt-Steak) oder Flanksteak vor
(beides Schnitte aus dem Bauchbereich des Rinds). Wir haben fiir unser
Rezept aulerdem Steaks aus der Schulter (Blade-Steak) und Steaks aus
der Kugel probiert. Das Flanksteak ist unser Favorit; es bietet wunderbar
volles Fleischaroma und ist verhaltnisméaRig zart (wenn man es quer zur
Faser in diinne Streifen schneidet).



GEVIERTELT ANBRATEN Fiir besonders kraftiges Aroma
schneiden wir das Steak in Faserrichtung (sprich: langs) in vier lange
Streifen, etwa 6¢m breit und 2,5¢m dick. Da die Streifen relativ dick
sind, konnen wir sie von allen vier Seiten, und nicht nur von oben und
unten, anbraten. So wird das Fleisch besonders groRflachig gebraunt
und entwickelt noch mehr Brataroma.

SALZEN UND MARINIEREN Nachdem wir das Fleisch gesalzen
haben, bestreichen wir es mit einer pestoartigen Paste aus Koriander,
Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Jalapefios. Im Zusammenspiel mit
dem Salz verteilt die dlbasierte Marinade die fettloslichen Kreuzkiim-
mel- und Chili-Aromen (ber die gesamte Fleischoberflache, wahrend
die wasserldslichen Aromen des Knoblauchs tief ins Fleisch dringen. Ei-
nen Teil der Marinade behalten wir zurlick und vermengen ihn zum
Schluss mit dem geschnittenen Fleisch.

GEGRILLTE RINDFLEISCHSPIESSE MIT ZITRONE-

ROSMARIN-MARINADE
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Wenn Sie kein Steak aus der Kugel bekommen, nehmen Sie
1,1kg Steak aus der Schulter (Blade-Steak). Halbieren Sie in
diesem Fall die Steaks und entfernen Sie die knorpeligen Teile
in der Mitte. Fiir das Rezept benétigen Sie vier 30cm lange
Metallspiefie. Wenn die Fleischstiicke bei Ihnen eher lang und
diinn sind, rollen oder falten Sie sie zu etwa 5cm grofSen Wiir-
feln zusammen, die Sie auf die SpiefSe stecken.

FUR DIE MARINADE
1 Zwiebel, grob zerkleinert
80ml  Rinderbriihe
80ml  Pflanzendl
3EL  Tomatenmark
2EL  frischer Rosmarin, fein gehackt

6 Knoblauchzehen, grob zerkleinert
2TL  Abrieb einer Bio-Zitrone
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2TL Salz
1%TL  Zucker
Y%TL  Pfeffer

FUR DAS FLEISCH UND GEMUSE
900g Steaks aus der Kugel (sirloin tip steaks), pariert und

in 5¢m groBe Wiirfel geschnitten

1 groBe Zucchini oder einen Sommerkiirbis, langs
halbiert und in 2,5 cm dicke Stiicke geschnitten

1 groRe rote oder griine Paprika, ohne Strunk, entkernt
und in 3,5—-4cm groRe Stiicke geschnitten

1 groBe rote oder siiBe Zwiebel, geschalt und geschnit-
ten (durch den Strunk halbieren, dann die Halften
vierteln und jedes Stiick wiederum quer dritteln)

1. FUR DIE MARINADE: Alle Zutaten in einem Standmixer
glatt piirieren (ca. 45 Sekunden). 180 ml der Marinade in ei-
ner groflen Schiissel beiseitestellen.

2. FUR DAS FLEISCH UND GEMUSE: Die restliche Marinade
und das Fleisch in einen 4 Liter grofien, wiederverschlief3-
baren Beutel geben und schiittelnd vermengen; dann so
viel Luft wie moglich aus dem Beutel pressen und ver-
schliefien. Den Beutel 1 bis 2 Stunden in den Kiihlschrank
geben und alle 30 Minuten umdrehen.

3. Die Zucchini, Paprika und Zwiebel in die Schissel
mit der Marinade geben und vermengen. Abdecken und
mindestens eine halbe Stunde bei Zimmertemperatur zie-
hen lassen.

4. Die Fleischstiicke aus dem Beutel nehmen, mit Ki-
chenpapier trocken tupfen und dicht an dicht auf zwei
30cm lange Metallspiefie stecken. (Falls notwendig, die
Stiicke aufrollen oder falten, sodass 5cm grof3e Wiirfel ent-
stehen.) Die Zucchini-, Paprika- und Zwiebelstiicke immer
abwechselnd auf die zwei verbleibenden Spiefie stecken.

5. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. 3,5kg Holzkohlebriketts in einem grof3en Anziind-
kamin entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise
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mit Asche iiberzogen sind, die glithende Kohle gleichmiflig
im Grill verteilen. Nachdem der Grillrost eingelegt wurde,

den Deckel schlieflen und die Deckelliiftung ganz 6ffnen.
Den Grill etwa 5 Minuten heify werden lassen. FUR GASGRILL:
Alle Brenner auf grofie Flamme stellen, den Deckel schlie-
f3en und den Grill etwa 15 Minuten heifd werden lassen. Den
Hauptbrenner auf voller Flamme weiterbrennen lassen, al-
le anderen Brenner auf niedrige bis mittlere Stufe stellen.

6. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die Fleischspie-
3e auf den Grill legen (mittig tiber die Kohlen bzw. bei ei-
nem Gasgrill in den heifieren Grillbereich), danach die Ge-
miisespiefie (bei einem Holzkohlegrill in Randnéhe, gerade
noch tiber der heiflen Kohle; bei einem Gasgrill in den kiih-
leren Grillbereich). Die Spiefie 12 bis 16 Minuten grillen (bei
einem Gasgrill mit geschlossenem Deckel), dabei alle 3 bis 4
Minuten wenden, bis das Fleisch gut gebrdunt und je nach
Wunsch rosa oder halb durch ist (Kerntemperatur: 49 bis
52°C bzw. 54 bis 57°C). Dann die Fleischspiefie auf einen Tel-
ler geben und locker mit Alufolie abdecken. Die Gemiise-
spiefle etwa 5 Minuten weitergrillen, bis das Gemiise weich
und leicht angekohlt ist. Mit den Fleischspief3en servieren.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: FLAP-MEAT

Wir empfehlen unzerteilte dicke Steaks mit deutlich sichtba-
ren groben Langsfasern fiir Flap-Meat (Steakstiicke).

Steaks vom Rind werden aus diversen Muskeln geschnitten
und als Wirfel, Streifen oder ganze Steaks angeboten. Unser
Favorit: ganze Steaks mit grober, in Langsrichtung verlaufender
Faser. Nehmen Sie ein Steak aus der Kugel, das 2,5 bis 4cm
dick ist.

Kaufen Sie keine Wiirfel oder Streifen — Sie kdnnen nicht sicher sein,
was Sie da wirklich kaufen.

Nehmen Sie lieber ein ganzes Steak,
bei dem die groben Fasern in Langs-
richtung verlaufen. Fragen Sie nach
Steaks aus der Kugel.

—_—_—_———_—_———————————q

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Als beste Wahl fiir unsere GrillspieRe erwiesen sich schon marmorierte
Steaks aus der Kugel (sirlon tip steak), die viel Rindfleischaroma und ei-
ne zarte Textur haben. Unsere Marinade enthalt Salz (fiir den Safter-
halt), 01 (fiirs Aroma) und Zucker (fiirs Braunen). Fiir noch mehr aroma-
tische Komplexitat fligen wir Tomatenmark, eine ganze Reihe von Ge-
wiirzen und Krautern sowie Rinderbriihe hinzu. Die GemiisespieRe be-
stehen aus Paprika, Zwiebeln und Zucchini, unseren drei groBen Favori-
ten. Wir grillen das Gemiise und das Fleisch getrennt voneinander in
verschieden heien Zonen des Grills, sodass die GemisespieRe nicht
ganz so heil werden wie das Fleisch, das iiber der vollen Hitze kraftig
angebraunt wird.

EFFEKTIV MARINIEREN Wie bekannt, dringen die meisten Aro-
men einer Marinade nicht besonders weit ins Fleischinnere vor, ganz
gleich, wie lange man das Fleisch einlegt. Allerdings lehrt uns die Wis-
senschaft, dass sowohl normales Speisesalz als auch Natriumglutama-
te, also natiirlich in Lebensmitteln vorkommende Geschmacksverstar-
ker, hier Ausnahmen bilden; sie dringen tief ins Fleisch ein und bringen
viel Wiirze. Mit diesem Wissen im Hinterkopf haben wir eine hachst ef-
fektive Marinade entwickelt, die ihre Wirkung besonders drei Zutaten



verdankt: Salz, Tomatenmark und Rinderbriihe. Tomatenmark enthalt
jede Menge Glutamate, die mit ihrem herzhaften Umami-Geschmack
das Aroma des Fleischs verstarken. Als wir Wasser durch Rinderbriihe
ersetzt haben, haben die Testesser plotzlich von einer ganz neuen aro-
matischen Tiefe geschwarmt. Das liegt daran, dass viele industriell her-
gestellte Briihen Hefeextrakt beinhalten, das nicht nur einen, sondern
gleich zwei Geschmacksverstarker enthalt: Glutamate und Nukleotide.
Letztere sorgen durch ihre Reaktion mit den natiirlichen Glutamaten
des Fleischs fiir eine bis zu 20-fache Intensivierung des Geschmacks.
(Mehr Giber Glutamate in Konzept 1.17.)

DAS RICHTIGE FLEISCH Auf der Suche nach dem perfekten
Fleisch fir dieses Rezept haben wir fiinf verschiedene Teilstiicke aus-
probiert, von teurem Filet bis Fleisch aus der Unterschale (bottom
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round). Nachdem wir alle Proben in groBe 5-cm-Stiicke geschnitten
und gegrillt hatten, waren wir schlauer: Filet ist fiir GrillspieRe rausge-
worfenes Geld; die Testesser fanden es fade. Fleisch aus der Unter-
schale (bottom round) ist zu zah. Die starker marmorierten Stiicke —
Steaks aus dem Saumfleisch (skirt steak), Steaks aus dem Schild (blade
steak) und Steaks aus der Kugel (sirloin tip steak) — hatten alle ein pas-
sables Aroma, am meisten hat uns dennoch das Steak aus der Kugel
liberzeugt: Es hat am intensivsten nach Rindfleisch geschmeckt und
war zarter.

DIE SAUCE PURIEREN Wir piirieren unsere Marinade in einem
Standmixer, damit sich die Aromen optimal vermischen. Sie haben kei-
nen? Macht nichts — ein Pirierstab tut's auch.

MARINIEREN IN DER PRAXIS:
VOR UND NACH DEM GAREN

In salziger Marinade eingelegtes Fleisch ist nach dem Garen saftiger, aber die Aromen bleiben groRtenteils an

der Oberflache. Auch langeres Marinieren hilft kaum. Anders dagegen sieht es aus, wenn man Fleisch einmal

kurz vor dem Garen und dann noch einmal anschlieRend mariniert. Das Fleisch wird auf diese Weise herrlich

saftig und schmeckt dazu noch aulRerst wiirzig. Das knappe Vormarinieren wirkt wie Kurzpékeln in Lake und

macht das Fleisch zart, wahrend das Nachmarinieren — oft wahrend das Fleisch ruht — ihm Geschmack verleiht.

KLASSISCHE STEAKMARINADE
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Fiir 4—6 Steaks oder 1 sehr grofes Steak (900g).

125ml
80ml  Pflanzendl

Sojasauce

60ml  Worcestersauce
2EL  Vollrohrzucker
2EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
1%.TL  Pfeffer
2TL Balsamessig

1. In einer mittelgrofen Schiissel Sojasauce, Ol, Wor-
cestersauce, Zucker, Schnittlauch, Knoblauch und Pfeffer

vermengen. 60ml davon abnehmen und in einer kleinen
Schiissel mit dem Essig vermischen, dann beiseitestellen.

2. Die restliche Marinade mit den Steaks in einen 4 Li-
ter fassenden wiederverschlief3baren Beutel geben, dann so
viel Luft wie moglich herauspressen und verschlieffen. Den
Beutel 1 Stunde in den Kiihlschrank geben, dabei nach 30
Minuten einmal umdrehen, damit die Steaks gleichmaflig
mariniert werden.

3. Die Steaks aus der Marinade nehmen und tiber dem
Beutel abtropfen lassen. Den Beutel samt Marinade weg-
werfen. Die Steaks wie gewiinscht grillen.

4. Die Steaks in eine flache Schale geben und mit der
beiseitegestellten Marinade tibergief3en. Locker mit Alufo-
lie bedecken und 10 Minuten ruhen lassen (nach 5 Minuten
das Fleisch einmal wenden). Die Steaks schneiden oder im
Ganzen servieren, dazu die zum Nachmarinieren verwen-
dete Marinade reichen, falls gewiinscht.
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MOLE-STEAKMARINADE
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Fiir 4-6 Steaks oder 1 sehr grofies Steak (900g).

125ml
80ml  Pflanzendl
2EL  Vollrohrzucker
4 Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt

Sojasauce

4TL  Kakaopulver

1%TL  getrockneter Oregano
1TL  Pfeffer
2EL  Limettensaft

1. In einer mittelgrofRen Schiissel Sojasauce, Ol, Zu-
cker, Chipotle-Chilis, Knoblauch, Kakao, Oregano und Pfef-
fer vermengen. 60ml davon abnehmen und in einer klei-
nen Schissel mit dem Limettensaft vermischen, dann
beiseitestellen.

2. Die restliche Marinade mit den Steaks in einen 4 Li-
ter fassenden wiederverschlie3baren Beutel geben, so viel
Luft wie moglich herauspressen und verschlieflen. Den
Beutel 1 Stunde in den Kiihlschrank geben, dabei nach 30
Minuten einmal umdrehen, damit die Steaks gleichméfig
mariniert werden.

3. Die Steaks aus der Marinade nehmen und tiber dem
Beutel abtropfen lassen. Den Beutel samt Marinade weg-
werfen. Die Steaks wie gewiinscht grillen.

4. Die Steaks in eine flache Schale geben und mit der
beiseitegestellten Marinade {ibergief3en. Locker mit Alufo-
lie bedecken und 10 Minuten ruhen lassen (nach 5 Minuten
das Fleisch einmal wenden). Die Steaks schneiden oder im
Ganzen servieren, dazu die zum Nachmarinieren verwen-
dete Marinade reichen, falls gewiinscht.

SUDOSTASIATISCHE STEAKMARINADE
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Fiir 4-6 Steaks oder 1 sehr grofies Steak (900 g).

80ml
80ml  Pflanzenol
2EL  Vollrohrzucker

Sojasauce

2EL Fischsauce
2EL rote Currypaste
2EL frischer Ingwer, gerieben
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2EL  Limettensaft

1. In einer mittelgrofen Schiissel Sojasauce, Ol, Zu-
cker, Fischsauce, Currypaste, Ingwer und Knoblauch ver-
mengen. 60oml davon abnehmen und in einer kleinen
Schiissel mit dem Limettensaft vermischen, dann beiseite-
stellen.

2. Die restliche Marinade mit den Steaks in einen 4 Li-
ter fassenden wiederverschlief3baren Beutel geben, so viel
Luft wie moglich herauspressen und verschlieflen. Den
Beutel 1 Stunde in den Kithlschrank geben, dabei nach 30
Minuten einmal umdrehen, damit die Steaks gleichméfig
mariniert werden.

3. Die Steaks aus der Marinade nehmen und tiber dem
Beutel abtropfen lassen. Den Beutel samt Marinade weg-
werfen. Die Steaks wie gewlinscht grillen.

4. Die Steaks in eine flache Schale geben und mit der
beiseitegestellten Marinade {libergief3en. Locker mit Alufo-
lie bedecken und 10 Minuten ruhen lassen (nach 5 Minuten
das Fleisch einmal wenden). Die Steaks schneiden oder im
Ganzen servieren, dazu die zum Nachmarinieren verwen-
dete Marinade reichen, falls gewlinscht.

MOJO-STEAKMARINADE
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Fiir 4—6 Steaks oder 1 sehr grofies Steak (900g).

125ml
80ml Pflanzendl
2EL  Vollrohrzucker
6  Knoblauchzehen, fein gehackt

Sojasauce

2EL  frischer Koriander, fein gehackt
1TL  Abrieb einer Bio-Orange + 2 EL Saft
1TL  Pfeffer
% TL
2 TL
2TL  Branntweinessig

gemahlener Kreuzkiimmel
getrockneter Oregano

1. In einer mittelgrofen Schiissel Sojasauce, Ol, Zu-
cker, Knoblauch, Koriander, Orangenschale, Pfeffer, Kreuz-



kiimmel und Oregano vermengen. 60 ml davon abnehmen
und in einer kleinen Schiissel mit dem Essig und Orangen-
saft vermischen, dann beiseitestellen.

2. Die restliche Marinade mit den Steaks in einen 4 Li-
ter fassenden wiederverschliefbaren Beutel geben, so viel
Luft wie moglich herauspressen und verschlieen. Den
Beutel 1 Stunde in den Kiihlschrank geben, dabei nach 30
Minuten einmal umdrehen, damit die Steaks gleichmaflig
mariniert werden.

3. Die Steaks aus der Marinade nehmen und tiber dem
Beutel abtropfen lassen. Den Beutel samt Marinade weg-
werfen. Die Steaks wie gewtiinscht grillen.

4. Die Steaks in eine flache Schale geben und mit der
beiseitegestellten Marinade tibergiefien. Locker mit Alufo-
lie bedecken und 10 Minuten ruhen lassen (nach 5 Minuten
das Fleisch einmal wenden). Die Steaks schneiden oder im
Ganzen servieren, dazu die zum Nachmarinieren verwen-
dete Marinade reichen, falls gewtiinscht.

HONIG-SENF-STEAKMARINADE
(ERGIBT ETWA 250 ML)

Fiir 4—6 Steaks oder 1 sehr grofes Steak (900 g).

125ml
80ml  Pflanzendl
3EL Dijon-Senf

2EL frischer Estragon, fein gehackt

Sojasauce

4 Knoblauchzehen, fein gehackt
4TL  Honig
1%,TL  Pfeffer
1TL  Apfelessig

1. In einer mittelgroBen Schiissel Sojasauce, O}, Senf,
Estragon, Knoblauch, Honig und Pfeffer vermengen. 60 ml
davon abnehmen und in einer kleinen Schiissel mit dem
Essig vermischen, dann beiseitestellen.

2. Die restliche Marinade mit den Steaks in einen 4 Li-
ter fassenden wiederverschlief3baren Beutel geben, so viel
Luft wie moglich herauspressen und verschlielen. Den
Beutel 1 Stunde in den Kiihlschrank geben, dabei nach 30
Minuten einmal umdrehen, damit die Steaks gleichmaflig
mariniert werden.
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3. Die Steaks aus der Marinade nehmen und tiber dem
Beutel abtropfen lassen. Den Beutel samt Marinade weg-
werfen. Die Steaks wie gewiinscht grillen.

4. Die Steaks in eine flache Schale geben und mit der
beiseitegestellten Marinade tibergief3en. Locker mit Alufo-
lie bedecken und 10 Minuten ruhen lassen (nach 5 Minuten
das Fleisch einmal wenden). Die Steaks schneiden oder im
Ganzen servieren, dazu die zum Nachmarinieren verwen-
dete Marinade reichen, falls gewiinscht.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

In den oben stehenden Marinaderezepten verwenden wir kraftig aro-
matische Zutaten und kombinieren sie mit salziger Sojasauce. So erhal-
ten wir finf hochst effiziente Steakmarinaden, die dem Fleisch viel Aro-
ma verleihen und gleichzeitig die Textur verbessern. Das Salz der Soja-
sauce wirkt dabei wie Lake, wodurch das Fleisch wahrend des Garens
weniger Saft abgibt und zarter wird. Doch um das Aroma noch voller
und komplexer zu machen, bedarf es weiterer Zutaten wie Currypaste,
Dijon-Senf oder Chipotle-Chilis. Die finden Sie in jedem gut sortierten
Supermarkt oder im Asialaden.

MARINIEREN LOHNT SICH FUR JEDES STEAK Eher miirbe
Teilstiicke wie Steaks aus dem Saumfleisch (skirt steak), FlansSteaks
oder Steaks aus der Kugel (sirloin tip steak) nehmen die Marinade bes-
ser auf als die dickeren Steaks aus dem Schild (blade steak), Entrecote-
(rip eye steak) oder Rumpsteaks (New York strip oder strip steak), trotz-
dem lohnt sich einstiindiges Marinieren vor und 10-miniitiges Marinie-
ren nach dem Garen fiir alle genannten Steak-Zuschnitte.

SAURE ERST ZUM SCHLUSS Um das Fleisch nach dem Garen
ein zweites Mal zu marinieren, nehmen wir von der Marinade einen Teil
ab und stellen ihn fiir spater beiseite. Nur diesem Teil fiigen wir die
saurehaltigen Zutaten hinzu, da, wie wir wissen, Saure ein Stiick
Fleisch zah und trocken machen kann. Da saure Zutaten aber aus Ge-
schmacksgriinden unverzichtbar sind, figen wir sie der zweiten Mari-
nade hinzu, in der die Saure keinen Schaden mehr anrichten kann.

EINLEGEN, DANN SCHNEIDEN Wir geben die Steaks vom Grill
direkt in die restliche Marinade und wenden das Fleisch darin einmal,
damit die Marinade sich gleichmaRig verteilt. Wir schneiden das
Fleisch erst nach dem zweiten Marinieren, um das Fleisch nicht zu
liberwiirzen.

191
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ZITRONEN-PETERSILIE-HUHNCHENBRUST VOM GRILL
(FUR 4 PORTIONEN)

Das Fleisch sollte mindestens 30 Minuten, ldngstens aber 1
Stunde mariniert werden. Reichen Sie es mit einer einfachen
Gemtisebeilage oder verwenden Sie es als Sandwichfiillung
oder flir einen Salat.

6EL  Olivendl
2EL  Zitronensaft
1EL frische Petersilie, fein gehackt

1Y%TL  Zucker
1TL  Dijon-Senf
Salz und Pfeffer
2EL  Wasser

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
4 Hiihnerbrustfilets ohne Haut (je 170—230g), pariert

1. 3EL Ol, 1EL Zitronensaft, Petersilie, %TL Zucker,
Senf, 4 TL Salz und % TL Pfeffer in einer Schiissel vermi-
schen und bis zum Servieren beiseitestellen.

2. 3EL O], 1EL Zitronensaft, 1TL Zucker, 1% TL Salz, % TL
Pfeffer, Wasser und Knoblauch in einer zweiten Schiissel
vermengen. Die Marinade mit dem Fleisch in einen 4 Liter
fassenden wiederverschlief3baren Beutel geben und schiit-
telnd vermengen; dann so viel Luft wie moglich aus dem
Beutel pressen und verschlief3en. Den Beutel 30 bis 60 Mi-
nuten in den Kithlschrank geben und alle 15 Minuten um-
drehen.

3. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. 3kg Holzkohlebriketts in einem grofien Anziindka-

min entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise mit
Asche liberzogen sind, die glithende Kohle gleichmiflig in
einer Halfte des Grills verteilen. Nachdem der Grillrost ein-
legt wurde, den Deckel schlieflen und die Deckelliiftung
ganz offnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif werden lassen.
FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofe Flamme stellen, den
Deckel schlief?en und den Grill etwa 15 Minuten heif wer-
den lassen. Den Hauptbrenner auf voller Flamme weiter-
brennen lassen, alle anderen Brenner abdrehen.

4. Den Grillrost reinigen und eindlen. Die Hihner-
brustfilets aus dem Beutel nehmen und abtropfen lassen.
Mit der glatten Seite nach unten auf die kiihlere Hélfte des
Grills legen und so drehen, dass die dickere Seite der Hitze
zugewandt liegt. Das Fleisch 6 bis 9 Minuten mit geschlos-
senem Deckel grillen, bis die Fleischunterseite leichte Strei-
fen vom Grillrost zeigt und nicht mehr durchschimmernd
ist.

5. Die Brustfilets wenden und so drehen, dass die diin-
nere Seite zur Hitze zeigt. 6 bis 9 Minuten mit geschlosse-
nem Deckel weitergrillen, bis das Fleisch tiberall weif} ist,
sich fest anfiihlt und eine Kerntemperatur von 60 °C hat.

6. Alle Fleischstiicke auf die heif3e Seite des Grills le-
gen und dort 2 bis 6 Minuten grillen, bis beide Fleischseiten
dunkle Streifen vom Rost aufweisen und das Fleisch im
Kern 71°C heif3 ist.

1. Das Fleisch auf ein Schneidbrett legen, locker mit
Alufolie bedecken und 5 bis 10 Minuten ruhen lassen. Dann
alle Stiicke schrig in 0,5 bis 1cm dicke Scheiben schneiden
und auf Teller verteilen. Mit der beiseitegestellten Sauce
betraufeln und servieren.

CHIPOTLE-LIMETTEN-HUHNCHENBRUST VOM GRILL

Nehmen Sie statt Zitronensaft Limettensaft und fiigen Sie
der Sauce in Schritt 1 zusétzlich 1TL davon hinzu. Ersetzen
Sie den Senf durch dieselbe Menge fein gehackter Chipotle-
Chilis. Statt Petersilie nehmen Sie Koriander.

ORANGEN-ESTRAGON-HUHNCHENBRUST VOM GRILL

Nehmen Sie statt Zitronensaft Orangensaft und ersetzen
Sie die Petersilie durch Estragon. Ergidnzen Sie die Sauce in
Schritt 1 mit % TL Abrieb einer Bio-Orange.



4 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Da sie keine Haut und nur wenig Fett haben, werden Hiihnerbrustfilets,
wenn man sie einfach so auf den Grill gibt, unweigerlich trocken und
ledrig-zah. Wir wollten gegrillte Hiihnerbrustfilets, die sowohl saftig als
auch aromatisch sind, wobei Fertigmarinaden fiir uns nicht infrage
kommen. Unsere Losung: Eine selbstgemachte Marinade vor dem Ga-
ren, und nach dem Garen eine fast zutatengleiche Vinaigrette zum Be-
traufeln.

GRILLEN MIT ZWEI WARMEZONEN Grillt man Hiihnerbrustfi-
lets direkt tiber dem Feuer, wie viele Rezepte es vorsehen, hat sich die
Fleischoberflache langst in schwarz verkohltes Leder verwandelt, bevor
die optimale Kerntemperatur von 71°C erreicht ist. Sorgt man stattdes-
sen fiir zwei unterschiedlich heile Grillzonen, kann man das Fleisch zu-
nachst mit geschlossenem Deckel in der kiihleren Zone grillen, bis es
fast gar ist (60°C), um es dann noch einmal kurz zum Braunen direkt
auf die Hitzequelle zu legen. Belohnt wird man mit perfekt gegartem
Hihnerfleisch.

SAURES FINISH Urspriinglich enthielt unsere Marinade Oliven-
ol, Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer und etwas Zucker. Mit dem ur-
spriinglichen Mischungsverhaltnis jedoch lieR die Saure des Zitronen-
safts die Hiihnerbrustfilets auen weil werden. Um das zu verhindern,
verwenden wir fiir die Marinade etwas weniger Zitronensaft und sor-
gen stattdessen mit einer zusatzlichen Vinaigrette nach dem Garen fir
die richtige Wiirze.

HUHNCHENFAJITAS
(F[]R 4 BIS 6 PORTIONEN)

Fiir dieses Rezept kénnen Sie rote, gelbe, orange oder griine
Paprikaschoten nehmen. Die Hiihnerinnenfilets konnen Sie
entweder flir ein anderes Gericht verwenden, oder Sie mari-
nieren und grillen sie zusammen mit den Brustfilets. Wenn
Sie draufSen grillen, vergessen Sie nicht ein sauberes Geschirr-
tuch, in dem Sie die Tortillas warm halten kénnen. Auch
wenn das Htihnerfleisch und das Gemiise an sich schon aus-
reichend Aroma besitzen, kann man gut noch zusdtzlich
Guacamole, eine Salsa, Sour Cream, geriebenen Kdse und Li-
mettenschnitze dazu reichen.

6EL  Pflanzendl
80ml Limettensaft (3 Limetten)
1 Jalapeiio-Chili, ohne Strunk, entkernt und fein
gehackt

1%EL  frischer Koriander, fein gehackt
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3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL  Worcestersauce
1%TL  Vollrohrzucker
Salz und Pfeffer
700g Hiihnerbrustfilet ohne Haut, pariert und plattiert
(ca. 1,5cm), ohne Innenfilets
1 groRe rote Zwiebel, geschélt und in 1-1,5cm dicke
Scheiben geschnitten (nicht in Ringe zerdriicken)
2 groBe Paprika, geviertelt, ohne Strunk und entkernt
8-12  Weizentortillas (15¢cm)

1. In einer Schiissel 4EL Ol, Limettensaft, Jalapeno, Ko-
riander, Knoblauch, Worcestersauce, Zucker, 1TL Salz und
% TL Pfeffer vermischen. 60oml von der Marinade abneh-
men und beiseitestellen. 1TL Salz zur restlichen Marinade
zugeben. Die Marinade mit den Hithnerbrustfilets in einen
4 Liter fassenden wiederverschlief3baren Beutel geben und
schiittelnd vermengen; dann so viel Luft wie moglich aus
dem Beutel pressen und verschlief3en. Den Beutel mindes-
tens 15 Minuten in den Kiihlschrank geben und nach der
Halfte der Zeit umdrehen. Die Zwiebelscheiben und Papri-
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kaviertel beidseitig mit den restlichen 2EL Ol einpinseln

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. 3kg Holzkohlebriketts in einem grofien Anziindka-
min entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise mit
Asche iiberzogen sind, die glithende Kohle gleichmifiig
uber zwei Drittel der Grillfliche verteilen (das verbleibende
Drittel bleibt leer). Nachdem der Grillrost eingelegt wurde,
den Deckel schliefSen und die Deckelliiftung ganz 6ffnen.
Den Grill etwa 5 Minuten heif} werden lassen. FUR GASGRILL:
Alle Brenner auf grofle Flamme stellen, den Deckel schlie-
3en und den Grill etwa 15 Minuten heifd werden lassen. Den
Hauptbrenner auf voller Flamme weiterbrennen lassen, al-
le anderen Brenner auf mittlere Flamme stellen.

3. Den Grillrost reinigen und einélen. Die Hiihner-
brustfilets aus dem Beutel nehmen und abtropfen lassen.
Mit der glatten Seite nach unten auf die heiflere Seite des
Grills legen. Das Fleisch 4 bis 6 Minuten grillen (bei einem
Gasgrill mit geschlossenem Deckel), bis es von unten gut
gebrdunt ist. Die Stiicke wenden und 4 bis 6 Minuten wei-

terbraten, bis sie im Kern 71°C heif sind. Das Fleisch auf ein
Schneidbrett legen, locker mit Alufolie bedecken und 5 bis
10 Minuten ruhen lassen.

4. Wiahrend das Fleisch gart, die Zwiebeln und die Pa-
prika (Hautseite nach unten) in den kiihleren Bereich des
Grills geben und 8 bis 12 Minuten grillen, bis sie weich und
beidseitig angekohlt sind, dabei alle 3 Minuten wenden.
Das Gemiise zum Fleisch auf das Schneidbrett legen.

5. Die Tortillas in 2 bis 3 Portionen aufteilen und ne-
beneinander etwa 20 Sekunden pro Seite im kiithleren
Grillbereich leicht anbrdunen (nicht zu lange grillen, sonst
werden sie sprode.) Die fertigen Tortillas in einem Geschirr-
tuch oder einem grof3en Stiick Folie warm halten.

6. Die Zwiebelscheiben in Ringe zerdriicken und in ei-
ne mittelgrofe Schiissel geben. Die Paprikaviertel in 0,5 bis
1cm breite Streifen schneiden und ebenfalls in die Schiissel
geben. Mit 2EL der beiseitegestellten Marinade vermengen.
Die Hithnerbriiste schrdg in 0,5 bis 1cm dicke Scheiben
schneiden und in einer zweiten Schiissel mit den restlichen
2EL der beiseitegestellten Marinade vermischen.

1. Fleisch und Gemiise auf eine Anrichteplatte geben
und mit den Tortillas servieren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Fir wirklich gute Hiihnchenfajitas muss man allen Komponenten viel
Aufmerksamkeit schenken. Im Gegensatz zu vielen anderen unserer
Marinaden, in denen wir auf Saure weitgehend verzichten, damit das
Fleisch nicht aufweicht, setzen wir hier auf eine Mischung mit beson-
ders viel Saure — allerdings lassen wir diese nur kurz einwirken. Durch
15-miniitiges Einlegen in dieser Marinade mit sehr viel Limettensaft er-
hélt das Fleisch eine feine sauerlich-herbe Note.

DIE UHR IM BLICK BEHALTEN Auch wenn man Marinaden
haufig etwas langer Zeit lassen muss, damit sie einwirken, ist es in die-
sem Rezept wichtig, die Zeit strikt zu begrenzen. Liegt das Hiihner-
fleisch namlich langer als eine Viertelstunde in der stark séurehaltigen
Marinade, wird es von der Séaure regelrecht ,zerkocht” und man hat
zum Schluss ungewollt ein herrlich weiches ,Hiihnchen-Ceviche” auf
dem Teller.

RAUCHIGE TIEFE Wahrend wir mit unserer Marinade aus Limet-
tensaft, Pflanzendl, Knoblauch, Salz und Pfeffer herumexperimentiert
haben, hatten wir das Gefiihl, dass es ihr noch etwas an komplexer
.Tiefe” fehlte. Auch etwas Raucharoma haben wir uns gewiinscht.
Doch woher dieses Aroma nehmen? SchlieBlich sind wir mit Worcester-
sauce flindig geworden, eine Wiirzsauce aus Melasse, Anchovis, Tama-
rinde, Zwiebeln, Knoblauch sowie weiteren Gewtirzzutaten. Worcester-
sauce schmeckt stark nach Umami, also jener fiinften Grundge-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: WARUM WIRD
FLEISCH DURCH SAURE ZAH UND TROCKEN?

Zahes Fleisch durch Saure? Ja, das kommt vor. Grund ist der
isoelektrische Punkt.

Oft hort man, saurehaltige Marinaden seien der Schliissel zu
zartem Fleisch. Doch tatséchlich schieBt man mit einer sauren
Marinade leicht tibers Ziel hinaus und das Fleisch wird entwe-
der breiig (siehe Seite 176) oder zah und trocken. Warum?

Ein Proteinmolekiil enthalt normalerweise zahlreiche positive
sowie negative Ladungen. Diese bestimmen, wie die Proteine
miteinander interagieren. Haufig iiberwiegen entweder die po-
sitiven oder die negativen Ladungen, sodass Proteinmolekiile
sich abstolRen und zueinander Distanz halten. Manchmal aber
gleichen sich die entgegengesetzten elektrischen Ladungen
genau aus. Dieser Moment des Ausgleichs wird ,.isoelektri-
scher Punkt” genannt. In aller Regel ist es zwar gut, wenn Din-
ge sich ausgleichen und in Balance befinden, hier aber nicht:
Erreichen Proteine den isoelektrischen Punkt, nahern sie sich
einander an und verdrangen das Wasser. Diese Verdrangung
bedeutet fiir Fleisch nichts anderes als Saftverlust; es wird zéh
und trocken.

Aber was bewirkt, dass Proteine den isoelektrischen Punkt er-
reichen? Richtig: Saure. Die meisten Proteine in Hiihnerfleisch
zum Beispiel sind von Natur aus leicht sauer, das heift, sie ha-
ben einen pH-Wert zwischen 6,0 und 6,5. Der isoelektrische
Punkt ist bei Muskelproteinen allerdings erst erreicht, wenn sie
einen pH-Wert von 5,2 aufweisen.

Unsere Marinaden enthalten entweder sehr wenig Saure, oder
wir lassen sie nur kurz einwirken. So sinkt der pH-Wert des
Hiihnerfleischs kaum unter 6,0. Enthalt eine Marinade aber ei-
nen hohen Anteil sdurehaltiger Zutaten und ldsst man das
Fleisch zu lange darin liegen, besteht die Gefahr, dass der pH-
Wert des Fleischs so weit sinkt, dass das Fleischprotein den
isoelektrischen Punkt erreicht. Die Folge: Die Proteine drangen
sich zusammen, das Fleisch wird zah und trocken.
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schmacksqualitat, die hdufig als ,fleischig” oder ,herzhaft” beschrie-
ben wird. Schon ein Essloffel davon geniigt, um der Marinade eine
neue subtile Note zu verleihen, salzig und gleichzeitig rauchig. (Das
Salz mildern wir mit etwas braunem Zucker ab, auRerdem frischen wir
den Gesamtgeschmack mit Jalapefio und Koriander auf.)

MIT ZWEI WARMEZONEN GRILLEN Das Hiihnerfleisch muss
sehr heill gegrillt werden, dagegen brennt das Gemiise schnell an und
vertragt nur maRige Hitze. Um trotzdem beides gleichzeitig auf den Grill
legen zu kdnnen, richten wir im Grill zwei unterschiedlich heiRe Berei-
che ein: Bei einem Kohlegrill gelingt das, indem wir nur zwei Drittel des
Grills mit Kohle bedecken; bei einem Gasgrill lassen wir einen Brenner
auf voller Flamme, die anderen stellen wir auf mittlere Stufe.

TORTILLAS EINPACKEN Weizentortillas mit 20 oder 25cm
Durchmesser sind fiir unsere Fajitas zu groR; kleinere Tortillas mit 15¢cm
Durchmesser sind perfekt. Erhitzt man sie abseits der vollen Hitze etwa
20 Sekunden von beiden Seiten, gehen sie etwas auf und verlieren ihre
gummiartige Konsistenz. Wickeln Sie sie dann schnell in ein sauberes
Handtuch oder Alufolie, sonst werden sie trocken und sprdde.
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MARINIEREN IN DER PRAXIS:
EINLEGEN IN BUTTERMILCH

Mariniert man Hiihnerfleisch in gesalzener Buttermilch, sind die frittierten Ergebnisse wirklich beeindruckend.
Das liegt daran, dass die in der Buttermilch enthaltene Milchséure in die duere Schicht des Fleischs dringt
und dort natiirlich vorkommende Cathepsine aktiviert. Diese Enzyme spalten Proteine in kleinere Molekiile auf,
wodurch das Fleisch zarter wird. (Wie Sie ja bereits wissen, kann es mit starkeren Sauren wie Wein oder Essig
passieren, dass zu viele Proteine gespalten werden und das Fleisch breiig wird. Bei der schwacheren Milchsau-
re der Buttermilch besteht diese Gefahr nicht.) Genau wie beim Einlegen in Lake modifiziert das Salz unserer
Marinade die Proteinstruktur des Fleischs derart, dass es beim Garen weniger Wasser abgibt und saftig bleibt.

FRITTIERTES HUHNCHEN EXTRA-KNUSPRIG
(FUR 4 PORTIONEN)

Damit die frittierten Hithnchenstiicke weder zu dunkel noch
zu fettig werden, ist es wichtig, das Ol die ganze Zeit auf der
richtigen Temperatur zu halten. Priifen Sie die Oltemperatur
mit einem Frittierthermometer, bevor Sie das Fleisch hinein-
geben. Wiegt Ihr Huhn mehr als 1,6 kg oder haben Sie keinen
Brdter mit 28cm Durchmesser, frittieren Sie das Fleisch bes-
ser in zwei Portionen. Folgen Sie dazu den Rezeptanweisun-
gen und frittieren Sie pro Durchgang 4 Fleischteile. Geben Sie
die ersten 4 frittierten Teile zum Warmbhalten in einen 95 °C
heifsen Backofen, withrend Sie die zweite Portion frittieren. '
Mochten Sie das Hiihnchen etwas kaloriendrmer und mit we-
niger Fett, entfernen Sie vor dem Einlegen in Buttermilch die

Haut - allerdings wird das Ergebnis so etwas weniger knusp-
rig. Reste lassen sich gut aufwdrmen und aufkrossen, indem
man sie 10 bis 15 Minuten bei 190 °C in den Backofen gibt.
Zerlegen Sie das ganze Huhn fiirs Frittieren in acht Teile: zwei
Oberkeulen, zwei Unterkeulen und zwei jeweils quer halbierte
Brusthdilften.

250ml + 6EL  Buttermilch
1EL  Salz
1 ganzes Huhn (ca. 1,6kg), in 8 Teile zerlegt, ohne Innerei-
en (Fliigel und Riicken z. B. zum Auskochen aufheben)

430g Mehl (Type 550) 1. 250ml Buttermilch und Salz in einer grofien Schiis-

2TL  Backpulver sel verriihren, bis sich das Salz aufgeldst hat. Die Hithner-

%TL  getrockneter Thymian teile hineingeben und in der Mischung bewegen, sodass

2TL  Pfeffer das Fleisch komplett bedeckt ist. Die Schiissel abdecken

YTL  Knoblauchpulver und das Fleisch mindestens 1 Stunde oder {iber Nacht kalt
1-1,25 Liter  Erdnussdl oder frittiergeeignetes Pflanzendl stellen.



2. Mehl, Backpulver, Thymian, Pfeffer und Knoblauch-
pulver in einer grofen Schiissel vermengen. Die restlichen
6 EL Buttermilch zugief3en. Alles mit den Hinden vermen-
gen, bis das Mehl die Buttermilch aufgenommen hat und
die Mischung feucht-kriimelig ist.

3. Jeweils 2 Hiihnerteile in der Mehlmischung wenden,
dabei leicht anpressen, bis die Teile gut ,paniert sind.
Uberschiissiges Mehl abschiitteln. Anschliefend die
Fleischstiicke auf ein tiefes Backblech mit Rost legen.

4. Das Ol in einem schweren Bréter auf mittlerer bis
hoher Stufe auf max. 180 °C erhitzen. (Der Topf sollte 1,5 bis
2cm hoch mit Ol gefiillt sein.) Die Hithnerteile mit der
Hautseite nach unten ins Ol geben und 8 bis 10 Minuten
mit geschlossenem Deckel frittieren, bis sie dunkelgold-
braun sind. Nach 4 Minuten die Stiicke kurz anheben, um
die Braunung zu priifen; Stiicke umlegen, falls einige deut-
lich schneller briunen als andere. (Das Ol sollte jetzt etwa
150 °C heif3 sein; falls nicht, die Herdstufe entsprechend ho-
her oder niedriger stellen.) Die Hithnerteile wenden und 6
bis 8 Minuten ohne Deckel weiterfrittieren, bis sie auch von
der anderen Seite tief goldbraun sind. Damit das Fleisch
nicht zu schnell briunt, sollte die Oltemperatur nach dem
Wenden konstant etwa 160°C betragen (Hitze entspre-
chend regulieren). Die Stiicke mit einer Zange auf einen mit
Kiichenpapier belegten Teller geben und 5 Minuten abtrop-
fen lassen, dann servieren.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Keine Frage: Ein frittiertes Hiihnchen bedeutet immer betréachtlichen
Aufwand in der Kiiche, egal, wie einfach das Rezept ist. Durch kurzes
Einlegen in gesalzene Buttermilch schlagen wir drei Fliegen mit einer
Klappe: Das Fleisch wird wiirzig, saftig und zart. Das Wenden in mit
Buttermilch angefeuchtetem Mehl sorgt fiir eine herrlich goldbraune
und knusprige Kruste.

DAS HUHN ZERTEILEN Es ist wichtig, dass alle Hiihnerteile
gleich groR sind, denn nur so werden alle Keulen- und Bruststiicke
auch wirklich gleichzeitig gar. Sie haben zwei Madglichkeiten: Kaufen
Sie ein bereits zerlegtes ganzes Huhn (etwa 1,4 kg) oder kaufen Sie das
Huhn im Ganzen und zerteilen Sie es selbst in sechs Stiicke (zwei Ober-
keulen, zwei Unterkeulen, zwei Brusthélften). Die Brusthalften halbie-
ren Sie noch einmal, sodass Sie insgesamt acht Stiicke erhalten. Aus
den Fliigeln konnen Sie eine kostliche Gefliigelbriihe machen (siehe
Seite 146).

MARINIEREN IN GESALZENER BUTTERMILCH In den meis-
ten Rezepten fiir frittiertes Hiihnchen wird das Fleisch nur ganz kurz in
Buttermilch gegeben. Das dient vor allem dem Geschmack, da das
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Fleisch so etwas spritzige Sdure bekommt, die den tppigen frittierten
.Teigmantel” etwas leichter macht. Diesen Gedanken haben wir wei-
terentwickelt und aus dem Buttermilch-Dip eine Buttermilch-Lake zum
Einlegen gemacht. Eine gut gesalzene Marinade halt das Fleisch saftig
und bringt weit mehr Aroma und Wiirze ins Fleisch als eine gewdhnli-
che Lake aus Wasser und Salz. Die Milchséure der Buttermilch macht
die auBeren Fleischschichten schon zart, wahrend das Salz dort noch
nicht haltmacht und tief ins Fleischinnere weiterwandert. Das Ergebnis
nach einer Stunde Einlegen ist aromatisches Hiihnerfleisch mit jeder
Menge Saft.

Wahrend der Rezeptentwicklung haben wir vier Proben mit Hiih-
nerfleisch parallel zubereitet, um sie zu vergleichen. Drei von ihnen ha-
ben wir vor dem Garen eine Stunde eingelegt — eine in gesalzene But-
termilch, eine in reine Buttermilch und eine in eine ganz normale Lake
aus Wasser und Salz. Die vierte Probe wurde gar nicht eingelegt. An-
schlieBend wurden alle Proben in Mehl gewendet und dann frittiert.
Die Ergebnisse: Das nicht eingelegte Hiihnerfleisch war trocken und
zah. Das in Lake eingelegte Fleisch war zwar saftig, aber leicht gummi-
artig und fest. Umgekehrt war das mit reiner Buttermilch behandelte
Fleisch zart, aber nicht besonders saftig. Nur die Probe, die in gesalze-
ner Buttermilch gelegen hatte, war sowohl zart als auch saftig.

MEHL MIT BACKPULVER UND BUTTERMILCH Nachdem
wir alles von gerdstetem Toast bis Pfannkuchenteig ausprobiert hatten,
um eine knusprige starkehaltige Hiille hinzubekommen, sind wir véllig
unerwartet auf die optimale Losung gestoRen. Ausgangspunkt ist das
klassische Wenden in Mehl, das wir noch ein wenig verbessern. Als
Erstes geben wir etwas Backpulver zum Mehl. Beim Frittieren gibt es
Kohlendioxid ab, das die Kruste aufgehen lasst und ihre Oberflache ver-
grolert — so wird sie leicht und knusprig. Dann: Buttermilch. Bei unse-
ren Kochversuchen ist uns beim Mehlieren des Fleischs aufgefallen,
dass das Mehl am letzten Hihnerteil besser gehaftet hat als an den
vorherigen. Grund war die von den Hiihnerteilen abgetropfte Butter-
milch, die mit dem Mehl Klumpen gebildet hat. Frittiert man diese Zu-
fallsentdeckung, wird die Mehlkruste herrlich knusprig.

IN (RELATIV) WENIG OL FRITTIEREN Man kann Hiihnerteile
zwar auch schwimmend in viel Ol frittieren, aber in diesem Rezept kom-
men wir mit relativ wenig 01 aus. Mehr als fiir die einfache Variante un-
ser Frittierten Hithnchens (Seite 196) brauchen wir allerdings schon,
deshalb kommt statt der Bratpfanne ein groler Brater zum Einsatz, in
dem alle Fleischstiicke Platz haben, ohne dass man sie stapeln muss.
Da das Fleisch darin nur teilweise von Ol bedeckt ist, verlangert sich
natiirlich die Garzeit, aber das ist fiir langsam garende Hiihnerteile mit
Knochen nur von Vorteil.

MIT GESCHLOSSENEM DECKEL FRITTIEREN Halt man den
Deckel wahrend der ersten Halfte der Garzeit geschlossen, tragt das
dazu bei, dass Fleischinneres und FleischauReres (Kruste) gleichzeitig
fertig werden. Durch die konstant hohe Hitze nimmt die Kruste weniger
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Fett auf, auRerdem schiitzt der Deckel vor spritzendem Fett. Insgesamt
bleibt das Fleisch saftiger, da es durch den geschlossenen Deckel
schneller gart und so weniger Zeit zum Austrocknen hat.

TEMPERATUR IM AUGE BEHALTEN Erhitzen Sie das Ol zum
Frittieren zunachst auf max. 180°C. Sobald Sie das Fleisch hineinge-
ben, sinkt die Temperatur zwangslaufig, allerdings ist es fiir eine knusp-
rige, goldbraune Kruste wichtig, dass das Ol nicht zu stark abkiihlt und
maglichst bald wieder die optimale Gartemperatur erreicht. Achten Sie
also gut auf die Temperatur, wahrend das Fleisch im Topf ist, und hal-
ten Sie sie zwischen 150 und 160 °C.

FRITTIERTES HUHNCHEN (EINFACHE VARIANTE)
(FOR 4 PORTIONEN)

Statt der fertig zerlegten Hiihnerteile kdnnen Sie auch ein
ganzes Huhn (1,8 kg) kaufen und es selbst in acht Teile zerle-
gen. Hiihnerteile ohne Haut sind im Prinzip genauso fiir das
Rezept geeignet, das Fleisch wird dann aber ein wenig trocke-
ner. Wenn Ihre Hiihnerbruststiicke sehr grofs sind (etwa
4509), zerteilen Sie die Hdlften in drei Stiicke; fiir kleinere
Stiicke (300-350¢) reicht es, die Hdlften zu halbieren. Statt
der Bratpfanne mit hohem Rand kdnnen Sie auch einen Brd-
ter mit identischem Durchmesser (28 cm) verwenden.

Buttermilch
Salz und Pfeffer
1TL  Knoblauchpulver

250ml + 4EL

1TL  Paprikapulver
4TL  Cayennepfeffer
1 Spritzer Tabasco
1,6kg Hiihnerteile mit Knochen (halbierte Brusthélften,
Unter- und/oder Oberkeulen), pariert
280g  Mehl (Type 550)
2TL  Backpulver
425ml frittiergeeignetes Pflanzendl
1. 250ml Buttermilch, 1EL Salz, 1TL Pfeffer, % TL Knob-
lauchpulver, % TL Paprikapulver, eine Prise Cayennepfeffer
und einen Spritzer Tabasco in einer grofien Schiissel ver-
rithren. Die Hithnerteile hineingeben und in der Mischung
bewegen, sodass das Fleisch komplett bedeckt ist. Die
Schiissel abdecken und das Fleisch mindestens 1 Stunde
oder tiber Nacht kalt stellen.
2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Mehl, Backpul-
ver, 1TL Salz, 2 TL Pfeffer, % TL Knoblauchpulver, % TL Papri-

kapulver und den restlichen Cayennepfeffer in einer gro-

RBen Schiissel vermengen. Die 4EL Buttermilch zugiefRen.
Alles mit den Hinden vermengen, bis das Mehl die Butter-
milch aufgenommen hat und die Mischung feucht-kriime-
lig ist. Jeweils ein Stiick Fleisch in die Mehlmischung legen
und wenden, dabei leicht anpressen, bis alle Stiicke gleich-
mafig und dick mit der Mischung ummantelt sind. Die
Hithnerteile mit der Hautseite nach oben auf einen grofien
Teller legen.

3. Das Ol in einer Bratpfanne mit hohem Rand (¢
28 cm) auf mittlerer bis hoher Stufe auf max. 180°C erhit-
zen. Die Hithnerteile mit der Hautseite nach unten vorsich-
tig ins Ol geben und 3 bis 5 Minuten frittieren, bis sie gold-
braun sind. (Dabei die Hitze so regulieren, dass das Ol die
hohe Anfangstemperatur von max. 180°C halt.) Dann die
Stiicke vorsichtig wenden und 2 bis 4 Minuten weiterfrittie-
ren, bis auch die andere Seite goldbraun ist. Das Fleisch auf
ein tiefes Backblech mit Rost legen und 15 bis 20 Minuten
auf mittlerer Schiene im Ofen backen, bis die Bruststiicke
und Keulen jeweils die richtige Kerntemperatur erreicht



haben (Brust: 71°C, Keulen: 79 °C). (Kleinere Stiicke garen
moglicherweise schneller als grofiere — hat ein Stiick die ge-
wiinschte Temperatur erreicht, nehmen Sie es sofort aus
dem Ofen.) Das Fleisch 5 Minuten ruhen lassen, dann ser-
vieren.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die Frage war: Lasst sich ein frittiertes Hiihnchen mit knuspriger Kruste
auch mit weniger als einem Liter Ol zubereiten? Wir haben die Zuberei-
tung noch etwas vereinfacht. Dazu folgen wir zunéchst der Standard-
methode: Das Fleisch wird in gesalzene Buttermilch eingelegt und an-
schlieBend in einer gewiirzten Mehlmischung gewendet (diese enthalt
zusatzlich etwas Backpulver, das die Mehlkruste leicht und knusprig
macht, da es wahrend des Garens Kohlendioxid abgibt). SchlieBlich
sorgt die Kombination aus zwei Garverfahren fir das perfekte frittierte
Hiihnchen — und das, ohne dass man mit einem Topf voll Fett hantieren
misste.

ERST FRITTIEREN ... Fiir unser Standard-Rezept fiir frittiertes
Hiihnchen bendtigt man gut und gerne einen Liter Ol oder mehr. Unser
Ziel war es, diese Menge deutlich zu verringern. Wir begannen mit

425ml 01, mussten aber feststellen, dass die Oltemperatur nach Zuga-
be des Fleischs stark sinkt und dass es nur dann wieder rasch auf Tem-
peratur kommt, wenn man die Herdplatte auf hochste Stufe stellt. Da-

durch allerdings bekamen wir ein neues Problem: Die Fleischstiicke

brannten dort, wo sie den Pfannenboden beriihrten, an. 3 oder 4 Minu-

ten vertragt das Fleisch bei dieser Temperatur zwar, doch leider reicht

die Zeit nicht, um sie gar zu frittieren. Was tun? Ein zweites Garverfah-

ren musste her: Backen.

... DANN BACKEN Die Hitzestrahlung und die zirkulierende hei-

Re Luft des Backofens sind ideal, um die gleichmaRige Hitze des Olbads

zu ersetzen und die nur kurz frittierten Hiihnerteile zu braunen und fer-
tig zu garen. Auf dem Herd frittieren wir das Fleisch gerade lange ge-

nug, dass sich eine leicht braune Kruste bildet, dann garen wir es im
Ofen fertig und vertiefen die Braunung (das Fleisch liegt dabei erhoht
auf einem Rost, damit es nicht anbrennt und die Luft frei zirkulieren

kann). Zwar hatten wir erst Bedenken, dass die Oberflache der Fleisch-
stiicke wahrend des lediglich kurzen Frittierens nicht genug Fett auf-
nehmen wiirde, um die Mehlhiille anschlieRend im Ofen ganz auszuba-

cken, aber diese erwiesen sich als unbegrindet — 15 Minuten im Ofen

reichen vollig aus, um unserem frittierten Hiihnerfleisch eine goldbrau-

ne und kostlich knusprige Kruste zu geben.
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WAS PASSIERT IM
FLEISCHWOLF?

Klebrige Proteine

Muskelfaserfragmente
ZURECHTGESTUTZT Dreht man
Fleisch durch den Wolf, werden
Muskelfasern und Bindegewebe
zerkleinert, wodurch sich das
Fleisch leichter kauen lasst.
Gleichzeitig werden klebrige Pro-

teine freigesetzt, die das Fleisch
~zusammenkitten”.

KONZEPT 1.14

ZARTE BURGER MIT SELBSTGEMACHTEM

HACKFLEISCH

Manchmal hat man Hunger auf Rindfleisch, aber ein Steak oder Braten ist nicht
das Richtige — es muss ein Burger sein. Bisher haben wir uns mit den molekularen
Vorgangen in ganzen Teilstiicken beschaftigt. Aber was, wenn wir diese durch den

Fleischwolf drehen?

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Wir essen viel Hackfleisch, sei es in Form von
Sauce Bolognese, Frikadellen
oder Hackbraten. Anstatt es fertig gewolft, das
heil3t, durch den Fleischwolf gedreht, im Su-
permarkt zu kaufen, konnen Sie Hackfleisch
daheim auch selbst herstellen. Fur richtig gute
Burger ist dieser Schritt unserer Meinung nach
sogar unerlasslich. Weshalb? Schauen wir uns
zunachst die Anatomie von Hackfleisch etwas
naher an.

Wie wir wissen, bestehen ganze Teilstu-
cke vom Rind vor allem aus Muskelgewebe, das
sich aus zahlreichen langen Muskelfasern zu-
sammensetzt. Diese stecken, ahnlich den Ein-

Hamburgern,

zeldrahten eines plastikummantelten Kabels,
blindelweise in einer Hulle aus Bindegewebe.
Derart zusammengehalten, sind die Fasern
schwer zu zerkauen. Im Fleischwolf werden so-
wohl die Fasern als auch das Bindegewebe in
kiirzere Sticke zerteilt, was es wesentlich er-
leichtert, sie zu zerkauen. Gleichzeitig werden
beim Zerkauen kleinere losliche , Kleber-Protei-
ne” freigesetzt, die jetzt kleine Fleischstlicke
miteinander verbinden.

Der Zerkleinerungsgrad dieser Stlicke ist
wichtig. Fur Burger dirfen sie nicht zu klein
sein, sonst bekommt das Burger-Fleisch, der
sogenannte Patty, eine zu dichte, gummiartige
Konsistenz. Sind sie dagegen zu groB3, enthalt
der Patty knorpelige Stlickchen, er halt nicht
richtig zusammen und fallt auseinander. Im Ge-
gensatz zu Supermarkt-Hackfleisch konnen wir
die Feinheit von selbstgemachtem Hackfleisch
frei bestimmen. Auch Uber zu stramm verpack-

tes Hack missen wir uns nicht argern. Mit
selbstgemachtem Hack liegt es vollstandig in
unserer Hand, die Textur des fertigen Pattys zu
variieren (siehe auch das nachstehende K-
chenexperiment).

Mehr noch: Stellen wir unser Hackfleisch
selbst her, konnen wir auch das Ausgangs-
fleisch frei wahlen. Das ist wichtig, da sich Aro-
ma, Bindegewebeanteil und Fettgehalt von
Teilsttick zu Teilstlick unterscheiden. Die Eigen-
schaften des Hackfleischs hdngen also auch
stark vom verwendeten Fleisch ab.

Als Verbraucher sollte man sich Uber die
gesundheitlichen Aspekte bei Kauf und Ver-
wendung von rohem Hackfleisch bewusst sein.
Rohes Fleisch ist nie frei von verschiedenen
Verderbnis-, Hygiene- oder antibiotikaresisten-
ten Keimen. Bedenkt man, dass beim Wolfen
sowohl das Fleisch mehrerer Tiere als auch die
aulReren Fleischpartien (samt eventuell vorhan-
dener bakterieller Verunreinigungen) mit inne-
ren Partien vermengt werden, ist klar, dass be-
reits ein von schadlichen Bakterien befallenes
Stlick Fleisch eines einzigen Tieres ausreicht,
um eine groRe Menge Hackfleisch zu verunrei-
nigen. Hinzu kommt, dass Hackfleisch eine ex-
trem grofde Oberflache besitzt und somit viel
Lebensraum fur Keime bietet. Es werden im-
mer wieder potenziell krankmachende Bakte-
rien und Keime in Hackfleisch gefunden. Aus
genau diesem Grund kommt es immer mal
wieder vor, dass Hackfleisch aus dem Handel
zurtickgerufen wird. Es ist daher wichtig, Hack-
fleisch mindestens 2 Minuten bei mindestens
70°C zu erhitzen, um alle Keime abzutoten.

Hackfleisch selbst herstellen ist nicht
schwer. Alles, was man braucht, ist eine Ku-



chenmaschine und etwas Zeit (und auRerdem
ein Tiefkuhlfach). Der Aufwand lohnt sich,
denn nun hat man es selbst in der Hand, wel-
ches Fleisch man verwendet und wie fein man
es zerkleinern mochte, um den besten Ge-
schmack und die beste Textur zu erhalten.

DAS EXPERIMENT

Um zu uberprifen, ob selbstgemachtes Rinder-
hackfleisch tatsachlich zartere Burger ergibt,
haben wir folgenden Versuch durchgefihrt:
Wir haben drei Proben Burger-Pattys zuberei-
tet, eine mit fertig im Supermarkt gekauftem
Hackfleisch aus der Schulter (10 Prozent Fett-
anteil), die anderen beiden mit Fleisch aus der
Kugel (flap meat), das wir selbst in der Kiichen-
maschine zerkleinert haben. Dabei haben wir
die eine Probe in etwa mit dem Feinheitsgrad
von handelsublichem Hack zerkleinert, die an-
dere dagegen etwas grober gelassen, wie wir
es in der Regel bevorzugen (siehe auch den
Kasten ,Der optimale Feinheitsgrad”, siehe
Seite 209). Nach dem Braten (Garstufe rosa)
haben wir den Pattys erst 5 Minuten Ruhe ge-
gonnt, dann kam der Schock: Aus 15¢cm Hohe
lieRen wir einen schweren Brater auf sie herab-
fallen. Insgesamt haben wir den Versuch drei-
mal durchgefuhrt.

DAS ERGEBNIS

Eine ziemliche Sauerei. Die Burger-Pattys ha-
ben hochst unterschiedlich auf die Wucht des
Braters reagiert. Die Probe aus festem, kom-
paktem Supermarkthackfleisch ist weitgehend
intakt geblieben und wurde nur leicht geplat-
tet; ausgetretene Flussigkeit war keine zu se-
hen. Die selbstgemachten Supermarkthack-
fleisch-Imitate wurden leicht zerdrickt, doch
auch hier keine Spur von herausgepresstem
Saft. Das grobere, daher lockerere Hackfleisch
schlieRlich war flach wie ein Pfannkuchen; das
ganze Schneidbrett war von Saftspritzern be-
deckt.
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DIE ERKENNTNIS

Ein bestimmender Faktor fur die Textur von
Hackfleisch ist der Zerkleinerungsgrad, den wir
bei der Eigenherstellung von Hackfleisch frei
bestimmen konnen. Wir lassen unser Hack-
fleisch daher eher etwas grob, wodurch die
Burger-Pattys schon zart und locker werden.
Bei fertig gekauftem Hackfleisch haben wir kei-
nen Einfluss auf den Feinheitsgrad und mussen
damit leben, dass daraus sehr kompakte und
zahe Pattys werden (was man gut daran sieht,
dass ihnen der schwere Brater kaum etwas an-
haben kann). Auch die Art des verwendeten
Teilstlicks spielt fur Hackfleisch eine Rolle. Da
wir in der eigenen Kuche freie Wahl haben,
entscheiden wir uns fur unseren Favoriten:
Steak aus der Kugel. Da dieses mehr Aroma
und Fett als Schulterfleisch hat, schmecken die
selbstgemachten Pattys — unabhangig von der
Textur — ungleich fleischiger und aromatischer
als die Pattys aus gekauftem Hackfleisch.

BURGER-BELASTUNGSPROBE

Um die Unterschiede zwischen selbstgemachtem und gekauftem Hackfleisch zu demonstrieren,
lassen wir einen Brater aus 15cm Hohe auf die einzelnen Pattys fallen.

SELBSTGEMACHT FERTIG GEKAUFT

Der Patty aus selbstgemachtem, eher grob Der Patty aus Supermarkthack ist nach dem
zerkleinertem Hackfleisch wird vom herabfal- Braten fest und zah. Den Bratertest iibersteht
lenden Brater deutlich starker in Mitleiden- er fast vollig unbeschadet.

schaft gezogen: Das Fleisch wird stark zer-
driickt, der Saft spritzt in alle Richtungen.
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HACKFLEISCH SELBST HERSTELLEN

IN DER PRAXIS: BURGER

Fiir richtig gute Burger sollte man das Hackfleisch selbst machen. So kann man das Teilstiick fiir das

Hackfleisch selbst wahlen und auch, wie fein oder grob es zerkleinert werden soll. Sollten Sie doch fertiges

Hackfleisch aus dem Supermarkt nehmen wollen, probieren Sie am besten unser Rezept fiir durchgebratene

Burger (Seite 212) aus.

KLASSISCHE AMERICAN BURGER
(ERGIBT 4 BURGER)

Statt Steak aus der Kugel kénnen Sie auch Flanksteak ver-
wenden. Halb durchgebraten (medium bis medium-well)
werden die Burger schon saftig. (Vorsicht: Diese Burger sind
nicht fiir Kinder, Schwangere oder immungeschwdichte Men-
schen geeignet! Flir sie sind unsere Durchgebratenen Burger
die bessere Alternative, siehe Seite 212, oder Sie garen den
Burger ganz durch.) Achten Sie darauf, sehr weiche Brétchen
zu nehmen. Wenn Sie die Rezeptmenge verdoppeln wollen,
zerkleinern Sie das Fleisch in Schritt 2 in drei Durchgdngen.
Da die fertigen Burger-Pattys leicht auseinanderfallen, berei-
ten Sie immer nur vier Burger auf einmal zu und servieren
Sie sie sofort (alternativ kénnen Sie auch mit zwei Pfannen
arbeiten). Uberzdihlige Pattys kénnen Sie bis zu zwei Wochen
einfrieren; dazu stapeln Sie sie, jeweils mit einem Stiick Back-
papier dazwischen, aufeinander und wickeln sie mit drei La-
gen Frischhaltefolie ein. Vor der Verwendung geben Sie die
Pattys nebeneinander auf ein Backblech und lassen sie dort
bei Zimmertemperatur etwa 30 Minuten auftauen.

280g Steak aus der Kugel (sirloin tip steaks), pariert und in
2,5¢cm groBe Stiicke geschnitten

1709 Stiicke aus der flachen Rippe (short ribs) ohne Kno-
chen, pariert und in 2,5cm groRe Stiicke geschnitten
Grobes Salz aus der Miihle, Pfeffer

159 Butter
4 weiche Hamburgerbrétchen
.TL  Pflanzendl
4 Scheiben ~ Schmelzkase

Diinn geschnittene Zwiebelringe
Klassische Burgersauce (Rezept Seite 204)

1. Die Fleischstiicke in einer Schicht so auf einem
Blech verteilen, dass zwischen ihnen etwa 1cm Luft bleibt.
Das Blech 15 bis 25 Minuten ins Tiefkiihlfach geben, bis das

Fleisch in der Mitte fest und an den Rdndern schon hart ist
(das Fleisch sollte noch nachgeben, wenn man es zusam-
mendriickt).

2. Die Halfte des Fleischs in der Kiichenmaschine grob
zerkleinern (Maschine 10- bis 15-mal betétigen; falls not-
wendig, das Fleisch zwischendurch in der Schiissel neu ver-
teilen, damit es gleichmifig zerkleinert wird). Anschlie-
Bend das Fleisch auf ein Backblech kippen, ohne es zu
beriihren. Den Vorgang mit dem restlichen Fleisch wieder-
holen. Das Hackfleisch auf dem Blech verteilen und sorgfil-
tig auf lange Knorpelstriange und grofle Klumpen aus Fett
oder hartem Fleisch absuchen.

3. Das Hackfleisch in 4 gleich grof3e Haufen aufteilen
und auf dem Blech, ohne das Fleisch in die Hand zu neh-
men, ganz locker zu Pattys formen (1 bis 1,5cm dick, 10cm
Durchmesser); Rand und Oberseite dabei nicht glatten. Die
Oberseite mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann vorsichtig mit
einem Pfannenwender wenden und auch von der anderen
Seite wiirzen. Die Pattys kalt stellen und wihrenddessen
die Brotchen anrdsten.

4. Die Halfte der Butter bei mittlerer Hitze in einer
Bratpfanne (¢ 30cm) zerlassen. Darin die Brotchenober-
hélften mit der Schnittfliche nach unten etwa 2 Minuten
rosten, bis sie goldbraun sind. Vorgang mit der restlichen
Butter und den Brotchenunterhidlften wiederholen. Die
Brotchen beiseitestellen und die Pfanne mit Kiichenpapier
sauber wischen.

5. Das Ol in der Pfanne bei starker Hitze heify werden
lassen, bis es gerade beginnt sich zu krduseln. Die Pattys
mit einem Pfannenwender in die Pfanne geben und 3 Mi-
nuten braten, ohne sie zu bewegen. Pattys wenden und 1
Minute weiterbraten. Jeweils eine Scheibe Kise auf die Pat-
tys legen und 1 Minute weiterbraten, bis der Kdse ge-
schmolzen ist.

6. Pattys auf die Brotchenunterhilften geben und mit
Zwiebeln toppen. Jeweils etwa 1EL Burgersauce auf den
Brotchenoberhilften verstreichen, diese auf die Burger le-
gen und sofort servieren.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: HACKFLEISCH ZUM
RICHTIGEN ZEITPUNKT SALZEN

Salzen Sie das Fleisch erst nach dem Zerkleinern.
Irgendwann ist uns die Idee gekommen, dass es den Ge-
schmack unserer Burger womaglich noch verbessern konnte,
wenn wir das Fleisch vor dem Zerkleinern salzen. Doch die Pat-
tys wurden dadurch zu kompakt und fest. Natiirlich haben wir
uns gefragt, warum. Wie bekannt, losen sich Fleischproteine
auf, wenn sie einer hohen Salzkonzentration ausgesetzt wer-
den. In Steaks und Koteletts ist dies ein durchaus erwiinschter
Effekt, denn durch das denaturierte Protein kann das Fleisch
beim Garen den Saft besser halten. In den Burger-Pattys dage-
gen wirken die gelosten Proteine wie Kleister. Sie ,verkleben”
die kleinen Fleischstiicke so kompakt, dass eine gummiartige
Masse entsteht, die an Wurst erinnert. Warten Sie mit dem
Salzen besser, bis das Hackfleisch fertig zerkleinert und zu Pat-
tys geformt ist. So behalten die Pattys ihre lockere Textur. (Eine
Ausnahme bilden unsere Durchgebratenen Burger auf Seite
212; diese werden mit einer Panade zubereitet, die das Fleisch
lockert.)

VERKLEBT
Das Fleisch fiir diesen Patty wurde bereits vor dem Zerkleinern gesal-
zen, mit dem Ergebnis, dass die Textur fest und gummiartig ist.

LOCKER
Erst nach dem Zerkleinern und Formen mit Salz bestreut, bleibt dieser
Patty schon locker und zart.

|

KLASSISCHE BURGERSAUCE
(ERGIBT ETWA 60 ML)

2EL  Mayonnaise
1EL  Ketchup

% TL
%TL
ATL
YaTL

siiBes Gurken-Relish
Zucker
Branntweinessig
Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schissel verrithren.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Jeder kennt sie: Die typisch amerikanischen Drive-in-Restaurants aus
den 50er- und 60er-Jahren, in denen man im Auto af und die Bedie-
nung auf Rollschuhen ans Seitenfenster geglitten kam. Damals bekam
man im Drive-in Burger mit frisch hergestelltem Rinderhackfleisch bes-
ter Qualitat, dagegen sind die Burger heutiger Fast-Food-Ketten nur
noch geschmacksneutrale, auf Masse produzierte Fleischbrocken. Wir
wollten dem Original zu neuem Leben verhelfen und einen Burger kre-
ieren, der mit herrlich krossem, aromatischem und goldbraunem
Fleisch aufwartet, darauf zerlaufener Kése und eine leckere Sauce mit
sauerlicher Note. Unserer Ansicht nach ist dazu frisch gewolftes, mdog-
lichst locker geformtes Hackfleisch essenziell. Zusammen mit einer
stiBsauren Sauce, einer Scheibe Kase und ein paar hauchdiinnen Zwie-
belringen fiihlt man sich wie zuriickversetzt in die guten alten Zeiten.

ZWEI FLEISCHSORTEN KOMBINIEREN Fiir die Burger ver-
wenden wir eine Mischung aus Steaks aus der Kugel und Stiicke aus
der flachen Rippe. Das macht das Rezept zwar etwas aufwendiger, aber
wir finden, dass sich die Miihe lohnt. Das Fleisch aus der Kugel verleiht
den Burgern viel Rindfleischaroma, wahrend die fettreichen Rippen ih-
nen eine gehdrige Portion Saft spendieren.

DAS FLEISCH ANFRIEREN Die meisten Hobbykdche dirften
wohl keinen Fleischwolf ihr Eigen nennen, was aber kein Problem ist,
denn eine Kichenmaschine tut's auch. Ist das Fleisch allerdings zu
warm, produzieren die Schneiden der Maschine eher eine Art Fleisch-
schmiere als gleichmaRig zerkleinertes Hackfleisch. Aus diesem Grund
ist es wichtig, das Fleisch zunachst in Stiicke zu schneiden und im Ge-
frierfach leicht gefrieren zu lassen. So kann die Maschine das Fleisch
sauber zerteilen. Fir die Pattys spielt das Zerkleinerungsgerat keine
Rolle — sie werden zart und bekommen eine knusprige Kruste, ganz
gleich, ob das Hackfleisch in der Kiichenmaschine oder im Fleischwolf
zerkleinert wurde. Achten Sie darauf, das Fleisch nicht zu stark zu zer-
kleinern, aber auch nicht zu wenig (siehe Kasten ,Der optimale Fein-
heitsgrad” auf Seite 209).
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PATTYS MIT SAMTHANDSCHUHEN BEHANDELN Bei der
Rezeptentwicklung wurden die Pattys haufiger zah wie Gummi. Schuld
war das Kollagen. Werden Kollagenmolekiile auf iiber 60 °C erhitzt, zie-
hen sie sich zusammen, verdichten das Fleisch und machen es zéh.
(Zwar beginnt Kollagen bei 60 °C auch zu denaturieren, was das Fleisch
letztlich zart macht, jedoch dauert dieser Prozess Stunden, also deut-
lich langer als die paar Minuten, die unsere Burger-Pattys in der Pfanne
liegen.) Je dichter die Proteine aneinandergepackt sind, desto starker
fallt die Schrumpfung und Verfestigung aus. Entscheidend fir zarte
Pattys ist also, dass sie so locker wie mdglich geformt werden. Nach-
dem wir das zerkleinerte Fleisch auf dem Backblech portioniert haben,
formen wir daraus mit moglichst wenig Druck unsere Pattys, und zwar
ohne sie in die Hand zu nehmen. Finger weg von den Burgern!

KEINE GLATTE SACHE Da wir unsere Burger-Pattys sehr locker
formen, bleibt die Oberflache pords und uneben. Das ist kein Nachteil —
der Fleischsaft kann so leicht an die Oberflache steigen und auch wie-
der zuriicklaufen. Ein wenig ist es so, als wiirde man die Pattys beim
Garen mit Fliissigkeit GibergieRen. Das Fleisch bleibt auf diese Weise
saftig, wahrend sich gleichzeitig eine dicke knusprige Kruste bildet.

DIE BURGER BELEGEN Burger wie in diesem Rezept werden oft
mit einer siiBsauren Thousand-Island-Sauce serviert. Daran orientieren
wir uns grob und kreieren eine Sauce auf Mayonnaise-Ketchup-Basis
mit Relish, Zucker und Essig, die einen spannenden Kontrast zum saf-
tig-salzigen Burgerfleisch bildet. Der milde Kase schmilzt regelrecht in
die Pattys hinein und dringt in alle Risse und Poren, ohne dabei andere
Aromen zu iiberlagern. Indem wir die Burger nur mit Zwiebeln garnie-
ren — statt dem (blichen ,Bitte einmal mit allem!” —, dominiert auch
weiterhin der volle fleischige Geschmack der Pattys.

SAFTIGE BURGER ,PUB STYLE"
(ERGIBT 4 BURGER)

Wenn Sie die Butter und den Pfeffer unter das Hackfleisch mi-
schen und die Pattys formen, gehen Sie sanft vor und pressen
Sie das Fleisch nicht zu stark zusammen — schliefSlich wollen
Sie zarte und lockere Burger und keine festen Fleischbrocken.
Ftir optimalen Geschmack wiirzen Sie die Burger erst kurz
vor dem Garen krdftig. Belegen Sie die Burger nach Belieben
oder halten Sie sich an einen der nachstehenden Vorschldge.
900g Steak aus der Kugel (sirloin tip steaks), ochne Kno-

chen, pariert, in 1-1,5cm groRe Stiicke geschnitten
60g zerlassene Butter, leicht abgekiihlt
Salz und Pfeffer

1TL  Pflanzendl

4 groBe Hamburger-Brétchen, gerdstet und mit Butter

bestrichen

1. Die Fleischstiicke in einer Schicht auf einem Blech
verteilen. Das Blech 15 bis 25 Minuten ins Tiefkiihlfach ge-
ben, bis das Fleisch in der Mitte fest und an den Randern
hart ist (es sollte noch nachgeben, wenn man es zusam-
mendriickt).

2. Das Fleisch in vier gleich grofle Portionen aufteilen.
Ein Viertel des Fleischs in der Kiichenmaschine fein zerklei-
nern, bis etwa 1,5mm grofle Stiicke entstanden sind (Ma-
schine ca. 35-mal betdtigen; falls notig, das Fleisch zwi-
schendurch in der Schiissel neu verteilen, damit es
gleichmiaBig zerkleinert wird). AnschlieBend das Fleisch
auf ein Backblech kippen, ohne es zu beriihren. Den Vor-
gang wiederholen und nacheinander die restlichen drei
Fleischportionen zerkleinern. Das Hackfleisch auf dem
Blech verteilen und sorgfiltig auf lange Knorpelstrange
und grofle Klumpen aus Fett oder hartem Fleisch absu-
chen.
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TEILSTUCKE DES RINDS

Die Rezepte in diesem Buch wurden fiir Fleischstiicke entwickelt, die in den USA {iblich sind. Oft sind diese auch in Deutschland erhaltlich. In den Rezepten sind
immer deutsche Varianten angegeben. Hier erfahren Sie, welche Teile des Rinds hinter den amerikanischen und deutschen Bezeichnungen stecken.

AMERIKANISCHER
SCHNITT

In den USA wird das Rind fir den GroRhandel zu-
nachst in grobe Teile zerlegt, aus denen ein Flei-
scher (meist in einem groRen Fleischverarbeitungs-
betrieb, oft aber auch erst im Supermarkt) die Teil-
sticke schneidet. |
CHUCK

Der Chuck reicht vom Hals bis zur 5. Rippe und be-
steht hauptsachlich aus vier groReren Muskeln.
Das Fleisch ist aromatisch und enthalt relativ viel
Fett, weshalb Burgerpattys mit Hackfleisch aus
dem Chuck am besten werden. Chuck-Fleisch hat
einen relativ hohen Bindegewebsanteil, man muss

es also lange garen, damit es zart wird (oder man
dreht es durch den Fleischwolf). -

Der Rib-Teil umfasst den Riicken des Rinds von der :
6. bis zur 12. Rippe. Aus diesem Teil werden Prime-
Rib-Stiicke geschnitten, ebenso Rib-Eye-Steaks.
Rib-Fleisch hat ein ausgepragtes Rindfleischaroma
und eine verhaltnismaRig zarte Konsistenz.

ROUND

Bratenstiicke und Steaks aus dem Round werden in der Regel ausgeldst (ohne Knochen) angeboten. Sie sind
ziemlich mager und kénnen zah sein. Zwar eignen sich einige Stiicke aus dem Round einigermalien zum
Langzeitbraten, in der Regel ziehen wir aber Teilstiicke aus anderen Teilen des Rinds vor.

BRISKET/SHANK, PLATE UND
FLANK :
Aus diesen drei Teilen der Unterseite des Tiers wer-

den in der Regel maRig dicke Scheiben ohne Kno-
chen geschnitten. Das Brisket enthalt viel Bindege- :
webe und ist dementsprechend zéh. Die Plate ist
ist nur selten erhéltlich, sie wird stattdessen zu Pa- :
strami verarbeitet. Aus der mageren Flank schnei-
det man Steaks, die sich wunderbar grillen lassen. :

SHORT LOIN

Der Short-Loin-Teil umfasst den mittleren Riickenabschnitt und reicht von der letzten Rippe bis zur Hiifte. Er
besteht vor allem aus zwei Muskelstrangen, dem Filet und dem Roastbeef. Das Filet, das sich direkt unter
dem Wirbelknochen befindet, ist extrem zart und schmeckt eher mild. Es ist sowohl im Ganzen erhéltlich als
auch in Scheiben zu Steaks geschnitten (Filet Mignon). Das Roastbeef ist ein wesentlich groRerer Muskel mit
starkerem Rindfleischaroma und mehr Fett. Strip-Steaks (auch , Shell-Steaks”) werden aus diesem Muskel
geschnitten und sind einer unserer Favoriten. Zwei Teilstlicke aus dem Short Loin enthalten sowohl einen
Roastbeef- als auch einen Filetanteil: T-Bone- und Porterhouse-Steaks. Beide sind hervorragend.

3. Den Backofen auf 150°C vorheizen. Die zerlassene
Butter iiber das Fleisch trdufeln und mit 1TL Pfeffer wiir-
zen. Die Zutaten behutsam mit einer Gabel vermengen.
Dann das Fleisch zu vier lockeren Kugeln formen und leicht
flach driicken (1,5 bis 2cm dick, ca. 11,5cm im Durchmesser).
(Die Pattys bis zum Braten kalt stellen, aber maximal einen
Tag, dann missen sie gebraten werden.)

4. Die Pattys von einer Seite mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, dann mit einem Pfannenwender umdrehen und die
andere Seite wiirzen. Das Ol bei starker Hitze in einer Brat-
pfanne (¢ 30cm) heif’ werden lassen, bis es gerade beginnt
sich zu krduseln. Die Pattys mit einem Bratenwender vor-
sichtig hineingeben und 2 Minuten anbraten, ohne sie zu
bewegen. Dann wenden und von der anderen Seiten eben-
falls 2 Minuten anbraten. Die Pattys auf ein kaltes Back-

blech mit Rand geben und 3 bis 6 Minuten im Backofen
(mittlere Schiene) weitergaren, bis sie die Kerntemperatur
fur die gewtiinschte Garstufe erreicht haben (rosa: 52°C;
halb durch: 54 °C).

5. Pattys 5 Minuten auf einem Teller ruhen lassen,
dann auf die Brotchen geben, mit Toppings belegen und
servieren.

BURGERSAUCE ,PUB STYLE"
(ERGIBT ETWA 250 ML)

170g Mayonnaise
2EL  Sojasauce



WARENKUNDE: RINDFLEISCH

SIRLOIN

Teilstiicke aus dem Sirloin sind verhaltnismaRig
glinstig. Steaks und Bratenstiicke enthalten rela-
tiv wenig Fett, die Konsistenz ist eher zah. Im All-
gemeinen bevorzugen wir andere Partien des
Rinds, aber immerhin ergibt der obere Teil des
Sirloins einen anstandigen Braten.

DEUTSCHER SCHNITT

1. KAMM/NACKEN/HALS

Ist besonders fleischreich und mit 6 bis 8% Fett-
anteil nicht besonders fettarm, eignet sich beson-
ders fiir Gulasch.

2. FEHLRIPPE/HOHE RIPPE

Teil der Riickenmuskulatur mit zarten Fleisch-
fasern, gleichmaRig mit Fett durchwachsen. Be-
liebt als Bratenfleisch und als Rib-Eye-Steak.

3. ROASTBEEF

Das wertvollste Stiick wird meist in zwei Teilen
angeboten, das hohe und das flache (hintere)
Roastbeef. Es ist besonders zartes Fleisch und
wird vor allem fiir die verschiedenen Steaks wie
Rumpsteak oder Entrecdte verwendet.

4. FILET/LENDE

Das zarteste und teuerste Stiick ist sehr fettarm
und eignet sich besonders fiir Kurzbraten oder
Bratenstiicke wie Chateaubriand.

1EL  Rohrohrzucker
1EL  Worcestersauce

1EL frischer Schnittlauch, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

%TL  Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen.

5. HUFTE/BLUME
Ein Teilstlick der Keule; es bietet fein durchzogenes
Fleisch, vor allem fiir Hiiftsteaks und Rouladen.

6. UNTER- UND OBERSCHALE

Sind Teilstiicke der Keule und werden vor allem fiir
Rouladen verwendet, aber auch fiir verschiedene
Braten- und Schmorbraten.

7. KUGEL

Auch Nuss genannt ist ein Teilstlick der Keule; Das
Fleisch ist sehr zart und mager. Beliebt fiir Braten
und Kurzgebratenes.

8. KNOCHEN- UND FLEISCHDUN-

NUNG

Ist preisgtinstig und wegen ihres Knochen- und
Bindegewebeanteils vor allem fiir Suppenfleisch
oder Schmorgerichte geeignet.

9. BRUST
Die Rinderbrust wird in drei Stiicke geteilt: Die
Brustspitze ist dickfleischig und gut durchwachsen,
der Brustkern ist iiberzogen von einer dicken Fett-
schicht, kraftig im Geschmack und eignet sich als
Kochfleisch. Die Nachbrust ist ebenfalls ein gutes
Koch- sowie Suppenfleisch.

10. SPANNRIPPE/QUERRIPPE

Dieses Rippenstiick gibt es mit und ohne Knochen.
Es ist reich an Fettgewebe und eignet sich beson-
ders fiir Fonds. Das Fleisch der Querrippe eignet
sich fiir Gulasch und andere Schmortépfe.

11. BUG/SCHULTER/SCHILD
Besteht aus dem zartfaserigen dicken Bugstiick fiir

Braten und Steaks, dem Schaufelstiick und -deckel
fiir Hackfleisch und Geschnetzeltes sowie dem fal-
schen Filet fiir Steaks.

12. VORDER-/HINTERHESSE

Auch Wade und Beinscheibe: Das Fleisch ist reich
an Fettgewebe und Knochen und eignet sich vor al-
lem fiir Suppen und Schmorgerichte.

13. SCHWANZ

Das Stiick hat wenig Muskelfleisch und sehr viel
Kollagen. Es ist beliebt fiir Ragout und als Suppen-
fleisch und auch bekannt als Ochsenschwanz.

GETREIDE ODER GRAS

Die meisten Schlachtrinder werden mit Getreide ge-
fiittert, doch mittlerweile wird die Fiitterung mit Gras
immer beliebter. Fleisch von Rindern, die mit Getrei-
de gefiittert wurden, gilt in der Regel als fetthaltiger
und voller im Geschmack, wahrend mit Gras gefiit-
terte Rinder eher mageres und zahes Fleisch liefern
sollen, das starker nach Wild schmeckt. So weit die
verbreitete Ansicht — aber stimmt es tatsachlich?

In mehreren Versuchen haben wir Entredtes (rib eye
steak) und Rumpsteaks (strip steak) jeweils aus Ge-
treide- und Grasfiitterung miteinander verglichen.
Bei den Rumpsteaks waren die Unterschiede mini-
mal. Die Entredtes von Rindern aus Grasfiitterung
hatten ein nussiges, komplexes Aroma, Steaks aus
Getreidefiitterung schmeckten dagegen milder. Ei-
nen klaren Favoriten gab es trotzdem nicht: Die Half-
te unserer Testesser bevorzugte die Gras-Steaks, die
andere Halfte die Getreide-Steaks. Die Textur war
bei allen Proben ahnlich.

krauseln. Wahrenddessen eine Zwiebel in diinne Scheiben

schneiden und mit % TL Salz in das heifle Ol geben. Unter

haufigem Rihren 5 bis 7 Minuten andiinsten, bis die Zwie-

belscheiben weich und leicht gebraunt sind. Bevor die Pat-

tys in den Ofen kommen, mit jeweils 30 g geriebenem Riu-

cherkése bestreuen. Die Zwiebeln kurz vor dem Servieren

SAFTIGE BURGER MIT GEBRATENEN ZWIEBELN
UND RAUCHERKASE

2EL Pflanzenol auf mittlerer bis hoher Stufe in einer Brat-

pfanne (g 30cm) erhitzen, bis es gerade beginnt, sich zu

auf die Burger geben.
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SAFTIGE BURGER MIT ROSTSCHALOTTEN
UND BLAUSCHIMMELKASE

3 Schalotten in diinne Scheiben schneiden und in 125ml
Pflanzendl in einem mittelgrof3en Topf bei starker Hitze et-
wa 8 Minuten goldgelb garen, dabei hidufig umriihren.
Dann mit einem Schaumloffel auf einen mit Kiichenpapier
belegten Teller geben. Salzen und etwa 5 Minuten abtrop-
fen lassen, bis sie knusprig sind. (Die abgekiihlten Schalot-
ten kénnen bei Zimmertemperatur etwa 3 Tage aufbewahrt
werden.) Bevor die Pattys in den Ofen kommen, mit jeweils
30g zerbroseltem Blauschimmelkédse belegen. Die Rost-
schalotten kurz vor dem Servieren auf die Burger geben.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Was gibt es Kostlicheres als selbstgemachte dicke, saftige Burger, die
schmecken wie im Pub? Leider ist es nicht ganz einfach, die Pattys so
hinzubekommen, dass die duBere Fleischschicht nicht zu stark durch-
gart und grau wird. Wir wollten saftiges Burgerfleisch, das aulen kraf-
tig gebraunt und innen von der Mitte bis zum Rand schon rosa ist.

Selbst hergestelltes Hackfleisch ist dazu ein absolutes Muss. Mit
Steaks aus der Kugel — hoch aromatisch, nahezu knorpel- und sehnen-
los — gelingen die Pattys wie gew{inscht.

BESSER KLEINERE STUCKE Fiir unsere Klassischen Burger
(siehe Seite 202) haben wir das Fleisch fiirs Zerkleinern in der Kiichen-
maschine in 2,5cm groe Wiirfel geschnitten. Das funktioniert fiir die
schweren Pub-Burger dieses Rezepts leider nicht so gut, denn dann
zerfallen die Pattys beim Wenden in der Pfanne. Die Losung fiir das
Problem? Wir zerkleinern das Fleisch in der Kiichenmaschine in kleine-
re, 1 bis 1,5¢m groRe Wiirfel und driicken die Pattys auRerdem etwas
fester in Form. So werden sie gerade fest genug, um beim Wenden in-
takt zu bleiben.

ZUSATZLICHES FETT DURCH BUTTER Anstatt mit Fleisch ei-
nes zweiten, fetthaltigeren Teilstlicks fir mehr Saft zu sorgen, wie wir
es fir die Klassischen Burger tun, geben wir hier reines Fett in Form
von Butter hinzu. Die zerlassene Butter erstarrt, auf das kalte Fleisch
getraufelt, zu stecknadelkopfgroRen Fettpartikeln, die anschlieend ins
Fleisch gemengt werden. Beim Garen schmilzt die Butter und gibt dem
Fleisch zusatzlich Saft und Aroma. Darliber hinaus — und vielleicht
wichtiger — sorgen das in der Butter enthaltene Milchprotein und der
Milchzucker (Laktose) fiir eine starkere Braunung der Pattys.

ZWEl GARVERFAHREN Die Standardmethode fiirs Burgerbra-
ten — Pattys bei starker Hitze beidseitig jeweils 4 Minuten rosa anbra-
ten — funktioniert bei diesen Burgern nicht. Die Pattys garen bei dieser
Zubereitungsmethode auBen zwangslaufig zu stark durch und werden
grau. Auch zusatzliches Fett hilft hier nicht. Eine Kombination aus zwei
Garverfahren ist die Losung: Erst werden die Burger in einer Pfanne
heiR angebraten, bis sie eine schone Kruste haben, dann kommen sie
in den Ofen, wo sie sanft fertig garen. (Mehr zum Kombinationsgaren
erfahren Sie in Konzept 1.5.)

PATTYS AUF EIN KALTES BACKBLECH GEBEN Auch wenn
die Kombination von zwei Garverfahren wichtig fir das Gelingen der
Burger ist, bringt es nur halb so viel, wenn nicht ein weiteres Detail
stimmt: Das Backblech muss kalt sein. Als wir die Pattys in der heilen
Pfanne in den Ofen gaben, garten sie von unten zu schnell durch. Gibt
man sie aber auf einem kalten Backblech in den 150°C heien Back-
ofen, ist das Burgerfleisch nach 3 bis 6 Minuten genau richtig — saftig
und vom Rand bis ins Innere rosa.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: DER OPTIMALE FEINHEITSGRAD

Damit Burger-Pattys die perfekte Textur bekommen, darf das Hackfleisch weder zu fein, noch zu grob zerkleinert sein.

Wird das Fleisch zu grob zerkleinert, enthalten die Pattys zéhe, knorpelige Stiicke und halten nicht zusammen. Zu feines Hackfleisch dage-
gen wird beim Braten gummiartig und kompakt. Hackfleisch mit der perfekten Textur ist gerade so fein, dass die Patty-Textur sich im Mund
zart anfiihlt, aber noch grob genug, damit der Patty eine lockere Konsistenz hat.

ZU GROB ZU FEIN GENAU RICHTIG

e

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KLASSIFIZIERUNG NACH HANDELSKLASSE

In Europa gibt es fiir die Klassifizierung von Rindfleisch einheitliche Handelsklassen. Rindfleisch wird nach drei Merkmalen bewertet:
Kategorie (Alter und Geschlecht), Fleischigkeit (Muskelfiille) und Fettklasse (wie sehr ist der Schlachtkdrper mit Fett bedeckt). Aus diesen
Kategorien kann man indirekt darauf schlieBen, wie sehr das Fleisch durchwachsen (,marmoriert”) ist. In den USA wird die Qualitat von
Rindfleisch offiziell anhand der Marmorierung gemessen und grob in ,Prime”, ,Choice” und ,Select” eingeteilt. Die Tester haben alle drei
Kategorien blind verkostet und belegt, was zu vermuten war: Je besser ein Stiick Fleisch von feinen Fettadern durchzogen ist, je stérker es
marmoriert ist, desto aromatischer und zarter ist es. ,,Prime” nahm den ersten Platz ein wegen seiner zarten, butterweichen Konsistenz und
seines sehr aromatischen Fleischgeschmacks. Danach kam ,,Choice”, etwas zaher und mit gutem Fleischgeschmack. Das zdhe und sehnige
. Select”-Steak folgte mit kaum akzeptierbarem Geschmack.

N N BRI

PRIME CHOICE SELECT

e



210

PANADE-POWER

Starke- q

gele

wyr * J

I o
./_

D; >

y J

» o

Muskelfaserfragmente

Klebrige
Proteine

Milch und Starkeproteine bilden
in der Panade ein Gel, das sich um
die Fleischproteine schliet und
sie daran hindert, sich fest zu ver-
binden. So bleibt das Hackfleisch
saftig und locker.

PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

KONZEPT 1.15

PANADE HALT HACKFLEISCH ZART

UND LOCKER

GroRe, saftige Burger mit selbstgemachtem Hackfleisch sind nun kein Problem mehr
(siehe Konzept 1.14) — aber letzten Endes ist es ja auch nicht so schwierig, einen blutig
gegarten Patty zart und saftig hinzubekommen. Schwieriger ist es, wenn er durchgegart
werden muss, denn dann wird er, ganz gleich, wie zart man ihn anfasst, sehr leicht grau
und hart. Leider kommt man in manchen Féllen nicht darum herum, Rinderhackfleisch
voll durchzugaren, zum Beispiel fiir Hackbraten und Frikadellen, oder weil man Kinder,
Schwangere und immungeschwachte Menschen keinem unnotigen Gesundheitsrisiko
aussetzen mochte. Wie schafft man es, dass durchgegartes Hackfleisch saftig und
locker bleibt? Es ist erstaunlich, was eine einfache Mischung aus Brot und Milch so

alles vermag.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Bevor wir ins Thema Panade tiefer einsteigen,
mochten wir Verwirrungen vermeiden: Haufig
wird Panade falschlicherweise mit Panierung
gleichgesetzt bzw. verwechselt. Eine Panierung
umhtllt Fleisch und Gemise, um es beim an-
schlieBenden Garen saftig zu halten. (Sie erfah-
ren mehr dazu in Konzept 1.16). Eine Panade
dagegen ist ein Full- bzw. Lockerungsmittel.
Sie ist eine Mischung aus einem starkehaltigen
Lebensmittel und einer Flussigkeit. Die ein-
fachste Form der Panade ist sehr schlicht und
beinhaltet lediglich WeiRbrot und Milch, man-
che Panaden bestehen aber auch aus dem ja-
panischen Panko-Mehl, fettarmen Salzcrackern
oder hellem Knackebrot mit Buttermilch oder
Joghurt, manchmal auch mit etwas Gelatine.
Der Sinn und Zweck einer Panade bleibt aller-
dings immer gleich: Das Hackfleisch soll saftig
und zart-locker bleiben, Frikadellen und Hack-
braten sollen nicht zerfallen. Wie funktioniert
das im Einzelnen?

Wie aus Konzept 1.14 bekannt, besteht
Fleisch aus langen parallelen Fasern aus Pro-
tein, die in einer Hulle aus Bindegewebe ste-
cken. Diese stabilen Faserbundel ziehen sich
beim Erhitzen zusammen und lassen sich dann
nur noch schwer zerbeiRen. Zerkleinert man

Fleisch jedoch, zum Beispiel im Fleischwolf,
werden die Fasern in deutlich kleinere Frag-
mente zerteilt. Gleichzeitig wird eine kleisterar-
tige Masse aus loslichen Proteinen freigesetzt,
die die Faserfragmente in einem verschlunge-
nen Gewebe miteinander ,verklebt”. Dieser
Proteinverbund schrumpft beim Kochen um bis
zu 25 Prozent zusammen, wobei viel Wasser
herausgepresst wird. In der Folge werden die
Burger und Frikadellen trocken und zah.

Doch es gibt Hoffnung: eine Panade.
Diese Mischung, zumeist aus Brot und Milch
bestehend, figt dem Hackfleisch zum einen
Flissigkeit hinzu. Zum anderen geraten die
Starkemolekiile des Brots den Fleischproteinen
gewissermalden in den Weg und verhindern so,
dass diese sich zu stark vernetzen.

Daruber hinaus nimmt die Starke aus der
Milch Wasser auf und bildet damit ein Gel, das
— ahnlich der Wirkung von Fett — die Fleisch-
proteine umhdllt und ,,schmiert”, wodurch die-
se feucht gehalten werden und keinen festen
Verbund bilden konnen.

Mit der im Brot enthaltenen Starke ge-
schieht in etwa das Gleiche wie mit der Mais-
starke beim Binden von Saucen. In beiden Fal-
len quellen die Starkekligelchen wahrend des
Erhitzens durch Wasserabsorption auf, infolge-
dessen die Flussigkeit dick und samig wird.
Ebenso wie man zum Saucenbinden nur wenig



Maisstarke bendotigt, reicht schon relativ wenig
Panade aus, um zu verhindern, dass sich lhr
Hackfleisch in einen festen, trockenen Klops
verwandelt. Die Panade funktioniert Gbrigens
auch mit Wasser, Milch hat allerdings den Vor-
teil, dass sie zusatzlich Eiweild und Lactose, al-
so Zucker, enthalt. Werden diese beiden Kom-
ponenten erhitzt, reagieren sie miteinander
(Maillard-Reaktion). Das Hackfleisch erhalt so
noch mehr Réstaroma.

DAS EXPERIMENT

Um zu untersuchen, wie sich eine Panade auf
die Konsistenz von voll durchgegartem Hack-
fleisch auswirkt, haben wir zwei Proben mit
Burger-Pattys zubereitet. Fur die erste Probe
haben wir 340 g Rinderhackfleisch (10 Prozent
Fett) mit einer halben Scheibe WeiRbrot, 1EL
Milch sowie "2TL Salz vermischt. Das Hack-
fleisch der zweiten Probe wurde lediglich ge-
salzen. Aus beiden Proben haben wir jeweils
vier 85 g schwere Pattys geformt und sie in luft-
dicht verschlossene Beutel gegeben. Diese ha-
ben wir in ein thermostatgesteuertes Wasser-
bad gelegt, in dem konstant eine Temperatur
von 71°C (der Garpunkt fur durchgebratenes
Rindfleisch) geherrscht hat. So haben wir das
Fleisch eine halbe Stunde gegart (weit mehr als
genug Zeit, damit die Burger die gewlnschte
Temperatur erreichen). Anschlielend haben
wir die Pattys funf Minuten abkulhlen lassen
und dann die Menge der ausgetretenen Flus-
sigkeit bestimmt, die sich in den Beuteln ge-

DIE ERKENNTNIS

Oberstes Ziel beim Garen von Hackfleisch ist
immer, dass es moglichst saftig bleibt, selbst
wenn man es durchgart. Ohne Panade bilden
die Fleischproteine ein dichtes Geflecht, das
beim Garen kontrahiert. Als Folge verliert
Hackfleisch ohne Panade sehr viel Wasser. Mit
Panade verringert sich der Flussigkeitsverlust
um die Halfte, da sich aus Starke und Milch ei-
ne gelartige Substanz bildet, die die Fleischpro-
teine umschlie3t und die feste Verbindung mit
anderen Proteinen behindert. Durch die Milch
erhoht sich aulerdem die Flussigkeitsmenge
im Hackfleisch, sodass das Resultat insgesamt
saftiger und zarter ausfallt.

KONZEPT 1.15

21

FLUSSIGKEITSVERLUST

IN VOLL DURCHGEGARTEN BURGERPATTYS
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sammelt hatte.

MIT PANADE OHNE PANADE

DAS ERGEBNIS
Die Pattys mit der Panade aus Brot und Milch
haben im Schnitt 4,5g Flussigkeit verloren, al-

Nach dem Garen von Burgerpattys mit und ohne Panade gieBen wir die ausgetretene Fliissigkeit
in Messzylinder, um die Mengen zu vergleichen. Wie man sieht, hat der Patty ohne Panade fast

doppelt so viel Saft verloren wie sein Gegenstiick mit Panade. Je mehr Saft im Messzylinder ist,
so etwas mehr als 5 Prozent ihres Gesamtge- desto weniger verbleibt im Burger — ein klarer Sieg fiir die Panade.
wichts. Anders die Pattys ohne Panade: Hier

hat der Wasserverlust etwa das Doppelte be-

tragen (9g Flussigkeit bzw. 11 Prozent ihres

Gewichts).
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

PANADE IN DER PRAXIS: BURGER

Der Verzehr von Hackfleisch aus dem Supermarkt ist nie ganz ohne Risiko, weshalb es nicht wundert, dass viele
Hobbykdche — und ebenso Koche aus unserer Versuchskiiche — ihre Burger mindestens halb durch grillen, be-

sonders, wenn Kinder mitessen (die Mindesttemperatur, bei der alle Bakterien abgetdtet werden, liegt bei 71°C

und sollte mindestens 2 Minuten gehalten werden). Leider werden die Burgerpattys so meist sehr fest und tro-

cken und biiBen einen Teil ihres Fleischaromas ein. Da wir uns damit nicht zufriedengeben wollen, bedienen wir

uns einer einfachen Panade aus WeiRbrot und Milch, damit unsere Burger auch durchgebraten noch saftig

sind.

DURCHGEBRATENE BURGER
(FOR 4 PORTIONEN)

Fligt man dem Hackfleisch Brot und Milch hinzu, werden
selbst durchgebratene Burger zart und saftig. Falls Sie
Cheeseburger bevorzugen, geben Sie wie unten beschrieben
Kdse auf die Pattys.
1 Scheibe  Sandwichtoast, ohne Kruste, in 0,5—1cm groBe Stii-
cke geschnitten
2EL  Vollmilch
2TL  Steaksauce
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
%TL  Salz
STL  Pfeffer
700g Rinderhackfleisch (20 % Fett)
170g  Schmelzkasescheiben (falls gewiinscht)
4 Hamburgerbrétchen, gerdstet

1. Die Milch in eine grof3e Schiissel geben, das Brot da-
rin aufweichen und mit einer Gabel zerdriicken, bis eine
glatte Masse entsteht. Steaksauce, Knoblauch, Salz und
Pfeffer dazugeben. Mit den Handen das Fleisch auseinan-
derzupfen und locker mit der Brotmischung vermengen.
Das Hackfleisch in vier gleich grof3e Portionen teilen und
mit den Hinden locker zu Kugeln formen. Diese leicht flach
driicken, sodass knapp 2cm dicke Pattys entstehen. Mit den
Fingerspitzen eine etwa 0,5cm tiefe Mulde in die Mitte drii-
cken.

2. FUR HOLZKOHLEGRILL: Bodenliiftungsschlitze ganz
offnen. 3kg Holzkohlebriketts in einem grofien Anziindka-
min entziinden. Sobald die obersten Briketts teilweise mit
Asche iiberzogen sind, die glithende Kohle gleichmifig
uber eine Hilfte der Grillfliche verteilen. Nachdem der

Grillrost eingelegt wurde, den Deckel schlieflen und die De-
ckelliiftung ganz 6ffnen. Den Grill etwa 5 Minuten heif3
werden lassen. FUR GASGRILL: Alle Brenner auf grofie Flam-
me stellen, den Deckel schliefen und den Grill etwa 15 Mi-

nuten heifd werden lassen.

3. Den Grillrost reinigen und einélen. Die Pattys auf
den Grill legen (in die heifie Halfte bei einem Holzkohle-
grill) und 2 bis 4 Minuten ohne Andriicken garen, bis sie
von unten gut gebraunt sind. Dann das Fleisch wenden und
3 bis 4 Minuten (fiir halb durchgebraten) bzw. 4 bis 5 Minu-
ten (fir ganz durchgebraten) weitergrillen. Fiir Cheesebur-
ger: Den Kése etwa 2 Minuten vor Erreichen der gewiinsch-
ten Garstufe auf die Pattys legen und mit geschlossenem
Grilldeckel schmelzen lassen.

4. Die Pattys auf einem Teller locker mit Alufolie abge-
deckt 5 bis 10 Minuten ruhen lassen, dann auf den Burger-
brétchen servieren.
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
EINDRUCKEN ODER NICHT?

Auf dem Grill im Garten oder unter dem Oberhitzegrill des
Backofens sollte man Burgerpattys leicht eindriicken.

Da es passieren kann, dass sich Burgerpattys beim Garen et-
was aufwdlben, empfehlen wir in manchen Fallen, die Patty-
oberseite leicht einzudriicken. Zu diesem , Aufgehen” von
Fleisch kommt es, wenn sich das Bindegewebe (Kollagen) bei
einer Temperatur ab 60 °C zusammenzieht. Der Patty bekommt
dadurch eine rundliche Form, von der die Toppings leicht he-
runterrutschen. Bereitet man die Burger auf dem Grill oder mit
starker Oberhitze im Ofen zu, ist es ratsam, eine kleine Kuhle in
die Pattys zu driicken, da auf dem Rost und im Ofen nicht nur
die Ober- bzw. Unterseite der Pattys direkter Warme ausgesetzt
sind, sondern auch die Seiten. Diese ziehen sich durch die
Warme leicht zusammen und schniiren den Burger wie ein
Giirtel ein, sodass er sich nach oben und unten ausdehnt. In
der Pfanne ist Eindriicken dagegen nicht notwendig — hier ab-
sorbieren die Pattyseiten wesentlich weniger Warme.
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DURCHGEBRATENE BACON-CHEESEBURGER

Meist werden Baconburger einfach mit Bacon belegt. Uns
reicht das noch nicht — wir geben zusitzlich Baconfett ins
Hackfleisch, damit die Pattys noch saftiger werden und
wiirziges Speckaroma annehmen.

8 Streifen Bacon auf mittlerer Stufe in einer Pfanne knusp-
rig braten (7 bis 9 Minuten), dann auf einen mit Kiichenpa-
pier belegten Teller geben und beiseitestellen. 2 EL des fliis-
sigen Fetts im Kiihlschrank abkiihlen lassen, bis es nur
noch leicht warm ist, dann zum Hackfleisch geben. Den Ki-
se wie im Hauptrezept beschrieben hinzufiigen. Vor dem
Servieren die Pattys mit jeweils 2 Streifen Bacon belegen.

% WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Unser Ziel waren voll durchgebratene Burger, die nicht trocken und zéh
sind. Um das zu erreichen, mischen wir eine sehr einfache Panade aus
Brot und Milch unter das Hack, wie sie auch oft fiir Hackbraten und Fri-
kadellen verwendet wird.

KRAFTIG WURZEN Um unseren durchgebratenen Burgern noch
mehr Wiirze zu geben, geben wir gehackten Knoblauch und leicht séu-
erliche Steaksauce zum Hackfleisch. Das Fleischaroma der Burger wird
so noch voller.

NICHT ZU FEST FORMEN Wichtig ist, die Burgerpattys mog-
lichst locker zu halten. Wenn Sie das Hackfleisch mit zu viel Kraft ver-
mengen und formen, werden die Pattys unter Garantie fest wie Gummi.
Das liegt auch daran, dass fertig gekauftes Hackfleisch sehr fein (und
oft mehrmals) gewolft wird. Dadurch werden sehr viele lgsliche Protei-
ne freigesetzt, die wie Kleister wirken und das Hackfleisch zu einer fes-
ten Masse verkleben.

HEISS GRILLEN Wirden wir unsere Burger iiber nur maRiger
Hitze grillen, wiirden sie zwar etwas saftiger und zarter, aber dafir
missten wir auf viel kostliches Brataroma verzichten. In diesem Rezept
entscheiden wir uns zugunsten des Aromas und grillen die Pattys daher
sehr hei. Immerhin halt sich der Fliissigkeitsverlust durch die Panade
in Grenzen.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

PANADE IN DER PRAXIS:

HACKBRATEN, BOLOGNESE, FLEISCHBALLCHEN

Die Panade der folgenden Hackfleischgerichte ist meist eine optimierte Abwandlung der traditionellen Panade
aus WeiRRbrot und Milch. Statt Brot nehmen wir mal fettarme Salzcracker, mal Panko-Mehl, statt Milch kommt
Joghurt oder Buttermilch zum Einsatz. Dazu entdeckten wir noch einen Trick: Fiigt man der Panade etwas Back-

pulver hinzu, geht das Fleisch auf wie Brotteig — fiir unsere Schwedischen Fleischballchen ein echter Gewinn.

GLASIERTER RINDERHACKBRATEN
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Drticken Sie das Hackfleisch nicht zu fest zusammen; es soll
gut vermengt sein, aber keine glatte Masse bilden. Wenn Ihr
Ofen keinen Oberhitzegrill hat, kénnen Sie den Braten auch
ganz normal bei 260 °C glasieren, allerdings verldngert sich
die Zeit pro Glasurintervall dann um 2 bis 3 Minuten.

FUR DEN HACKBRATEN
85g Hartkése (z. B. Gouda oder Cheddar), grob gerieben
159 Butter

1

Zwiebel, fein zerkleinert

1Stange  Staudensellerie, fein zerkleinert
2TL frischer Thymian, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1TL  Paprikapulver
60ml  Tomatensaft
125ml  salzarme Gefliigelbriihe
2 Eier (Gr. M)
2TL  geschmacksneutrales Gelatinepulver
30g fettarme Salzcracker, zerbroselt
2EL frische Petersilie, fein gehackt
1EL  Sojasauce
1TL  Dijon-Senf
%  TL Salz
ATL  Pfeffer
900g Rinderhackfleisch (15 % Fett)
FUR DIE GLASUR
125ml  Ketchup
60ml  Apfelessig
3EL  brauner Zucker
1TL  Tabasco
2TL  gemahlener Koriander

1. FUR DEN HACKBRATEN: Den Backofen auf 190°C vor-
heizen. Den Kése auf einem Teller verteilen und bis zur Ver-
wendung ins Gefrierfach stellen. Aus reiffester Alufolie ein
Rechteck von 25x15cm falten und dieses mittig auf ein tie-
fes Backblech mit Rost legen. Im Abstand von 1 bis 1,5cm
mit einem Spief Locher in die Folie stechen. Die Folie mit
Pflanzendl besprithen.

2. Die Butter in einer Pfanne (g 25cm) auf mittlerer bis
hoher Stufe zerlassen. Zwiebel und Sellerie hineingeben
und unter gelegentlichem Rithren 6 bis 8 Minuten anbrdu-
nen. Thymian, Knoblauch und Paprikapulver dazugeben
und etwa 1 Minute mitbraten, bis es intensiv duftet. Die
Hitze auf niedrige Stufe stellen und den Tomatensaft an-
gieflen. Mit einem Holzloffel die dunklen Anhaftungen
vom Pfannenboden 16sen und etwa 1 Minute weitergaren,
bis der Pfanneninhalt angedickt ist. In eine Schiissel geben
und zum Abkiihlen beiseitestellen.

3. Brithe und Eier mit einem Schneebesen in einer gro-
RRen Schiissel verquirlen. Die Gelatine dariiberstreuen und
5 Minuten stehen lassen. Salzcrackerbrosel, Petersilie, Soja-
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sauce, Senf, Salz, Pfeffer und Zwiebelmischung einriihren.
Den gefrorenen Kése zwischen den Fingern zerreiben und
uber die Mischung streuen. Das Hackfleisch hinzufiigen
und etwa 1 Minute behutsam untermengen, bis alles grob
vermischt ist. Mit dem Fleisch auf der vorbereiteten Alufo-
lie einen etwa 5cm dicken, abgerundeten Laib formen (et-
wa 25cm lang und 15cm breit). Die Oberseite und die Seiten
mit einem angefeuchteten Spatel glatt streichen. Den
Hackbraten auf mittlerer Schiene 55 bis 65 Minuten braten,
bis die Kerntemperatur 57 bis 60°C betrdgt, dann das
Fleisch aus dem Ofen nehmen und den Oberhitzegrill ein-
schalten.

4. FUR DIE GLASUR: Wihrend der Hackbraten gart, die
Glasurzutaten in einem kleinen Topf vermengen und bei
mittlerer Hitze zum Kocheln bringen. Etwa 5 Minuten un-
ter Rithren kécheln lassen, bis die Glasur dickfliissig ist.
Den gegarten Hackbraten gleichmidflig mit der Hilfte der
Glasur bestreichen und in den Ofen unter den Oberhitze-
grill geben. Etwa 5 Minuten grillen, bis die Glasur Blasen
wirft und an den Kanten braun wird. Dann den Braten aus
dem Ofen nehmen, mit der restlichen Glasur bepinseln
und weitergrillen (ca. 5 Minuten, bis Glasur wieder Blasen
wirft und braunt). Den Hackbraten vor dem Schneiden et-
wa 20 Minuten abkiihlen lassen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Damit der Hackbraten zart und saftig, aber nicht zu fettig wird, nimmt
man in der Regel eine Hackfleischmischung aus Rind, Schwein und
Kalb. Manchmal jedoch mdchte man es etwas einfacher haben. Um nur
mit Rinderhackfleisch ein ebenso gutes Ergebnis zu erzielen wie mit
dem dreifach gemischten Hack, empfehlen wir, Hackfleisch aus der
Schulter und der Hiifte zu gleichen Teilen miteinander zu mischen. Der
Hackbraten wird so saftig-zart und schmeckt kraftig nach Rindfleisch.
(Wenn das immer noch zu kompliziert ist, funktioniert das Rezept auch
mit ganz normalem Rinderhackfleisch mit 15 Prozent Fett, egal aus wel-
chem Teilstiick.) Die Panade und der geriebene Kase sorgen fiir zusatz-
liche Fliissigkeit und Fett.

HACKFLEISCH MIT PANADE Wir verwenden fir unsere Pana-
de fettarme Salzcracker statt Brot. Der Hackbraten wird damit schon lo-
cker und saftig und auRerdem noch etwas wiirziger. Anstelle von
Milch, die im besten Fall den leichten natlirlichen Leber-Beigeschmack
von Rindfleisch etwas abmildert, geben wir Gefliigelbriihe zur Panade,
die dem Hackbraten zusatzlich herzhafte Wiirze verleiht. Durch etwas
Gelatinepulver gleichen wir die fehlende Gelatine des Kalbshack-
fleischs aus. Unser reiner Rinderhackbraten fihlt sich so im Mund
schon saftig und zart an.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
GELATINE STATT KALBSHACK

Das Kollagen in Kalbfleisch wird schnell in Gelatine umge-
wandelt. Mit Pulvergelatine lasst sich dieser Effekt imitieren.
Fir viele traditionelle Hackbratenrezepte bendtigt man drei
Sorten Hackfleisch (Rind, Schwein und Kalb), wobei jede ein-
zelne eine spezifische Funktion hat. Hackfleisch vom Rind sorgt
flir das typisch kraftige Rindfleischaroma, wahrend die Konsis-
tenz des Mixes durch das Fett des Schweinehacks voller und
runder wird. Das Kalbshackfleisch steuert vor allem eines bei:
Gelatine, eine viskose Substanz, die viel Wasser bindet und
den Hackbraten auf diese Weise saftig und weich macht. Gela-
tine entsteht, wenn Kollagen, das Hauptprotein von Bindege-
webe, beim Garen zerschmilzt. Der Korper jedes Rinds, egal
wie alt es ist, enthalt Kollagen, doch in Kélbern ist es weniger
stabil und wird daher besonders schnell und leicht zu Gelatine
abgebaut. Da wir fiir unser Hackbratenrezept auf Kalbfleisch
als Quelle fiir Gelatine verzichten, miissen wir auf pulverisierte
Gelatine ausweichen.

Wie funktioniert das nun im Detail? Gelatine ist reines Protein,
das Wasser in einem netzartigen, halbfesten Gewebe bindet,
ahnlich einem vollgesogenen Wattebausch. Tatsachlich kann
Gelatine bis zum 10-Fachen des Eigengewichts an Wasser auf-
nehmen. Gelatine hemmt die Bewegung von Fliissigkeiten und
hat dadurch einen stabilisierenden Effekt. Wasser und andere
Flissigkeiten werden gewissermaBen eingesperrt und konnen
nicht mehr so leicht austreten. Im Hackbraten wirkt Gelatine
auf doppelte Weise: Erstens sinkt durch sie die Menge der aus-
tretenden Fliissigkeit, wenn die anderen Proteine gerinnen.
Zweitens verbessert sie das Mundgefiihlt, indem sie die emp-
fundene Viskositat des Fleischsafts erhdht, selbst bei hoher
Temperatur. Im Mund entsteht ein voller und samtiger Eindruck,
als hatte man zuséatzlich Fett hinzugegeben; das Mundgefuhl
ahnelt somit reduzierter Briihe oder brauner Grundsauce.
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GEFRORENEN KASE VERWENDEN Durch den Kése wird unser
Hackbraten geschmacklich komplexer und erhélt mehr Saft, auerdem
wirkt er als Bindemittel. Allerdings mogen wir keine Einschliisse aus
triefendem geschmolzenen Kase, die beim Schneiden ,auslaufen”. Es
ist deshalb wichtig, den Kase maglichst fein zu zerkleinern. Wiirfeln
oder Zerbroseln reicht noch nicht aus — so bilden sich die unschénen
.Kéasetaschen”. Ideal ist geriebener Kase, zumal wenn man ihn hartfrie-
ren lasst, damit er nicht zusammenklumpt.
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EIER ZUM BINDEN Der geriebene Kdse sowie die Panade aus
Salzcrackern, Gefliigelbriihe und Gelatine reichen noch nicht aus, um
das Hackfleisch wirklich zu binden. 2 Eier schaffen hier Abhilfe. Der Pa-
nade hinzugefligt, stocken sie beim Garen und verfestigen die Hack-
fleischmasse, sodass der Hackbraten sicher seine Form halt und neben-
bei auch noch weniger Fliissigkeit abgibt.

FORMLOS BRATEN Hackbraten, der in einer Backform gegart
wird, schmort darin im eigenen Saft. Das Ergebnis ist (ibermaRig fetti-
ges Fleisch. Wir verzichten auf die Backform und bereiten den Hackbra-
ten ,formlos” auf einer punktierten Unterlage aus Alufolie zu, die er-
hoht auf einem Rost liegt. So kann das Fett ablaufen und das Fleisch
ringsum braunen und dadurch mehr Rostaroma entwickeln. (Da die ver-
groRerte Oberflache und das verstarkte Braunen den Flissigkeitsver-
lust ansteigen lassen, fiigen wir eine Panade hinzu.)

ERST GANZ ZUM SCHLUSS GLASIEREN Wir lassen den
Hackbraten glanzen, aber erst, wenn er schon fast fertig ist. Zu friih
aufgetragen, wiirde sich die Glasur zu sehr mit dem austretenden
Fleischsaft vermischen und das Ergebnis ware nicht so schon glanzend.
Besser ist es, mit dem Glasieren bis ganz zum Schluss zu warten. Be-
sonders gut gelingt die Glasur, wenn man den Braten kurz unter den
Backofengrill stellt.

EINFACHE BOLOGNESE-SAUCE
(FUR 8 BIS 10 PORTIONEN)

Nehmen Sie fiir das Rezept wirklich gute Dosentomaten.
Wenn Sie getrockneten Oregano verwenden, fiigen Sie die ge-
samte Menge in Schritt 2 zusammen mit dem Tomatensaft
hinzu.

110g  weiBe Champignons, geputzt und halbiert (kleine
Pilze) oder geviertelt (groRRe Pilze)

1 Scheibe  Sandwichtoast, in Viertel gerissen
2EL  Vollmilch
Salz und Pfeffer
450g Rinderhackfleisch (15 % Fett)
1EL  Olivendl

1 groRe Zwiebel, fein zerkleinert
6 Knoblauchzehen, fein gehackt
1EL  Tomatenmark
Y4TL  Chiliflocken
1Dose Tomatenstiicke (400g), abgetropft
(60 ml Saft auffangen und beiseitestellen)
1EL frischer Oregano (fein gehackt)

oder 1TL getrockneter Oregano

1Dose Tomatenstiicke, fein (800 g, alternativ Tomatenpulpe)
20g geriebener Parmesankase (auBerdem eine geniigen-
de Menge zum Bestreuen bei Tisch)

1kg Spaghetti oder Linguine

1. Die Pilze in der Kiichenmaschine fein zerkleinern
(Maschine etwa 8-mal kurz betétigen) und in eine Schiissel
geben. Dann Brot, Milch, % TL Salz und % TL Pfeffer in die
Maschine geben und zu einer Paste verarbeiten (Maschine
etwa 8-mal kurz betitigen). Das Hackfleisch dazugeben
und alles vermengen (Maschine etwa 6-mal betatigen).

2. Das Ol in einem grof8en Topf bei mittlerer bis star-
ker Hitze heif3 werden lassen, bis es gerade beginnt sich zu
krauseln. Die Zwiebeln und Pilze hineingeben und 6 bis 12
Minuten braten, bis das Gemiise weich und gut angebraunt
ist. Knoblauch, Tomatenmark und Chiliflocken einriihren
und etwa 1 Minute mitgaren, bis es intensiv duftet und das
Tomatenmark beginnt zu brdunen. Mit dem beiseitege-
stellten Tomatensaft abloschen, 2TL Oregano hinzugeben.
Mit einem Kochloffel die dunklen Anhaftungen vom Topf-
boden l6sen. Das Hackfleischgemisch zugeben, dabei
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Klumpen mit dem Kochloffel auflésen, und etwa 3 Minu-
ten garen, bis es nicht mehr rosa ist. (Achten Sie darauf,
dass das Fleisch noch nicht briaunt.)

3. Die groben und feinen Tomatenstiicke dazugeben,
alles erhitzen und etwa 30 Minuten leicht kdcheln lassen,
bis die Sauce angedickt ist und die Aromen sich verbunden
haben. Dann den Parmesankdse und den restlichen Orega-
no (1TL) einstreuen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
(Die Sauce kann gekiihlt bis zu 2 Tage aufbewahrt werden.
Eingefroren hilt sie sich bis zu einem Monat.)

4. In der Zwischenzeit 8 Liter Wasser in einem 12-Liter-
Topf zum Sieden bringen. Die Pasta und 2EL Salz hineinge-
ben und die Nudeln unter haufigem Umriithren bissfest (al
dente) kochen. Vom Kochwasser 125ml abnehmen, dann
die Pasta abgieflen und zuriick in den leeren Topf geben.
Die Nudeln mit 250ml Sauce und dem zuriickbehaltenen
Kochwasser vermengen. Servieren, dabei auf die einzelnen
Portionen noch etwas zusidtzliche Sauce geben. Parmesan-
kédse zum Bestreuen separat reichen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Eine richtig gute Sauce Bolognese sollte eigentlich drei bis vier Stun-
den kocheln. Dabei geschehen zwei Dinge: Der Geschmack wird durch
das Einkochen extrem konzentriert, auBerdem wird die Fleischstruktur
so gelockert, dass das Hackfleisch eine wunderbar weiche und volle
Konsistenz bekommt. Um so eine Sauce ohne mehrstiindiges Kochen
hinzubekommen, bedienen wir uns im Rezept einiger Tricks: Statt des
Fleischs braunen wir die Pilze an — die Sauce erhélt auf diese Weise
ebenso viel Aroma, aber das Fleisch bleibt saftiger. Damit es zart und
locker bleibt, mengen wir dem Hackfleisch vor dem Kochen eine Pana-
de bei. Fiir mdglichst intensiven Tomatengeschmack riihren wir Toma-
tenmark unter das angebraunte Gemiise, auBerdem ldschen wir alles
mit etwas Tomatensaft ab, bevor wir die Dosentomaten hinzugeben.

AUCH SAUCEN PROFITIEREN VON PANADE Wir verwenden
fiir diese Sauce eine schlichte Panade aus Weibrot und Vollmilch.
Auch wenn es hier um eine Sauce und nicht um ein ,geformtes” Hack-
fleischgericht wie Burger oder Hackbraten geht, wollen wir mit der Pa-
nade doch dasselbe erreichen: zartes, saftiges Fleisch. Fiir unser Re-
zept geben wir das Hackfleisch zusammen mit der Panade in die Kii-
chenmaschine, damit die Stéarke wirklich griindlich mit dem Fleisch ver-
mengt wird. Gleichzeitig wird das Hackfleisch noch feiner zerkleinert,
was die zarte Konsistenz der Sauce verbessert. Als wir den Schritt pro-
behalber weglieBen, wurde die Konsistenz zu stiickig fiir eine gute
Sauce und erinnerte vom Biss her eher an Chili con Carne.

NATURLICHE GESCHMACKSVERSTARKER Damit unsere
schnelle Sauce mit vollem, komplexem Aroma begeistert, setzen wir

auf kraftig schmeckende Zutaten. Die mit Zwiebeln angebratene Pilze —
einfache weille Champignons reichen vollig aus — sorgen fiir viel ,flei-
schigen” Geschmack, der dem von Rindfleisch sehr nahe kommt. Toma-
tenmark und Parmesan, zwei Zutaten reich an natiirlichem Glutamat
(siehe Konzept 1.17), verleihen der Sauce herzhaft-wiirziges Umami-
Aroma. SchlieBlich geben wir noch groRziigig Chiliflocken und frischen
Oregano dazu.

PILZE IN DIE KUCHENMASCHINE Vor dem Anbraten zerklei-
nern wir die Pilze in der Kiichenmaschine, bis sie fein zerhackselt sind,
denn wir wollen zwar ihr wunderbar wiirziges Aroma in unserer Sauce
haben, aber keine matschigen Pilzstiickchen. Durch das feine Zerklei-
nern sind die Pilze in der Sauce nicht mehr vom Fleisch zu unterschei-
den.

MIT TOMATENSAFT ABLOSCHEN Beim AbgieRen der Dosen-
tomaten behalten wir etwas Saft zuriick, um damit die angebratenen
Pilze abzuloschen. Der Saft (plus etwas Tomatenmark) gibt dem Toma-
tenaroma der Sauce noch einmal einen kraftigen Schub.

KLASSISCHE SPAGHETTI MIT FLEISCHKLOSSCHEN

FUR VIELE GASTE
(FUR 12 PORTIONEN)

Wenn Sie keine Buttermilch haben, kbnnen Sie auch 250 ml
Naturjoghurt nehmen und ihn mit 125 ml Milch verdiinnen.
Reiben Sie die Zwiebel auf der groben Seite einer Vierkantrei-
be. Falls Sie keinen ausreichend grofSen Topf fiir die ganze
Menge Spaghetti haben, k6nnen Sie sie auch auf zwei kleine-
re Topfe aufteilen. Wenn Sie nur fiir vier Personen kochen,
nehmen Sie von allen Zutaten nur ein Drittel der angegebe-
nen Menge.

FUR DIE FLEISCHKLOSSCHEN
360g Panko-Mehl (alternativ feines Paniermehl)
350ml
1%%TL  geschmacksneutrale Gelatine
3EL  Wasser
900g Rinderhackfleisch (15% Fett)
450g  Schweinehackfleisch
170g diinne Prosciutto-Scheiben, fein zerkleinert
3 Eier (Gr. M)
85g Parmesankase, gerieben

Buttermilch

6EL frische Petersilie, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
1%TL  Salz
LTL  Pfeffer
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FUR DIE SAUCE
3EL Olivendl (nativ extra)
1 groBe Zwiebel, gerieben
6 Knoblauchzehen, fein gehackt
1TL  getrockneter Oregano

TL  Chiliflocken
3 Dosen Tomatenstiicke, fein (je 800g, altern. Tomatenpulpe)
1,51 Tomatensaft

6EL trockener WeiBwein
Salz und Pfeffer

1Bund frisches Basilikum, fein gehackt
3EL frische Petersilie, fein gehackt
Zucker
1,5kg  Spaghetti
2EL  Salz

Geriebener Parmesankase

1. FUR DIE FLEISCHKLOSSCHEN: Backofen auf 230°C vor-
heizen. Zwei tiefe Backbleche mit Alufolie auslegen und je
einen Rost einsetzen und mit Pflanzenol bespriihen.

2. Panko-Mehl und Buttermilch in eine grofSe Schiissel
geben und etwa 10 Minuten stehen lassen, dabei gelegent-
lich mit einer Gabel durchriihren, bis sich eine glatte Paste
bildet. Wahrenddessen das Wasser in eine kleine Schale ge-
ben, die Gelatine dariiberstreuen und 5 Minuten einwei-
chen lassen.

3. Rinder- und Schweinehackfleisch, Prosciutto, Eier,
Parmesan, Petersilie, Knoblauch, Salz, Pfeffer und das Gela-
tinegemisch zur Panko-Mischung geben und mit den Han-
den vermengen. Aus der Masse etwa runde 40 Fleischklof3-
chen formen (Durchmesser ca. 5cm) und auf den zwei
vorbereiten Backblechen mit Rost verteilen. Die Klof3chen
in den Ofen schieben (zweite Schiene von oben bzw. unten)
und etwa 30 Minuten braten, bis sie gut gebraunt sind, da-
bei nach der Halfte der Zeit die beiden Bleche austauschen
und um 180 Grad drehen.

4. FUR DIE SAUCE: Wihrend die Fleischkléfchen im
Ofen sind, das Ol in einem schweren Briter auf mittlerer
Stufe erhitzen, bis es sich krduselt. Die geriebene Zwiebel
darin 5 bis 7 Minuten andiinsten, bis die Stiicke weich und
leicht angebrdunt sind. Dann Knoblauch, Oregano und Chi-
liflocken einriihren und etwa 30 Sekunden mitbraten, bis
es duftet. Tomaten, Tomatensaft, Wein, 1% TL Salz und % TL
Pfeffer zugeben und zum Kocheln bringen. Alles etwa 15
Minuten garen, bis die Sauce leicht eingedickt ist.

5. Die Fleischklofichen aus dem Ofen nehmen und die
Ofentemperatur auf 150°C verringern. Die Klof3chen be-

hutsam im Bréter in die Sauce einbetten. Den Deckel auf-

setzen und den Brater etwa 1 Stunde in den Ofen stellen, bis
die Fleischklof3chen fest sind und die Sauce dickfliissig ist.
(Sauce und Fleischkl6f3chen kénnen nach dem Abkiihlen
bis zu 2 Tage im Kithlschrank aufbewahrt werden. Zum Auf-
wiarmen 125ml Wasser ohne Umriihren tiber die Sauce trau-
feln und im Backofen auf der zweiten Schiene von unten
bei 165 °C eine Stunde heify werden lassen.)

6. In der Zwischenzeit 10 Liter Wasser in einem 12-Li-
ter-Topf zum Sieden bringen. Die Spaghetti zugeben, salzen
und unter hdufigem Rithren bissfest (al dente) kochen.
Vom Kochwasser 125ml abnehmen, dann die Pasta abgie-
fRen und zuriick in den leeren Topf geben.

7. Basilikum und Petersilie vorsichtig in die Sauce ein-
rithren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Nu-
deln mit 500ml Sauce (ohne Fleischkléf3chen) vermengen.
Je nach gewiinschter Konsistenz etwas von dem beiseitege-
stellten Nudelkochwasser dazumischen. Servieren, dabei
auf die einzelnen Portionen noch etwas zusatzliche Sauce
sowie mehrere Fleischkléf3chen geben. Parmesankése zum
Bestreuen separat reichen.
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TEILSTUCKE DES SCHWEINS

Die Rezepte in diesem Buch wurden fiir Fleischstiicke entwickelt, die in den USA {iblich sind. Oft sind diese auch in Deutschland erhaltlich. In den Rezepten sind
immer deutsche Varianten angegeben. Hier erfahren Sie, welche Teile des Schweins hinter den amerikanischen und deutschen Bezeichnungen stecken.

AMERIKANISCHER
SCHNITT

Ein Schwein wird fiir den GroBhandel in acht Teile
zerlegt. Aus diesen grob zerlegten Teilen schneidet
ein Fleischer (meist in einem groRen Fleischverar-
beitungsbetrieb im Mittleren Westen, manchmal
aber auch erst im Supermarkt) die Teilstiicke, die

BLADE SHOULDER

Stiicke aus der oberen Schulterpartie sind gut mit
Fett durchwachsen und enthalten viel Bindegewe-
be, weshalb sie ideal fiir langsame Garverfahren
wie Schmoren und Grillen im Rauch sind.

LOIN :
Der Teil zwischen Schulter und Hinterbeinen bietet
das fettarmste und zarteste Fleisch des Tiers. Rip- &
pen- und Lendenkoteletts werden aus diesem Teil
geschnitten, ebenso wie Schweinelendenbraten

und das Filet. Gart man diese Teilstlicke zu lange,
werden sie trocken.

ARM SHOULDER

Teilstiicke aus der Arm Shoulder sind etwas preis-
werter als Stiicke aus der Blade Shoulder, vom
Fleisch her aber sehr ahnlich.

LEG

Das Leg wird haufig auch als ,Schinken” bezeich-
net. Dieser Teil wird hdufig als groBes Bratenstiick
verkauft, frisch oder gepokelt/gerduchert.

Der Bauch ist der fettreichste Teil des Tiers, aus
dem Bacon und Spareribs geschnitten werden.

DEUTSCHER SCHNITT

1. BACKE
Die Backe wird gerne fiir Siilzen und kraftige Ein-
topfe verwendet.

2. NACKEN/KAMM/RUCKEN
Das Fleisch ist gut durchwachsen und saftig, daher
eignet es sich besonders zum Kurzbraten und

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Grillen. Mit Knochen wird es als Koteletts angebo-
ten, ohne Knochen als Steaks.

3. SCHULTER/BUG
Das Fleisch eignet sich besonders fiir Braten mit
und ohne Kruste, aber auch fiir Schmorgerichte.
Schulter mit Knochen wird zudem mit Fettbesatz
und Schwarte angeboten.

4. RUCKEN- BZW. NACKENSPECK
Wird auch fetter Speck genannt und zum Spicken
sowie Umhiillen (Bardieren) verwendet.

5. KOTELETT
Der Kotelettstrang wird sowohl mit Knochen als

PANADE MIT PANKO Unsere Panade machen wir mit Panko, ei-

Die Zubereitung von Spaghetti mit FleischkloRchen fiir 12 Personen
wiirde selbst die Geduld einer gestandenen italienischen GroBmutter
strapazieren. Wir wollten ein einfaches und weniger zeitaufwendiges
Rezept. Ein wichtiger Schritt in diese Richtung ist, die KloBchen im
Ofen zu braten anstatt sie in mehreren Durchgéngen zu frittieren. Das
gemischte Hackfleisch (vom Rind und Schwein) reichern wir mit etwas
Gelatine an, sodass die KloRchen ein volles und geschmeidiges Mund-
gefiihl erzeugen.

DIE RICHTIGE HACKFLEISCHKOMBINATION Wir versuchten
zunachst, die KIoBchen nur mit Rinderhackfleisch (15 Prozent Fett — mit
weniger Fett werden die FleischkloRchen zu trocken und fade) zuzube-
reiten, stellten aber fest, dass das Gericht deutlich fleischiger
schmeckt, wenn man einen Teil des Rinderhackfleischs durch Schwei-
nehackfleisch ersetzt. (Ein Mengenverhaltnis von 2:1 ist unserer Mei-
nung nach optimal.)

ner superknusprigen japanischen Paniermehlvariante, die den Fleisch-
saft bindet und die FleischkloBchen schon locker halt. Durch die Ver-
wendung von Buttermilch statt normaler Milch fiir die Panade wird der
Geschmack der Fleischballchen noch etwas komplexer. Wenn Sie keine
Buttermilch haben, kdnnen Sie stattdessen Naturjoghurt und Milch im
Verhaltnis 2:1 mischen.

DIE ZWIEBEL REIBEN Wir reiben die Zwiebel fiir die Sauce auf
der groben Seite einer Vierkantreibe. So gewinnen wir das Aroma der
Zwiebel, ohne uns beim Essen an festen Stiickchen stdren zu missen. So
klein, wie die Zwiebelstiicke sind, miissen wir sie nicht einmal anbraten.

MEHR HERZHAFTES AROMA Fir zusatzlichen herzhaften
Umami-Geschmack fiigen wir dem Hackfleisch kleine Stiicke Prosciutto
und Parmesankase hinzu. Diese enthalten sehr viel natiirliches Gluta-
mat (siehe Konzept 1.17).

GELATINE HINZUFUGEN Zuerst hatten wir vor, den FleischkloR-
chen auch einen Teil Kalbshackfleisch hinzuzufiigen, da Kalbfleisch viel
Gelatine enthalt, die die Fleischkonsistenz angenehm geschmeidig
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Koteletts angeboten als auch ohne Knochen als
Steaks oder Bratenstiicke. Aus dem ausgeldsten
Stiick wird sowohl Kasseler als auch Lachsschin-
ken hergestellt.

6. FILET

Das Fleisch ist zart, saftig und sehr mager und
auch das teuerste Teilstiick. Das Filet wird auch als
Steaks oder Medaillons angeboten.

7. SCHINKEN (KEULE, SCHLEGEL)
Der Schinken wird in vier Teilstiicke zerlegt: Ober-
schale und Unterschale, die haufig fiir Schnitzel
verwendet werden, sowie in die Nuss mit beson-
ders zartem Fleisch und in die Hiifte, aus der be-
sonders Steaks geschnitten werden.

8. VORDER-, HINTEREISBEIN/HAXEN
Die Teilstlicke haben einen hohen Knochen- und
Sehnenanteil mit viel Kollagen, daher sind sie be-
sonders fiir Schmorgerichte mit langer Bratzeit ge-
eignet. Diese Teilstlicke werden auch gerne gepo-
kelt und als Eisbein verwendet.

9. BAUCH
Das Fleisch hat einen hoheren Fett- und Knochen-
anteil und ist daher eher als Kochfleisch geeignet.
Meist wird dieser Teil als Speck und in Wurstwaren
verarbeitet.

10. DICKE RIPPE/BRUSTSPITZE

Das Fleisch ist grobfaserig, daher eher preiswert
und eignet sich besonders fiir Schmorgerichte oder
als Kochfleisch.

SCHWEINEFLEISCH GESTERN UND HEUTE

Heutiges Schweinefleisch hat nur noch wenig Ahnlichkeit mit dem Schweinefleisch, das unsere GroReltern
gegessen haben. Durch neue Zuchtverfahren und Futtermittel hat das ,moderne” Schwein kraftig abge-
speckt, der Fettanteil des Fleischs liegt um ein Drittel niedriger als noch vor 30 Jahren. Kein Wunder also,
dass dieses fettarmere Fleisch weniger aromatisch schmeckt und beim Garen leichter austrocknet. Doch seit
einigen Jahren erleben alte Zuchtrassen ein Comeback, ihr Fleisch wird als fettreicher, saftiger und ungleich
aromatischer gepriesen. Abgesehen vom hdheren Fettgehalt, hat das Fleisch von Traditionsrassen oft einen
héheren pH-Wert und ist dunkler als herkémmliches kommerzielles Schweinefleisch.

Beim Vergleich zwischen Fleisch vom Berkshire-Schwein, einer alten Zuchtrasse, und normalem Schweine-
fleisch aus dem Supermarkt waren wir von den erheblichen Unterschieden beeindruckt. Das Berkshire-
Fleisch hatte eine tief purpurrote Farbe und rauchiges, intensives Schweinefleischaroma, dazu war es schon
zart und saftig. Das blasse Supermarktfleisch war verglichen damit fade und zah. Andere alte Schweineras-
sen (darunter Duroc) konnten unsere Testesser zwar nicht iiberzeugen, aber wenn Sie irgendwo Fleisch vom
Berkshire-Schwein entdecken, greifen Sie zu.

NITRITE UND NITRATE

Gepokeltes Schweinefleisch, zum Beispiel Bacon, enthalt haufig Nitrite und/oder Nitrate. Obwohl sich die
beiden Stoffe chemisch nur geringfiigig voneinander unterscheiden, bilden nur Nitrite krebserregende Nitro-
samine, wenn sie zusammen mit Proteinen, wie sie in Schweinefleisch vorkommen, erhitzt werden.

Ist es also besser, ,nitritfreien” oder ,nitratfreien” Bacon zu kaufen? In den USA werden Baconprodukte
durch Einlegen in eine Salzlosung mit Selleriesaft (manchmal als ,natiirliches Aroma” in der Inhaltsstoffliste)
und einer Milchsaurebakterien-Starterkultur haltbar gemacht. Hierbei ist problematisch, dass Selleriesaft viel
natiirliches Nitrat enthalt, welches durch die Bakterien der Starterkultur in potenziell gefahrliches Nitrit um-
gewandelt wird. Zwar wird diesen Produkten nicht extra Nitrit oder Nitrat zugefiigt, die Stoffe entstehen
aber auf natiirlichem Weg wéhrend der Herstellung. Bei Untersuchungen von amerikanischem Bacon von
verschiedenen Herstellern in einem US-Labor stellte sich heraus, dass ganz normaler Bacon in einigen Fallen
niedrigere Nitrit- und Nitratwerte aufwies als Sorten, deren Verpackung den Aufdruck ,0hne Nitrit und Ni-
trat” trug.

In Deutschland gibt es einige Biomarken, die Schinkenprodukte ohne Nitrate herstellen. Wenn Sie Nitrit und
Nitrat tatsachlich komplett vermeiden wollen, sollten Sie auf diese Produkte ausweichen, sonst bleibt [hnen
nichts anderes iibrig, als auf Bacon und anderes gepokeltes Schweinefleisch zu verzichten.

macht. Allerdings handelten wir uns damit ein anderes Problem ein: Das
supermagere Kalbshackfleisch ist meist sehr fein gewolft, wodurch in
unseren FleischkloBchen die leicht grobe Textur des gemischtem
Schweine-Rinder-Hacks verloren geht. Statt Kalbshack nehmen wir lie-
ber 172 TL Pulvergelatine in Wasser geldst — auch das funktioniert wun-
derbar.

PERFEKTES AROMA FUR DIE SAUCE Da wir die KI5Rchen im
Ofen braten, entsteht kein Bratensatz, den wir als Saucenbasis verwen-
den konnten. Aus diesem Grund versenken wir die gebratenen KIoR-
chen in unserer einfachen Tomatensauce und lassen beides zusammen
eine Stunde im Ofen schmoren. Nach einer Weile geht das kdstliche
Rostaroma des gebraunten Fleischs in die Sauce iiber. Aber es ein klei-
nes Problem gibt es auch: Die KIoRchen absorbieren so viel Flissigkeit,
dass die Sauce iibermaRig eindickt. Um dem entgegenzuwirken, erset-
zen wir knapp die Halfte der Tomatenstiicke durch Tomatensaft. Auf
diese Weise wird unsere Sauce sehr tomatig, ohne dabei aber zu zah-
fliissig zu werden.

SCHWEDISCHE FLEISCHBALLCHEN
(FUR 4 BIS 6 PORTIONEN)

Traditionellerweise isst man schwedische Fleischbdllchen mit
eingemachten Preiselbeeren und Gurken-Pickles (Rezept siehe
Seite 223). Mochten Sie das Gericht etwas weniger sifs, lassen
Sie den braunen Zucker in den Fleischbdllchen weg und redu-
zieren Sie die Zuckermenge der Sauce auf 2TL. Statt der steil-
wandigen 25-cm-Pfanne (Sauté-Pfanne) k6nnen Sie auch eine
Pfanne mit 30cm Durchmesser und schrdigem Rand nehmen,
allerdings sollten Sie dann die Olmenge etwas erhéhen
(350ml statt 300 ml). Reichen Sie zu den Fleischbdllchen Kar-
toffelptiree, gekochte rote Kartoffeln oder Eiernudeln.
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PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

1
60ml
1 Scheibe
230g
509
1%TL
1TL
1TL
1Prise
1Prise
1Prise
230g
300ml

159
1EL
350ml
1EL
125ml

FUR DIE FLEISCHBALLCHEN
Ei (Gr. M)
Créme double

Sandwichtoast, ohne Kruste, in 2,5cm groRRe Stiicke

Schweinehackfleisch
geriebene Zwiebel

Salz

Vollrohrzucker

Backpulver

Muskatnuss, gemahlen
Piment, gemahlen

Pfeffer

Rinderhackfleisch (15 % Fett)
Pflanzendl

FUR DIE SAUCE
Butter

Mehl (Type 550)
salzarme Gefliigelbriihe
Vollrohrzucker

Creme double

2TL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

1. FUR DIE FLEISCHBALLCHEN: Das Ei und die Créme dou-
ble in einer Schiissel verquirlen. Das Brot darin einlegen
und beiseitestellen. Derweil Schweinehack, Zwiebel, Salz,
Zucker, Backpulver, Muskat, Piment und Pfeffer in der Ki-
chenmaschine (mit Knethaken) auf hoher Stufe etwa 2 Mi-
nuten glatt rithren (falls notwendig, Masse in der Schiissel
zwischendurch nach unten streichen). Das Brot in der
Creme double mit einer Gabel zerdriicken, bis keine grofien
Stiicke mehr {ibrig sind. Die Brotmischung mit in die Ki-
chenmaschine geben und alles auf hoher Stufe verriihren,
bis die Masse glatt und homogen ist (etwa 1 Minute). Das
Rinderhackfleisch zufiigen und auf niedriger bis mittlerer
Stufe etwa 30 Sekunden unterriihren, bis alles grob ver-
mengt ist. Mit angefeuchteten Fingern aus der Hackfleisch-
mischung 25 bis 30 kleine Kugeln mit etwa 2,5cm Durch-
messer formen (pro Stiick einen grof3ziigig bemessenen
Essloffel Hackfleischmasse verwenden).

2. Das Ol in einer steilwandigen Pfanne (¢ 25cm) auf
mittlerer bis hoher Stufe 3 bis 5 Minuten heif werden lassen,
bis es brutzelt, wenn man ein Fleischballchen probeweise hi-
neinhilt (Oltemperatur etwa 180 °C). Die Fleischbillchen in
einer Schicht in die Pfanne geben und 7 bis 10 Minuten frit-
tieren (nach der Hilfte der Zeit einmal wenden), bis sie
ringsum angebriunt und durchgegart sind. Dabei soll das Ol
brutzeln, aber nicht rauchen — Hitze entsprechend anpassen.
Danach die fertigen Billchen mit einem Schaumloffel auf ei-
nen mit Kiichenpapier belegten Teller geben.

3. FUR DIE SAUCE: Das Ol aus der Pfanne abgiefien, dabei
dunkle Stiickchen und Anhaftungen in der Pfanne lassen.
Die Pfanne wieder erhitzen (mittlere bis starke Hitze) und
die Butter darin zerlassen. Dann das Mehl unter standigem
Rihren darin etwa 30 Sekunden anschwitzen, bis es hell-
braun ist. Langsam die Briihe angiefien und einriihren, dabei
den Bratensatz vom Pfannenboden 16sen. Den Zucker zuge-
ben und alles zum Kdcheln bringen. Die Hitze etwas reduzie-
ren (mittlere Stufe) und alles etwa 5 Minuten koécheln lassen,
bis die Sauce auf etwa 250ml eingekocht ist. Créme double
einrithren und die Sauce wieder zum Kécheln bringen.

4. Die Fleischbillchen in die Sauce geben und etwa 5
Minuten mitkdcheln lassen, bis sie heif3 sind, dabei gele-
gentlich wenden. Zitronensaft zugeben, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und servieren.

Zubereitung im Voraus: Die gebratenen Fleischbédllchen
koénnen eingefroren maximal 2 Wochen aufbewahrt wer-
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den. Vor der Verwendung tiber Nacht im Kiihlschrank auf-
tauen lassen, dann mit Schritt 3 des Rezepts fortfahren.
Verwenden Sie eine saubere Pfanne.

SCHWEDISCHE GURKEN-PICKLES
(ERGIBTETWA 500 G)

Servieren Sie die Gurken gektihlt oder zimmerwarm.

3 kleine Einmachgurken (450g), in 3—6mm dicke
Scheiben geschnitten

350ml  Branntweinessig
300g Zucker
1TL  Salz

12 ganze Pimentkdrner

Die Gurkenscheiben in eine mittelgrofie hitzebestindige
Schiissel geben. Essig, Zucker, Salz und Piment bei starker
Hitze in einem kleinen Topf zum Kocheln bringen, dabei
gelegentlich umriihren, um den Zucker aufzuldsen. Die Es-
sigmischung tber die Gurken geben und durchrithren, da-
mit sich die Scheiben voneinander 16sen. Die Schiissel mit
Frischhaltefolie verschlieflen und 15 Minuten stehen las-
sen. Dann die Folie abnehmen und die Gurken etwa 15 Mi-
nuten auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.
Zubereitung im Voraus: Die Gurken konnen in der Einlege-
flussigkeit gekiihlt bis zu zwei Wochen in einem luftdich-
ten Container aufbewahrt werden.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die meisten von uns kennen Schwedische Fleischballchen sicher als fa-
de Rinder- oder Schweinehackklopse, die unter einer Schicht aus pam-
piger, brauner Sauce versteckt liegen. Bereitet man sie aber gekonnt
zu, zerschmelzen die Béllchen formlich auf der Zunge und ergeben ein
wunderbares Hauptgericht, deftig und gleichzeitig delikat. Damit die
Textur wie gewiinscht gelingt, vermischen wir das Rinder- und Schwei-
nehackfleisch mit einer Panade aus WeiRbrot, einem Ei und Créme
double. Fiir den letzten Schliff sorgt dabei eine fiir Fleischgerichte eher
ungewdhnliche Zutat: Backpulver. Dieses lockert die Hackfleischball-
chen auf und halt sie saftig.

ELASTISCH STATT LOCKER Anders als bei italienischen
FleischkloRchen, die gerade dann richtig gut sind, wenn sie so feucht
und zart sind, dass sie fast zerfallen, lasst sich die ideale Konsistenz un-

serer Schwedischen Fleischballchen eher als ,elastisch” beschreiben.
Um das zu erreichen, verwenden wir gemischtes Rinder- und Schwei-
nehackfleisch, das wir mit einer geringen Menge Panade aus Brot,
Créme double (statt Milch) und einem Ei vermengen. Das in der Creme
und im Ei enthaltene zusatzliche Fett schliet sich um die Starkekiigel-
chen und sorgt so dafiir, dass sie weniger Wasser aufnehmen und auf-
quellen. Die Konsistenz wird dadurch eher elastisch-federnd statt lo-
cker. Auch das Eiprotein, das beim Erhitzen gerinnt, tragt zur elasti-
schen Struktur bei.

MIT BACKPULVER NOCH LOCKERER So ganz waren wir mit
der Konsistenz dann aber doch noch nicht zufrieden, denn trotz cremi-
ger Panade wurde unsere Hackfleischmischung etwas zu trocken und
kompakt. Wir haben iiberlegt, welche Zutaten zur Auflockerung infrage
kamen. Uns fiel Backpulver ein. Wiirde es einen Fleischteig genauso
aufgehen lassen und lockern wie einen Brotteig? In der Tat. Ein Teelof-
fel Backpulver reicht aus, dass unsere Fleischballchen schon saftig und
nicht zu fest werden.

DIE ZWIEBEL REIBEN Genau wie in unserem Rezept fiir Klassi-
sche Spaghetti mit FleischkloBchen (Seite 217), reiben wir die Zwiebel,
statt sie zu hacken. So bekommen wir genau, was wir wollen: zwiebeli-
ges Aroma ohne feste Stiickchen.

NUR DAS SCHWEINEHACKFLEISCH MIXEN Um die Konsis-
tenz der Fleischballchen noch etwas elastischer zu machen, vermengen
wir das Schweinehack in der Kiichenmaschine auf hoher Stufe mit
Salz, Backpulver und weiteren Gewiirzen, bis eine gut vermischte Paste
entsteht. Dann erst fiigen wir die Panade und das Rinderhackfleisch
hinzu. Der Grund, warum wir nur das Schweinehack, nicht aber das
Rinderhack, so griindlich in der Maschine vermischen, ist folgender:
Schweinefleisch enthalt mehr Fett als Rindfleisch und hat auBerdem ei-
ne weniger robuste Muskelstruktur. Durch das kraftige Verriihren wird
das Fett fein und gleichmaBig im mageren Fleisch verteilt — saftige
Fleischballchen sind so garantiert.

DEN BRATENSATZ FUR DIE SAUCE NUTZEN Wir wollten ei-
ne leichte helle Sauce anstatt der (iblichen braunen Pampe. Dazu fiigen
wir Créme double hinzu, die der abgeldschten Mehlschwitze etwas die
Schwere nimmt. Ein wenig Zitronensaft sorgt auBerdem fiir eine fri-
sche, sauerliche Note. Das Ganze wird in derselben Pfanne zubereitet,
in der wir das Fleisch angebraten haben, deshalb konnen wir den Bra-
tensatz vom Pfannenboden losen und erhalten so herrlich rostiges Ex-
traaroma.

KURZ EINLEGEN Gurken-Pickles sind eine traditionelle Beilage
zu Schwedischen Fleischballchen. Fiir unser Rezept erhitzen wir den
Essig mit Zucker, Salz und Piment, bevor wir ihn Gber die Gurken geben.
Der warme Essig mit seiner milden Saure und dem geldsten Salz und
Zucker wiirzt die Gurken nicht nur, sondern entzieht ihnen auch in kiir-
zester Zeit Wasser, wodurch sie ihre knackige Konsistenz verlieren und
die typische Textur von eingelegtem Gemiise bekommen.
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PANIERSCHICHTEN

SO HALT DIE PANIERUNG Damit
die Panierung beim Garen gut am
Fleisch haftet, ist es wichtig, sie
mehrschichtig aufzubauen. Die
Schichten aus Mehl, Ei und dem
Paniermittel kleben jeweils anei-
nander, vor allem verbunden
durch klebrige Fleischproteine, die
wie natiirlicher Leim wirken.

KONZEPT 1.16
PERFEKT PANIEREN

Hahnchenbrustfilets und Schweineschnitzel sind einfach zubereitet — aber manchmal
schmecken sie auch zum Sterben langweilig. Damit sie etwas mehr Pep bekommen,
kann man sie panieren. SchlieBlich ist so ein goldbraunes, knuspriges Schnitzel etwas
Kostliches. Natiirlich nur, wenn die Panierung gut ist und nicht abbrdckelt. In diesem
Konzept zeigen wir lhnen, wie die Panierung perfekt am Fleisch halt, sowohl im Ofen

als auch in der Pfanne.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Die knusprige Panierung, die wir von panierten
Huhnerbrustfilets
kennen, besteht in der Regel aus drei Zutaten:
Mehl und Ei (oder jeweils ein entsprechender
Ersatz) sowie dem eigentlichen Paniermittel,
zum Beispiel Brotkrume (frisch oder trocken,
gerostet),
oder zerbroselte Cracker.

Die Kunst besteht darin, das Fleisch so
zu panieren, dass die Panierung eine angeneh-
me Textur hat und fest am Fleisch sitzt. Haufig
ist zu viel Flussigkeit der Grund, dass eine Pa-
nierung nicht haftet. Beim Garen verwandelt
sich Flussigkeit an der Fleischoberflache in
Dampf, der aufsteigt und die Panierung vom
Fleisch 16st. (Aus genau diesem Grund ist es so
wichtig, das Fleisch vor dem Panieren gut ab-
zutrocknen.) Proteine, die wie Kleber wirken
und die wir bereits aus Konzept 1.14 im Zu-
sammenhang mit Hackfleisch kennen, konnen
allerdings dabei helfen, die Panierung zu hal-
ten. Um maglichst viele dieser wasserloslichen

und Schweineschnitzeln

manchmal gemahlenes Getreide

Proteine an die Oberflache zu befordern, wird
das Fleisch in den meisten der folgenden Re-
zepte entweder plattiert oder eingeschnitten.
Grundliches Abtrocknen und Freisetzen
von klebendem Protein sind Schritte in die rich-
tige Richtung, aber letztendlich entscheidend
fUr eine gut haftende Panierung ist der Aufbau
aus drei Schichten. Zuunterst kommt Mehl
(oder Maisstarke). Diese erste Schicht aus Star-
ke absorbiert die Restfeuchtigkeit der Fleisch-
oberflache und bildet mit dem Fleischprotein

eine Grundierung fir die folgenden Schichten.
Als Nachstes folgt eine Schicht aus geschlage-
nem Ei (oder einer vergleichbaren Flissigkeit).
Auch die Proteine des Eis kleben, besonders,
wenn das Ei bei Zimmertemperatur leicht auf-
geschlagen wird. Die Proteine beginnen auf
diese Weise, sich zu entfalten bzw. zu denatu-
rieren, wodurch sie sich besonders gut mit der
Mehlschicht verbinden. Die oberste Schicht
schlieRlich besteht aus dem Paniermittel — zer-
kleinertes frisches Brot, fertiges Paniermehl
oder eine andere geeignete Zutat — und verleiht
der Panierung die eigentliche Textur. Nach dem
Auftragen der dritten Schicht sollte man mit
der Weiterverarbeitung etwas warten, damit
die Eiproteine in das Paniermittel eindringen
und so eine feste Verbindung herstellen kon-
nen.

Auch die Dicke der einzelnen Schichten
spielt eine Rolle: Zu viel Mehl wirkt wie eine
Barriere zwischen dem Fleischprotein und der
Schicht aus Ei. Das Ei wiederum darf nicht zu
dickflissig und schwer sein, sonst sorgt der
aufsteigende Dampf in Kombination mit dem
hohen Eigengewicht dafiir, dass es abfallt.
(Aus diesem Grund ,verdunnt” man das Ei oft
mit etwas Ol.)

DAS EXPERIMENT

Die Standardpaniermethode sieht vor, Lebens-
mittel erst in Mehl, dann in geschlagenem Ei
und schlieBlich in Paniermehl zu wenden. Doch
sind wirklich alle drei Schritte notwendig? Um
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
FRISCHES PANIERMEHL EINFRIEREN

Frisches Paniermehl kann bis zu einem Monat im
Gefrierfach aufbewahrt werden.

Eine knusprige Deckschicht aus selbstgemachtem
Paniermehl (auch Panierbrot genannt) passt prima
zu einer ganzen Reihe von Gerichten, angefangen
bei Hiihnchenschnitzel bis hin zu Auflaufen. Des-
halb dachten wir uns, dass es praktisch sei, beizei-
ten einen Vorrat an vorbereitetem Paniermehl ein-
zufrieren (zum Beispiel, wenn man noch leicht alt-
backenes Brot iiber hat, das man nicht wegwerfen
machte). Wir haben es ausprobiert und sowohl
fein als auch grob zerkleinertes Brot eingefroren.
Einen Teil davon haben wir zusatzlich gerdstet. Die
Proben haben wir jeweils in wiederverschlieBbare
Plastikbeutel gegeben, um sie vor Feuchtigkeit und
ungewollten Geriichen aus dem Tiefkihlfach zu
schiitzen. Nach einem Monat waren samtliche
Proben noch einwandfrei, nach zwei Monaten al-

lerdings schmeckten sie ziemlich fade.
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die Frage zu beantworten, haben wir drei Pro-
ben mit panierten Schweineschnitzeln zuberei-
tet. Die erste Probe haben wir nur mit Panko-
Mehl - einem japanischen, sehr feinkornigen
Paniermehl — paniert, die zweite mit Ei und Pan-
ko. Die letzte Probe wurde mit der bekannten
Dreifach-Prozedur paniert. Nach dem Panieren
wurden die Schnitzel bei 200°C im Backofen
gegart, bis sie eine Kerntemperatur von 60°C
hatten. AnschlieRend haben wir sie 5 Minuten
ruhen lassen, dann die Panierung begutachtet.
Insgesamt haben wir den Versuch dreimal
durchgefihrt.

DAS ERGEBNIS

Noch bevor das Fleisch im Ofen war, haben
sich erste Unterschiede zwischen den drei Pro-
ben gezeigt. Bei der ersten Probe war es auffal-
lend schwer, Uberhaupt eine deckende Menge
Panko auf das ,,nackte” Fleisch zu bekommen -
es fiel einfach immer wieder ab. Mit Ei und
Panko ging es zwar besser, aber im Vergleich
zu der dreischichtig panierten Probe war auch

die zweite Probe noch recht schitter paniert.
Nach dem Braten waren die Unterschiede noch
drastischer.

DIE ERKENNTNIS

Mit der Standardmethode (Mehl, Ei und Panier-
mittel) haftet die Panierung eindeutig am bes-
ten am Fleisch. Die klebrigen Proteine, die an
der Fleischoberflache sitzen, binden das Mehl
und bilden so eine klebrige Basis fir die folgen-
de Schicht aus Ei. Deren Proteine sind gleich-
falls klebrig, sodass sie das Panko-Mehl fest
binden, welches der Panierung Textur und Fiille
gibt. Ohne Mehlgrundierung fallen die Ei- und
die Pankoschicht leicht vom Fleisch ab; ohne Ei
verliert das Panko-Mehl den Halt. Fir eine opti-
male Panierung mussen es also tatsachlich alle
drei Zutaten sein.
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SO HAFTET DIE PANIERUNG GUT AM FLEISCH

NUR PANKO EI UND PANKO

Das erste Schnitzel haben
wir ausschlieRlich mit Pan-
ko-Mehl paniert — jedenfalls
haben wir es versucht. Die
Panierung hélt kaum am
Fleisch und ist daher sehr
sparlich.

Erst in Ei, dann in Panko ge-

wendet, halt die Panierung
schon etwas besser, aber
auch hier sind noch unpa-
nierte Stellen geblieben.

MEHL, EI UND PANKO
Mehl ist eindeutig der Joker.
Das mit Mehl, Ei und Panko
panierte Schnitzel ist von ei-
ner dicken, gleichmaRigen
Panierung umhiillt, die vor
wie nach dem Braten gut am
Fleisch hélt.
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PANIEREN IN DER PRAXIS:
GEFLUGEL UND SCHWEIN

Mithilfe einer ganzen Reihe von Kiichentechniken — darunter Plattieren, Mehlieren, Panieren mit Ei und

frischem Brot, Braten im Ofen und Frittieren in der Pfanne — bereiten wir im Folgenden eine ebenso lange Reihe

von Gerichten mit knuspriger, goldgelber Panierung zu.

KNUSPRIG PANIERTE HUHNERSCHNITZEL
(FUR 4 PORTIONEN)

Wenn Sie kein frisches Brot zum Panieren verwenden wollen,
verwenden Sie stattdessen Panko-Mehl, ein Paniermehl aus
Japan. Wir braten die Schnitzel in zwei Durchgdngen, da die
Panierung deutlich knuspriger wird, wenn die Fleischstiicke
in der Pfanne viel Platz haben.

4 Hiihnerbrustfilets ohne Haut (je 170-230g),
pariert, Innenfilets entfernt
Salz und Pfeffer

3 Scheiben  Sandwichtoast, in Viertel gerissen
110g  Mehl (Type 550)
2 Eier (Gr. M)
1EL +180ml  Pflanzendl

Zitronenspalten

1. Die Hithnerbrustfilets mit einem Stiick Frischhalte-
folie belegen und mit einem Plattiereisen flach klopfen, bis
sie gleichmif3ig 1,5cm dick sind. Das Fleisch mit Kiichenpa-
pier trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Backofen auf 100°C vorheizen. Das Brot in der
Kiichenmaschine grob zerkleinern (Maschine dazu etwa
10-mal kurz betdtigen) und in eine flache Schiissel oder
Auflaufform geben. Das Mehl in eine zweite Schissel ge-
ben. Die Eier mit 1EL Ol in einer dritten flachen Schiissel
leicht schlagen.

3. Die plattierten Filets jeweils in Mehl wenden und
uberschiissiges Mehl abschiitteln. Dann in der Eimischung
wenden und kurz abtropfen lassen. Das Fleisch allseitig mit
dem zerkleinerten Brot panieren, dabei leicht andriicken,
damit die Panierung haftet. Anschlief}end auf ein tiefes
Backblech mit Rosteinsatz geben und 5 Minuten ruhen las-
sen.

4. 6EL Ol in einer beschichteten Pfanne (g 25cm) bei
mittlerer bis starker Hitze heif? werden lassen, bis sich die

Oberflache krauselt. Zwei der Schnitzel hineingeben und 3
Minuten braten, bis sie von unten goldgelb und knusprig
sind. Die Schnitzel wenden und auf mittlerer Stufe etwa 3
Minuten weiterbraten, bis auch die zweite Seite knusprig
goldgelb ist und das Fleisch sich bei leichter Beriihrung fest
anfihlt. Die Schnitzel kurz auf einem mit Kiichenpapier be-
legten Teller abtropfen lassen, dann auf ein tiefes Back-
blech mit Rost geben und auf der mittleren Schiene im
Ofen warm halten. Das Ol aus der Pfanne abgiefen und sie
mit Kiichenpapier auswischen. Vorgang mit den verblei-
benden zwei Schnitzeln und den restlichen 6 EL Ol wieder-
holen. Mit Zitronenspalten servieren.

KNUSPRIG PANIERTE HUHNERSCHNITZEL
(PIKANTE VARIANTE)

Jedes Brustfilet vor dem Wenden in Mehl mit einer grof3zii-
gigen Prise Cayennepfeffer einreiben. Zusammen mit dem
Ol 3EL Dijon-Senf, 1EL Worcestersauce sowie 2TL fein ge-
hackten frischen Thymian unter die Eier schlagen.

KNUSPRIG PANIERTE HUHNERSCHNITZEL
MIT PARMESAN (MILANESER ART)

Der traditionelle Kise fur dieses Gericht ist Parmesan, Sie
konnen stattdessen aber auch Pecorino Romano verwen-
den, wenn Sie Kédse mit etwas wiirzigerem Aroma bevorzu-
gen. Der Kdse brennt leicht an, halten Sie die Schnitzel des-
halb beim Braten gut im Blick.

Ersetzen Sie etwa 15g des zerkleinerten Brots durch die glei-
che Menge Parmesankise.
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# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT
Meist sind Hiihnerschnitzel sparlich und ungleichmaRBig paniert, die
Kruste ist blass. Unser Ziel war daher eine iippige, knusprige, schon

rostig schmeckende Panierung, die gut am Fleisch haftet. Um das zu er-
reichen, greifen wir zu einer Reihe von MaRnahmen: Zunachst plattie-
ren wir die Hiihnerbrustfilets, damit vermehrt klebrige Proteine freige-

setzt werden. Die Mehlschicht nimmt Fliissigkeit auf, die Eier sorgen
fiir guten Halt der Panierung. Das frische Brot schmeckt als Panierung

leicht siiRlich und bekommt eine wunderbar leichte und krosse Textur.

GLEICHMASSIG FLACH KLOPFEN Wiirde man die Brustfilets

einfach so braten, wie sie sind, ware die diinne Seite langst tibergart,

wenn die gegeniiberliegende, dicke Seite gerade genau richtig ist. Das
lasst sich leicht vermeiden: Plattieren Sie die Filets auf eine einheitliche
Dicke von 1,5¢m, dann garen sie schon gleichmaRig. Verwenden Sie
dazu ein Plattiereisen oder die Unterseite einer kleinen Pfanne. Achten
Sie aber darauf, das Fleisch nicht diinner als 1,5cm zu klopfen, sonst ist
es gar, bevor die Panierung ausreichend gebraunt ist. Eine erwiinschte
Nebenwirkung des Flachklopfens: Es befordert klebrige Proteine an die
Oberflache des Fleischs.

GRUNDLICH ABTROCKNEN Selbst wenn Sie alle anderen
Schritte gewissenhaft ausgefiihrt haben, muss die Oberflache des

I(ONZEPT 1.16 PERFEKT PANIEREN 227

Fleischs nur ein kleines bisschen zu feucht sein, um die Panierung kom-
plett zu ruinieren. Beim Erhitzen verdampft das Wasser unter der Panie-
rung. Der Dampf sucht sich seinen Weg nach drauen und l6st dabei
die Panierung vom Fleisch.

EIER MIT OL VEROUIRLEN Man kann das Fleisch zwar auch
nur in Ei wenden, aber geschlagene Eier allein sind relativ zahflissig,
sodass die Schicht auf dem Fleisch zu schwer und die Panierung insge-
samt zu dick wird. Es ist daher géngige Praxis, das Ei mit Ol und/oder
Wasser leicht zu verdiinnen. So tropft tiberschiissiges Ei leichter ab und
die Panierung wird diinner und zarter. Alle drei Mdglichkeiten funktio-
nieren, aber nur mit Ol braunt die Panierung aufgrund des fehlenden
Wassers etwas starker, weshalb wir diese Version bevorzugen.

MIT FRISCHEM BROT PANIEREN Wir haben drei Paniermittel
fiir das Rezept ausprobiert: frisches Brot, fertiges Paniermehl und japa-
nisches Panko-Mehl. Das fertige Paniermehl schmeckte nach altem
Brot. Anders schon das Panko: Hiermit wurde die Panierung schon
kross und schmeckte nach Weizen. Noch mehr iberzeugte uns aller-
dings das frische Brot, mit dem die Panierung leicht und knusprig und
dezent stiR im Geschmack wurde. Wir empfehlen Sandwichtoast, da er
am siResten ist. ReiBen Sie die Scheiben in kleinere Stiicke und zer-
kleinern Sie sie dann in der Kiichenmaschine, bis sie die gewiinschte
GroRe haben.

IMMER MIT DER RUHE Natiirlich wollen wir das Fleisch még-
lichst sofort in die Pfanne geben, um es endlich essen zu kdnnen. Aber
es ist wichtig, ihm vorher noch ein paar Minuten Ruhe zu gonnen. Fiinf
Minuten Ruhenlassen reichen schon aus, damit sich die Panierung ver-
festigt. Die Eiproteine bendtigen diese Zeit, um zu denaturieren und
sich sowohl mit dem klebrigen Fleischprotein als auch den pordsen
Brotstiickchen zu verbinden. Zum Schluss sind alle drei Schichten fest
verbunden.

IN AUSREICHEND VIEL OL BRATEN Damit die Schnitzel
griindlich braunen, sollte die Pfanne so viel Ol enthalten, dass es am
Fleisch auf ein Drittel der Hohe bis halbe Hohe reicht. Da die Panierung
langsam und gleichmaRig braunen soll, darf das Ol nicht so heiR sein
wie beim Anbraten von unpaniertem Fleisch, bei dem es auf maglichst
schnelles Einsetzen der Braunungsreaktion ankommt. Wir probierten
das Rezept sowohl mit Oliven- als auch mit Pflanzendl aus, wobei Letz-
teres uns mit seiner eher leichten, zuriickgenommenen Prasenz mehr
liberzeugte.

MIT REICHLICH PLATZ BRAUNEN In einer 30-cm-Pfanne fin-
den eigentlich bequem vier Schnitzel Platz, aber die Panierung wird
dann zu fettig und braunt ungleichmaRig. Grund ist der Dampf, der
durch die dicht beieinanderliegenden Schnitzel nicht schnell genug
entweichen kann. Wir ziehen es daher vor, die Schnitzel in zwei Durch-
gangen in einer Pfanne mit 25cm Durchmesser zuzubereiten. So ge-
lingt die Kruste auf jeden Fall schdn braun und kross — und das ist den
zusatzlichen Aufwand allemal wert.
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HOHNCHEN KIEW
(FUR 4 PORTIONEN)

Damit sich die Hithnerbrustfilets besser aufschneiden lassen,
legen Sie sie 15 Minuten ins Tiefkiihlfach.

FUR DIE KRAUTERBUTTER
120g weiche Butter
1EL  Zitronensaft
1EL  Schalotte, fein gehackt
1EL frische Petersilie, fein gehackt
A TL  frischer Estragon, fein gehackt
3 Prisen  Salz

1 Prise  Pfeffer
FUR DAS FLEISCH
4 Scheiben  Sandwichtoast, in Viertel gerissen

2EL  Pflanzendl
Salz und Pfeffer
4 Hiihnerbrustfilets ohne Haut (je 230g), pariert und
Innenfilets entfernt
140g  Mehl (Type 550)
3 Eier (Gr. M)
1TL  Dijon-Senf

1. FUR DIE KRAUTERBUTTER: Alle Zutaten griindlich mit
einem Spatel in einer mittelgrofien Schiissel vermengen.
Die Krauterbutter auf Frischhaltefolie geben und ein
7,5x7,5cm grofes Quadrat daraus formen. In Frischhalte-
folie einschlagen und etwa 1 Stunde in den Kiihlschrank
legen, bis die Butter fest ist.

2. FUR DAS FLEISCH: Den Backofen auf 150 °C vorheizen.
Das Brot in der Kiichenmaschine grob zerkleinern (Maschi-
ne etwa 10-mal kurz betdtigen) und in eine grofle Schiissel
geben. O], je 1 Prise Salz und Pfeffer zugeben und alles gut
vermengen. Das Brot auf einem tiefen Backblech verteilen
und auf der zweiten Schiene von unten im Ofen etwa 25 Mi-
nuten goldbraun und kross backen, dabei zweimal durch-
mischen. Auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

3. Die liegenden Huhnerbrustfilets bis auf einen
,Rand" von circa 1,5cm horizontal aufschneiden, sodass die
Hilften noch miteinander verbunden sind. Filets wie ein
Buch aufklappen und zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie
mit einem Plattiereisen gleichméfiig auf knapp 1cm flach
klopfen (den umlaufenden Rand auf knapp o,5cm). Die
Krauterbutter auswickeln und in 4 lingliche Stiicke schnei-

den. Die plattierten Filets mit Kiichenpapier trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Filets mit der Schnittseite
nach oben auf die Arbeitsflache legen. Jeweils ein Stiick
Krauterbutter mittig auf die untere Hélfte des Fleischs le-
gen und den unteren Rand dariiberschlagen. Die Seiten ein-
schlagen und die Butter sorgfiltig einrollen. Die ,Lasche”
zum Verschlieflen gut andriicken. Die vier gefiillten Hiih-
nerbrustfilets etwa 1 Stunde ohne Abdeckung in den Kiihl-
schrank geben, damit die Nahtstellen gut ,verkleben“ und
sich bei der Weiterverarbeitung nicht 6ffnen.

4. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehl, % TL Salz
und 1 Prise Pfeffer in einer flachen Schiissel vermengen. Ei-
er und Senf in einer zweiten Schiissel leicht aufschlagen.
Das Paniermehl in eine dritte flache Schiissel geben. Die ge-
rollten Hithnerbrustfilets panieren: Das Fleisch in Mehl
wenden und tiberschiissige Menge abschiitteln, dann in der
Eimischung wenden und kurz abtropfen lassen. Zum
Schluss im Brot wenden, leicht andriicken und auf ein tie-
fes Backblech mit Einlegerost geben.

5. Das Fleisch 40 bis 45 Minuten auf mittlerer Schiene

im Ofen braten, bis die Kerntemperatur 71°C betragt. 5 Mi-
nuten ruhen lassen, dann servieren.
Zubereitung im Voraus: Paniertes Hithnchen Kiew kann fiir
die Zubereitung am Folgetag iber Nacht im Kiihlschrank
aufbewahrt oder maximal 1 Monat eingefroren werden.
Eingefrorenes Hithnchen Kiew nicht auftauen, stattdessen
die Garzeit im Ofen auf 50 bis 55 Minuten verldngern.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Véllig zu Unrecht geniel8t Hiihnchen Kiew mittlerweile den Ruf eines
zweitklassigen Catering-Gerichts. Um die Ehre dieses einst glanzvollen
Gerichts der gehobenen Kiiche wiederherzustellen, haben wir ein Re-
zept entwickelt, das mit knusprig paniertem Hihnerbrustfilet, gefiillt
mit wiirziger Krauterbutter, aufwartet. Dabei bedarf es einiger Kniffe:
Geschicktes Einrollen und Kaltstellen im Kiihlschrank helfen uns dabei,
einige der Ublichen Fallstricke bei der Zubereitung zu umgehen. Indem
wir das Panierbrot rosten, konnen wir uns das Frittieren in der Pfanne
sparen und das Fleisch komplett im Ofen garen.

PLATTIEREN, FULLEN, EINROLLEN Viele Rezepte sehen vor,
seitlich einen tiefen Schlitz in die Hiihnerbrust zu schneiden und die
Butter hineinzudriicken. Unserer Meinung nach kann das nicht funktio-
nieren — die Butter wird zwangslaufig auslaufen, sobald das Fleisch
hei wird. Unsere Losung: Die Fleischstiicke horizontal fast komplett
aufschneiden, aufklappen und auf eine einheitliche Dicke von 1cm
flach klopfen. Plattiert haben die Brustfilets die Form einer Trane. Wir
geben die Butter oberhalb des spitz zulaufenden Teils aufs Fleisch und
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wickeln sie wie einen Burrito mit eingeschlagenen Seiten ein. Damit
sich der dicke Rand nicht Ist, klopfen wir ihn noch flacher (ca. 0,5¢m).

DIE KRAUTERBUTTER AUFPEPPEN In traditionellen Rezepten
fiir Hiihnchen Kiew wird die Butter fiir die Fiillung lediglich mit Petersi-
lie und Schnittlauch gewiirzt. Wir ziehen aromatische Schalotten vor
und geben auBerdem etwas gehackten Estragon hinzu, der eine leicht
stiBliche Note hat. Ein Spritzer saurer Zitronensaft macht die fettige
Butter etwas leichter.

GEROLLTE HUHNCHENBRUSTFILETS KALT STELLEN Das
Panieren der gefiillten Hiihnchenbrustrollen ist eine heikle Angelegen-
heit. Direkt nach dem Einwickeln passiert es leicht, dass sie sich off-
nen. Ein Trick hilft: Stellen Sie die Rollen vor dem Panieren eine Stunde
ohne Abdeckung im Kiihlschrank kalt, dann kleben die Nahtstellen gut
zusammen und halten deutlich besser.

El MIT SENF Eine zusatzliche Geschmacksnuance erhalt das
Fleisch dort, wo man es kaum erwartet: beim Wenden in Ei fiir die Pa-
nierung. Hier sorgt 1TL Dijon-Senf fiir einen Schuss Scharfe.

DAS BROT ROSTEN Durch das Résten des Panierbrots &ndert
sich die Zubereitung grundlegend. Frittieren in spritzendem Fett kann
auf diese Weise entfallen. Braten Sie das Fleisch im Ofen auf jeden Fall
auf einem Rost, damit die Hitze von allen Seiten ans Fleisch gelangt.

KNUSPRIG PANIERTE SCHWEINESCHNITZEL

AUS DEM OFEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Die Miihe einer selbstgemachten Panierung lohnt sich bei
diesem Rezept besonders.

Salz und Pfeffer
4 Schweineschnitzel (je 170—230g, 2-2,5cm dick),
pariert
4 Scheiben  Sandwichtoast, in 2,5cm groRe Stiicke gerissen
2EL  Pflanzendl
1 kleine Schalotte, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
2EL  geriebener Parmesankase
2EL frische Petersilie, fein gehackt
.TL  frischer Thymian, fein gehackt
10EL  Mehl (Type 550)
3 EiweiR (Eier der Gr. M)
3EL Dijon-Senf
Zitronenspalten

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. In einem grofien
Behélter 3EL Salz in 1,5 Liter kaltem Wasser auflosen. Das
Fleisch in die Lake geben, den Behilter verschliefien und 30
bis 60 Minuten kalt stellen. Dann die Schnitzel aus der Lake
nehmen und griindlich mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. In der Zwischenzeit das Brot in der Kiichenmaschi-
ne grob zerkleinern (Maschine dazu etwa 8-mal kurz betéti-
gen) und auf einem tiefen Backblech verteilen. Ol, Schalot-
te, Knoblauch, % TL Salz und % TL Pfeffer zugeben und alles
gut vermengen. Paniermehl auf der mittleren Schiene im
Ofen etwa 15 Minuten goldbraun und kross backen, dabei
zweimal durchmischen. Das Paniermehl aus dem Ofen
nehmen — Ofen nicht abschalten — und auf Zimmertempe-
ratur abkiihlen lassen. Paniermehl mit Parmesan, Petersilie
und Thymian vermengen. (Das Paniermehl kann bis zu 3
Tage im Voraus zubereitet werden.)

3. 4EL Mehl in eine flache Schiissel geben. In einer
zweiten Schiissel Eiweifd und Senf verquirlen, dann die rest-
lichen 6EL Mehl zugeben und kurz vermengen (die Mi-
schung sollte noch etwa erbsengrofie Klumpen enthalten).



4. Die Ofentemperatur auf 220 °C erhdhen. Rost in ein
tiefes Backblech einsetzen und mit Pflanzendl besprithen.

Die Schnitzel pfeffern und panieren: In Mehl wenden,
uberschiissiges Mehl abschiitteln, dann mit einer Zange
mit beiden Seiten durch die Eimischung ziehen und kurz
abtropfen lassen. Ringsum mit der zerkleinerten Brotmi-
schung panieren, dabei leicht andriicken, damit die Panie-
rung gut hilt. Die Schnitzel auf das vorbereitete Backblech
mit Rost geben.

5. Die Schnitzel 17 bis 25 Minuten im Ofen braten, bis
die Kerntemperatur 63 °C betrdgt. Etwa 5 Minuten auf dem
Rost abkiihlen lassen, dann mit Zitronenspalten servieren.
Zubereitung im Voraus: Die panierten Schnitzel kénnen 1
Woche eingefroren werden. Das Fleisch nicht extra auftau-
en, stattdessen die Garzeit im Ofen auf 35 bis 40 Minuten
verlangern
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KNUSPRIG PANIERTE SCHWEINESCHNITZEL
MIT PROSCIUTTO UND ASIAGOKASE

In Schritt 2 dem Paniermehl kein Salz hinzufiigen. Vor dem
Panieren jedes Schnitzel mit einer Scheibe Asiagokédse bele-
gen (3mm dick, etwa 15g schwer), dann Fleisch samt Kése
mit einer diinnen Scheibe Prosciutto umwickeln. Mit dem
Rezept wie beschrieben fortfahren. Vorsichtig panieren, da-
mit der Kése sich nicht 16st.

8 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Richtig zubereitet, konnen Schweineschnitzel aus dem Ofen regelrecht
gllicklich machen, so wunderbar zart ist das Fleisch, ummantelt von ei-
ner knusprig-krossen Panierung. Mit einer Fertigpaniermischung bleibt
die Kruste diinn und blass, sodass man die Panierung am besten kom-
plett selbst in die Hand nimmt. Doch auch dann muss man auf be-
stimmte Probleme gefasst sein, besonders die Gefahr, dass man zum
Schluss mit einer dicken durchweichten Panierung dasteht, die nicht
am Fleisch halt. Mit unserem Rezept gelingt alles optimal. Zunéchst
verwenden wir fiirs Panieren statt geschlagenem Ei eine Art Teig. Dem
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Paniermehl geben wir mit einer ganzen Reihe aromatischer Zutaten ei-
nen kraftigen Schub Geschmack. Zu guter Letzt braten wir die Schnitzel
im Ofen statt in der Pfanne.

FRISCHES BROT ZUM PANIEREN Vergessen Sie die staubtro-
ckenen, nach nichts schmeckenden Fertigsemmelbrosel aus dem Su-
permarkt —frisches Paniermehl, aus gutem Sandwichtoast gemacht, ist
ein echtes Muss. Durch das Vorrosten ist die Panierung genau dann
richtig schon knusprig, wenn auch das Fleisch gar ist. Uberspringen Sie
das Rosten auf keinen Fall. Tun Sie es doch, bleibt Ihnen nur die sprich-
waortliche Wahl zwischen Pest und Cholera — entweder Sie geben sich
mit einer weichen bis maBig krossen Panierung zufrieden oder Sie es-
sen trockenes, libergartes Fleisch.

IN EIWEISS-MEHL-MISCHUNG WENDEN In den meisten Re-
zepten wird das Fleisch erst mehliert, dann in geschlagenem Ei gewen-
det und schlieRlich paniert. Leider neigt diese Panierung im Ofen dazu,
nicht wirklich knusprig zu werden und vom Fleisch abzufallen. (Beim
Frittieren in der Pfanne sieht es anders aus, dort haftet die Panierung in
der Regel fester am Fleisch.) Unsere Losung sieht vor, die geschlage-
nen Eier durch eine teigartige Mischung aus Eiklar, Mehl und Senf zu
ersetzen. Da das Fett des Eidotters die Panierung weich werden lassen
wiirde, verzichten wir darauf. Durch das Mehl und den Senf wird aus
dem EiweiR eine eher dickfllissige Paste, die gut am Fleisch haftet und
das Paniermehl gut bindet.

AUF EINEM ROST BRATEN Damit im Ofen eine knusprige
Kruste entstehen kann, muss er richtig heiR sein. Allerdings kann die
Temperatur noch so hoch sein — liegt das Essen direkt auf dem Back-
blech, wird es von unten garantiert nicht knusprig. In unserem Fall ver-
hindern wir das, indem wir die Schnitzel auf einem tiefen Backblech
mit Rost braten. Austretende Fliissigkeit kann so ungehindert abtrop-
fen, auBerdem wird das Fleisch allseitig erhitzt. So wird die Panierung
ringsum knusprig und braun.

DAS FLEISCH NASSPOKELN Vielleicht sind Sie versucht, das
Einlegen in Lake zu {iberspringen — tun Sie's nicht. Stiicke aus dem
mittleren Kotelettstrang sind relativ mager, deshalb werden sie ohne
Nasspokeln schnell trocken und fest, selbst wenn man sie nur medium
brét (Kerntemperatur 63 °C). Das in der Lake enthaltene Salz modifiziert
die Struktur der Muskelproteine, wodurch sie beim Garen mehr Fliissig-
keit halten. (Mehr ber diese Form des Kurzpokelns in Konzept 1.11.)

KNUSPRIG PANIERTE SCHWEINESCHNITZEL,

IN DER PFANNE GEBRATEN
(FUR 4 PORTIONEN)

Lassen Sie das Fleisch nicht Idnger als eine halbe Minute auf
dem Kiichenpapier abtropfen, sonst weicht die Panierung
auf. Falls Sie bereits zerkleinerte Cornflakes verwenden, tiber-
springen Sie das Zerkleinern in Schritt 1 und vermischen Sie
sie gleich mit Maisstdrke, Salz und Pfeffer.

90g Maisstarke
250ml  Buttermilch
2EL  Dijon-Senf
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
90g Cornflakes, ungesiit
Salz und Pfeffer
8 Schweineschnitzel (je 85—115g, etwa 1,5cm dick),
pariert
160ml  Pflanzendl

Zitronenspalten

1. 45g Maisstdrke in eine flache Schiissel geben. But-
termilch, Senf und Knoblauch in einer zweiten Schiissel
verquirlen. Die Cornflakes zusammen mit % TL Salz, % TL
Pfeffer und den restlichen 45g Maisstdrke in der Kiichen-
maschine fein zerkleinern (Maschine etwa 10 Sekunden be-
tatigen). Die Cornflakesmischung ebenfalls in eine flache
Schiissel geben.

2. Den Backofen auf 100°C vorheizen. Die Schnitzel
beidseitig rautenférmig einschneiden (Schnitttiefe etwa
2mm, Schnittabstand etwa 1,5cm). Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Schnitzel panieren: In der Maisstdrke wenden,
uberschiissige Starke abschiitteln, dann mit einer Zange
mit beiden Seiten durch die Buttermilchmischung ziehen
und kurz abtropfen lassen. Ringsum mit der Cornflakesmi-
schung panieren, anschlieffend tiberschiissige Panierung
leicht abklopfen. Die Schnitzel auf ein tiefes Backblech mit
Einlegerost geben und 10 Minuten stehen lassen.

3. 8oml Ol bei mittlerer bis starker Hitze in einer Pfan-
ne (¢ 30cm) heifd werden lassen, bis sich die Oberfliche
krauselt. 4 Schnitzel hineingeben und 2 bis 5 Minuten gold-
braun und knusprig braten. Die Fleischstiicke vorsichtig
wenden und 2 bis 5 Minuten weiterbraten, bis auch die an-
dere Seite goldbraun und knusprig ist und die Kerntempe-
ratur 63°C betrdgt. Schnitzel auf einen mit Kiichenpapier
belegten Teller legen und pro Seite 30 Sekunden abtropfen
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KNUSPRIG PANIERTE SCHWEINESCHNITZEL
MIT PFEFFRIGEM GEW(RZ-RUB

In einer Schiissel 1% TL schwarzen Pfeffer, 1% TL weifen
Pfeffer, %TL gemahlenen Koriander, %4TL gemahlenen
Kreuzkiimmel, % TL Chiliflocken und % TL Zimtpulver ver-
mengen. In Schritt 2 den Pfeffer weglassen und das Fleisch
lediglich salzen. Anschliefdend mit dem Rub einreiben.

4 WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Panieren ist die Methode der Wahl, um einem mageren und daher eher
faden Schweineschnitzel ordentlich Geschmack zu verleihen — aller-
dings nur, wenn die Panierung nicht zu einer gummiartigen Masse ge-

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: PANIERPROBLEME

Mit Maisstérke und Buttermilch halt die Panierung auch

auf saftigen Schweineschnitzeln.

Die traditionelle Panierung aus Mehl, geschlagenem Ei und Pa-
nierbrot halt auf saftigen Schweineschnitzeln nur schlecht.
Wenn Sie keine brockelige, aufgeweichte Kruste riskieren wol-
len, halten Sie sich an die folgende Methode, die wir auch fiir
unsere Knusprig panierten Schweineschnitzel aus der Pfanne
(siehe links) anwenden:

lassen. Dann auf ein tiefes Backblech mit Einlegerost geben
und auf der mittleren Schiene zum Warmhalten in den

Ofen schieben. Das Ol aus der Pfanne abgieffen und die Problem Lbsung

Pfanne mit Kiichenpapier sauber wischen. Vorgang mit Gummiartige Stellen unter  Statt Mehl, der iiblichen Grundierung

. I . A ) der Panierun beim Panieren, verwenden wir Mais-
dem restlichen Ol und den verbleibenden 4 Schnitzeln wie- ¢ stiirke.
derholen. Mit Zitronenspalten servieren. ) e .
Panierung lost sich ««++-- Statt des geschlagenen Eis nehmen

wir Buttermilch fiir die zweite Schicht.
Ersteres blaht sich beim Erhitzen auf
und macht die Panierung so schwer,
dass sie abbrdckelt. Mit Buttermilch
dagegen entsteht eine leichtere Kruste,
die sicher am Fleisch haftet.

KNUSPRIG PANIERTE SCHWEINESCHNITZEL
MIT MEXIKANISCHEM GEWURZ-RUB

In einer Schissel 1% TL gemahlenen Kreuzkiimmel, 1% TL
Chilipulver, % TL gemahlenen Koriander, je 1 Prise Zimt und
Chiliflocken vermengen. In Schritt 2 den Pfeffer weglassen
und das Fleisch lediglich salzen. Anschlieflend mit dem
Rub einreiben.

—_—_—————,—— e ——— 4
..
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rat, die vom Fleisch brockelt. Unsere Schnitzel sind einfach und schnell
zubereitet. Statt der (blichen Panierung aus Mehl, Ei und Panierbrot
bedienen wir uns einer modifizierten Variante mit Maisstérke, Butter-
milch und Cornflakes. So wird die Panierung schén leicht und herrlich
knusprig.

LUFTIG-LEICHTE PANIERUNG Anders als bei unseren Knusp-
rig panierten Schweineschnitzeln aus dem Ofen (Seite 230), wollen wir
in diesem Rezept keine dicke, teigmantelartige Panierung, sondern eine
luftig-leichte und knusprige Kruste. Zu diesem Zweck verwenden wir
als unterste Schicht Maisstarke, die aufquillt und klebrig wird und beim
Garen in heiBem Fett eine superkrosse Hiille ums Fleisch bildet.

BUTTERMILCH STATT EI Statt in der tblichen Mischung aus
geschlagenem Ei wenden wir die Schnitzel in Buttermilch. Das hat ei-
nen Grund: Maisstéarke nimmt Flissigkeit nicht so gut auf wie Mehl. Da
rohe Eier durch das enthaltene Protein ziemlich zahflissig sind, wiirde
die Fliissigkeitsaufnahme der Stéarke noch zusatzlich erschwert. Die Lo-
sung: diinnfliissige Buttermilch, die von der Starke leichter absorbiert
wird und auerdem noch eine angenehm sauerliche Note mitbringt.
Weitere spannende Geschmacksnuancen erreichen wir durch die Zuga-
be von etwas Senf und fein gehacktem Knoblauch.

DIE CORNFLAKES ,STARKEN" Ublicherweise verwendet man
fiirs Panieren zerkleinertes Brot. Mit Buttermilch als Panierflissigkeit
allerdings nimmt es so viel Flissigkeit auf, dass die Panierung nicht
mehr knusprig wird. Nach einigen Experimenten, unter anderem mit
Crackern, gerostetem Toast und Hartweizengrie, fiel unsere Wahl auf
fein zerkleinerte Cornflakes. Die knusprigen Maisflocken, die extra so
hergestellt werden, dass sie auch in feuchtem Zustand knusprig blei-
ben, nimmt man gern fiir paniertes Hahnchen aus dem Ofen, es ist also
kein Wunder, dass sie auch in diesem Rezept funktionieren. Zu den
Cornflakes fiigen wir noch etwas Maisstarke hinzu. Die aufgequollenen
Starkekdrner machen die Cornflakes in heiem Fett noch knuspriger.

DAS FLEISCH EINSCHNEIDEN Das Einritzen der Schnitzel be-
fordert Fleischproteine an die Oberflache, wo sie die Maisstérke an-
feuchten und fiir gute Haftung sorgen.

RUHEN LASSEN, DAMIT DIE PANIERUNG HALT Wie bei un-
seren Knusprig panierten Hiihnerschnitzeln (Seite 226) ist es auch fiir
die Schweineschnitzel wichtig, dass man sie nach dem Panieren kurz
ruhen Iasst, in diesem Fall 10 Minuten. Die Panierung verfestigt sich so
und zerfallt nicht wéahrend des Garens.

SCHNITZEL WIENER ART
(FUR 4 PORTIONEN)

s500ml Ol erscheinen in diesem Rezept zundchst viel, aber fiir
die typisch wellige Panierung eines Schnitzels nach Wiener
Art muss es diese Menge schon sein. Damit die Schnitzel ge-
ntigend Platz beim Garen haben, sollte man sie in einem gro-
fSen Brdter zubereiten. Wenn Sie kein Bratenthermometer be-
sitzen, um die Oltemperatur zu bestimmen, geben Sie einen
frischen (nicht trockenen) Brotwiirfel ins kalte Ol und erhit-
zen Sie das Ol dann. Sobald das Brot dunkel goldbraun ist,
hat das Ol die richtige Temperatur. Zur traditionellen Gar-
nierung gehoren Kapern, Petersilie, eine Zitronenspalte und
ein hart gekochtes Li.

FOR DAS FLEISCH
7 Scheiben  Sandwichtoast, ohne Kruste, in 2cm groBe Wiirfel
geschnitten
70g Mehl (Type 550)
2 Eier (Gr. M)
1EL + 500ml

1 Schweinefilet (570g), pariert und schrég in 4 gleich

Pflanzenal

groRe Stiicke geschnitten
Salz und Pfeffer

FUR DIE GARNIERUNG
Zitronenspalten
2EL frische Petersilie, fein gehackt
2EL  Kapern, abgespiilt
1 hart gekochtes Ei (siehe Seite 33), Dotter und Eiweil
separat durch ein feines Sieb gedriickt (falls ge-
wiinscht)

1. Die Brotwiirfel auf einen grof3en Teller geben. In der
Mikrowelle 4 Minuten auf hochster Stufe erhitzen, nach
der Halfte der Zeit einmal durchmischen. Auf mittlerer
Stufe 3 bis 5 Minuten weitererhitzen, bis das Brot trocken
ist und die ersten Wiirfel beginnen zu brdunen, dabei im
Minutentakt durchmischen. Das getrocknete Brot in der
Kiichenmaschine sehr fein zerkleinern (ca. 45 Sekunden).
Das zerkleinerte Brot und das Mehl jeweils in eine flache
Schiissel geben. Die Eier mit 1EL Ol in einer weiteren fla-
chen Schiissel leicht aufschlagen.

2. Die Filetstiicke jeweils mit einer der Schnittseiten
nach unten zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie oder
Backpapier geben und gleichméfig plattieren (3 bis 6mm).



Anschliefiend mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fleischstiicke panieren:
Griindlich in Mehl wenden und tberschiissiges Mehl ab-
schiitteln, dann in der Eimischung wenden und gut abtrop-
fen lassen. Ringsum gleichméfig mit zerkleinertem Brot
panieren, dabei das Brot leicht andriicken, damit die Panie-
rung gut am Fleisch hélt. Die panierten Schnitzel auf ein
tiefes Backblech mit Einlegerost geben und 5 Minuten ste-
hen lassen.

3. 500ml Ol in einem groflen Brater auf mittlerer bis
hoher Stufe auf max. 180°C erhitzen. Zwei Schnitzel so in
den Topf legen, dass sie sich nicht tiberlappen. 1 bis 2 Minu-
ten pro Seite frittieren, dabei den Topf stindig leicht
schwenken, bis die Schnitzel auf beiden Seiten leicht gold-
braun sind. Die Schnitzel auf einen mit Kiichenpapier
bedeckten Teller geben und mehrmals wenden, damit
iiberschiissiges Ol vom Papier aufgesogen wird. Die ver-
bleibenden zwei Schnitzel gleichfalls wie beschrieben frit-
tieren. Garnieren, dann servieren.
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& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Schnitzel Wiener Art vom Schwein ist haufig eine ziemlich matschige
und fettige Angelegenheit. Bereitet man es aber gekonnt zu, erhalt man
eine schmackhafte Kombination aus einer leichten, lockeren Brotpanie-
rung und wunderbar zartem, saftigem Fleisch. Im Gegensatz zu ande-
ren Rezepten dieses Konzepts wollen wir hier explizit, dass die Panie-
rung sich wellt und Falten wirft und das Fleisch nur locker umschliet.
Fiir unvergleichbar zartes Fleisch mit mildem Aroma nehmen wir plat-
tierte Filetmedaillons. Fiir die gewtinschte Panierung bedarf es selbst-
gemachten Paniermehls und etwas Muskelkraft.

ZARTESTES FLEISCH Die meisten Rezepte sehen diinn geklopf-
te Schnitzel aus dem Kotelettstrang vor (natiirlich ohne Knochen). Die-
se haben sehr feste Muskelfasern, was das Plattieren mithsam macht,
aulerdem werden sie nach dem Garen trocken und mehlig. In unserem
Rezept nehmen wir bestes Schweinefilet. Plattiert hat dieses nach dem
Frittieren eine wunderbar zarte Textur mit mildem, kalbfleischahnlichen
Aroma.

BROT IN DER MIKROWELLE TROCKNEN Paniert man die
Schnitzel mit frischem Brot, miissen sie sehr lange in der Pfanne blei-
ben, damit die Panierung knusprig braun wird. Das Fleisch ist bis dahin
langst (ibergart. Ebenfalls nicht so schon ist, dass die Panierung mit fri-
schem Brot eine sehr broselige Textur bekommt. Dagegen hilft, die
Brotwiirfel zunachst auf hoher, dann auf mittlerer Stufe in der Mikro-
welle zu trocknen und sie anschlieBend in der Kiichenmaschine zu zer-
mahlen. Das Ergebnis: extrem feine, trockene Semmelbrosel, die beim
Braten eine herrlich knusprige Kruste bilden.

LASSEN SIE DIE MUSKELN SPIELEN Typisches Merkmal ei-
nes Wiener Schnitzels ist die wellige, lose Panierung. Indem wir den
Brater mit Gefuhl und stetig schwenken, sorgen wir dafiir, dass das Ei
in der Panierung sehr schnell erhitzt wird. Das lasst die Eiproteine ge-
rinnen, wodurch eine feste Barriereschicht entsteht, unter der sich
Wasserdampf staut. So blaht sich die Panierung formlich auf. Durch
das Schwenken schwappt das Ol auch von oben iiber die Schnitzel,
was die Gerinnung beschleunigt und die Bildung von Dampfeinschliis-
sen verstarkt.
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GLUTAMATE UND NUKLEOTIDE
AUF DER ZUNGE

Glutamat

z

NUR GLUTAMATE Glutamate
reizen bestimmte Geschmacksre-
zeptoren auf der Zunge und lésen
so eine fleischige, herzhafte Ge-
schmacksempfindung aus.

Nukleotid

T

MIT NUKLEOTIDEN Nukleotide
verandern die Form der Glutamat-
rezeptoren. Der Rezeptor sendet
dadurch starkere Signale ans
Gehirn.

KONZEPT 1.17

HERZHAFTE WURZE DURCH GLUTAMATE

UND NUKLEOTIDE

Selbst wenn alle Zutaten richtig zubereitet werden, scheint bei manchen Eintopfen,
Suppen und Saucen noch etwas zu fehlen. Alle Grundaromen sind vorhanden, und doch
bleibt der Geschmack fade. Die Sauce oder Briihe ist nicht so wiirzig, fleischig, kraftig
oder komplex, wie sie sein konnte. Was also fehlt? Ein Geschmacksverstarker.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Wir haben gelernt, dass es vier primare Ge-
schmacksarten gibt: siif3, sauer, salzig und bit-
ter. Doch was verleiht Essen herzhaftes, fleischi-
ges Aroma? 1907 extrahierte der japanische
Physikochemiker Kikunae lkeda aus Seetang,
den man in Japan traditionell in fleischlosen
Briihen verwendete, damit diese wirziger und
fleischiger schmeckten, weilRe Kristalle.

Ikeda identifizierte die Substanz als Gluta-
mat und gab der dadurch hervorgerufenen Ge-
schmacksempfindung den Namen ,umami”,
was sowohl ,kostlich” als auch ,herzhaft” be-
deutet. Wie sif3e, saure, salzige und bittere Le-
bensmittel regt Essen, das umami schmeckt,
bestimmte Rezeptorproteine im Mund an. Erst
im Jahr 2000 entdeckten Molekularbiologen
diese Rezeptoren fiir Glutamat und bewiesen
damit, dass Umami eine der nunmehr funf
Grundgeschmacksqualitaten ist. Wenn Koche
eine Suppe, einen Eintopf oder eine Sauce als
Lvoll”, fleischig” oder ,herzhaft” bezeichnen,
beschreiben sie hochstwahrscheinlich diesen
Umami-Geschmack. Eine Vielzahl von Nah-
rungsmitteln enthalt Glutamate, angefangen
bei Parmesankase bis zu Tomatenmark.

Glutamate gehoren zu den Aminosauren,
jenen Molekulen, die die Bausteine der Protei-
ne bilden. Aus Konzept 1.2 wissen wir, dass
Aminosauren beim Braunen von Fleisch eine
Rolle spielen. GroRere Bedeutung haben sie fir
den Geschmack von glutamathaltigen Lebens-
mitteln, und besonders fir Nahrungsmittel, in
denen das Protein begonnen hat, sich aufzulo-
sen, wie bei gereiftem Kase und Sojasauce.

Wie verhalten sich nattrlich vorkommen-
de Glutamate nun zu Mononatriumglutamat
(MNG), das als Geschmacksverstarker in zahl-
reichen Fertigprodukten Verwendung findet?
MNG ist schlicht das Natriumsalz von naturlich
auftretender Glutaminsaure, das man durch die
Zuchtung von Bakterien auf Zuckerrohrmelas-
se und Ammoniak gewinnt. Man geht davon
aus, dass MNG die Reaktion unserer Ge-
schmacksknospen verstarkt, besonders die Re-
aktion auf Fleisch und Proteine.
MNG ist unter anderem wegen des soge-
nannten Chinarestaurant-Syndroms etwas in
Verruf geraten. Der Begriff kam auf, als Men-
schen nach dem Verzehr von chinesischem Es-
sen Uber Kopfschmerzen und Verdauungsbe-
schwerden klagten und MNG als Ursache ver-
mutet wurde. Ein Zusammenhang lieR sich
bisher jedoch nicht nachweisen.
Als Reinsubstanz weisen Glutamate nur

recht schwachen Umami-Geschmack
auf. Kombiniert man sie mit bestimmten natur-
lichen Substanzen, den sogenannten Nukleoti-
den, verstarkt sich der Umami-Geschmack um

einen

ein Vielfaches. Insbesondere trifft dies auf die
Nukleotide Inosinat und Guanylat zu, die in
Fleisch, Meeresfrichten und getrockneten Pil-
zen vorkommen. Enthalt ein Lebensmittel Glu-
tamate und Nukleotide zu gleichen Teilen, wird
der Umami-Geschmack als 20- bis 30-mal so
stark empfunden wie lediglich mit Glutamaten.

Interessanterweise ist es dabei keines-
wegs eine chemische Reaktion zwischen den
Stoffen, die stattfindet, wenn man Glutamate
und Nukleotide zusammen verwendet. Statt-
dessen wirken die Nukleotide auf die Glutamat-
rezeptoren der Zunge und verandern ihre Form,



sodass sie starkere Signale ans Hirn leiten.
Bildlich gesprochen: Die Umami-Geschmacks-
wahrnehmung ist wie das Anheben einer
schweren Kiste, die durch die Zugabe von Nu-
kleotiden praktische Griffe erhéalt, mit denen sie

sich um einiges leichter heben lasst.

DAS EXPERIMENT

Um die geschmackgebende Wirkung von Glu-
tamaten, Nukleotiden und der Kombination aus
beiden genauer zu untersuchen, haben wir uns
einen Blindversuch ausgedacht. Dazu haben
wir uns reines Glutamat und reine Nukleotide
besorgt: Mononatriumglutamat und Inosinat,
jeweils in Pulverform. Dann haben wir vier Pro-
ben mit warmem Leitungswasser vorbereitet:
In die erste haben wir nichts weiter hineinge-
geben, in die zweite 0,3 Prozent (bemessen am
Gewicht) MNG-Pulver, in die dritte 0,3 Prozent
Inosinat-Pulver und in die vierte beide Pulver zu
gleichen Teilen (jeweils 0,15 Prozent).

DAS ERGEBNIS

Insgesamt 21 Testesser haben die vier iden-
tisch aussehenden Proben probiert und haben
ihnen jeweils Punkte auf einer Skala von 0
(schwach) bis 10 (stark) gegeben, je nachdem,
wie intensiv sie den fleischigen Umami-Ge-
schmack empfanden. Die reine Wasserprobe
haben die Testesser erwartungsgemald als
Uberhaupt nicht herzhaft-fleischig (0 Punkte)
bewertet. Mit durchschnittlich jeweils 5 Punk-
ten haben sie die Proben mit nur Inosinat und
MNG als maRig herzhaft beurteilt. Klarer Sieger
mit 10 Punkten im Durchschnitt war die Inosi-
nat-MNG-Probe, die die Testesser als ,sehr
herzhaft-fleischig” beschrieben haben.

DIE ERKENNTNIS

Wir verwenden in unseren Rezepten haufig
und gern glutamatreiche Zutaten wie Sojasau-
ce oder Parmesankase, um dem jeweiligen Ge-
richt ein intensiv herzhaftes Aroma zu verlei-
hen. Das Glutamat dieser Zutaten stimuliert die
Geschmacksrezeptoren unserer Zunge und
lasst uns Umami-Geschmack, d.h. die herz-

haft-fleischige Geschmacksqualitat von Le-
bensmitteln, starker wahrnehmen. Besonders
glnstig ist es, Glutamat mit bestimmten Nu-
kleotiden zu kombinieren. Eines dieser Nukleo-
tide ist Inosinat, das in grofleren Mengen in
Geflugel, Schweinefleisch, Anchovis und vielen
Meeresfrichten vorkommt und die Fahigkeit
besitzt, unsere Umami-Wahrnehmung deutlich
zu verstarken. Ein bekanntes Beispiel ist Caesar
Salad, der glutamatreichen Parmesankase und
inosinatreiche Anchovis enthalt.

Naturlich wollen wir Ihnen nicht empfeh-
len, Ihre Gerichte von nun an mit MNG- oder
Inosinatpulver zu wirzen, schlieBlich kochen
Sie in einer Kiche und nicht in einem Labor.
Dennoch sollten Sie im Hinterkopf behalten,
dass sich durch die geschickte Kombination
von glutamathaltigen und nukleotidreichen Zu-
taten bei Bedarf ein wunderbar voller, herzhaf-
ter Geschmack erzeugen lasst, der viele Ge-
richte schmackhafter macht.

KONZEPT 1.17
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GLUTAMATE UND NUKLEOTIDE IN LEBENSMITTELN

Die Tabelle zeigt die Glutamat- bzw. Nukleotidmenge in Milligramm pro 100 Gramm

des jeweiligen Lebensmittels. Die Zahlen stammen vom Umami Information Center

(verdffentlicht in Food Technology, 2009).

GLUTAMATE NUKLEOTIDE

Kombu (Seetangl) 2240  Getrocknete Bonito-Flocken 700

Marmite (Hefeextrakt) 1900  Anchovis 300 (+ 4300 mg Glutamate)
Parmesan 1680  Hiihnerfleisch 288

Nori (Algen) 1378  Schweinefleisch 262

Sojasauce 1100  Sardinen 193 (+ 300 mg Glutamate)
Fischsauce 950  Thunfisch 188

Austernsauce 900  Getrocknete Shiitakepilze 150

Tomatenmark* 556  Rindfleisch 94 (+ 100 mg Glutamate)
Schinken 340  Shrimps 92 (+ 45 mg Glutamate)
Tomaten 246 Getrocknete Morcheln 40

Knoblauch* 112 Nori 13

Zwiebeln* 102 Getrocknete Austernpilze 10

Griinteeextrakt 32  Getrocknete Steinpilze 10

Rotwein* 12,2 Seeigel 2

* Quelle: Geoffrey R. Skurray/Nicholas Pucar, Food Chemistry (1988)
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GLUTAMATE UND NUKLEQTIDE IN DER PRAXIS:
EINTOPFE, SUPPEN, SAUCEN

Der Geschmack vieler Eintopfe, Suppen und Saucen basiert auf Zutaten mit hohem Glutamat- und/oder Nukleo-
tidgehalt. In unseren Rezepten setzen wir bewusst auf diese Zutaten, aber auch die Daube provencale (Seite
121) und das Provenzalische Hahnchen (Seite 117) nutzen die wirkungsvollen Geschmacksverstarker.

PERFEKTER RINDERSCHMORTOPF
(FUR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Nehmen Sie fiir das Rezept einen guten Rotwein, zum Bei-
spiel einen Cétes du Rhone oder einen Pinot noir. Das Fleisch
sollte schén marmoriert sein, durchzogen von weifSen Fett-
adern. Zu mageres Fleisch wird beim Garen etwas zu trocken.

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
4 Anchovis-Filets, abgewaschen und fein gehackt
1EL  Tomatenmark
1 Rindernackenbraten (chuck eye roast, 1,8kg, ohne
Knochen), mit dem Muskelwuchs mit der Hand zer-
teilt, pariert, in 3,5—4 cm groRe Stiicke geschnitten
2EL  Pflanzendl
1 groRe Zwiebel, halbiert, in 3mm dicken Scheiben
4 Mohren, geschalt, in 2,5cm groRen Stiicken
35g Mehl (Type 550)
500ml  Rotwein
500ml  salzarme Gefliigelbriihe
110g Speck, abgewaschen
2 Lorbeerblatter
4 Stiele  frischer Thymian
450g vorwiegend festkochende Kartoffeln, geschélt und in
2,5cm groRe Stiicke geschnitten
70g tiefgefrorene Perlzwiebeln, aufgetaut
2TL geschmacksneutrale Gelatine
125ml  Wasser
50g Tiefkiihlerbsen, aufgetaut

Salz und Pfeffer

1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Knoblauch und
Anchovis in einer kleinen Schiissel vermengen und mit ei-

ner Gabel zu Paste zerdriicken. Das Tomatenmark einriih-

ren und beiseitestellen.
2. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen.
(Fleisch nicht wiirzen.) 1EL Pflanzendl in einem schweren

Bréter auf grofier Hitze heifd werden lassen, bis es sich krau-
selt. Die Hilfte des Fleischs etwa 8 Minuten von allen Seiten
braun anbraten, anschlieffend auf einen grofien Teller ge-
ben. Vorgang mit der zweiten Hilfte des Fleischs und 1EL Ol
wiederholen. Das Fleisch im Topf lassen.

3. Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und das bei-
seitegestellte Fleisch zuriick in den Topf geben. Zwiebeln
und Mohren untermischen. Alles 1 bis 2 Minuten garen, bis
die Zwiebelstiicke weich sind, dabei Anhaftungen vom
Topfboden l6sen. Die Knoblauch-Mischung hinzufiigen
und unter Rihren etwa 30 Sekunden mitbraten, bis es duf-
tet. Das Mehl in den Topf geben und etwa 30 Sekunden ein-
rithren, bis kein trockenes Mehl mehr sichtbar ist.
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4. Langsam mit Wein abléschen, dabei den Bratensatz
vom Topfboden l6sen. Bei grofier Hitze etwa 2 Minuten ko-
cheln lassen, bis die Fliissigkeit leicht reduziert und ange-
dickt ist. Briithe, Speck, Lorbeerbldtter und Thymian hinzu-
geben, einrithren und zum Kocheln bringen. Den Topf mit
dem Deckel verschlief3en und auf der zweiten Schiene von
unten in den Ofen stellen. 1% Stunden schmoren lassen.

5. Den Briter aus dem Ofen nehmen. Lorbeerbldtter
und Speck entfernen. Die Kartoffeln dazugeben und 45 Mi-
nuten mit geschlossenem Deckel im Ofen weitergaren, bis
sie fast weich sind.

6. Mit einem groflen Loffel liberschiissiges Fett von
der Oberfliche abschopfen. Die Perlzwiebeln unterrithren.
Den Topf auf den Herd stellen und etwa 15 Minuten bei
mittlerer Hitze weitergaren, bis die Kartoffeln und Zwie-
beln weich gekocht sind und das Fleisch sich ganz leicht
mit einer Gabel einstechen lasst (es soll noch nicht zerfal-
len). In der Zwischenzeit das Wasser in eine kleine Schiissel
geben und die Gelatine daraufstreuen. Etwa 5 Minuten ste-
hen lassen, bis die Gelatine weich ist.

1. Den Herd auf hochste Stufe stellen. Gelatinemi-
schung und Erbsen einriihren und alles etwa 3 Minuten ko-
cheln lassen, bis die Gelatine sich aufgeldst hat und der Ein-
topf angedickt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wir nehmen fiir dieses Rezept einen Rindernackenbraten und schnei-
den ihn in gleich groRe Wiirfel. Diese braunen wir an und lassen sie
dann in einer kraftigen Brithe schmoren. Glutamatreiche Zutaten wie
Speck und Tomatenmark verleihen der Briihe ihre Wiirze, mit Gelatine
dicken wir sie zusatzlich an. Mit Rindfleisch und Anchovis, beide reich
an Nukleotiden, verstarken wir die Wirkung des Glutamats zusatzlich.

DAS FLEISCH SELBST SCHNEIDEN Fertiges ,Eintopffleisch”
kommt fiir dieses Rezept nicht infrage — diese wilde Mischung aus klei-
nen und groRen Stiicken aus allen Partien der Tiers lasst sich unmdg-
lich gleichmaRig garen. Unser Favorit ist Rindernacken, dessen Fleisch
bei richtiger Zubereitung so zart wird, dass es auf der Zunge zergeht.
Damit alle Stiicke gleichmaRig weich werden und gleich viel Aroma
entwickeln, parieren und schneiden Sie das Fleisch am besten selbst.
Zerteilen Sie den Braten zunachst mit der Hand in die groRen Einzel-
muskeln, indem Sie den Linien aus Fett und Silberhaut folgen. An-
schlieBend schneiden Sie mit einem scharfen Koch- oder Ausheinmes-
ser dicke Fettstellen und die Silberhaut weg und wiirfeln das Fleisch.

GESCHMACK ENTWICKELN Damit unser Rinderschmortopf
viel Geschmack annimmt, ist eine Reihe von Kniffen und Techniken not-
wendig, vom Anbraunen des Fleischs bis zur Verwendung von gluta-

mat- und nukleotidreichen Zutaten fiir die Sauce. Anstatt die Zwiebeln
und Mohren einfach roh in die Sauce zu geben, wie es in vielen Rezep-
ten geschieht, braten wir das Gemiise an, damit es karamellisiert. Das
Gericht erhalt auf diese Weise gleich zu Anfang einen kraftigen Aro-
maschub. Wir lassen das Fleisch im Topf, wahrend wir das Gemiise da-
rin anbraten, denn durch die im Fleisch gespeicherte Hitze gart das Ge-
miise schneller und gleichmaRiger.

LFLEISCHIGES” AROMA DURCH FISCH Um unseren Gerich-
ten herzhaftes und fleischiges Aroma zu verleihen, fiigen wir haufig Zu-
taten hinzu, die viel Glutaminsdure enthalten. Diese Aminosaure ist der
Grundbaustein fir Mononatriumglutamat und ist in natirlicher Form in
vielen Lebensmitteln (wie Pilzen, Kase, Tomaten und Fisch) enthalten.
Es war also keine groBe Uberraschung, dass unser Schmortopf durch
die Zugabe von zwei solcher Lebensmittel — Tomatenmark und gepokel-
tem Speck — geschmacklich stark profitierte. Dann setzten wir mit An-
chovis noch einen drauf, sodass das fleischige Aroma formlich explo-
dierte. Grund sind die in Anchovis enthaltenen Nukleotide, die die Wir-
kung von Glutamat um den Faktor 20 bis 30 erhdhen.

GEMUSEZUGABE STAFFELN Damit das Gemiise nicht zer-
kocht, fiigen wir es gestaffelt hinzu. Die festkochenden Kartoffeln, die
weniger Starke als mehligkochende Kartoffeln enthalten und daher
nicht so leicht zerfallen und den Eintopf grieRig werden lassen, geben
wir erst in den Topf, nachdem dieser schon 1%z Stunden im Ofen ge-
standen hat. Die Perlzwiebeln folgen 45 Minuten spater, und ganz zum
Schluss kommt noch eine Handvoll tiefgefrorener Erbsen hinzu.

SCHNELLE RINDFLEISCH-GEMUSE-SUPPE
(FUR 6 PORTIONEN)

Nehmen Sie nach Méglichkeit ein ganzes Steak und schnei-
den Sie es selbst, anstatt bereits geschnittene Stiicke zu kau-
fen. Statt der braunen Champignons kénnen Sie auch weifse
nehmen. Falls gewiinscht, kénnen Sie 5 Minuten vor Garende
200g tiefgefrorene Erbsen, Maiskorner oder gestiickelte grii-
ne Bohnen mit in die Suppe geben. Méchten Sie die Suppe et-
was sdttigender, geben Sie 15 Minuten vor Garende 280 g rote
Kartoffeln (in 1 bis 1,5cm grofse Stiicke geschnitten) hinzu.

4509 Steak aus der Kugel (sirloin tip steak, pariert, in
1-1,5cm groRe Stiicke
2EL  Sojasauce
1TL  Pflanzendl
450g braune Champignons, geputzt und geviertelt
1 groRe Zwiebel, grob zerkleinert
2EL  Tomatenmark

239
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1 Knoblauchzehe, fein gehackt

125ml  Rotwein
11 Rinderbriihe
425ml  salzarme Gefliigelbriihe

4 Maohren, geschalt, in 1-1,5cm groRen Stiicken
2 Stangen
1 Lorbeerblatt
1EL  geschmacksneutrale Gelatine
125ml
2EL frische Petersilie, fein gehackt
Salz und Pfeffer

Staudensellerie, in 1-1,5cm groRen Stiicken

kaltes Wasser

1. Das Fleisch in einer mittelgroflen Schiissel mit der
Sojasauce vermengen und 15 Minuten ziehen lassen.

2. Das Ol in einem schweren Brater bei mittlerer bis
starker Hitze heify werden lassen, bis es gerade eben be-
ginnt sich zu krduseln. Pilze und Zwiebel unter hiufigem
Umriihren 8 bis 12 Minuten darin anbraten, bis die Zwiebel-
stlicke gebraunt sind. Das Gemtse in eine Schiissel geben.

3. Das Fleisch in den Topf geben und 6 bis 10 Minuten
anbraten, bis es kriftig dampft und das Fleisch beginnt zu
braunen, dabei gelegentlich umrithren. Tomatenmark und
Knoblauch zugeben und etwa 30 Sekunden unter stiandi-
gem Rithren mitgaren, bis es aromatisch duftet. Mit dem
Wein abléschen und umriihren, dabei mit einem Holzloffel
den Bratensatz vom Topfboden 16sen. 1 bis 2 Minuten erhit-
zen, bis die Fliissigkeit reduziert und angedickt ist.

4. Rinder- und Gefliigelbriihe angiefien. Méhren, Selle-
rie, das Lorbeerblatt sowie die angebrdunten Pilze und
Zwiebeln dazugeben und alles aufkochen lassen. Dann auf
niedriger Stufe mit geschlossenem Deckel 25 bis 30 Minu-
ten kocheln lassen, bis Gemiise und Fleisch weich sind. Den
Briter vom Herd nehmen und das Lorbeerblatt entfernen.

5. In der Zwischenzeit das kalte Wasser in eine kleine
Schale geben und die Gelatine dariiberstreuen. Etwa 5 Mi-
nuten stehen lassen, bis die Gelatine weich ist. Die ange-
rithrte Gelatine zu den anderen Zutaten geben und so lange
rithren, bis sie sich komplett aufgeldst hat. Zum Schluss die
Petersilie einrtthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Damit die Rindfleisch-Gemiise-Suppe in einer Stunde gelingt, braucht
es eine hohe Gartemperatur, ein aromatisches Teilstiick vom Rind und
Fertigbriihe, dazu ein paar unserer Lieblingszutaten, auf die wir zuriick-
greifen, wenn ein Gericht besonders herzhaft schmecken soll: Pilze, To-
matenmark, Sojasauce und Rotwein. Um die Textur einer traditionellen
Rindfleischsuppe, die tber Stunden auf dem Herd gekdchelt hat, zu er-

reichen, geben wir einen Essloffel Gelatine dazu. Die Pulvergelatine hat
den gleichen Effekt wie die Gelatine, die in einem traditionellen Rezept
durch das Auskochen der Rindfleischknochen freigesetzt wird.

DAS RICHTIGE RINDFLEISCH Traditionellerweise bereitet man
diese Suppe mit Fleisch aus der Hesse zu, das beim Kochen herrlich
zart wird. Leider dauert es mehrere Stunden, bis das zahe Teilstiick die-
se Konsistenz erreicht. Wir brauchten ein anderes Teilstlick, das genau-
so zart wird, allerdings in einem Viertel der Zeit. Wir haben diverse Stii-
cke ausprobiert und haben festgestellt, dass wir mit lockerem, grobfa-
serigem Fleisch, darunter Onglet (hanger steak), Flanksteak, Steak aus
der Kugel (sirloin tip steak) und aus dem Schild (blade steak), die Test-
esser erfolgreich davon iiberzeugen konnten, das Fleisch habe mehrere
Stunden gekocht. Von den vier Partien bietet das Steak aus der Kugel
die ausgewogenste Kombination aus Fleischaroma und Zartheit. Wich-
tig ist, wie Sie das Fleisch schneiden: Sind die Stiicke zu groR, gerat lh-
re Suppe zu einem Eintopf. Sind sie zu klein, ahnelt die Konsistenz ei-
nem wassrigen Chili. Fiir sechs groRe Teller Suppe braucht man 450 g
Steak, in 1 bis 1,5 cm groRe Stiicke gewdirfelt.

DAS FLEISCH SALZIG MARINIEREN Sojasauce enthalt sehr
viel Glutamat, weshalb wir zunachst befiirchteten, wir konnten unsere
Suppe damit Giberwiirzen. Zu unserer Freude jedoch brachte sie nur das
kostliche Aroma des Rindfleischs besser hervor. In unserer Testkiiche
setzen wir Sojasauce haufig und gern als Marinade ein (siehe auch Kon-
zept 1.13). Annlich wie beim Einlegen in Lake dringt das Salz der Soja-
sauce ins Fleisch und erhdht die Safthaltefahigkeit der einzelnen Mus-
kelfasern. Eine Viertelstunde in Sojasauce mariniert, verbessert sich das
Aroma des Fleischs erheblich, die Textur wird zarter und saftiger.

DAS AROMA DER SUPPE ENTWICKELN Zwar bekommt das
Fleisch beim Garen genau die richtige Konsistenz und hat ein kraftiges
Aroma, der Suppenfliissigkeit verleiht es allerdings kaum Geschmack.
Aber wir wissen uns zu helfen: Eine Kombination aus Gefliigel- und
Rinderbriihe bringt viel Wiirze, und angebraunte glutamatreiche Zuta-
ten wie Zwiebeln und Pilze tun ein Ubriges.

NOCH MEHR GLUTAMAT Nachdem wir das Gemiise ange-
braunt haben, nehmen wir es aus dem Topf und braten das Fleisch an.
Tomatenmark, Knoblauch und Rotwein fiigen dem Gericht weitere herz-
hafte Nuancen hinzu, besonders, wenn man das Tomatenmark und den
Knaoblauch mit dem Fleisch zusammen braunt und dann alles mit dem
Wein abloscht. AnschlieBend geben wir Mdhren, Sellerie, das Lorbeer-
blatt und die bereits angebratene Zwiebel-Pilz-Mischung in den Topf.

PULVERGELATINE STATT KNOCHEN Bei der klassischen Zu-
bereitung, bei der die Suppe mehrere Stunden vor sich hin kdchelt, ver-
leiht die aus den Rinderknochen ausgekochte Gelatine der Briihe (und
damit der spateren Suppe) viel Fiille und Kérper. Da unser Fleisch keine
Knochen enthalt, miissen wir uns mit Pulvergelatine behelfen, die wir
anriihren und der Suppe ganz zum Schluss hinzufiigen.
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PASTA MIT CREMIGER TOMATENSAUCE
(FUR 4 PORTIONEN)

Die Schmackhaftigkeit der Sauce héiingt stark von der Quali-
tdit der Dosentomaten ab — seien Sie also wdhlerisch.

459 Butter
1 kleine Zwiebel, fein zerkleinert

30g Prosciutto, in diinnen Scheiben und fein gehackt
1 Lorbeerblatt

Salz und Pfeffer

Chiliflocken

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Prise

50g getrocknete Tomaten in OI, abgewaschen, trocken
getupft und grob zerkleinert

2EL  Tomatenmark

6EL trockener WeiBwein

5009 + 2EL  Tomatenstiicke, fein
450g  Penne oder andere kurze, réhrenférmige Nudeln
125ml  Créme double

4EL frisches Basilikum, grob zerkleinert
geriebener Parmesankase

1. Butter in einem mittelgroflen Topf bei mittlerer Hit-
ze zerlassen. Die Zwiebel, den Prosciutto, das Lorbeerblatt,
die Chiliflocken und %TL Salz unter gelegentlichem Riih-
ren andiinsten, bis die Zwiebelstiicke weich und leicht ge-
braunt sind (5 bis 7 Minuten). Knoblauch unterrithren und
auf mittlerer bis hoher Stufe etwa 30 Sekunden mitgaren,
bis er duftet. Dann die getrockneten Tomaten sowie das To-
matenmark hinzufiigen und unter hdufigem Rithren 1 bis 2
Minuten mitgaren, bis das Tomatenmark leicht dunkel
wird. 4EL Wein zugeben und 1 bis 2 Minuten kocheln lassen,
bis die Fliissigkeit verdampft ist, dabei haufig umriihren.

2. 500g Tomatenstiicke zugeben und zum Kécheln
bringen. Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und die
Sauce teilweise zugedeckt 25 bis 30 Minuten leicht kdcheln
lassen, bis sie eingedickt ist, dabei gelegentlich umriihren.
Das Lorbeerblatt entfernen.

3. In der Zwischenzeit 4 Liter Wasser in einem grofien
Topf zum Kochen bringen. Die Nudeln darin mit 1EL Salz
unter hdufigem Rithren bissfest kochen. 125 ml Nudelwas-
ser abnehmen und beiseitestellen, dann die Nudeln absei-
hen und zuriick in den Topf geben.

4. Die Creme double sowie den restlichen Wein und
die 2EL Tomatenstiicke zur Sauce geben und einrithren. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce und Basilikum zu den
Nudeln geben und alles vermengen. Falls die Konsistenz zu
dick ist, die Sauce mit etwas Nudelwasser verdiinnen. So-

fort servieren und den Parmesan getrennt reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Créme double verleiht unserer Tomatensauce viel geschmackliche Fiil-
le, aber sie unterdriickt leider das Aroma der Tomaten. Unser Ziel muss
sein, die herzhaft-fleischigen Noten der Sauce zu starken, damit sie
sich gegen den siiRen und vollen Geschmack der Créeme durchsetzen.

KONZENTRIERTES TOMATENAROMA Um der Sauce mdg-
lichst viel Geschmack zu geben, ist die Zugabe von konzentrierten und
damit hoch aromatischen Tomatenprodukten (Tomatenmark und ge-
trocknete Tomaten) auf jeden Fall ein Schritt in die richtige Richtung.
Diese enthalten besonders viel Glutamat und sind damit ideale natiirli-
che Geschmacksverstarker. Auch eine Zwiebel und etwas gehackter
Prosciutto sorgen fiir herzhafte Wiirze. Sobald die Zwiebelstiicke gold-
gelb angeschwitzt sind, geben wir das Tomatenmark und die getrock-
neten Tomaten dazu und garen sie mit, damit sich ihr Aroma entfaltet.

LEICHTE SAURE DURCH WEISSWEIN Mit Créme double wird
eine Sauce schnell schwer. Ein paar Spritzer Weiwein zum angebrate-
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: TOMATEN AUS DER DOSE — WELCHES PRODUKT FUR WELCHEN ZWECK?

Tomaten enthalten viel Glutamat und eignen sich daher gut, um
Speisen Aroma zu verleihen. Oft greifen wir dabei auf Dosenpro-
dukte zuriick.

Im Gegensatz zu vielen anderen Dosenprodukten, deren Geschmack
weit hinter dem frischen Produkt zuriickbleibt, schmecken gute Do-
sentomaten fast so intensiv wie reife Friichte frisch vom Feld. Kein
Wunder, dass wir immer ein paar Konserven im Schrank haben. Wir
kochen mit Tomaten aus der Dose fast alles: Nudelsaucen, Chilis,
Suppen, Eintdpfe etc. Selbst fiir eine schnelle Salsa verwenden wir
sie, wenn es gerade keine guten frischen Tomaten zu kaufen gibt.

GANZE TOMATEN Wenn wir fiir ein Rezept groRe, leuchtend ro-
te Tomatenstiicke bendtigen, nehmen wir ganze Tomaten aus der
Dose und zerkleinern sie. Gute ganze Dosentomaten schmecken
ausgewogen sii-sauerlich.

TOMATENSTUCKE Die Qualitat von Tomatenstiicken aus der Do-
se hangt zunachst von den Friichten selbst ab. Manche Hersteller
optimieren standig ihre angebauten Sorten, nicht nur, um den best-
maglichen Geschmack zu erhalten, sondern auch, damit die Friich-
te maglichst formstabil und ,dickwandig” sind und das maschinel-
le Zerkleinern besser tiberstehen. Andere Hersteller setzen auf we-
niger feste Tomaten und erhitzen sie langer, damit sie eine weiche
Konsistenz bekommen — allerdings war damit bei unseren Testes-
sern kein Blumentopf zu gewinnen. Nach dem Schélen werden die
Tomaten maschinell gewiirfelt und in Dosen gefiillt. Die Dosen wer-
den verschlossen, durch kurzes Erhitzen sterilisiert und sofort wie-
der abgekiihlt, damit die Tomaten nicht tibergaren. Auch diese
Schritte haben Einfluss auf das Aroma: Je nach Timing und Tempe-
ratur schmecken die Tomaten entweder schén frisch oder eher ge-
kocht. Die Eigenschaften von Tomatenstiicken variieren stark von

nen Gemiise, die man einkochen lasst, verleihen dem Gericht eine sau-
erliche Note und bilden ein Gegengewicht zur StiBe der Tomaten.

TOMATENSTUCKE Nachdem wir eine solide Aromabasis ge-

schaffen haben, kommen die Tomaten ins Spiel. Creme double passt
am besten zu einer glatten Sauce. Anstatt ganze oder grob gestiickelte
Tomaten zu verwenden und die fertige Sauce zu pirieren, nehmen wir
fein gestiickelte Tomaten. Die Saucenkonsistenz wird damit optimal,
das Piirieren kann entfallen. Es gibt unzdhlige Marken von Tomatenstii-
cken, die sich teils erheblich unterscheiden. Kaufen Sie eine Sorte, die
frische Tomaten, nicht Tomatenpiiree, als erste Zutat auflistet. (Etwas

Marke zu Marke. Fiir uns zahlt zunachst die Textur: Es gibt Toma-
tenstiicke grob und sehr fein, sogenannte Tomatenpulpe. Wir be-
vorzugen sie mit richtigen, feinen Stiicken und ziemlich viel Fliis-
sigkeit. Auch auf frischen Geschmack legen wir Wert. Hier ist das
Herstellungsverfahren entscheidend: Manche Sorten werden lan-
ge, aber nicht sehr heiB erhitzt, andere dagegen kurz und sehr
heiRl. Mal werden Tomatenstiicke mit passierten Tomaten, mal mit
Tomatensaft aufgefiillt, was sich ebenfalls auf den Geschmack aus-
wirkt: Passierte Tomaten werden gekocht — je mehr davon, desto
weniger frisch schmeckt der Doseninhalt.

PASSIERTE TOMATEN Bei der Wahl von Dosentomaten fir ein
Gericht vergisst man oft die passierten Tomaten. Der Grund liegt
auf der Hand: Wahrend ganze Tomaten und Tomatenstiicke durch-
aus als Ersatz fiir frische Tomaten taugen (sie werden nur gehdutet
und weiterverarbeitet), werden passierte Tomaten gekocht und ge-
filtert. Dabei werden nicht nur samtliche Kerne entfernt, sondern
leider auch das Aroma von frischen Tomaten. Aber das soll nicht
heillen, dass passierte Tomaten keinen Platz in der Kiiche hatten —
tatsachlich passen sie gut zu Gerichten, die lange gegart werden
und in denen es mehr auf eine glatte samige Textur ankommt als
auf frisches Tomatenaroma.

TOMATENMARK In vielen unserer Rezepte ist Tomatenmark eine
Kernzutat, da es dem Gericht viel tiefes, komplexes Aroma verleiht.
Selbst Gerichten, die an sich gar keine Tomaten enthalten, wie zum
Beispiel unser Perfekter Rinderschmortopf, fiigen wir haufig Toma-
tenmark als geheime Aromaquelle hinzu. Tomatenmark enthalt sehr
viel natiirliches Glutamat, das die Geschmacksknospen ahnlich
stark anregt wie Salz und Zucker und im Essen subtile Aromen und
herzhafte Nuancen hervortreten lasst.

—— e e e e e e e e e

Piiree ist in Ordnung, da es fiir mehr Substanz in der Sauce sorgt. Als
Hauptquelle fiir Tomatengeschmack sollte man Piiree vermeiden, da es
bei der Herstellung gekocht wird und so sein frisches Aroma einbiit.)

DIE CREME BIS ZUM SCHLUSS AUFSPAREN Kocht man die
Creme double mit, treten ihre stiRen Noten stark hervor und lassen die
anderen Aromen verblassen. Besser ist, erst ganz zum Schluss 125ml
Creme in die fertige Sauce einzuriihren. Giinstig ist unserer Erfahrung
nach auch, anschlieBend noch jeweils 2EL feine Tomatenstiicke und

WeiRwein hinzuzufiigen. Das Tomatenaroma wird so noch einmal auf-

gefrischt, und die Saure des Weins gleicht die Fiille der Creme aus.
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KOCHEN MIT WEIN

Alkohol @

WEIN UND WASSER Lasst man
eine Mischung aus Wasser und
Wein kdcheln, besteht der aufstei-
gende Dampf am Anfang zu einem
grolRen Teil aus Alkoholmolekiilen.

e

WASSER UND WEIN Nachdem
die Mischung eine Weile geko-
chelt hat, iberwiegen die Wasser-
molekiile im Dampf. So lange
noch Fliissigkeit im Topf ist, ent-
hélt sie immer einen Restanteil
Alkohol.

PERFEKTION. DIE WISSENSCHAFT DES GUTEN KOCHENS

KONZEPT 1.18

ALKOHOL VERDAMPFT BEIM KOCHEN -

ODER NICHT?

Wein ist in vielen Rezepten eine zentrale Zutat. Schmorgerichten, Saucen und vielen an-
deren Speisen verleiht er aromatische Tiefe, Komplexitat und eine angenehme leichte
Saure. Weit verbreitet ist die Ansicht, dass der Alkohol beim Kochen schnell verdampft.

Doch die Wahrheit ist etwas komplizierter.

DIE WISSENSCHAFT DAHINTER

Archaologische Funde zeigen, dass der Mensch
schon vor 8000 Jahren aus Trauben Wein ge-
wonnen hat. Heute trinken wir weiRen und ro-
ten Wein, Rosé sowie Likorweine. Der Alkohol-
gehalt von normalem Wein liegt zwischen 10
und 14 Prozent.

Bei der Weinherstellung werden die Trau-
ben zunachst gemaischt, damit ihr Saft aus
Wasser, verschiedenen Zuckern und Sauren
austritt. Durch Hefen, die sich auf der Schale
befinden, manchmal durch hinzugefligte, setzt
die Garung ein, wodurch der Zucker der Trau-
ben in Ethylalkohol umgewandelt wird. Gleich-
zeitig entstehen beim Garen in der Maische fur
Wein typische Aromen. Sobald die Zuckerum-
wandlung abgeschlossen ist, lasst man den
Wein reifen. Wahrend der Reifung lauft nach
und nach eine Reihe von chemischen Reaktio-
nen ab, die den Geschmack des Weins vertie-
fen und komplexer machen. Um Likorweine —
also verstarkte Weine wie Sherry und Wermut
— zu produzieren, wird regularem Wein zusatzli-
cher Alkohol beigemischt, wodurch der Alko-
holgehalt auf 18 bis 20 Prozent steigt.

Die Herstellung von Branntweinen ahnelt
im Prinzip der Weinherstellung — jedenfalls die
ersten Schritte. Da Hefepilze bei mehr als 20
Prozent Alkohol absterben, bedarf es eines
weiteren Prozesses, um 40- bis 70-prozentige
Spirituosen zu produzieren: der Destillation. Bei
der Destillation wird eine schwach alkoholhalti-
ge Flussigkeit erhitzt, wobei der aufsteigende
verdampfte Alkohol und die darin gelosten Aro-
men aufgefangen und kondensiert werden.

In Wein und Spirituosen ist der Alkohol
wichtig und erwilnscht, beim Kochen jedoch
nicht immer. Stellen Sie sich ein Steak Diane
mit Brandy vor, der nicht gekocht hat — es wir-
de unangenehm stark nach Alkohol schme-
cken. Beim Garen wird der in Wein und Spiri-
tuosen enthaltene Alkohol reduziert, nur selten
aber verschwindet er ganz. Meistens wird
Wein mit Briihe oder einer anderen wasserhal-
tigen Zutat verwendet. Vermischt man Alkohol
und Wasser, entsteht ein sogenanntes Azeo-
trop, ein Gemisch aus zwei flissigen Stoffen,
das sich wie ein einziger Stoff verhalt. Obwohl
Alkohol eine niedrigere Siedetemperatur als
Wasser hat, enthalt der Dampf eines Alkohol-
Wasser-Azeotrops immer sowohl Alkohol als
auch Wasser — beide Stoffe sind unaufloslich
miteinander verbunden.

Ein Gemisch aus Alkohol und Wasser,
das beide Substanzen zu gleichen Teilen ent-
hélt, beginnt bei circa 78°C zu sieden (die Tem-
peratur liegt etwas unter dem Siedepunkt von
reinem Alkohol). Der Dampf besteht zu diesem
Zeitpunkt zu etwa 95 Prozent aus Alkohol.
Nach und nach steigt die Temperatur des Ge-
mischs und der Wasseranteil des Dampfes
nimmt zu. Dieser Anteil wird groRer, je mehr
sich die Temperatur dem Siedepunkt von rei-
nem Wasser (100 °C) néhert, gleichzeitig ist im-
mer weniger Alkohol im Dampf enthalten. So-
lange das azeotrope Gemisch allerdings nicht
vollstandig verdampft ist, bleiben immer etwa
5 Prozent des ursprunglichen Alkoholgehalts
darin erhalten — egal, wie lange man es erhitzt.

Beim Kochen haben wir verschiedene
Moglichkeiten, die Alkoholverdampfung zu be-
schleunigen. Eine Moglichkeit ist, alkoholhalti-



ge Zutaten zu reduzieren, bevor man wasserba-
sierte Zutaten hinzufugt. Allgemein verdampft
der Alkohol bei starker Hitze in einem breiten
Topf ohne Deckel schneller als bei geringer Hit-
ze in einem engen Topf mit Deckel. Um schnell
den Alkoholgehalt einer Flussigkeit zu senken,
kann man auch den Uber dem Topf schweben-
den Dampf entziinden, eine Technik, die als
,Flambieren” bekannt ist. Dabei ist zu beach-
ten, dass die reduzierte Alkoholmenge zum Teil
von der Temperatur der zu flambierenden Flus-
sigkeit abhangt. In Versuchen haben wir fest-
gestellt, dass stark erhitzter Brandy nach dem
Flambieren noch etwa 29 Prozent des urspriing-
lichen Alkoholgehalts enthalt. Flambiert man
Brandy dagegen in einem kalten Topf, enthalt
er noch 57 Prozent. Fiur die Praxis heif3t das,
dass ein auf dem Herd gebratenes Steak Diane
nach dem Flambieren weniger Alkohol enthalt
als Vanilleeis mit Kirschen, das mit einer bren-
nenden Sauce Ubergossen wird.

DAS EXPERIMENT

Um ein fur alle Mal zu klaren, wie viel Alkohol
eine Rotweinsauce nach dem Kochen enthilt,
haben wir uns ein technisch anmutendes
Kochexperiment ausgedacht. Wir wollten wis-
sen: Macht es einen Unterschied, ob man den
Wein allein, also vor der Zugabe von Brihe,
einkocht, oder kann man diesen Schritt Uber-
springen und Wein und Briihe zusammen ein-
kochen? Zwei Versuchssaucen sollten uns die
Antwort liefern: Fur die erste haben wir zu-
nachst 500 ml Rotwein (14,5 % Vol.) auf 250 ml
reduziert, haben dann 250ml fertige Geflugel-
brihe hinzugegeben und die Mischung erneut
auf 250ml reduziert. Die Zubereitung der
zweiten Sauce war etwas einfacher: Wir ha-
ben 500 ml Rotwein (14,5% Vol.) und 250 ml
Briihe in einem Topf zusammengegossen und
die Flissigkeit auf 250 ml einkochen lassen. In
beiden Fallen hat die gesamte Zubereitung et-
wa eine Viertelstunde gedauert. Insgesamt
haben wir den Versuch dreimal wiederholt,
wobei wir die Saucen jedes Mal von Testes-
sern haben kosten lassen und Proben zur Be-

stimmung des Restalkohols an ein Labor ge-
schickt haben.

DAS ERGEBNIS

Obwohl in beiden ,Saucen” die Zutaten exakt
Ubereingestimmt haben und wir beide Saucen
grob gleich lang reduziert haben, haben die
Testesser und das Labor deutliche Unterschie-
de festgestellt. Die groRe Mehrzahl der Testes-
ser hat der Probe, bei der wir zundchst separat
den Wein reduziert hatten, weniger Alkoholge-
schmack gegentiber der Probe attestiert, in der
wir beide Zutaten gleich zu Anfang vermischt
hatten. Das Labor hat diese Geschmacksein-
driicke mit Zahlen bestatigt: Die erste Probe
hat im Schnitt noch 0,175% Vol. Alkohol ent-
halten, die zweite dagegen durchschnittlich
1,55 Prozent — also mehr als achtmal so viell

DIE ERKENNTNIS

Auch wenn keine der Saucen nach dem Redu-
zieren besonders viel Alkohol enthalten hat, ist
das Ergebnis doch kulinarisch relevant, schlief3-
lich lief3 sich der Restalkohol herausschmecken.
Wollen Sie eine Sauce mit intensivem Weinaro-
ma, in der vom ,Biss” des Alkohols nichts
mehr Ubrig ist, lohnt es sich auf jeden Fall, zu-
nachst den Wein einzukochen, bevor man wei-
tere Flissigkeiten zugibt.

Vergessen Sie bei all dem nicht, dass un-
sere Ergebnisse nur fur das beschriebene Ex-
periment gelten. Wir haben die Saucen in ei-
nem breiten Topf auf mittlerer Herdstufe redu-
ziert, wodurch das Einkochen durch starke
Verdampfung sehr schnell vor sich ging, aber
in anderen Rezepten lauft die Zubereitung viel-
leicht anders ab. Eine Studie hat ergeben, dass
der Restalkoholgehalt gegarter Speisen je nach
Rezept zwischen 4 und 60 Prozent der ur-
sprunglichen Alkoholmenge schwankt. Milane-
ser Schmorbraten beispielsweise enthielt nach
22 Stunden Schmorzeit bei 85°C noch 4 bis 6
Prozent der Alkoholmenge. Orangenhuhn in
Burgundersauce dagegen enthielt, nachdem es
10 Minuten bei 85°C gekochelt hatte, noch
zwischen 10 und 60 Prozent. Der Alkoholgehalt
eines fertigen Gerichts hangt von der Gartem-
peratur und -zeit, aber auch in hohem MaRe
von flussigkeitsabsorbierenden Zutaten ab.

KONZEPT 1.18

ZWEI ARTEN DER

SAUCENREDUKTION
14,4%
Alkohol
0,175%
Alkohol
Vorher  Nachher

WEIN VOR ZUGABE DER
BRUHE REDUZIERT

9,6%
Alkohol
1,55%
Alkohol
Vorher  Nachher

WEIN UND BRUHE
ZUSAMMEN REDUZIERT
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ALKOHOLREDUZIERUNG IN DER PRAXIS:

SCHMOREN

Wein verleiht vielen Gerichten aromatische Komplexitat und Tiefe. Fiir unseren Schmorbraten lassen wir den

Wein vor allen anderen Zutaten einkochen, damit maglichst viel Alkohol verdampft und die Sauce so maglichst

wenig danach schmeckt.

FRANZOSISCHER SCHMORBRATEN
(FOR 6 BIS 8 PORTIONEN)

Flir das Rezept eignet sich am besten ein fruchtiger Rotwein,
zum Beispiel ein Cotes du Rhone oder ein Pinot noir. Erst mit
der Gelatine erhdlt die fertige Sauce die richtige Substanz —
lassen Sie sie auf keinen Fall weg. Reichen Sie zum Braten

Salzkartoffeln, gebutterte Nudeln oder geddmpften Reis.

750ml
10 Stiele
2 Stiele
2

3

1EL
500ml

2009
180ml
45¢g
2TL
2809

1EL

Rindernackenbraten (chuck eye roast, 1,8—2,3kg,
ohne Knochen), dem natiirlichen Muskelwuchs
folgend in 2 Stiicke zerteilt und pariert

Grobes Salz aus der Miihle, Pfeffer

Rotwein

frische Petersilie + 2 EL fein gehackt

frischer Thymian

Lorbeerblatter

dicke Scheiben Bacon, in 0,5—1cm groRe Stiicke
geschnitten

Zwiebel, fein zerkleinert

Knoblauchzehen, fein gehackt

Mehl (Type 550)

Rinderbriihe

Méahren, geschalt, schrég in 4 cm groBe Stiicke
geschnitten

tiefgefrorene Perlzwiebeln, aufgetaut

Wasser

Butter

Zucker

weiBe Champignons, geputzt und halbiert
(kleine Pilze) bzw. geviertelt (groRRe Pilze)
geschmacksneutrale Gelatine

1. Die Fleischstiicke mit 2 TL Salz wirzen, auf ein tiefes

Backblech mit Einlegerost legen und bei Zimmertempera-

tur eine Stunde ziehen lassen.

2. Inder Zwischenzeit den Wein in einem grofen Topf

bei mittlerer bis starker Hitze kocheln lassen und auf

sooml reduzieren (etwa 15 Minuten). Die Petersilie- und
Thymianstiele sowie die Lorbeerbldtter mit Kiichenfaden
zu einem Krauterstrauf? binden.

3. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und
kraftig pfeffern. Jedes der Stiicke mit Kiichenfaden in eine
gleichmidfige Form binden.

4. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Den Bacon in ei-
nem schweren Brdter bei mittlerer bis starker Hitze 6 bis 8
Minuten auslassen und knusprig braten, dabei gelegentlich
durchrithren. Bacon mit einem Schaumloéffel auf einen mit
Kiichenpapier belegten Teller geben und beiseitestellen.
Das Fett bis auf 2EL abgiefen, dann den Briter wieder auf
mittlerer bis hoher Stufe auf den Herd stellen und erhitzen,
bis das Fett gerade eben beginnt sich zu krduseln. Das Rind-
fleisch in den Topf geben und allseitig 8 bis 10 Minuten an-
braunen, dann auf einem grofien Teller beiseitestellen.

5. Die Herdplatte auf mittlere Stufe stellen. Die Zwie-
beln im Bréter 2 bis 4 Minuten andiinsten, bis sie anfangen,
weich zu werden. Knoblauch, Mehl und beiseitegestellten
Bacon dazugeben und unter stindigem Rithren etwa 30 Se-
kunden mitgaren, bis der Knoblauch duftet. Dann den re-
duzierten Wein und die Brithe angiefien, das Krauter-
Alles
Bratensatz vom Topfboden l6sen. Das Fleisch samt ausge-

strdufichen hinzugeben. verrithren und den
tretenem Saft zuriick in den Topf geben, dann den Herd auf
hochste Stufe stellen und die Fliissigkeit zum Kocheln brin-
gen. Den Brater mit einem grof3en Stiick Alufolie verschlie-
f3en und den Deckel daraufsetzen, sodass der Topf dicht
schliefdt. Dann den Bréter auf der zweiten Schiene von un-
ten in den Ofen schieben. Das Fleisch 2% bis 3 Stunden
schmoren, bis sich eine Gabel leicht einstechen und wieder
herausziehen ldsst. Die Bratenstiicke stiindlich mit einer
Zange wenden. Nach 2 Stunden die Méhren zum Fleisch in
den Topf geben.

6. Wahrend der Braten im Ofen ist, die Perlzwiebeln
mit 120 ml Wasser, der Butter und dem Zucker in einer gro-
Ren Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und auf-
kochen lassen. Dann bei mittlerer Hitze mit geschlossenem
Deckel 5 bis 8 Minuten weitergaren, bis die Zwiebeln weich
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sind. Den Deckel abnehmen und die Fliissigkeit bei mittle-
rer bis starker Hitze komplett verdampfen lassen (3 bis 4
Minuten). Die Pilze und % TL Salz dazugeben und unter ge-
legentlichem Riithren 8 bis 12 Minuten mitbraten, bis das
Gemiise angebraunt und glasiert ist. Die Pfanne vom Herd
nehmen und beiseitestellen. 60ml Wasser in eine kleine
Schiissel geben, die Gelatine dariiberstreuen und stehen
lassen, bis sie weich ist.

7. Die Bratenstiicke auf ein Schneidbrett geben und
zum Warmhalten locker mit Alufolie bedecken. Den
Schmorsud etwa 5 Minuten stehen lassen, damit er sich
setzt, dann mit einem grof3en Loffel das Fett von der Ober-
fliche abschopfen. Das Krauterstrauf3chen entfernen und
die Zwiebel-Pilz-Mischung einriihren. Alles auf mittlerer
bis hoher Stufe 20 bis 30 Minuten kocheln lassen, bis die
Sauce eingedickt und auf etwa 750 ml reduziert ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die eingeweichte Gelatine hin-
zugeben und verriihren, bis sie vollstindig aufgelost ist.

8. Die Bratenstiicke von den Fiden befreien, dann quer

zur Faser in 1 bis 1,5cm dicke Scheiben schneiden. Das
Fleisch auf angewdrmte Schiisseln verteilen oder auf eine
Platte geben, mit dem Gemdiise ringsum garnieren, mit
Sauce uibergief3en und mit Petersilie bestreuen. Sofort ser-
vieren.
Zubereitung im Voraus: Folgen Sie dem Rezept bis ein-
schlieflich Schritt 7, lassen Sie aber zunéchst die Gelatine
weg. Geben Sie die Bratenstiicke zuriick in den Briter und
lassen Sie alles auf Zimmertemperatur abkiihlen. Der Bra-
ten kann nun zugedeckt bis zu 2 Tage im Kiihlschrank auf-
bewahrt werden. Zum Aufwdrmen tranchieren Sie das
Fleisch wie beschrieben und geben es in eine Auflaufform
(33x23cm). Bereiten Sie die Gelatine wie in Schritt 6 be-
schrieben vor. Bringen Sie die Sauce zum Kocheln und riih-
ren Sie die Gelatine ein, bis sie sich vollstandig aufgelost
hat. Dann gieRen Sie die warme Sauce tber das Fleisch, de-
cken die Auflaufform mit Alufolie ab und erhitzen alles et-
wa 30 Minuten bei 180 °C im Backofen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Wie schafft man es, dass die Sauce eines Schmorbratens trotz einer be-
trachtlichen Menge Wein nicht zu sehr nach Alkohol schmeckt, obwohl
der Deckel die meiste Zeit geschlossen bleiben muss? Ganz einfach:
Entziehen Sie dem Wein den Alkohol, bevor Sie die Sauce zubereiten.

EINE NEUE METHODE Beeuf a la mode (,Rindfleisch der neues-
ten Mode”) ist ein franzdsischer Rezeptklassiker, der noch aus einer
Zeit stammt, zu der es keine Seltenheit war, dass sich die Zubereitung

r-——=—=—=—=—=—=—=—™="=""=""

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: ALKOHOLFREIER WEIN

I
Wenn Sie alkoholfreien Wein zum Kochen verwenden wollen, I
achten Sie darauf, wie er hergestellt wird I
Um zu untersuchen, wie es um alkoholfreien Wein als Kochzu- |
tat bestellt ist, haben wir sowohl Rot- als auch WeiRwein ge- |
testet. Keiner der Weine kam an die Komplexitét von richtigem |
Wein heran. Die meisten alkoholfreien Weine werden durch I
Vakuumverdampfung — die sogenannte Vakuumrektifikation —
hergestellt, ein Verfahren, bei dem durch Absenkung des Luft- I
drucks der Siedepunkt des Alkohols reduziert wird. Das schont I
die Aromen, aber es bleibt ein Restalkohol von bis zu 0,25 Vo- |
lumenprozent. Manche alkoholfreien Weine werden mit soge- |
nannten ,Schleuderkegelkolonnen” hergestellt, in denen der |
Wein durch mehrere (ibereinander angeordnete rotierende |
Trichter in einer diinnen Schicht hinabrinnt. Die diinne Schicht
wird dabei mit gasformigem Stickstoff bespriiht, um zu verhin- I
dern, dass sich Aromastoffe verfliichtigen. AnschlieBend wird I
der Wein erhitzt, um den Alkohol zu entfernen, wobei der |
Stickstoffschild die Aromen des Weins schiitzt. So sinkt der Al- |
koholgehalt von 10 bis 12 Prozent auf 0,3 bis 0,5 Prozent. Da |
durch den Prozess ein Teil der Fliissigkeit verdampft, wird dem |
Wein zum Schluss noch etwas unfermentierter Traubensaft
hinzugeflgt. Mit dieser Methode entalkoholisierte Weine I
schmecken zwar siiR, behalten aber ansonsten die typischen I
Weinaromen. |
Um zu priifen, wie alkoholfreier Wein in gekochten Gerichten |
schmeckt, haben wir gebratene Hahnchenschnitzel und Daube |
provencale damit zubereitet. Zwar ist allen Testessern der sii- |
Be, wenig saurehaltige Geschmack des alkoholfreien Weins
aufgefallen, die meisten haben ihn durchaus akzeptabel gefun- I
den. Als wir Zitronensaft bzw. Weinessig fiir etwas mehr Saure I
hinzugaben, waren endgiiltig fast alle Testesser zufrieden. |
Haben Sie keinen alkoholfreien Wein im Haus, wollen aber par- |
tout nicht mit Alkohol kachen, kdnnen Sie fiir Saucen und Ein- |
topfe, in denen das Weinaroma nicht ganz so wichtig ist, auf |
Briihe ausweichen. (Fiir einfache Bratensaucen mit geringem
Weinanteil funktioniert das gut, fiir Gerichte, die nach einer I
ganzen Flasche verlangen, wie unser Franzdsischer Schmor- I
braten oder die Daube provencale, probieren Sie es besser gar |
nicht erst aus.) Ersetzen Sie den Wein durch die gleiche Men- |
ge Briihe und fiigen Sie vor dem Servieren ein paar Spritzer |
Rotweinessig, WeiRweinessig oder Zitronensaft hinzu, um die I
Saure des Weins nachzubilden. Nehmen Sie jeweils auf 125ml
Briihe 2TL Essig oder Zitronensaft. I

[m—————— e — —
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PRAKTISCHE WISSENSCHAFT:
.KORKIGEN" WEIN RETTEN

Der bittere Geschmack von korkigem Wein lasst sich mit
Frischhaltefolie mindern — trinken kann man den Wein aller-
dings trotzdem nicht.

Der typisch muffige Geruch und der stark bittere Geschmack
einer korkigen Flasche Wein werden durch die chemische Sub-
stanz 2,4,6-Trichloranisol (TCA) verursacht. TCA entsteht, wenn
nattirlich im Kork vorkommende Pilze mit Chlorphenolen in Be-
rihrung kommen, die ironischerweise bei der Sterilisation des
Korks mit Chlor gebildet werden. TCA ist zwar gesundheitlich
unbedenklich, macht Wein aber ungenielbar.

Wir hatten uns eigentlich noch nie Gedanken dariiber ge-
macht, ob man eine korkige Flasche Wein irgendwie ,.entkor-
ken” und damit retten konnte, aber als wir der Frage nachge-
gangen sind, sind wir auf folgende Empfehlung gestoBen: Man
solle ein Stiick zusammengeballte Frischhaltefolie in den Wein
geben und ihn eine Weile stehen lassen. Was zunachst recht
fragwiirdig klingt, ergibt bei naherer Betrachtung durchaus
Sinn: Das Polyethylen der Folie bindet das TCA und entfernt es
so aus dem Wein.

Um es auszuprobieren, haben wir uns auf die Jagd nach korki-
gem Wein gemacht und schlieBlich vier Flaschen erbeutet. Da-
raus haben wir jeweils die Hélfte des Weins in ein Schraubglas
gegossen, zusammengekniillte Frischhaltefolie hineingegeben,
das Glas verschlossen und die Proben 10 Minuten stehen las-
sen, wobei wir sie zwischendurch geschittelt haben. Als wir
die Weine anschlieend etwas widerwillig probiert haben, wa-
ren der unangenehme Geruch nach dreckigen Socken und die
Bitternote tatséachlich deutlich schwacher. Leider hatte der
Kunststoff aber auch einen Teil der Weinaromen absorbiert —
die Weine haben flach und fade geschmeckt. Zum Trinken und
Kochen waren die Weine immer noch ungeeignet. Unsere
Empfehlung bleibt also weiterhin: Bringen Sie korkigen Wein
zuriick zum Handler und lassen Sie sich das Geld erstatten.

r-r-r—-————=—"=——=—=—=——=—=—=—=—=—=—=—=—=—"=—"="""""™"™""7
L e

eines Gerichts Uiber mehrere Tage hinzog. Beeuf a la mode zeichnet sich
durch ein ausgepragtes Rotweinaroma und ein separat zubereitetes
Zwiebel-Pilz-Gemiise aus. Zudem wird kollagenreiches Kalb- und
Schweinefleisch hinzugefiigt, um die Konsistenz runder und voller zu
gestalten. Die heutigen mit Kraftfutter gemasteten Rinder bekommen
wesentlich weniger Bewegung als die franzésischen Weiderinder der
Zeit, in der das Rezept entstanden ist, das Fleisch ist daher heute star-

ker marmoriert und damit fetthaltiger als damals. Fiir uns ist das prak-
tisch, denn so konnen wir die Zubereitung vereinfachen und auf das
friiher Gbliche Spicken und Marinieren verzichten. Auch ohne diese
Schritte wird unser Braten wunderbar zart und schmort in einer kost-
lich vollmundigen Rotweinsauce mit samtiger Textur.

DAS FLEISCH TROCKENPOKELN Wie fiir Schmorbraten iiblich
nehmen wir einen Rindernackenbraten fir unser Rezept und teilen ihn
in zwei Halften. So kommen wir gut an eingeschlossene Fettstellen he-
ran, die wir entfernen, damit der Braten auf keinen Fall zu fettig wird.
Dann bestreuen wir das Fleisch mit Salz und lassen es eine Stunde zie-
hen, damit es schon wiirzig wird. Was genau beim Trockenpdkeln ge-
schieht, haben wir bereits in Konzept 1.12 beschrieben: Das Salz zieht
Wasser an die Fleischoberflache, wo sich eine diinne Schicht Lake bil-
det. Nach einer Weile wird das Salz dann samt Wasser tief ins Fleisch
transportiert und wiirzt es schon durch.

DEN WEIN EINKOCHEN LASSEN In allen klassischen Rezep-
ten wird das Fleisch in einer Mischung aus Rotwein und grob zerklei-
nertem Wiirzgemiise (Mchren, Zwiebeln, Sellerie) mariniert, und das
bis zu drei Tage. In unseren Versuchen mit verschiedenen Marinierzei-
ten stellten wir allerdings fest, dass die Wirkung sehr gering blieb, es
sei denn, man legte das Fleisch wirklich zwei volle Tage und langer ein.
Aber selbst dann drang das Weinaroma nur oberflachlich ein, und auch
vom Gemiise schmeckte man wenig. Bedenkt man, wie viel Weinaroma
das Fleisch allein durch das lange Schmoren annimmt, kann man auf
das Marinieren gut verzichten. Ehrlich gesagt nahm uns das Fleisch
schon so beim Garen eine zu sduerlich-herbe Note an. Wir losten das
Problem, indem wir den Wein vor dem Schmoren einkochten. In dem
reduzierten Rotwein und Rinderbriithe geschmort, schmeckte das
Fleisch perfekt. Das Weinaroma war nun komplex und fruchtig, nicht
mehr sauer und adstringierend. Ein weiterer Vorteil des separaten Re-
duzierens: Das fertige Gericht enthalt weniger Alkohol.

IM OFEN SCHMOREN Wir lassen den Braten nicht auf dem
Herd, sondern im Ofen schmoren. Damit mdglichst wenig Wasser-
dampf entweicht und das Fleisch schon sanft und gleichmaRig gart,
verschlieRen wir den Brater zusatzlich mit Alufolie. (Mehr (bers
Schmoren kdnnen Sie in Konzept 1.8 nachlesen.)

DICKER STATT DUNNER SCHMORSUD Verglichen mit der
zwar wiirzigen, aber diinnfliissigen Schmorfliissigkeit eines normalen
Schmorbratens, ist der Sud eines Beeuf a la mode samig und ahnelt ei-
ner Sauce, wie man sie vielleicht in einem guten Restaurant zum Steak
bekommt. Etwas Mehl verbessert die Konsistenz schon deutlich, trotz-
dem fehlt dem Sud noch eine Spur mehr Substanz. Statt Schweine-
speckschwarte, gespaltene KalbsfiiRe oder sonstige Kalbsknochen aus-
zukochen, greifen wir gleich zur Reinsubstanz: Gelatine in Pulverform.
Indem wir nach dem abschlieBenden Einkochen etwas Gelatine in die
fertige Sauce riihren, wird ihre Textur genau so, wie wir sie wollen: sa-
mig und samtig, dem klassischen Rezept in nichts nachstehend.
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ALKOHOLREDUZIERUNG IN DER PRAXIS:
POCHIEREN

Pochierten Lachs gart man am besten mit etwas Wein — und erhalt so ganz nebenbei auch noch eine kostliche
Saucenbasis.

2 Zitronen
POCHIERTER LACHS MIT 2EL frische Petersilie, fein gehackt, Stiele beiseitegelegt
KRAUTER-KAPERN-VINAIGRETTE 2EL frischer Estragon, fein gehackt, Stiele beiseitegelegt
(FUR 4 PORTIONEN) 1 groRe Schalotte, fein gehackt
125ml  trockener WeiRwein
Damit die Lachsstiicke die gleiche Gréfie haben und gleich 125ml  Wasser
schnell garen, kaufen Sie ein ganzes Filet aus der Mitte und 1 Lachsfilet ohne Haut (800—900g, 3,5—4 cm dick)
schneiden Sie es selbst in vier Teile. Wenn es kein ganzes Filet 2EL  Kapern, abgespiilt und grob zerkleinert
ohne Haut zu kaufen gibt, entfernen Sie die Haut selbst. Al- 2EL  Olivendl (nativ extra)
ternativ kénnen Sie das Filet mit Haut aber auch einfach wie 1EL  Honig
im Rezept angegeben zubereiten — verlingern Sie dann aller- Salz und Pfeffer
dings die Garzeit in Schritt 2 um 3 bis 4 Minuten. Wenn Sie die
Anweisungen des Rezepts genau einhalten, ist der Lachs zum 1. Einen Teller mit Kiichenpapier belegen. Von einer
Schluss glasig gegart. Zitrone das obere und untere Ende abschneiden und den

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: BAUCHFETT IST NICHT
IMMER SCHLECHT

Der hohe Fettanteil des Bauches halt Lachsfilets saftig.

Aus der Mitte geschnittene Lachsfilets werden zu einer Seite,
zur fetthaltigen Bauchpartie hin, meist diinner. Durch den ho-
heren Fettgehalt bleibt auch dieser Teil des Filets, obwohl diin-
ner, beim Garen schon saftig. Manchmal ist der Bauchbereich
mit einer zahen weilen Membran (iberzogen, die man vor dem
Garen entfernen sollte. Zudem begradigen wir meist noch die
unregelmaRigen Rander, damit sie beim Garen nicht austrock-
nen und einreif3en.

weile Membran
- Bauchbereich
- unregelmaRiger Rand

- dickes Fleisch
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Rest in 8 bis 10 gut 5 mm dicke Scheiben schneiden. Die an-
dere Zitrone in 8 Spalten zerteilen und beiseitestellen. Die
Zitronenscheiben in einer Schicht in einer Pfanne (g 30 cm)
verteilen. Die Krauterstiele sowie 2EL der gehackten Scha-
lotte gleichméRig auf den Zitronenscheiben verteilen. Den
Wein und das Wasser in die Pfanne geben.

2. Mit einem scharfen Messer eventuell vorhandenes
weiflliches Bauchfett vom Lachs abtrennen, dann das gan-
ze Filet in vier gleich grof3e Stiicke zerteilen. Die Filetstiicke
mit der gehéduteten Seite nach unten auf die Zitronenschei-
ben in der Pfanne legen. Die Fliissigkeit auf hoher Stufe
zum Kocheln bringen. Die Hitze auf niedrige Stufe reduzie-
ren und den Lachs mit geschlossenem Deckel 11 bis 16 Mi-
nuten garen, bis die Rander rosig-weif3, die dicksten Stellen
aber beim Einschneiden mit dem Messer innen noch glasig
sind oder bis die Kerntemperatur 52°C betrdgt (Garstufe
glasig). Die Pfanne vom Herd nehmen und den Lachs samt
Zitronenscheiben mit einem Pfannenwender vorsichtig
auf den vorbereiteten Teller geben. Den Teller lose mit Alu-
folie abdecken.

3. Die Pfanne zuriick auf den Herd stellen. Den Sud auf
hoher Stufe 4 bis 5 Minuten kocheln lassen und auf 2 EL ein-
kochen. In der Zwischenzeit Petersilie, Estragon, die restli-
che Schalotte, Kapern, Ol und Honig in einer mittelgrofien
Schiissel vermengen. Den Fischsud durch ein feines Kii-
chensieb in die Schiissel abseihen, dabei die festen Stiicke
andriicken, um moglichst viel Fliissigkeit zu erhalten. Den
Inhalt der Schiissel mit einem Schneebesen verquirlen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Lachs-
stlicke mit dem Pfannenwender vorsichtig ohne die Zitro-
nenscheiben auf eine Anrichteplatte oder einzelne Teller
geben und die Vinaigrette dariiberloffeln. Servieren und Zi-
tronenspalten getrennt reichen.

# WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Beim klassischen Pochieren wird der Lachs in einem groRen Topf kom-
plett in Flissigkeit eingetaucht. In Restaurantkiichen, wo die Pochier-
fliissigkeit mehrfach wiederverwendet wird, mag das sinnvoll sein, in
der Kiiche daheim allerdings erscheint es uns als Verschwendung. Au-
Berdem wascht die viele Fliissigkeit Aromastoffe aus dem Fisch. Damit
der Lachs aromatisch und saftig bleibt, gehen wir beim Pochieren in
diesem Rezept einen anderen Weg, mit dem zusatzlichen Vorteil, dass
auch noch eine Sauce dabei entsteht.

IN WENIG FLUSSIGKEIT POCHIEREN Anstatt den Fisch in ei-
nem groen Topf mit Wein und Wasser zu pochieren, wofiir jede Men-

Fm————————————

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: KOCHEN MIT WEIN

I
Selbst wenn Sie Wein ,nur” zum Kochen nehmen, I
sind nicht alle Weine gleich. I
Die jahrelange Erfahrung mit Wein in unserer Versuchskiiche |
hat uns ein paar wichtige Dinge gelehrt: |
- Kochen Sie mit Wein, den Sie auch trinken wiirden, aber |
nehmen Sie keinen teuren Wein. Wein fiir wenig Geld
schmeckt im Essen meist genauso gut wie ein teurer Tropfen. I
- Aromen, die im Glas gut schmecken, kdnnen beim Reduzie- |
ren zu kraftig werden. Das trifft besonders auf Weine mit star- |
ken Holzaromen zu, wie Chardonnay oder Cabernet Sauvignon. |
-> Manche Rebsorten eignen sich besser zum Kochen als an- |
dere. Natiirlich schmecken nicht alle Chardonnays gleich, aber
es gibt meist einige gemeinsame Charakteristika, die alle Wei- I
ne einer Rebsorte teilen und die uns gekocht gut schmecken |
(oder eben nicht). |
- Unsere Weiweinempfehlung: Sauvignon Blanc mit seinen I
frischen und klaren Aromen.

-> Zum Kochen mit Rotwein empfehlen wir eher Verschnitte I
aus mehreren Trauben. I
- Weine im Karton, bei denen der Wein luftdicht in einem |
Vakuumbeutel lagert, sind praktisch. |
- Manchmal kann man normalen Wein mit alkoholfreiem I
Wein oder Briihe ersetzen (siehe Kasten ,Alkoholfreier Wein”

auf Seite 247). I

—— e e e e e e
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ge Krauter und Wiirzgemiise nétig waren, verwenden wir nur ganz we-
nig Fliissigkeit. So bleibt einerseits das Aroma des Fischs besser erhal-
ten, andererseits bendtigen wir fliirs Wiirzen der Wein-Wasser-Mi-
schung nur eine Schalotte und eine Handvoll Krauter.

MEHR WEIN, WENIGER WASSER Da wir wenig Wasser und
Wein verwenden, liegt der Lachs beim Pochieren nicht vollstandig in
Fliissigkeit. Folglich muss der Fisch also vom Dampf erhitzt und aroma-
tisiert werden. Mit unserem urspriinglichen Wein-Wasser-Mischungs-
verhaltnis wurde bei der verwendeten niedrigen Gartemperatur aber
nicht genug Dampf erzeugt, um die aus der Fliissigkeit ragenden Teile
des Filets zu garen. Dann fiel uns ein, dass sich durch die Zugabe von
Alkohol zu Wasser der Siedepunkt senken lasst. Je hoher also die Alko-
holkonzentration, desto starker die Dampfentwicklung beim Erhitzen.
Mehr Dampf bedeutet bessere Warmeiibertragung, wodurch der Fisch
schneller gart, selbst bei relativ niedrigen Gartemperaturen. Auerdem
wissen wir, dass durch Alkohol die Proteindenaturierung beschleunigt
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wird. All das fiihrt dazu, dass unser Lachs durch mehr Alkohol in der
Pochierfliissigkeit schneller, aber sanfter gart. Das Ergebnis ist perfekt.

DIE SAUCE ENTSTEHT GANZ NEBENBEI Aus dem hoch kon-
zentrierten Pochiersud lasst sich ganz einfach eine Beurre blanc her-
stellen, was sehr praktisch ist, da man so nicht extra eine Sauce zube-
reiten muss. Fir diese klassische franzdsische Sauce reduziert man
Wein mit Essig, Schalotten und Krautern und rundet die Sauce an-
schlieBend mit Butter ab. Mehrere Essloffel Butter pro Portion machen
die Sauce fiir unseren Geschmack aber zu schwer. Fiir unser Rezept
nehmen wir daher Olivendl, wodurch die Sauce einen frischeren, leich-
teren Vinaigrette-Charakter erhalt.

DIE HAUT ENTFERNEN Wir verwenden fiir unser Rezept ein
Lachsfilet ohne Haut, sodass die Aromen der Pochierfliissigkeit vom
Fisch optimal absorbiert werden. Wenn Sie nur ein Filet mit Haut be-
kommen, funktioniert das zwar auch, aber Sie sollten die vollgesogene
Haut vor dem Servieren entfernen. Legen Sie die gegarten Lachsstiicke
dazu auf Kiichenpapier und lassen Sie sie kurz abkiihlen. Dann schie-
ben Sie vorsichtig einen diinnen Spatel zwischen Fleisch und Haut und
ziehen die Haut mit der freien Hand langsam ab. Dabei kénnen Sie
auch gleich die unschone graue Schicht auf dem Fleisch entfernen, die
direkt unter der Haut sitzt. Zwingend notwendig ist dies aber nicht —
die graue Masse schmeckt zwar manchmal leicht fischig, enthalt aber
einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren, die Sie sich vielleicht nicht
entgehen lassen wollen.

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: SCHNELLKUHL-
METHODE FUR WEIN

Um Wein schnell zu kiihlen, legen Sie ihn in ein feuchtes
Handtuch gewickelt ins Gefrierfach.

Wenn Sie mal keine Zeit haben, den Wein im KiihIschrank ab-
kiihlen zu lassen, kénnen Sie ihn ins Gefrierfach legen, aber auch
dort braucht das Kihlen seine Zeit. In unseren Versuchen dauer-
te es etwa eine Stunde, um eine zimmerwarme Flasche Wein auf
die ideale Trinktemperatur von 10°C zu bringen. Wer es noch
schneller will, fiir den lautete unsere frihere Empfehlung, den
Wein in Eiswasser mit Salz zu stellen. Die Kiihlzeit halbiert sich
auf diese Weise. (Der Grund: Gibt man Salz in ein Wasser-Eis-Ge-
misch, sinkt die Temperatur auf deutlich unter 0°C.)

Es gibt noch eine andere Methode, die genauso schnell ist,
aber weniger Aufwand verursacht: Schlagen Sie die Flasche in
ein nasses Geschirrtuch ein und legen Sie sie so ins Gefrier-
fach. Kiihlung bedeutet physikalisch gesehen Warmeentzug,
und da das Wasser im Geschirrtuch ein wesentlich besserer
Warmeleiter ist als Luft, gefriert es schon nach kurzer Zeit und
kiihlt dabei den Wein innerhalb von einer halben Stunde auf
10°C ab. (Das Tuch friert Gibrigens hart — um es von der Fla-
sche zu entfernen, halten Sie es kurz unter flieRendes lauwar-
mes Wasser.)

ALKOHOLREDUZIERUNG IN DER PRAXIS:

FLAMBIEREN

Flambieren ist eigentlich eine einfache und sichere Sache. Bei der Zubereitung unserer klassischen Crépes

Suzette sorgt die groRe Hitze des Flambierens dafiir, dass die Sauce ihren Alkoholgeschmack verliert und zu-

sétzliche komplexe Aromen entwickelt. Und auch wenn wir uns hier vornehmlich den Garmethoden fiir Fleisch

widmen, gehort doch das Flambieren zur Vollstandigkeit dazu, hier bei einem Crépes Suzette.

CREPES SUZETTE
(FUR 6 PORTIONEN)

Da bei Crépes schnell mal etwas schiefgeht, ergibt das Rezept
16 Crépes, obwohl Sie nur 12 brauchen. Uns schmecken die

Crépes am besten mit Vollmilch, sie gelingen aber auch mit
fettarmer Milch. Vor dem Flambieren sollten Sie auf jeden
Fall Thre Armel hochkrempeln und die Haare zusammenbin-
den, falls diese lang sind. Schalten Sie aufSerdem den Dunst-
abzug und alle Herdplatten aus.
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FUR DIE CREPES

350ml  Volimilch
210g  Mehl (Type 550)
3 Eier (Gr. M)
125ml Wasser
759 zerlassene Butter + etwas Butter fiir die Pfanne
3EL  Zucker
2EL  Cognac
»TL  Salz

FUR DIE ORANGENSAUCE

4EL  Cognac

1EL feiner Abrieb eine Bio-Orange + 300 ml Orangensaft
(3 Orangen)

90g Butter, in 6 Stiicke geschnitten

4EL  Zucker

2EL  Orangenlikor

1. FUR DIE CREPES: Alle Zutaten etwa 10 Sekunden in ei-
nem Mixer vermengen, bis die Mischung glatt ist. Anschlie-
f3end in eine Schiissel geben.

2. Boden und Seiten einer beschichteten Pfanne (¢
25cm) dinn mit zerlassener Butter einpinseln und die
Pfanne auf mittlerer Hitze heif$ werden lassen. Etwa 60 ml
Teig gleichmédfig langsam in die Pfanne gief3en, dabei die
Pfanne langsam schwenken, damit sich der Teig gleichma-
Big verteilt. Den Crépe 30 Sekunden bis 1 Minute backen,
bis der Teig nicht mehr durchscheinend ist und auf der Un-
terseite stellenweise leicht goldbraun wird, dabei den Rand
ringsum mit einem Gummispatel 16sen. Vorsichtig mit
dem Spatel den Rand an einer Stelle anheben, den Rand mit
den Fingerspitzen greifen und den Crépe wenden. Etwa 20
Sekunden weiterbacken, bis die andere Seite trocken ist.

3. Den fertigen Crépe mit der fleckig gebrdunten Seite
nach oben auf einen Rost legen. Die Pfanne wieder auf den
Herd setzen, erneut diinn mit Butter ausstreichen und 10
Sekunden heif3 werden lassen, dann den néchsten Crépe
darin backen. Vorgang wiederholen, bis der Teig aufge-
braucht ist. Fertige Crépes auf dem Rost stapeln. (Gebacke-
ne Crépes konnen in Frischhaltefolie eingewickelt bis zu 3
Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden. Vor der Weiter-
verarbeitung auf Zimmertemperatur bringen.)

4. FUR DIE ORANGENSAUCE: Den Oberhitzegrill des Back-
ofens einschalten. 3EL Cognac in einer backofentauglichen
Pfanne (¢ 30cm) auf dem Herd auf mittlerer Stufe etwa 5
Sekunden anwidrmen, dann die Pfanne vom Herd nehmen.
Ein brennendes Streichholz iiber der Pfanne schwenken,
bis sich der Cognac entziindet, dann die Pfanne vorsichtig
schwenken, um die Flammen zu verteilen.

5. Sobald die Flammen kleiner werden, 250ml Oran-
gensaft angiefien, dann die Butter und 3EL Zucker dazuge-
ben. Die Mischung unter gelegentlichem Riihren bei star-
ker Hitze 6 bis 8 Minuten heif3 werden lassen, bis sich in
schneller Folge grof3e Blasen bilden und die Fliissigkeit ein-
gedickt ist (es sollten gut 125 ml Sauce sein). Die Sauce in ei-
ne kleine Schiissel geben (Pfanne nicht abwaschen). 5o0ml
Orangensaft, die abgeriebene Orangenschale, den Oran-
genlikor und 1EL Cognac in die Sauce rithren und die Schiis-
sel zum Warmbhalten abdecken.

6. Die Crépes jeweils zweimal tiber die Mitte zusam-
menklappen, sodass Kreisviertel entstehen. 9 der zusam-
mengelegten Crépes in die Pfanne geben und mit der run-
den Seite nach innen zeigend am Rand entlang anordnen
(Crépes uberlappen lassen, falls notwendig). Die restlichen
3 Crépes in die Mitte legen. Die Crépes gleichmiflig mit
dem restlichen Zucker (1EL) bestreuen. Die Pfanne etwa 5
Minuten auf der zweiten Schiene von unten in den Ofen
unter den Grill stellen, bis der Zucker karamellisiert und
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Hier sind einige Tipps, um Ihnen die Angst vor dem Flambieren
zu nehmen.

Flambieren dient nicht nur dem Showeffekt, viel entscheidender
ist, dass man Saucen damit ein tieferes und komplexeres Aroma
verleihen kann. Grund dafiir sind geschmacksverbessernde chemi-
sche Reaktionen, die nur bei den extrem hohen Temperaturen des
Flambierens ablaufen. Manchem mag die Vorstellung, mit offenem
Feuer fiir Geschmacksverbesserung zu sorgen, etwas riskant er-
scheinen. Mit den folgenden Tipps flambieren Sie Speisen erfolg-
reich — und sicher — in der eigenen Kiiche.

SEIEN SIE VORBEREITET Schalten Sie die Dunstabzugshaube
ab, binden Sie lange Haare nach hinten und halten Sie einen De-
ckel bereit, um das Feuer bei gefahrlicher Flammenbildung sofort
ersticken zu kdnnen.

VERWENDEN SIE DIE RICHTIGEN WERKZEUGE In einer
Pfanne mit schragen Wanden vermischt sich der Alkoholdampf
besser mit Luft als in einem steilwandigen Topf, sodass das Ge-
misch leichter ziindet. Verwenden Sie falls mdglich lange Kamin-
streichhdlzer und halten Sie die Flamme mit ausgestrecktem Arm
in die Pfanne.

WARMEN SIE DEN ALKOHOL AN Wird der Alkohol zu heiR,
steigt der Dampf zu hoch auf und es kann beim Anziinden zu einer
sehr groBen Flamme kommen. Umgekehrt kommt es gar nicht erst

————————————_——————————

die Crépes stellenweise braun werden. (Die Crépes dabei
standig im Blick behalten, da sie schnell anbrennen. Falls
notig, die Pfanne drehen.) Pfanne vorsichtig mit einem
Topflappen aus dem Ofen nehmen - Vorsicht: Der Stiel ist
sehr heif3! Die Hilfte der Sauce so liber die Crépes verteilen,
dass sie teilweise bedeckt sind. Die Crépes auf die Teller ge-
ben und sofort servieren, die restliche Sauce separat dazu
reichen.

& WARUM DAS REZEPT FUNKTIONIERT

Die klassische Zubereitungsart dieses Rezepts fiir flambierte Crépes
mit Orangen-Cognac-Sauce ist ein echter Hingucker, aber es kann eini-
ges schiefgehen. Es kann passieren, dass die Sauce nicht richtig
brennt, wodurch das Gericht unangenehm stark nach Alkohol
schmeckt. Doch selbst wenn das Flambieren perfekt gelingt, sind die

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: OPTIMAL UND SICHER FLAMBIEREN

zur Verbrennung, wenn der Alkohol zu kalt ist und sich nicht genii-
gend Dampf bildet. Unserer Erfahrung nach erwarmt man den Al-
kohol am besten auf 40°C, dann bilden sich maBig groRe, aber
lang brennende Flammen. Damit der Alkohol diese Temperatur an-
nimmt, geben Sie ihn in die kalte Pfanne und erhitzen Sie ihn darin
5 bis 10 Sekunden.

ZUNDEN SIE DEN ALKOHOL NICHT AUF DEM HEISSEN
HERD AN Wenn Sie einen Gasherd haben, drehen Sie alle Bren-
ner ab, damit es nicht zu einer versehentlichen Entziindung des Al-
koholdampfes in Pfannenrandnahe kommt. Uberhaupt ist es eine
gute Idee, die Pfanne zum Flambieren vom Herd zu nehmen, da Sie
so die Alkoholtemperatur besser regulieren kdnnen.

FALLS DIE FLAMMEN DOCH EINMAL ZU GROSS WERDEN
Schieben Sie einfach vorsichtig von der Seite den Deckel auf die
Pfanne (nicht von oben aufsetzen) und schon ist das Feuer ge-
[6scht. Lassen Sie den Alkohol abkiihlen und versuchen Sie es
noch einmal.

FALLS DER ALKOHOL NICHT BRENNT Befinden sich in der
Pfanne noch andere Zutaten, lasst sich der Alkohol womadglich
nicht entziinden, da er sich mit den Zutaten vermischt. Um auf
Nummer sicher zu gehen, flambieren Sie den Alkohol separat in ei-
ner kleinen Pfanne oder einem Topf. Sobald die Flammen erloschen
sind, geben Sie den reduzierten Alkohol zu den anderen Zutaten.

S S

Crépes zum Schluss aufgeweicht. Fir unsere Rezeptvariante wollten
wir das Gericht zudem fiir sechs Personen auf einmal zubereiten und
nicht als Einzelportion, wie es im Restaurant Gblich ist, wo die Crépes
am Tisch des Gastes zubereitet werden.

MIXEN STATT RUHEN LASSEN Klassische Crépe-Rezepte se-
hen meist vor, dass man den Teig (angeriihrt aus Eiern, Milch, zerlasse-
ner Butter, Mehl und Zucker) mehrere Stunden ruhen ldsst, damit sich
das Gluten lockert. Unserer Erfahrung nach jedoch werden die Crépes
ohne diesen Schritt fester und weichen so durch das UbergieRen mit
Sauce weniger auf, auBerdem sparen wir uns zwei Stunden Wartezeit.
Um die Glutenbildung anzukurbeln, vermischen wir einfach alle Teigzu-
taten im Mixer. Ein Schuss Cognac und etwas Salz verleihen unseren
Crépes zusatzlich Geschmack und Aroma.
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EINE CREPE-PFANNE IST UBERFLUSSIG Sie miissen sich fiir

das Rezept keine spezielle Crépe-Pfanne kaufen, eine mit Butter ausge-

strichene beschichtete Pfanne tut es genauso. Verwenden Sie fiir das
Auftragen der Butter einen Pinsel, damit die Butterschicht gleichmaRig

und diinn wird. Fiirs Abmessen der Teigmenge nehmen Sie einen klei-

nen Messbecher. Wenn die Pfanne vorbereitet und hei ist, kippen Sie

sie leicht nach rechts und beginnen Sie, langsam eine knappe Messtas-

se voll Teig hineinzugieRen. Dabei schwenken Sie die gekippte Pfanne
langsam gegen den Uhrzeigersinn, bis ein diinner, gleichmaRiger Crépe
entstanden ist. Heben Sie den Rand mit einem hitzefesten Spatel an

und wenden Sie den Crépe vorsichtig mit den Fingern. Die ersten Cré-
pes gelingen lhnen maglicherweise noch nicht optimal (oder gar nicht),

aber mit ein bisschen Ubung haben Sie den Bogen schnell raus.

Flambieren verbessert den Geschmack einer Sauce. Ein GroRteil
des Alkohols verbrennt dabei, auBerdem wird durch die enorme
Hitze die Molekiilstruktur modifiziert.

Flambieren sieht eindrucksvoll aus und ist eigentlich nicht beson-
ders schwer. Aber schmeckt eine Sauce dadurch tatsachlich bes-
ser? Und falls ja, warum? Bei Blindverkostungen wurde schnell
klar: Ja, eine flambierte Sauce schmeckt besser, ihr Geschmack
wird voller und siiBer. Die Wissenschaft dahinter ist allerdings et-
was komplexer.

Beim Flambieren entziindet sich der Alkohol, der als Dampfwolke
im und iiber dem Topf schwebt. Dabei entsteht sehr viel Warme,
die wir mithilfe eines Infrarotthermometers gemessen haben: Die
Temperatur an der Oberflache des Cognacs — der Basis unserer
Sauce fiir Crépes Suzette — stieg in kiirzester Zeit auf tiber 260 °C.
Wir wollten auerdem wissen, ob der Alkohol durch das Flambie-
ren komplett oder nur teilweise verbrennt, und schickten Proben
sowohl des flambierten Cognacs als auch der fertigen Sauce zur
Analyse ins Labor. Dabei kam heraus, dass beim Flambieren 79
Prozent des Alkohols im Cognac verbrannt waren. Durch das an-
schlieRende Kdcheln der Sauce sank der Alkoholgehalt noch wei-
ter, sodass in der fertigen Sauce so gut wie gar kein Alkohol mehr

r—r—-r———=>—=—=——"=—=—=—=—=—"™—""™"="™"""7

PRAKTISCHE WISSENSCHAFT: FLAMBIEREN — ALLES NUR SHOW?

DAS FLAMBIEREN VORZIEHEN Das Flambieren kann auf
zweierlei Weise misslingen: Entweder es kommt zu {ibermaRig starker
und gefahrlicher Flammenbildung, oder es geschieht das Gegenteil —
der Alkohol brennt gar nicht. Um beides zu vermeiden, flambieren wir
den Alkohol (Cognac) zunachst allein in der Pfanne, bevor wir die ande-
ren Saucenzutaten hinzugeben. Zum Schluss peppen wir die einge-
kochte Mischung aus Butter, Zucker und Orangensaft noch einmal mit
frischem Orangensaft, Orangenschale und Orangenlikor auf.

DIE CREPES KARAMELLISIEREN Bevor wir sie mit Sauce
tibergieen, bestreuen wir die Crépes mit Zucker und stellen sie im
Backofen unter den Grill, bis sich eine harte Schicht aus karamellisier-
tem Zucker gebildet hat, die zumindest teilweise verhindert, dass unse-
re Crépes von der Sauce aufweichen.

vorhanden war. Flambieren sorgt also fiir weitgehend alkoholfreie
Speisen — aber welche Wirkung hat es auf den Geschmack?

Viele der geschmackgebenden chemischen Reaktionen, die wir
beim Kochen nutzen, setzen groRRe Hitze voraus. Reaktionen, an de-
nen Zucker beteiligt ist, wie Karamellisieren und Braunen, kommen
erst bei Temperaturen Gber 150°C in Gang. Da die Temperatur an
der Oberflache in unserem Fall tiber 260 °C betrug, bildeten sich
entsprechende Aromen und lieBen sich herausschmecken. Lasst
man Cognac dagegen ausschlieRlich kdcheln, betragt die Oberfla-
chentemperatur nur etwa 80 °C — zu wenig fiir die Entwicklung
neuer Aromen. Noch etwas anderes geschieht beim Flambieren:
Bei extremer Hitze nehmen Molekiile so viel Energie auf, dass sich
ihre Struktur verandern kann (Isomerisierung). Die maglichen Fol-
gen dieser Modifizierung: verbesserte Ldslichkeit und die Erzeu-
gung neuer Geschmacksempfindungen im Mund. Das Ratsel ist
also geldst: In einer flambierten Sauce verbrennt ein GroRteil des
Alkohals, gleichzeitig kommen durch die hohe Temperatur verschie-
dene Reaktionen in Gang, die geschmacksverbessernd wirken. Das
Ergebnis ist eine Sauce mit einem Hauch Alkohol und viel aromati-
scher Komplexitat.
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DIE RICHTIGE KUCHEN-
AUSSTATTUNG

Welche Utensilien braucht man in der heimischen
Kiiche eigentlich wirklich? Die Antwort hangt
sicher davon ah, was Sie erreichen wollen. Die
Kiiche lhrer GroBmutter war wahrscheinlich nur
mit dem Allerndtigsten ausgestattet, und trotz-
dem konnte sie fantastisch kochen. Im Gegensatz
dazu haben Sie womadglich Freunde, die eine teu-
re Einbaukiiche und jedes fiir Geld erhaltliche
Kiichengerat besitzen, deren Essen aber dennoch
nur mittelmaRig schmeckt. Eine gut ausgestattete
Kiiche macht noch lange keinen guten Koch, aber
das richtige Werkzeug kann helfen.

Die folgende Ubersicht fiihrt die Geréte und
Utensilien auf, die wir in unserer Versuchskiiche
fiir besonders niitzlich halten. Seltener bendtigte
Geratschaften, die nur fiir bestimmte Rezepte
verwendet werden (wie zum Beispiel eine Spring
form, ohne die man keinen Kasekuchen zuberei-
ten kann), haben wir ebenso wenig aufgelistet
wie hilfreiche, aber nicht absolut notwendige
Werkzeuge (wie ein Hackmesser zum Zerkleinern
von Hiihnerteilen fiir Briihen und Suppen).
Beschranken Sie sich beim Kauf Ihrer Kiichen-
ausstattung zunachst auf die folgende Liste, und
kaufen Sie Dinge, die fiir bestimmte Rezepte
benotigt werden, nur bei Bedarf hinzu.

Da Topfe, Pfannen und Messer beim Kochen
besonders wichtig sind, widmen wir diesen
Themen zusétzlich gesonderte Abschnitte
(Seite 261-263).

SCHINKENMESSER

SCHNEIDBRETT

MESSER UND MEHR

KOCHMESSER - aus rostfreiem Stahl mit hohem Kohlen-
stoffanteil
’ - diinne, geschwungene Klinge (20 cm)
v - geringes Gewicht
rf_,r" - rutschfester Griff, der gut in der Hand
P liegt
ALLZWECKMESSER - Klingenldnge 7,5 bis 9 cm
- diinne, leicht geschwungene, spitze
Klinge
> - gutin der Hand liegend
%
BROTMESSER - Klingenlange 25 bis 30 cm

f - leicht flexible, leicht geschwungene
i Klinge
- mittelgrober Wellenschliff

- lange Klinge (30 cm) zum Schneiden
groRer Fleischstiicke

- Kullenschliff

- eher starre Klinge mit abgerundeter
Spitze

- groRe Arbeitsflache (mindestens 38 x
50cm); aus pflegeleichtem Holz

- haltbare Langsholzkonstruktion (Mase-
rung verlauft parallel zur Brettkante)

MESSERSCHARFER

h%q

- diamantbeschichtete Schleifelemente bei
elektrischen Messerscharfern

- einfache Bedienung

- gute und verstandliche Anleitung

s
=T




TOPFE UND PFANNEN

KLASSISCHE
BRATPFANNEN

—

ANTIHAFTBESCHICHTETE

BRATPFANNEN /

BRATER

TOPFE

BACKBLECHE

- Innenseite aus rostfreiem Stahl

- Mehrschichtmaterial fiir optimale
Warmeverteilung

- 30 cm Durchmesser, schrager Rand

- hitzebesténdiger Griff, der gut in der
Hand liegt

- Gargutflache mit mindestens 23 cm
Durchmesser

- nach Mdglichkeit auch eine zweite,
kleinere Pfanne (@ 20 oder 25 cm)

- dunkle Oberflache

- 30 oder 31 cm Durchmesser

- dicker Boden

- hitzebestandiger Griff, der gut in der
Hand liegt

- Gargutflache mit mindestens 23 cm
Durchmesser

- nach Mdglichkeit auch eine zweite,
kleinere Pfanne (@ 20 oder 25 cm)

- aus emailliertem Gusseisen oder rost-
freiem Stahl

- Fassungsvermogen mindestens 6 Liter

-> Durchmesser mindestens 23 cm

- dicht schlieBender Deckel

= breite, stabile Griffe

- ein groBer Topf mit 3 bis 4 Liter Fas-
sungsvermogen und ein kleiner, antihaft-
beschichteter Topf mit 2 bis 2,5 Liter

- dicht schlieBender Deckel

- abgerundeter Ubergang zwischen Topf-
boden und -wand (damit man mit dem
Schneebesen iiberall hinkommt)

- langer, gut in der Hand liegender Stiel
(angeschragt fiir gleichmaRigere
Gewichtsverteilung)

- helle Oberflache (erhitzt und braunt
Lebensmittel gleichmaRiger)

- dickes, stabiles Material

- MaRe: 45x 33 cm

- am besten mindestens zwei Bleche,
verschiedene Tiefen

DIE RICHTIGE KUCHENAUSSTATTUNG

BRATBLECH MIT - mindestens 38 x 28 cm

BRATKORB - Innenseite aus rostfreiem Stahl, Alumi-
niumkern fiir gleichmaRige Warmever-
teilung

- vertikale Griffe zum einfachen Fassen

- helle Innenseite, um den Gargrad des
Essens besser beurteilen zu konnen

- fester Bratenkorb mit langen Griffen

PRAKTISCHE WERKZEUGE

ZANGE - |offelartige Zangenspitzen mit gewelltem
) Rand
2 - 28 cm lang (um Verbrennungsgefahr zu
1 minimieren)
o > leichtes Offnen und SchlieBen
HOLZKOCHLOFFEL - flache, breite Loffelschale

- verfarbungsfestes Bambusholz
- Griff, der gut in der Hand liegt

SCHAUMLOFFEL - tiefe Loffelschale
- langer Griff
- ausreichend groRe Zahl von Offnungen,
damit Fliissigkeit schnell abflieRt

PFANNENWENDER - Wender etwa 7,5 cm breit und 14 cm
lang (Gesamtlange mit Griff 28 cm)

- Schlitzkonstruktion;

- am besten mehrere Wender aus ver-
schiedenen Materialien: Metall fiir nor-
male Topfe und Pfannen, Kunststoff fir
beschichtetes Kochgeschirr

TEIGSCHABER - breiter, steifer Spatel mit abgeflachtem

Rand (Rand muss biegsam genug sein,
um sich der Schiisselrundung an-
zupassen)

- hitzebestandig

257
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SCHNEEBESEN

PFEFFERMUHLE

DOSENOFFNER
"- o
D\

\ €O

SPARSCHALER

N

REIBE (GROB)

REIBE (FEIN)

- mindestens 10 nicht zu dicke Draht-
schlaufen

- Griff, der gut in der Hand liegt; gut
ausbalancierte Konstruktion, geringes
Gewicht

- ausreichendes Fassungsvermagen fir
mehrere Knoblauchzehen

- gebogener Griff aus Kunststoff

- langer Griff und kurzer Abstand zwischen
Gelenk und Presskolben fiir optimale
Hebelwirkung

- Fassungsvermdgen mindestens 125 ml
- groBe, gut zugangliche Einfiilléffnung
- Mahlgrad einfach zu verstellen

- einfaches und intuitives Ansetzen am
Dosenrand

- nur wenig Kraft zur Bedienung nétig

- Magnet fiirs Abheben des Dosendeckels
(dadurch geringere Verletzungsgefahr)

- Griff, der gut in der Hand liegt

- scharfe Stahlklinge

- 2,5 cm Abstand zwischen Klinge und
Griff, damit Schalen gut abfallen

- geringes Gewicht, angenehm in der
Hand liegend

- flache Konstruktion mit groRer
Reibeflache und Griff

- scharfe, groBe Reibedffnungen

- rutschfeste GummifiiRe

- gut in der Hand liegender Griff

- scharfe Reibezahne (damit schon wenig
Druck zum Reiben ausreicht)

- geeignet fiir runde und unregelmaRig
geformte Lebensmittel

= gutin der Hand liegender Griff

ROLLHOLZ

OFENHANDSCHUHE

KARTOFFELSTAMPFER _

&/
?%/

SALATSCHLEUDER
¢ T
- Wi

- Gewicht zwischen 500 und 15009

- gerade Stange, 48 cm lang

- leicht texturierte Holzoberflache, damit
Teig leicht anhaftet und sich besser aus-
rollen lasst

- gute Passform und nicht zu klobig, damit
man gut damit arbeiten kann

- geeignet fiir Waschmaschine

- flexibles, hitzebestandiges Material

- rostfreier Stahl; Stiel 23 bis 25 cm lang

- abgewinkeltes Stielende zum Einhangen
an der Topfkante

- Schiittrand fiir tropffreies Portionieren

- Fassungsvermdgen 4 bis 7 Liter

- runder MetallfuR fir stabilen Stand

- viele Offnungen, damit Fliissigkeit
schnell ablauft; kleine Offnungen (ge-
eignet fiir diinne Pasta)

- mindestens 15 cm Innendurchmesser
- stabile Konstruktion

- stabile Lochplatte mit kleinen Offnungen
- gut in der Hand liegender Griff

- AuRenschale ohne Locher, um darin auch
Gemiise waschen zu kénnen

- ergonomischer und leicht zu bedienender
Schleudermechanismus



HILFSMITTEL ZUM MESSEN

MESSBECHER - gut ableshare Messskala

- hitzebestandiger, stabiler Becher mit Griff

DIGITALE KOCHENWAAGE - gut lesbare Anzeige, die nicht von der
Waagplatte verdeckt wird
- Messbereich bis mindestens 3,5 kg
- gut erreichbare Kndpfe
- groRe Waagplatte

DIGITALES BRATENTHER- = automatische Ausschaltfunktion

MOMETER - hohe Messgeschwindigkeit (Anzeige der
Temperatur nach spatestens 10 Se-
kunden)

- groBer Messbereich (40 bis 230 °C);
‘“‘-h-_____h“ lange Sonde, mit der sich die Kern-
e temperatur von groen Braten be-
stimmen lasst
- wasserdicht
OFENTHERMOMETER - gut lesbare Skala

| - Haken zum Aufhangen oder stabiler
. Standfu
- groer Messbereich (bis 315°C)

- groRer Messbereich (1 Sekunde bis
mindestens 10 Stunden)

- sollte nach Ausldsen des Alarms die Zeit
weitermessen

- einfache Bedienung, gut lesbare Anzeige

WICHTIGES BACKZUBEHOR

- Groke 33 x 23 cm

- i - tief genug fiir Auflédufe aller Art
> “), (herzhaft und siiR)
- mit Griffen

AUFLAUFFORM (GLAS)
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BACKFORM (RECHTECKIG) - GroRe 33 x 23 cm
- gerade Wande; mit Antihaftbeschichtung

fiir gleichmaRiges Braunen und leichtes
- Herausldsen von Kuchen und sonstigen
. groBen Gebackstiicken
- mit Griffen

BACKFORM - gerade Wande
(QUADRATISCH) - mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-

maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen

- am besten zwei GroBen mit 23 bzw.
20cm Kantenlénge

BACKFORM (RUND) - gerade Wande

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-

maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen
- am besten zwei GroRen mit 23 bzw.

20cm Durchmesser

PIE-FORM - aus Glas (dadurch gleichmaRiges Brau-
nen, einfache Uberpriifung des Gargrads)
- 1 bis 1,5 cm breiter umlaufender Rand
(ermdglicht einfaches Verzieren des
——— Pie-Rands)
- schrége, flache Wand (verhindert
Abrutschen des Teigs)

- nach Maglichkeit zwei Stiick

KASTENFORM

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-
maRiges Braunen und leichtes Heraus-
losen

- am besten zwei GroBen: 21 x 11 cm und
23x13cm

- mit Antihaftbeschichtung fiir gleich-
maRiges Braunen und leichtes Heraus-

S .
ﬂ% .. losen

SO e - groRziigiger Abstand zwischen den Ver-
“» tiefungen, breiter umlaufender Rand mit
Erhéhung fiir besseres Handling
- Fassungsvermdgen pro Vertiefung 125 ml
ABKUHLROST - feinmaschige Gitterkonstruktion aus

dickem Draht; sollte in ein Standardback-
blech (45 x 33 cm) passen; spiil-
maschinengeeignet
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KLEINGERATE

KUCHENMASCHINE - Fassungsvermdgen 3,5 Liter

- scharfe und langlebige Schneiden

- groRe Einfiilloffnung

- Grundzubehdr: Schneidemesser,
Teigriihrer, Scheibeneinsatze (fiir
Gemisescheiben und -raspel)

- geringes Gewicht
- Schlagbesen aus feinem Draht ohne

Mittelachse

- separater Auswurfknopf (getrennt vom
% _ Rad fiir die Geschwindigkeits-
B einstellung)

.}7// ] \\; - fein abgestufte Geschwindigkeitswahl
”} g - HINWEIS: Falls Sie haufig backen oder
o Brot backen wollen, lohnt sich die An-
schaffung eines Standriihrgerats statt
eines Handriihrers.

- groRe, moglichst bodennahe Schneiden,
die bis an den Rand des MixgefaRes rei-
chen

- leistungsstarker Motor (mindestens
700W)

- automatische Abschaltung, damit Motor
nicht iiberhitzt

- durchsichtiges MixgefaR, um den Zer-
kleinerungsvorgang verfolgen zu kénnen

VERBRAUCHSMATERIALIEN

BACKPAPIER - reilfestes Papier auch fiir schwere Teige
- Backgut muss sich gut ablsen lassen
- mindestens 35 cm breit

FRISCHHALTEFOLIE - anschmiegsam, gute Hafteigenschaften
(auch nach mehrfachem Losen)
N - Packung mit scharfer AbreiR-Sage

W - Klebepunkt als Anfangsfinder

GRILLZUBEHOR

GASGRILL

HOLZKOHLEGRILL

ANZUNDKAMIN

GRILLBURSTE

- groBe Grillflache

- eingebautes Thermometer

- zwei Brenner fiir mehrere Warmezonen
(drei Brenner sind noch besser)

- Seitentische als Ablage

- mit Tropfblech/Fettschublade

- HINWEIS: Wenn Sie nicht gerade in ei-
ner Wohnung ohne Garten wohnen,
sollten Sie auf jeden Fall einen Gas-
oder Holzkohlegrill besitzen. Falls Sie
sich fir Holzkohle entscheiden, kaufen
auch gleich einen Anziindkamin.

- groRe Grillflache

- hoch gewdlbter Deckel, unter den auch
groBe Fleischstiicke passen (z. B. eine
Pute)

- hochklappbarer Grillrost, um ans Feuer
zu gelangen; Ascheauffangvorrichtung
fiir einfache Reinigung

- Fassungsvermdgen 6 Liter; Liiftungs-
offnungen im Zylinder, damit Luft um
die Kohlen zirkulieren kann

- stabile Konstruktion

- hitzebestandiger Griff; zwei Griffe fir
sichere Handhabung

- 40 cm lang

- Rand der Zangenspitzen gewellt (nicht
scharf oder gezahnt)

- muss sich leicht 6ffnen und schlieBen
lassen; geringes Gewicht

- Offnungsfederung nicht zu stark

- langer Stiel (etwa 35 cm)
- abnehmbare Biirstenspitze aus rostfreier
Stahlwolle



DAS BESTE MATERIAL FOR
TOPFE UND PFANNEN
Kochgeschirr wird aus einer ganzen Reihe
metallischer Materialien hergestellt, wobei
jedes seine Vor- und Nachteile hat. Wie gut
oder schlecht ein Metall Wérme leitet, hat Aus-
wirkungen darauf, wie gut oder schlecht sich
Lebensmittel in Pfanne oder Topf braunen las-
sen, wie leicht sie anbrennen und wie gleich-
maRig sich die Warme im Kochgeschirr verteilt.
Auch das Gewicht spielt eine Rolle. In einem
leichten Edelstahltopf zum Beispiel wird das
Fleisch fiir Ihren Schmoreintopf garantiert
anhaften. Und schlieBlich ist beim Kochgeschirr-
kauf zu bedenken, wie pflegeleicht der neue
Topf ist (oder nicht). Im Folgenden das Wich-
tigste, was Sie wissen sollten:

KUPFER leitet Warme extrem gut, ist aber
teuer, schwer und lauft leicht an. Kupfer rea-
giert auBerdem mit einer Reihe von Lebens-
mitteln, wodurch es zu Fehlaromen und Ver-
farbungen im Essen kommen kann. Um das zu
verhindern, ist Kupferkochgeschirr innen meist
mit Zinn oder Edelstahl ausgekleidet.

- Fazit: Kupfer sieht toll aus, ist aber den
hohen Preis oft nicht wert.

ALUMINIUM ist nach Kupfer der zweitbeste
Warmeleiter unter den Metallen, die in Koch-
geschirr Verwendung finden. Topfe und Pfan-
nen aus Aluminium sind leicht und preiswert
und speichern die Warme gut — vorausgesetzt,
sie sind dick genug. Leider verbeult und ver-
kratzt das weiche Metall leicht. Auch reagiert
Aluminiumkochgeschirr unter Umstanden mit
saurehaltigen Speisen. Weniger reaktiv und
empfindlich ist anodisiertes Aluminium, doch

macht die dunkle Farbe es manchmal schwierig,
zu sehen, wie viel Bratensatz sich bildet.

- Fazit: Aluminium funktioniert in Koch-
geschirr am besten im Verbund mit anderen
Metallen — es sei denn, es ist anodisiert.

GUSSEISEN wird nur sehr langsam heiR, spei-
chert die Warme dafiir aber gut. Gusseisernes
Kochgeschirr ist preiswert und halt ein Leben
lang, allerdings wiegt es viel, ist reaktiv und
muss vor der Benutzung ,.eingebrannt” werden
(es sei denn, Sie kaufen bereits vom Hersteller
eingebranntes Geschirr, was wir empfehlen).
Gusseiserne Tdpfe und Pfannen sind oft farbig
emailliert, was nicht nur gut aussieht, sondern
das Geschirr auch nicht reaktiv macht. Da
schwere Tépfe aus Gusseisen die Warme gut
speichern, sind sie ideal fiir Frittier- und
Schmorgerichte, bei denen es auf prézise gehal-
tene Temperaturen ankommt.

- Fazit: Gusseisen ist sehr gut geeignet fiir
Pfannen; fiir Brater bevorzugen wir emailliertes
Gusseisen.

EDELSTAHL ist ein schlechter Warmeleiter. Bil-
lige Topfe aus diinnem Edelstahl werden oft
ungleichmaRig heifl und verziehen sich leicht.
Trotzdem bietet Edelstahl auch Vorziige: Das
Material reagiert nicht mit Lebensmitteln, ist
robust und optisch ansprechend, wodurch es
sich in Topfen und Pfannen sehr gut als AuRen-
schicht im Verbund mit Aluminium oder Kupfer
eignet.

- Fazit: Kaufen Sie kein Kochgeschirr aus rei-
nem Edelstahl, besser sind Kombinationen mit
anderen Metallen.

MEHRERE METALLE IM VERBUND lautet
unsere haufigste Empfehlung. Gemeint ist
damit Kochgeschirr, das aus mehreren Metall-

DAS BESTE MATERIAL FUR TOPFE UND PFANNEN

REAKTIONSFREUDIGES KOCHGESCHIRR
Bereitet man sdurehaltige Speisen in Topfen
und Pfannen aus ,reaktiven” Materialien wie
Aluminium oder nicht eingebranntem Guss-
eisen zu, werden winzige Mengen des jewei-
ligen Metalls ausgewaschen und gelangen
ins Essen. Dies stellt zwar kein Gesundheits-
risiko dar, das Essen kann aber ungewollte
metallische Geschmacksnoten annehmen.
Um zu untersuchen, wie stark sich diese No-
ten bemerkbar machen, haben wir Tomaten-
sauce in einem Aluminiumbrater und in zwei
Bratern aus Gusseisen (der eine eingebrannt,
der andere nicht) zubereitet. Zusatzlich ha-
ben wir die gleiche Sauce zum Vergleich in
einem Bréter aus Edelstahl gekocht. Testes-
ser haben an der Sauce aus dem nicht einge-
brannten Gusseisenbrater einen starken Ei-
sengeschmack bemangelt. Auch die Sauce
aus dem Alutopf hat metallisch geschmeckt,
wenn auch nicht so stark. Die Saucen aus
dem eingebrannten gusseisernen Brater
(dessen Innenseite von einer Patina aus Fett-
verbindungen bedeckt ist) und dem Edel-
stahlbrater dagegen schmeckten einwand-
frei.

Wir haben Proben aller Saucen in einem un-
abhangigen Labor auf Spuren von Eisen und
Aluminium untersuchen lassen. Das Ergeb-
nis: Die Sauce aus dem nicht eingebrannten
gusseisernen Brater enthielt fast zehnmal so
viel Eisen (108 mg/kg) wie die Sauce aus
dem eingebrannten Bréter, die nur wenige
Milligramm mehr Eisen enthielt als die
Sauce aus dem Edelstahltopf. Die im Alubra-
ter zubereitete Tomatensauce wies 14,3 mg/
kg Aluminium auf, im Gegensatz zu weniger
als 1 mg/kg in der Sauce aus dem Edelstahl-
bréter.

Unsere Empfehlung lautet daher, bei der Zu-
bereitung von saurehaltigen Lebensmitteln
auf reaktive Kochgeschirrmaterialen zu ver-
zichten, da es sonst zu Geschmacksverfal-
schungen kommen kann.

schichten besteht, die unter hohem Druck und
bei starker Hitze miteinander verbunden wer-
den. Die meisten Topfe und Pfannen dieser Her-
stellungsart haben eine ,Sandwich-
konstruktion” aus einem Aluminiumkern, der
zwischen zwei Schichten aus Edelstahl sitzt.

- Fazit: Kochgeschirr aus mehreren Metallen
im Verbund werden schnell und gleichmaRig
heif und sind auRerdem einfach zu pflegen.
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WENIG BRATENSATZ
IN BESCHICHTETEN PFANNEN
Fiir das Anbraten von Gefliigel und Fleisch
empfehlen wir auf jeden Fall die Verwen-
dung einer unbeschichteten Pfanne. Es ist
zwar schon, dass sich beschichtetes Kochge-
schirr so einfach reinigen lasst, aber leider
bildet sich darin kaum Bratensatz. (Zur Erin-
nerung: Bratensatz sind die dunklen Anhaf-
tungen, die sich beim Braunen von Lebens-
mitteln am Topf- oder Pfannenboden bilden
und aus denen sich kostliche Saucen zau-
bern lassen.) Der folgende Versuch hat das
bestatigt.
Wir haben Hiihnerbrustfilets in einer Pfanne
aus Verbundedelstahl und in einer antihaft-
beschichteten Pfanne angebraten. Anschlie-
Rend haben wir beide Pfannen mit 500 ml
Wasser abgeloscht und die Menge auf
250ml einkochen lassen. Das Ergebnis: Die
Fliissigkeit aus der beschichteten Pfanne
schmeckte nahezu nach nichts, das Wasser
aus der Edelstahlpfanne dagegen hatte einen
ausgepragten Hiihnerfleischgeschmack. Ein
Blick auf die Farbung der beiden ,Saucen”
bestatigt unsere Empfehlung: Mochten Sie
eine wohlschmeckende Bratensauce, braten
Sie das Fleisch besser nicht in einer be-
schichteten Pfanne.

.-lr- "

-

-

BESCHICHTETE PFANNE
Diese Sauce ist (fast) klar wie Wasser.

UNBESCHICHTETE PFANNE
Diese Sauce ist goldbraun und schmeckt
deutlich nach Hiihnerfleisch.

ANTIHAFTBESCHICHTETE
PFANNEN - JA ODER NEIN?

Vielleicht fragen Sie sich, warum im vorigen
Abschnitt Pfannen mit Antihaftbeschichtung
fehlen. Diese Beschichtung lasst sich auf alle
der genannten Materialien auftragen. In der
Regel verwenden wir antihaftbeschichtete Pfan-
nen nur fiir sehr empfindliche Lebensmittel, die
leicht anhaften, wie zum Beispiel Fisch oder
Eier. Unsere Erfahrung zeigt, dass Speisen in
beschichtetem Kochgeschirr nicht so gut brau-
nen wie in unbeschichtetem. Oft bildet sich
beim Garen von Fleisch darin kein Bratensatz,
sodass wir schmerzlich auf die aromatische
Basis fiir unsere Sauce verzichten miissen.
(Lesen Sie dazu auch den Abschnitt , Wenig
Bratensatz in beschichtetem Kochgeschirr”,
links.)

Man liest haufig tber Sicherheits-
bedenken und die mdglichen Gefahren, die von
beschichtetem Kochgeschirr ausgehen — ein
wichtiges Thema, denn immer mehr Kochge-
fae sind beschichtet. Um welche Bedenken
geht es genau?

Zunéchst einmal kann die Produktion von
Antihaftbeschichtungen das Grundwasser
belasten. Dieses Problem betrifft damit jeden,
der in der Nahe von Fabriken lebt, in denen sol-
che Beschichtungen hergestellt werden.

Zweitens nutzt sich die Beschichtung mit
der Zeit ab und l6st sich, sodass es passieren
kann, dass winzige Teile davon ins Essen gelan-
gen und mit diesem aufgenommen werden. Ob
das gesundheitlich schadlich ist oder ob die
Beschichtungspartikel vom Kérper einfach wie-
der ausgeschieden werden, ist nicht endgiiltig
geklart. Vorsicht ist auf jeden Fall geboten. Abge-
sehen vom gesundheitlichen Aspekt, verliert eine
beschédigte Beschichtung ihre Antihaftwirkung,
man muss also neues Kochgeschirr kaufen.

Ein dritter kritischer Punkt betrifft die
Démpfe, die in antihaftbeschichtetem Koch-
geschirr entstehen, wenn seine Temperatur auf
liber 315 °C steigt. Hersteller raumen ein, dass
diese Dampfe kleine Vogel toten kdnnen, wes-
halb sie empfehlen, keine Vogel in der Kiiche zu
halten. Menschen kdnnen beim Einatmen der
Déampfe grippedhnliche Symptome entwickeln.

Aber besteht wirklich Anlass zu Sorge?
Wird eine Pfanne in der Praxis so heiR? Wir
haben mehrere Versuche durchgefiihrt, in
denen wir sowohl billiges als auch teureres
beschichtetes Kochgeschirr sehr starker Hitze
auf dem Herd und unter dem Oberhitzegrill aus-
gesetzt haben. Ziel war dabei, zu priifen, wel-
che Temperaturen beim Kochen von Gerichten
entstehen, die auf hoher Stufe gegart werden
miissen (zum Beispiel Wok-Gerichte). Mit einem
Infrarotthermometer haben wir dabei laufend
die Temperaturentwicklung kontrolliert.
AnschlieBend konnten wir eins mit Sicherheit
sagen: Die einzige Mdglichkeit, einen Topf auf
315 °C zu erhitzen, ist, ihn ohne Inhalt auf
einen voll aufgedrehten Brenner zu stellen —
und ihn dann dort zu vergessen.

UNSER RAT: Lassen Sie lhr Kochgeschirr, egal
ob beschichtet oder nicht, stets mit einer kleinen
Menge Ol darin heif werden. Bei 200 °C, also
weit unter der Temperatur, bei der gefahrliche
Dampfe entstehen, fangt das Ol an zu rauchen.
Das qualmende 01 bemerken Sie auf jeden Fall
und kénnen die Pfanne rechtzeitig vom Herd zie-
hen. Auch fiir unbeschichtete Topfe und Pfannen
ist die Methode eine gute Idee.

Wir verwenden in unserer Testkiiche wei-
terhin Antihaft-Kochgeschirr, wer aber unbe-
dingt darauf verzichten mdchte, fiir den gibt es
Alternativen. Die beste ist unserer Meinung
nach Gusseisen, denn mit der Zeit entwickelt
gusseisernes Kochgeschirr nahezu die Eigen-
schaften einer Antihaftbeschichtung. Grund
sind polymerisierte Verbindungen, die sich beim
Kochen aus den verwendeten Olen und Fetten
bilden (durch die Hitze andern die Molekiile ihre
Struktur und verketten sich) und die in der
Pfanne eine sehr stabile Schicht bilden. Dieser
Prozess braucht jedoch seine Zeit — je alter und
damit ,eingebrannter” die Pfanne ist, desto bes-
ser ihre Antihafteigenschaften. Jeder, der die
gusseiserne Pfanne seiner GroReltern erbt, darf
sich also freuen. Fiir uns andere gilt: Es ist nie
zu spat, mit dem Einbrennen zu beginnen.



GRUNDLAGENWISSEN
MESSER

Nicht jedes Messer eignet sich fir jede Auf-
gabe, deshalb bendtigen Sie in der Kiiche ver-
schiedene Messertypen. Die Wellenschliffklinge
eines Brotmessers beispielsweise ,greift” auf
der rauen, unregelmaRigen Oberflache einer
Brotkruste wesentlich besser als die glatte
Schneide eines Kochmessers. Ebenso ist ein
kleines Allzweckmesser praktischer als ein gro-
Res Kochmesser, wenn es darum geht, den
Strunk von Erdbeeren herauszuschneiden oder
Shrimps zu entdarmen. Im Kapitel , Die richtige
Kiichenausstattung” auf Seite 256 finden Sie
eine Liste der Messer, die wir fir Ihre Kiiche
empfehlen.

EGAL, WELCHES MESSER SIE
VERWENDEN
... 8s muss scharf sein. Wir wiederholen es zur
Sicherheit noch einmal: Ihre Messer miissen
scharf sein! Vor allem aus drei Griinden:
- Scharfe Messer sind weniger geféhrlich als
stumpfe Messer, denn mit Letzteren rutscht
man leichter ab und schneidet sich womaglich
in die Hand.
- Scharfe Messer zerschneiden Lebensmittel
schneller als stumpfe Messer. Fragen Sie sich
selbst: Machte ich lieber zwei oder finf Minu-
ten damit zubringen, eine Zwiebel zu wiirfeln?
Die Zeitersparnis mag auf den ersten Blick
gering erscheinen, aber bei einem Rezept, fiir
das eine groBe Menge Gemiise oder Fleisch vor-
bereitet werden muss, macht ein scharfes Mes-
ser wirklich einen Unterschied.
- Mit einem scharfen Messer werden die
geschnittenen Stiicke gleichmaRiger. Hacken
Sie Knoblauch mit einem stumpfen Messer,
kommen grobe und teils groBe Stiicke dabei
heraus, die anbrennen und ihrem Essen einen
bitteren Geschmack verleihen kdnnen. Hacken
Sie den Knoblauch jedoch mit einer scharfen
Klinge, werden die Zehen feiner und gleich-
maRiger zerkleinert, was auch dem Geschmack
zugutekommt.

Gleich nach dem Kauf sind Messer in der
Regel optimal scharf, da der Hersteller sie vor-
geschliffen hat. Die meisten Messerklingen

haben einen keilférmigen Querschnitt. Der Klin-
genriicken (die der Schneide gegeniiber-
liegende Seite) ist breit, damit man beim
Schneiden daraufdriicken kann, um zusétzliche
Kraft auszuiiben. Die Schneide lauft spitz zu,
wobei der Schleifwinkel der meisten européi-
schen Messertypen etwa 20 Grad betragt.

Wieso wird ein Messer stumpf und was
kann man dagegen tun? Schon nach ein paar
Minuten Benutzung kann es sein, dass die
Schneide leicht abgeknickt ist und das Messer
sich etwas stumpf anfiihlt. Es schneidet nicht
mehr so gut, und der Koch muss mehr Kraft auf-
wenden, um die Klinge durch das Lebensmittel
zu fithren. Um dem Messer seine urspriingliche
Schérfe zuriickzugeben und die Klinge wieder
aufzurichten, ziehen Sie es einige Male liber
den Wetzstahl, der mit lhrem Messerset gelie-
fert wurde.

In den meisten nicht professionellen
Kiichen diirften die Messer jedoch weit stump-
fer sein, denn die wenigsten Freizeitkdche zie-
hen alle paar Minuten ihr Messer ab. So wird
die fabrikgeschliffene Schneide mit der Zeit vol-
lig rund und sehr stumpf. Fiirs Schneiden ist
nun deutlich mehr Kraft nétig, die Lebensmittel
werden unndtig gequetscht. (AuRerdem steigt
die Verletzungsgefahr, da die Klinge abrutschen
kann.) Der Punkt ist gekommen, an dem das
Messer eine komplett neue Schneide bengtigt.
Dazu jedoch reicht ein Wetzstahl nicht mehr aus
—die Klinge muss nun ganz neu geschliffen und
ein Teil des Metalls abgetragen werden. Wollen
Sie das Schleifen selbst vornehmen, benutzen
Sie am besten einen elektrischen Messer-
schleifer (siehe Seite 256).
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ABNUTZUNG VON MESSERKLINGEN

Mit einer scharfen Klinge (obere Abbildung)
geht Schneiden und Hacken leicht von der
Hand. Fiihlt sich das Messer schon nach we-
nigen Minuten Arbeit leicht stumpf an, ist
die Schneide durch die Beanspruchung
leicht abgeknickt (mittlere Abbildung). Indem
man das Messer kurz an einem Wetzstahl
abzieht, lasst sich die Schneide schnell wie-
der aufrichten und das Messer schneidet wie
zuvor. Nach sehr langem Gebrauch reicht
bloBes Abziehen allerdings irgendwann nicht
mehr. Die Schneide hat ihre Schérfe endgiil-
tig verloren, ist rund und stumpf (untere Ab-
bildung). Das Messer braucht nun eine kom-
plett neu aufgebaute Schneide, was nur mit
einem elektrischen Messerscharfer (oder ei-
nem Schleifstein) moglich ist.

A
i

SEHR SCHARF

LEICHT STUMPF

GANZ STUMPF
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LEBENSMITTELSICHERHEIT

GRUNDLAGEN

.Lebensmittelsicherheit” klingt technisch und
wenig kulinarisch, und tatséachlich sind mit
Lebensmitteln in einigen Fallen Risiken ver-

bunden. Halten Sie sich an die folgenden grund-
legenden HygienemaBnahmen, um lhre Gesund-

heit und die lhrer Familie nicht unnétig zu
geféhrden.

ROHE UND GEKOCHTE SPEISEN VON-
EINANDER GETRENNT HALTEN
Eine wichtige Grundregel der Lebensmittel-

sicherheit ist, dass rohe und zubereitete Lebens-

mittel auf keinen Fall in Kontakt miteinander
kommen diirfen — vor allem nicht bei rohem
Fleisch jeder Art. Geben Sie niemals fertig
gekochte Speisen auf einen Teller oder ein
Schneidbrett, auf dem vorher rohe Lebensmittel
lagen (oder umgekehrt). Waschen Sie alle
Kiichengeratschaften (auch Thermometer), die
mit rohen Lebensmitteln in Beriihrung gekom-
men sind, vor der Weiterverwendung griindlich
ab. Durch diese einfachen MaRnahmen wird
das Risiko der Keimiibertragung reduziert.

,SCHUTZHULLE"

Gerate, die sowohl mit rohen als auch garen
Lebensmitteln in Beriihrung kommen, wie zum
Beispiel Waagen und Platten, sollte man mit
einer ,Schutzhiille” versehen, wie zum Beispiel
mit einem Kiichenbrett. Nach der Benutzung
kann man diese griindlich reinigen. Beim Plat-
tieren von Fleisch und Gefliigel sollten Sie das
Schneidbrett danach ebenfalls besonders

griindlich reinigen. Es gilt stets die Regel: Geréat-

schaften und Oberflachen (z. B. Kiichentisch,

Spiile), die mit rohen Fleischprodukten in Beriih-

rung gekommen sind, miissen Sie griindlich mit
heiBem Wasser und Spiilmittelzusatz reinigen.

FLEISCH UND GEFLUGEL NICHT AB-
SPULEN

Spiilen Sie rohes Fleisch und Gefliigel nicht ab,
damit werden potenzielle Keime nur unndtig im
und ums Spiilbecken verteilt. Denn beim Abwa-
schen kénnen kleine Wassertropfen vom rohen

Fleisch wegspritzen und werden auf Arbeits-
flachen, Kiichenutensilien oder auch der Klei-
dung verteilt. Trocknen Sie daher das Fleisch
mit einem Kiichenpapier und werfen Sie dieses
weg!

SICHERHEIT BEIM WURZEN

Auch wenn Bakterien den direkten Kontakt mit
Salz nicht langer als ein paar Minuten Gber-
leben (Salz entzieht den Bakterien Wasser und
totet sie ab), kdnnen sie sich am Rand der Dose
oder des Streuers ansiedeln. Um derartige Ver-
unreinigungen zu vermeiden, zermahlen wir den
Pfeffer in eine kleine Schiissel und vermischen
ihn darin mit Salz (1 Teil Pfeffer auf 4 Teile gro-
bes Salz aus der Miihle bzw. 2 Teile normales
Kochsalz). So kdnnen wir mit den Fingern ins
Gewdirz fassen, ohne uns jedes Mal die Hande
waschen zu miissen, wenn wir das Fleisch
bertihren. Nach dem Wiirzen wandert die
Schiissel gleich in die Spiilmaschine.

BENUTZTE MARINADEN NICHT WEI-
TERVERWENDEN

Beim Marinieren vermischt sich der Saft des
rohen Fleischs mit der Marinade, sodass diese
anschlieend Bakterien enthalten kann. Wenn
Sie die Marinade auch als Sauce zum fertigen
Fleisch reichen machten, stellen Sie einen Teil
davon beiseite, bevor Sie das Fleisch in der rest-
lichen Marinade einlegen.

HYGIENE FUR DIE HANDE

Bei allen Arbeiten in der Kiiche — und das vor
allem mit rohen Lebensmitteln — muss auch der
personlichen Hygiene die groRte Aufmerk-
samkeit gewidmet werden. Waschen Sie sich
daher bei Zwischenschritten in der Zubereitung
immer griindlich die Hande. Vor allem wenn Sie
rohes Fleisch angefasst haben, sollten Sie
besonders griindlich sein und auch die Finger-
nagel reinigen!

DIE ,KRITISCHE ZONE"
VERMEIDEN

Die meisten Bakterien sind zwischen 4,5 und
60°C am aktivsten, manche verdoppeln sich in
dieser kritischen Zone gar in 20 Minuten. Die
Anzahl kann ein gesundheitsgefahrdendes
Niveau annehmen oder Speisen verderben. Bei
rohen Lebensmitteln — vor allem Fleisch und
Fisch — sollte die Kiihlkette so kurz wie mdglich
unterbrochen sein. Die folgenden Hinweise soll-
ten Sie beachten, damit lhr Essen nicht zu lange
einer kritischen Temperatur ausgesetzt wird.

AUFTAUEN IM KUHLSCHRANK

Lassen Sie Lebensmittel immer im Kiihlschrank
auftauen, nicht auf der Arbeitsplatte, wo die
Umgebungstemperatur deutlich héher ist und
Bakterien sich ibermaRig vermehren. Legen Sie
das Gefriergut dabei immer auf einen Teller oder
in eine Schiissel — so wird verhindert, dass
ablaufende Fliissigkeit auf andere Lebensmittel
libergeht. Die meisten Lebensmittel brauchen
im Kiihlschrank etwa 24 Stunden, um voll-
standig aufzutauen. (Bei groReren Stiicken wie
ganzen Puten kann es weit langer dauern.)

RICHTIG ABKUHLEN

Auch wenn es zunéchst widersinnig scheinen
mag — geben Sie heie Speisen nicht gleich
nach dem Garen in den KiihIschrank. Die Kiihl-
schranktemperatur steigt dadurch stark an,
wodurch sich Bakterien stérker vermehren. Las-
sen Sie die Speisen nach dem Garen bei Zim-
mertemperatur abkiihlen und stellen Sie sie
dann in den Kiihlschrank.

ZUGIG AUFWARMEN

Wenn Sie Essen aufwarmen, tun Sie dies ziigig,
damit der kritische Temperaturbereich maglichst
schnell durchschritten wird. Saucen und Sup-
pen vom Vortag sollten Sie kurz aufkochen las-
sen, Auflaufe sollten auf eine Kerntemperatur
von mindestens 75 °C erhitzt werden (ver-
wenden Sie ein Bratenthermometer zur Kon-
trolle).



RICHTIG KUHLEN

Wenn es um Lebensmittelsicherheit geht, sind
Thermometer unerlassliche Hilfsmittel. Mithilfe
eines Kihlschrankthermometers kénnen Sie
zuverldssig feststellen, ob Ihr Kiihlschrank und
Ihr Gefriergerat richtig funktionieren. Priifen Sie
regelmaRig die Temperatur: Im Kiihlschrank
sollte sie zwischen 1,5 und 4,5 °C liegen, im
Gefrierfach unter —18 °C.

Die folgende Tabelle gibt die empfohlenen
Aufbewahrungstemperaturen fiir verschiedene
Lebensmittel an. Dabei ist gut zu wissen, dass
es unten im Kiihlschrank iber dem Gemiisefach
immer am kaltesten ist (priifen Sie die Tem-
peraturen lhres Kiihlschranks regelmaRig).
Lagern Sie rohes Fleisch immer in Folie einge-
schlagen im Kiihlschrank und achten Sie darauf,
dass es nicht iiber anderen Lebensmitteln liegt.

LEBENSMITTEL TEMPERATUR
Fisch und Schalen-/ -1his1°C
Krustentiere

Fleisch und Gefliigel 0 bis 2 °C
Milchprodukte 2 bis 4,5 °C
Eier 3,5 bis 4,5 °C
Gemiise und sonstige 4,5 bis 7 °C

Lebensmittel

LEBENSMITTELSICHERHEIT

RICHTIG ERWARMEN

Bei den im Buch angegebenen Gartemperaturen
galt es stets, zwei Aspekte zu berlicksichtigen:
hochste Schmackhaftigkeit und Sicherheit.
Meist ist es einfach, beides unter einen Hut zu
bringen, wie im Fall von Huhn: Blutig gegartes
Hihnchenfleisch schmeckt nun einmal weder,
noch ist es sicher. Einige Ausnahmen gibt es
allerdings, vor allem Hackfleisch: Wenn Sie
absolut auf Nummer sicher gehen wollen, essen
Sie besser keine blutig oder medium gegarten
Burger.

WOLLEN SIE HIER SICHERGEHEN,
GELTEN BEIM GAREN FOLGENDE
KERNTEMPERATUREN:

- Ganze Fleischteilstiicke (auch vom Schwein)
sollten bis zu einer Kerntemperatur von mindes-
tens 70 bis 80 °C erhitzt werden und das iiber
die Dauer von 10 Minuten.

- Hackfleisch, egal welcher Art, sollte so
lange gegart werden, bis es im Kern mindestens
71 °C heiB ist und das iiber die Dauer von 10
Minuten.

- Fiir Gefliigel (einschlieBlich Gefliigelhack-
fleisch) betrdgt die sichere Gartemperatur im
Kern 74 °C und das ebenfalls iiber die Dauer
von 10 Minuten.
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REGISTER

A

Adipozyten 60

Ahornsirup

— Ahorn-Orangen-Glasur 32

— Pute mit Apfel-Ahorn-Glasur 175

— Senfsauce Mid-South-Carolina-
Style 102

— Glasiertes Brathuhn 168

— Hahnchenbrust mit Apfel-Ahorn-
Glasur 79

— Schweinebraten mit Ahornsirup-
glasur 58

Aktin 54

Alkohol Molekiilstruktur 255

Allicin 179

Alliinase 23

Alufolie, reiRfeste 109, 127

Aluminium 261

Aminosauren 133, 236

Ananassaft

— Hahnchenbrust mit Ananas-Zucker-
Glasur 79

Anchovis-Filet

— Daube provencale 121

— Provenzalisches Hahnchen 117

— Perfekter Rinderschmortopf 238

Antihaftbeschichtet 262

Apfel

— Fenchel-Apfel-Chutney 99

— Schweinebraten en cocotte mit
Apfeln und Schalotten 129

Apfel, getrocknete

— Pute mit Apfel-Ahorn-Glasur 175

— Dorrobst-Fiillung mit Niissen 173

Apfelsaft

— Gegrillte Spareribs 144

— Hahnchenbrust mit Apfel-Ahorn-
Glasur 79

— Pute mit Cranberry-Melasse-
Glasur 174

Aromastoffe, fettldsliche 177

Ausflocken von Milchprodukten 185

Avocado

— Frische Guacamole 58

— Avocado-Orangen-Salsa 72

— Shrimp-Salat 36

Azeotrop 244

B

Backofen

— Garen im 74

— Neueinstellung 12

— Temperatur 12

Backpflaumen

— Geschmorte Short Ribs 116

Backpulver 166

Bacon

— Franzésischer Schmorbraten 246

— Durchgebratene Bacon-Cheese-
burger 213

Barbecuefeuer 143

Basilikum

— Cherrytomaten-Basilikum-
Vinaigrette 81

— Klassische Spaghetti mit Fleisch-
kloRchen 219

— Provenzalisches Hahnchen 119

— Shrimp-Salat mit gegrillten roten
Paprika und Basilikum 36

Bier

— Geschmorte Short Ribs 116

— Héahnchenbrust mit Zwiebel-Ale-
Sauce 78

Bindegewebe 60, 96, 113

Bistecca alla fiorentina 138

Bitterstoffe im Orangensaft 79

Bohnen, griine

— Teriyaki-Rindfleischpfanne mit grii-
nen Bohnen und Shiitakepilzen 41

Butter

— Petersilie-Schalotten-Butter 89

— Schnittlauch-Butter mit Blauschim-
melkése 89

— bei Gefligel 155

— Braune Butter mit Zitrone 52

— Ingwer-Butter-Sauce 51

— Schnittlauchbutter 136

—Temperatur 14

Buttermilch 234, 233

— Frittiertes Hiihnchen 196, 198

— Klassische Spaghetti mit Fleisch-
kioRchen 217

— Knusprig panierte Schweine-
schnitzel 232

C
Calpaine 90
Capsicum annuum 120

Casein-Proteine 185

Cathepsine 85, 90, 196

Champignons

— Einfache Bolognese-Sauce 216

— Franzdsischer Schmorbraten 246

— Schnelle Rindfleisch-Gemiise-
Suppe 239

— Beeuf Stroganoff 183

Chili

— Knusprig panierte Schweine-
schnitzel mit mexikanischem
Gewiirz-Rub 233

— Basis-Gewiirz-Rub fiir Schweine-
koteletts 158

— Chipotle-Limetten-Hiihnchenbrust
vom Grill 192

— Mole-Steakmarinade 190

Chilisauce

— Grillsauce Eastern-North-Carolina-
Style 102

— Grillsauce fiir Beef ribs , Texas
Style” 141

Chipotles

— Pikanter Shrimp-Salat mit Mais
und Chipotles 36

Cornflakes 234

— Knusprig panierte Schweine-
schnitzel, in der Pfanne gebra-
ten 232

Cranberrys

— Einfache Cranberry-Sauce 164

— Pute mit Cranberry-Melasse-
Glasur 174

Crépes karamellisieren 255

Cystein 38

D

Daubiere 111

Destillation 244
Dicarbonylverbindungen 38
Diffusion 150

Digitalthermometer Einstellung 13
dry aged meat 93

E

Edelstahl 261

Eier

— Abschrecken 35

— bei der Panierung 224

— Frittata mit Lauch, Schinken und
Ziegenkase 69

— Frittata mit Spargel, Kochschinken
und Gruyeére 68

— Gefiillte Teufelseier 34

— Hart gekochte Eier 33

— Klassischer Eiersalat 34

— Temperatur 14

—zum Binden 216

EiweiR-Mehl-Mischung 232

en cocotte 124, 125

Enzyme im Fleisch 91

Essig

— Chutney mit griinen Tomaten 99

— Chutney mit roter Paprika 99

— Fenchel-Apfel-Chutney 99

— Schwedische Gurken-Pickles 223

— Senfsauce Mid-South-Carolina-
Style 102

— Grillsauce Eastern-North-Carolina-
Style 102

— Grillsauce fiir Beef ribs , Texas
Style” 141

— Pikant-siiR eingelegte Zwie-
beln 186

— Spareribs vom Grill ,Memphis
Style” 142

Estragon

— Honig-Senf-Steakmarinade 191

— Kréuterbutter fiir Hihnchen
Kiew 228

— Mandelvinaigrette 48

— Orangen-Estragon-Hiihnchenbrust
vom Grill 192

— Pochierter Lachs mit Kréuter-
Kapern-Vinaigrette 249

Ethylalkohol 244

F

Fenchelknolle

— Fenchel-Apfel-Chutney 99
Fertigprodukte 236
Fettdepots punktieren 168
Fettzellen 60

Filamente, kontraktile 90
Fisch

— Aufbewahrung 53

— Einkauf 53

— Fleischstruktur 52

—im eigenen Saft gegart 130



— Temperatur 15

— Tiefkiihlfisch 53
Flambieren 252

— Sicherheit beim 254
Fleisch

— Aufbau 60

—einfrieren 19

— Farbe 44

— Farbe nach dem Grillen 105
— Lebensmittelsicherheit 61
— marinieren 57
—mehlieren 80

— Poren schlieRen 77
—ruhen lassen 54
—schmoren 110

— Temperatur 15
—Trockenreifung 85
Fliissigkeitsverlust

— beim Garen von Fleisch 27
— Gefliigel 74
Fliissigkeitsverschiebung 160

G

Gefliigel

— Bierdose 170

— Bratenkorb richtig verwenden 155
— einfrieren 80

— erst die Haut anbraten 78
— flach klopfen 227

—im eigenen Saft gegart 126
—sicherer Umgang 169

— Temperatur 15
Gefliigelhalter 170
Gefrierbrand 61, 149
Gelatinepulver 96, 221
Gemiise einfrieren 17
Geschmacksqualitaten 19
Geschmackssinn 20
Geschmacksverstarker 20
Geschmackszonen 20
Gewiirz-Rub 57

Glutamate 20, 176, 236
Grillen

— Holz zum Réuchern 106
— mit Wérmezonen 66, 139
— Raucharoma 144

— Smoker im Eigenbau 145
—Tee als Rauchquelle 145
Grillrost beschichten 49
Grillschale mit Léchern 95

Grundgeschmacksqualitaten 236
Guanylat 236

Gusseisen 261
—eingebrannt 261

H

Hackfleisch 200

— Feinheitsgrad 209
—Hygiene 200

—salzen 204

— Zerkleinerungsgrad 200
Hefe 244

Holz zum Réuchern 106

1, J

Ingwer

— Chutney mit roter Paprika 99

— Siidostasiatische Steak-
marinade 190

— Ingwer-Butter-Sauce 51

— Ingwer-Soja-Sauce mit Friihlings-
zwiebeln 72

— Shrimp-Salat mit Wasabi und ein-
gelegtem Ingwer 36

Inosinat 236, 237

Isoalliin 23

Isolationseffekt 134

Isomerisierung 255

Jakobsmuscheln 51

K

Kalziumphosphat 132

Kapern

— Pochierter Lachs mit Krduter-
Kapern-Vinaigrette 249

Kése

— Durchgebratene Burger 212

— Schnittlauch-Butter mit Blauschim-
melkése 89

— Durchgebratene Bacon-Cheese-
burger 213

— Frittata mit Lauch, Schinken und
Ziegenkase 69

— Frittata mit Spargel, Kochschinken
und Gruyere 68

— Knusprig panierte Hihnchen-
schnitzel mit Parmesan 226

— Knusprig panierte Schweine-
schnitzel mit Prosciutto und Asia-
gokase 231

—Saftige Burger mit gebratenen
Zwiebeln und Réaucherkése 207
— Saftige Burger mit Rostschalotten
und Blauschimmelkase 207

Kirschen

— Portwein-Kirsch-Glasur 32

— Schweinebraten mit Kirsch-
sauce 99

Knoblauch 179

— Rinderbraten mit Knoblauch und
Rosmarin vom Grill 95

— Knoblauchshrimps nach spa-
nischer Art 178

— Knoblauch-Thymian-Sauce 86

— Mole-Steakmarinade 190

Knoblaucharoma 179

Knochen 132

— Isolationseffekt 134

Knochenfett 132

Knochenmark 132

Kochgeschirr, reaktionsfreudiges 261

Kokosmilch

—Koriander-Kokosnuss-Sauce 87

Kollagen 97, 132, 215

Kollagen-Gelatine-Umwandlung 97,
132

Konduktion 16, 26

Kontaktwédrme 75

Konvektion 16, 26

Kréuter wann verwenden 22

Kréuterbutter 228

Kugelgrill das richtige Feuer 143

Kupfer 261

L

Lachs hauten 131

Lamm parieren 67

Langzeitbraten im Ofen 98

Langzeitgrillen (Barbecue) 101

Lapsang-Souchong-Teeblatter 144

Lauch

— Frittata mit Lauch, Schinken und
Ziegenkase 69

— Klassische Hiihnersuppe mit
Risoni und Friihlingsgemiise 148

— Lachs en cocotte mit Lauch und
We Bwein 130

Likdrweine 244

Limonin 79

Limoninmonolacton 79

REGISTER

Lorbeerblatter richtig lagern 108

M

Maillard-Reaktion 38, 74, 114, 127

— bei Fisch und Meeresfriichten 50

— bei niedrigen Temperaturen 114

— beim Grillen 45, 66

—im Wok und in der Pfanne 40

— Oberflachentemperatur 38

— Zucker 49

Maische 244

Maissirup 80

Maisstérke 233

Mandeln

— Mandelvinaigrette 48

— Romesco-Sauce 65

Marinaden

—mit Salz 176

— mit Buttermilch 196

-01179

— Séuren 177

Meersalz 165

Mehl Temperatur 14

Melanoidine 38

Messer 263

Mahren

— Franzésischer Schmorbraten 246

— Schnelle Rindfleisch-Gemiise-
Suppe 240

— Daube provencale 121

— Gesalzene Pute aus dem Ofen 162

— Geschmorte Short Ribs vom
Rind 115

— Klassische Hiihnersuppe mit
Nudeln 147

— Perfekter Rinderschmortopf 238

— Putenbraten, in Lake eingelegt 152

— Ungarischer Rindergulasch 122

Mononatriumglutamat 20, 236

MSC (Marine Stewardship Coun-
cil) 53

Muskelfaser 60

Myofibrillen 54

Myoglobin 44, 105

Myosin 54

N

Nachgareffekt 62, 63, 93
— bei Fleisch vom Grill 64
— Fisch 65
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— Gefliigel 65

— Thunfisch 73

Nasspdkeln 150, 152

—beim Auftauen 158

— Einwirkzeit der Lake 159

—Lake 159

— Schwein 156

Nitrite 105

Nudeln

— Einfache Bolognese-Sauce 216

— Klassische Hiihnersuppe mit
Muschelnudeln, Tomaten und Zuc-
chini 148

Nukleotide 133, 236

0

Oberflachenwasser 160

01 bei Marinaden 176

Oliven

— Daube provencale 121

— Olivenvinaigrette 48

— Provenzalisches Hahnchen 117

Omega-3-Fettsauren 47

Orangen

— Avocado-Orangen-Salsa 72

— Crépes Suzette 253

— Lachs en cocotte mit Sellerie und
Orange 131

— Shrimp-Salat mit Avocado und
Orange 36

— Provenzalisches Hahnchen mit
Safran, Orange und Basilikum 119

Orangenmarmelade

— Glasiertes Brathuhn 168

— Portwein-Kirsch-Glasur 32

Orangensaft

— Bitterstoffe 79

— Hahnchenbrust mit Orangen-
Honig-Glasur 78

— Orangen-Estragon-Hiihnchenbrust
vom Grill 192

— Pasteurisierung 79

Osmose 150

Oxymyoglobin 44

P

Panade 210

Panierung 210, 224

— mit der Mikrowelle 235
— mit frischem Brot 227

Panko-Mehl 220

Paprika

— Chutney mit roter Paprika 99

— Gegrillte RindfleischspieRe 187

— Héahnchen-Paprikasch 120

— Hiihnchenfajitas 193

— Paprika-Haselnuss-Relish mit Thy-
mian 50

— Pfannenshrimps mit Zucchini,
roter Paprika und Erdniissen 181

— Pikant-saure Pfannenshrimps mit
Zuckerschoten und Paprika 180

— Rindfleischfajitas vom Grill 57

— Rindfleischpfanne mit Zuckerscho-
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GENUSS
IN PEHFEK

Wie gelingt der ideafé Braten? Wie wird Hiihnchenhaut besonders knusprig?
Wie werden meine Lieblingsgerichte perfekt? In aufwendigen Versuchsreihen haben

Wissenschaftler und Kache endgiiltige Rezepte fiir groRe Klassiker entwickelt. Was
scheinbar bekannt oder auch nur immer vermutet wurde, wird hier mit unglaublicher
Akribie hinterfragt, prazisiert und perfektioniert.

In dieser Buchreihe finden Sie Erklarungen, Rezepte
und Hunderte Tipps, die Sie zu einem besseren Koch machen.
Band 1 widmet sich dem Fleisch, in zwei weiteren Banden
werden die Gemiisekiiche und das Backen perfektioniert.

CHILIS 2.11 KRAFTIGE GEWURZE: SO LASSEN SICH AROMEN DURCH ERHITZEN
VERSTARKEN 2.12 NICHT ALLE KRAUTER GEHOREN IN DEN KOCHTOPF 2.13 VINAIGRETTE
UND MAYONNAISE: SO BLEIBT DIE WASSER-OL-EMULSION STABIL 2.14 ENTSCHEIDEND
BEIM FRITTIEREN IST DIE OLTEMPERATUR 2.15 FETT MACHT EIERSPEISEN ZART 2.16 MIT
STARKE VERKLUMPEN EIER NICHT 2.17 KASE SCHMELZEN: KEINE KLUMPEN DANK STARKE
BACKEN 3.1 VIEL WASSER LOCKERT DIE BROTKRUME 3.2 IMMER MIT DER RUHE:
WARUM ES WICHTIG IST, DASS BROTTEIG RUHT 3.3 EINE FRAGE DER ZEIT: WIE
BROT NOCH AROMATISCHER WIRD 3.4 MAISBROT, MUFFINS UND CO.: MIT SPATEL
STATT MIXER 3.5 BACKPULVER ODER NATRON? BEIDES! 3.6 LOCKERES GEBACK: AUF
DIE BUTTERSCHICHTEN KOMMT ES AN 3.7 MURBER KUCHENTEIG MIT WODKA
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