Fleisch perfekt zubereitet




Braten in der Pfanne und im Ofen

Ob man ein zartes Fleischstiick in der Pfanne oder im
Ofen zubereitet, hangt vor allern von seiner Grosse ab.
Viele Grundregeln bleiben sich Jedoch gleich.

Fiir das Braten in der Pfanne eignen sich alle klei-
neren Fleischstiicke, wie Filet, Steaks, Koteletts, Schnit-
zel oder Ceschnetzeltes. Fiir das Braten im Cfen sollten
die Stiicke mindestens 8oo Gramm schwer, besser aber
1Kilo und mehr sein.

Die Bratpfanne

Man kann sich manchen Arger mit teuren Fleisch-
stiicken ersparen, wenn man sie in der richtigen Brat-
pfanne anbrit oder zubereitet. Beim Braten mussen die
Stiicke schnell und gleichmassig erhitzt werden, daher
bestehen die besten Pfannen aus schwerem Metall mit
guter Warmeleitung.

Zu den qualitativ hochstehenden Materialien ge-
hort schwerer oder mittelschwerer jonisierter Alumini-
umguss. Das lonisieren ist ein elektrochemischer Pro-
zess, durch den die Molekularstruktur des Aluminiums
verandert wird, so dass es harter als Stahl wird. Hinge-
gen gilt: Hinde weg von leichten Aluminiumpfannen.
Sie verziehen sich bei Gebrauch schnell und leiten die
Warme oft nur unregelmassig. Zudem sind sie nicht
saurebestandig und zeigen chemische Reaktionen auf
bestimmte Nahrungsmittelbestandteile.

Edelstahl sieht zwar grossartig aus und ist pflege-
leicht, aber ein schlechter Warmeleiter,was sich auf das
Bratresultat nachteilig auswirken kann. Hersteller ver-
sehen deshalb hochwertige Tépfe und Bratpfannen mit
so genannien Sandwichbéden, die aus mehreren
Schichten Kupfer oder Aluminium bestehen. Bei den
qualitativ besten Topfen wird dieser Sandwichboden
his in den Rand hochgezogen.

Bratpfannen aus Gusseisen gehoren zum Besten,
was es zum Braten bei hohen Temperaturen gibt. Sie

sind formbestandig und erlauben eine gleichmassige
Wirmeverteilung. Inr Nachteil ist, dass sie relativ
schwer und daher fiir manche unhandlich sind und
dass es ein wenig Geduld braucht, bis die Pfanne rich-
tig heiss ist; dann allerdings bleibt die Temperatur kon-
stant, und das Bratgut braunt sehr schon.

Zu den neuen, allerdings sehr teuren Materialien
gehort Titan, ein extrem hartes und zugleich uberaus
leichtes Metall, an dem nichts haften bleibt.

Ebenfalls sehr hochwertig sind heute die so ge-
nannten Antihaftbeschichtungen. Zerkratzte der Belag
frither rasch und blatterte in der Folge, zum Teil auch
durch Uberhitzung ab, so sind die modernen Materia-
lien hochwertig, robust, ohne chemische Reaktionen
und pflegeleicht. Fir Gusseisen, Aluminium und Stahl
wird oft auch Glasemail verwendet, das einen nicht
porgsen Uberzug ergibt, der unempfindlich gegen
Flecken und Kratzer ist.

Was man Uber Bratfett wissen muss
Zum Braten von Fleisch braucht es —zumindest am

Anfang — Temperaturen von weit ber 100 Grad. Dies

bedingt auch einen Fettstoff, der grosse Hitze ertragt,

ohne dabei zu verbrennen. Hoch erhitzbar sind:

« Bratbutter (Butterschmalz): Sie enthalt im Cegensatz
zur normalen Butter kein Wasser und auch keine
Stoffe mehr, die verbrennen kénnen. Nicht verloren
hat sie hingegen den zarten Buttergeschmack, der
sich gerade bei der Zubereitung einer Sauce vorteil-
haft auswirkt.

- Erdnussdl ist geschmacksneutral und iiber 200 Grad
erhitzbar.

- Olivend! wird vor allem in der italienischen, proven-
zalischen, griechischen und spanischen Kiiche zum
Braten verwendet. In Norditalien verwendet man
haufig auch eine Mischung von Qlivendl und Butter;
das Ol legt sich wie eine Schutzhille um die hitze-
empfindliche Butter und verhindert das Verbrennen.




« Kokosfett ist geschmacksneutral und tiber 200 Grad
erhitzbar. Es eignet sich fur alles, was rasch braun
und knusprig werden sell.

- Schweinefett lasst sich zwar gut erhitzen, hat aber
heute aus ernahrungswissenschaftlichen Grinden
an Bedeutung verloren. Mit seinem typischen Eigen-
geschmack verleiht es jedoch vor allem Cerichten
mit Schweinefleisch ein besonderes Aroma.

ImWeiteren werden heuteeine ganze Reihevon ge-
mischten Bratol- und Bratfettspezialitdten angeboten,
die alle hoch erhitzbar und geschmacksneutral sind.

Wie lange braten?

Als Faustregel gilt: Rotes Fleisch, also zarte Rind-
fleisch-und Lammstticke, soll innen noch gut rosa sein.
Rindfleisch darf sogar blutig («saignant») sein. Helles
Fleisch, also Kalb, Schwein, Gefliigel und Kaninchen,
muss gerade so gebraten sein, dass es einen noch ganz
leichten rosa Farbschimmer besitzt, aber eigentlich ge-
rade eben gar ist. Dies verlangt viel Fingerspitzenge-
fiihl, denn es kann ven Sekunden abhdngen, ob das
Fleisch noch saftig oder bereits durchgebraten ist.

Es ist praktisch unmoglich, in einem Rezept die ge-
naue Bratzeit anzugeben, hingt diese doch von der
Dicke und der Temperatur des rohen Fleischstiicks ab.
Profikéche prifen den Gargrad, indem sie mit dem Fin-
ger auf das Fleischstiick in der Pfanne drlicken. Wenn
das Fleisch gut nachgibt, ist es innen noch roh. Gibt es
nur leicht nach, ist es eben rosa. Wenn es sich fest an-
fahlt, ist es durchgebraten.

Fleisch,das nur kurz gebraten wird, sollte nie direkt
aus dem Kithlschrankin die Pfanne gegeben werden. Es
muss vor dem Braten Zimmertemperatur annehmen.
Besanders wichtig ist dies bei Rindfleisch und Lamm,
die rosa gebraten werden.

Wurden Koteletts oder Schnitzel einmal aus Ver-
sehen zu lange gebraten, so dass sie bereits hart sind,
lasst man sie gar schmoren. Dazu FlUssigkeit wie

Beuillon, Wein usw. dazugiessen, die Hitze herunter-
schalten und das Fleisch zugedeckt auf kleinem Feuer
je nach Dicke 30-60 Minuten leise kochen lassen, bis
es sich beim Hineinstechen mit einem spitzen Messer
wieder weich anfihlt.

Wann salzen?

Die traditionelle Kochregel besagt, dass Fleisch im-
mer erst nach dem Anbraten gewdurzt werden darf, da
es sonst Saft verliert. Dies gilt nur dann, wenn man das
Fleisch wiirzt und dann liegen ldsst. Aus diesem Grund
gibt man zum Beispiel Marinaden und Beizen kein Salz
bei. Wird aber Fleisch gesalzen und sofort angebraten,
verliert esweder mehr Saft, noch brat es schlechter, und
es schmeckt erst noch wesentlich aromatischer. Wiirzt
man es namlich erst nach dem Anbraten, kann das Salz
nicht mehr richtig ins Fleisch eindringen, weil der
Fleischsaft wahrend des Anbratens karamellisiert und
quasi eine Schutzschicht bildet. Eine Ausnahme bilden
Innereien wie Leber, Milken, Nieren usw., die hart wer-
den,wenn sie vor dem Braten gesalzen werden.

Die wichtigste Regel: Portionenweise braten!

Haufigste Ursache dafir, dass Fleisch beim Anbra-
ten Saft zieht, sind zu grosse Mengen aufeinmal in der
Pfanne. Als Faustregel kann gelten: Jedes Fleischstiick
muss so viel Platz in der Pfanne haben, dass der austre-
tende Saft sofort einkochen kann. Wenn das Fleisch zu
eng nebeneinander liegt, bewirkt dies auch einen star-
kenWarmeverlust am Pfannenboden,und aus dem Bra-
ten wird ein Dinsten im eigenen Saft.

Je kleiner das Fleischstiick, desto wichtiger ist das
portionenweise Anbraten. Von Geschnetzeltem zum
Beispiel gibt man wirklich nur gerade eine Hand voll
Fleisch auf einmal in die Pfanne, breitet die Fleisch-
streifen mit Hilfe der Bratschaufel einzeln aus, I4sst sie
dann auf der ersten Seite 1 Minute ohne Wenden kraf-
tig anbraten und anschliessend auf der zweiten Seite
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nur noch gerade 30 Sekunden, so dass sie innen prak-
tisch noch fast roh sind. Dann herausnehmen und im
70 Grad heissen Ofen nachgaren, bis alles Fleisch ge-
braten und die Sauce zubereitet ist. Zuletzt kann man
das Geschnetzelte noch einmal in die Sauce geben und
gut erwdrmen, dabei jedoch auf keinen Fall kochen las-
sen, sonst wird es hart und zah.

Braten im Ofen

FlrdasWirzen von grossen Braten gilt das Gleiche
wiefiirdiekleinen Stlicke:Gesalzen und gepfeffert wird
immer unmittelbar vor dem Braten. Als zusatzliche
Wirze kann man bei grossen Fleischsticken frische
Krauter oder Knoblauch verwenden. Mit Vorteil spickt
man das Fleisch damit: Krduter und Knoblauch fein
hacken bzw. pressen, mit wenig Olivendl mischen,dann
miteinem spitzen Messer rundumim Fleisch kleine Ein-
schnitte anbringen und die Wirzpaste hineindriicken,

Zum Wirzen von grossen Fleischstlicken eignet
sich auch eine Marinade (Rezepte siehe unten), in der
man den Braten bei Zimmertemperatur mindestens
1 Stunde oder im Kihlschrank am besten tGber Nacht
durchziehen ldsst. Angenehmer Nebeneffekt: Durch
das Marinieren wird das Fleisch noch zarter.

MARINADE FUR RINDFLEISCH UND LAMM

3 Essloffel Rotwein oder Cognac
2 Essloffel Senf
E

s
1 Teeloffel frische Thymianblitichen

1 Teel6ffel gehackter Oregano

1, Teeltffel schwarzer Pleffer aus der Mithle
1 5pritzer Worcestershiresauce

& Essisffel Olivens!

Nicht nur bei der Verwendung einer Marinade
empfiehlt es sich, das Fleisch vor dem Braten mit
Kichenpapier leicht trockenzutupfen. Es verliert da-
durch weniger Fleischsaft und braunt schneller.

Ein sehr grosser Braten ist im tiefen Ofenblech gut
aufgehoben,vor allem, wenn noch Kartoffeln usw. mit-
gebraten werden. FUr kleinere Braten hingegen emp-
fiehlt sich ein Brater oder ein schwerer Bratentopf, der
nurleicht grésserist als das Bratgut.Im Gegensatz zum
Blech kdnnen darin namlich das Bratfett und der ent-
stehende Jus nicht verbrennen.

Bevor der Braten in den Ofen kommt, muss er mit
Fettstoff betraufelt werden. Dafiir eignen sich Bratbut-
teroder Olivendl besonders gut. Sie werden rauchheiss
erhitzt und tber das Fleisch in der Form getraufelt. Als
Basis flr eine wurzige Sauce konnen Zwiebeln, Knob-
lauch, Karotten, Sellerie und Lauch in den Brater gelegt
werden. Auch diese muss man kurz durch Ol oder flis-
siges Bratfett ziehen, damit sie beim Anbraten nicht
austrocknen. Das mitgebratene Gemiise oder ein Teil
davon kann nach Belieben spater mit dem Bratenjus,
der durch Betraufeln mit Flissigkeit (Bouillon, Wein
usw.) oder durch das Austreten von Fleischsaft ent-
steht, als Sauce piriert werden.

MARINADE FUR SCHWEINE- UND KALBFLEISCH
SOWIE POULET

3 Esslifiel Weisswein oder Zitronensaft
abgeriebene Schale von ¥z Zitrone

2 Essi&ffel scharfer Senf

1 EssiGffel gehackte Rosmarinnadeln

V2 Teeloffel fein zerdriickter eingelegter
gritner Pfeffer

2 durchgepresste Knoblauchzehen

6-8 Essléffel O
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Die Garzeit hangt — wie bei den kleinen Stiicken —
nicht nur vom Gewicht, sondern vor allem vom Durch-
messer und von der Fleischqualitat eines Bratens ab.
Flache oder kleinere Stiicke sowie Rindfleisch und
Lamm,die man nicht ganz durchgebraten serviert, wer-
den bei hchen Temperaturen eher kurz gebraten. Gros-
se, dicke Stlicke werden heiss angebraten, anschlies-
sendschaltet mandie Ofentemperaturdeutlich zuriick.
Man kann die Stiicke auch mit der Niedertempera-
turmethode fertig garen. In diesem Fall [dsst man die
Ofentlr so lange gedffnet, bis die Hitze auf 8o Grad ab-
gesunken ist, sonst gart das Fleisch zu schnell.

Eine gute Hilfe, um den gewtlnschten Garpunkt
zu ermitteln, ist das Fleischthermometer. Es wird an
der dicksten Stelle ins Fleisch gesteckt; es darf dabei
keinen Knochen beriihren {wichtig bei Lammfleisch).
Die verschiedenen Garstufen fiir die unterschiedlichen
Fleischsorten sind auf dem Thermometer selbst ange-
geben.

Ein bisschen Ruhe fiirs Fleisch

Wenn man den fertigen Braten aus dem Ofen
nimmt, 1dsst man ihn vor dem Aufschneiden in Alufo-
liegewickelt1c bis1s Minuten ruhen,damit sich der Saft
im Fleisch wieder gleichmassig verteilen kann. Aber
aufgepasst:Beim Warmhalten gart das Fleisch noch et-
was nach! Dies muss man beim Berechnen der Bratzeit
berticksichtigen,vor allem bei Fleisch,das nach rosaser-
viert werden soll.

Wizhrend der Braten ruht, kann die Sauce zuberei-
tet werden. Dazu wird der Bratenjus in einen kleinen
Topf umgegossen. Wenn nétig mit einem Loffel Gber-
schussiges Fett von der Oberflache schopfen. Mit Hilfe
eines Pinsels und etwas FlUssigkeit lost man sorgfaltig
alle braunen Krusten von Boden und Randern des Brat-
geschirrs und gibt sie ebenfalls in den Topf. Dann wird
die Sauce wenn notigmit Bouillon,Fond oderWein «ver-
langert», aufgekocht und nach Belieben mit Rahm ver-
feinert oder mit Bratgemuse puriert.

Braten in der Folie

Praktisch fur die Zubereitung grosserer Braten-
stucke sind durchsichtige Bratfolien. Sie konservieren
nicht nur das Aroma des Bratguts und seiner Wirzzu-
taten hervorragend, sondern verhindern auch, dass der
Ofen durch Fettspritzer, Dampf usw. verschmutzt wird.
Und anders als zum Beispiel im Romertopf durchdrin-
gen die Hitzestrahlen das Material problemlos, so dass
trotz Hille fiir eine appetitliche Braunung des Bratguts
gesorgt ist.

Bratfolie ist in Form von Beuteln oder als endloser
Schlauch, dessen Lange man selbst nach Bedarf zu-
schneiden kann, erhaltlich. Letzterer eignet sich vor al-
lem fiir grosse Fleischstiicke und ganze Fische. Denn ei-
nesist ganz besonders wichtig bei derVerwendungvon
Bratfolie: Man sollte nie an Material sparen. Der Folien-
schlauch muss immer etwa 25 cm langer sein als das
Bratgut, beim Beutel sollten es wenigstens 10 cm sein.

Bratfolientricks

« Jede Art von Folie muss dicht verschlossen werden,
damit sie sich im Backofen aufblasen kann. Wichtig:
Niemals vergessen, mit einer diinnen Nadel ein oder
zwei Lochlein in die Folie zu stechen, damit bei all-
falligem Uberdruck etwas Dampf entweichen kann.
Unterldsst man das Einstechen, kann die Folie
platzen — und dann ist es aus mit dem sauberen
Backofen!

+ Die Bratfolie mit dem Bratgut immer auf den kalten
Gitterrost legen. Deshalb diesen beim Vorheizen des
Ofens herausnehmen.

« Bratfolie ertragt keine extremen Temperaturen. Des-
halb den Backofen hochstens auf 220 Grad aufhei-
zen. Aus dem gleichen Grund kann Bratfolie nicht
unter dem Infrarotgrill verwendet werden.

- Das Bratgut in der Bratfolie muss auf dem Rost so
platziert werden, dass diese nicht mit den heissen
Backofenwanden in Beriihrung kommt. Sie konnte



dadurch undicht werden. Aus diesem Grund schiebt
man den Rost mit dem Bratgut in der Folie immer
auf der untersten oder zweituntersten Rille ein, da-
mit sie genligend Platz hat, sich zu blahen.

- Bei Fleischstiicken, die gerne austrocknen oder wenn
GemUse mitgegart wird, gibt man etwas Flissigkeit
in Form von Bouillon oder Wein bei.

« Eher zurlickhaltend wiirzen, da in der Bratfolie die
Zutaten ihr Aroma intensivieren.

« Beim Herausnehmen des Bratguts in der Folie aus
dem Ofen fallt diese zwar schnell zusammen. Den-
noch muss man beim Offnen aufpassen, dass man
sich am entweichenden Dampf nicht die Finger ver-
brennt.

Wie man schnell zu einer guten Sauce kommt

Belvielen Fleischgerichten ist die Sauce etwas vom
Wichtigsten. Sie kann in aller Ruhe und ohne grossen
Aufwand zubereitet werden, wihrend das Fleischstlick
nach dem Braten warm gestellt oder nachgaren gelas-
sen wird.

Die einfachste Art ist, den Bratensatz zu nutzen.
Nach dem Braten von Fleisch bleibt in der Pfanne ne-
ben Fettstoffauch noch eine braune Kruste zurtick. Dies
ist nichts anderes als karamellisierter Fleischsaft. Er bil-
det eine ausgezeichnete Basis fir die Sauce. Man lost
ihn mit Wein, trockenem Sherry, Noilly Prat (ein trocke-
ner, wiirziger franzasischer Wermut), weissem cder ro-
tem Portwein, Madeira, Marsala, Bouillon, Wasser oder
einer Mischung verschiedener Flissigkeiten auf. Nicht
zu viel davon in die Pfanne giessen. Als Faustregel gilt:
hdchstens 150 bis 200 ml auf einmal. Diese Flissigkeit
lasst man nun mindestens zur Halfte einkochen. Erst
dann allenfalls nochmals etwas Fliissigkeit zugeben
und wieder einkochen lassen. Das Einkachen geschieht
ubrigens bei grosser Hitze, damit die Fliissigkeit mog-
lichst rasch verdampfen kann.

Am Schluss wird die so entstandene Sauce mit
Rahm oder einem Stiick Butter leicht gebunden. Letz-
teres ergibt eine kleine, aber besonders feine Sauce. Ge-
wirzt wird eine Sauceerst ganzam Schluss,denn durch
das Einkochenwerden die Geschmacksstoffeimmerin-
tensiver.

Wenn man beim Probieren der fertigen Sauce das
Geflihl hat, dass ihr der letzte Schliff fehlt, gibt es ver-
schiedene Moglichkeiten, sie nachzuwdirzen:

« Schmeckt die Sauce sauerlich oder herb, verleiht ihr
eine kleine oder grossere Prise Zucker eine runde,
harmonische Note.

« Einige Tropfen Zitronensaft geben vor allem Rahm-
und Buttersauce die manchmal fehlende S3ure.

« Ein Spritzer Worcestershiresauce bekommt allen
Saucen gut, die Rindfleisch oder Wild begleiten.

- Eine Messerspitze Fleischextrakt —ungewarzter, ein-
gedickter reiner Fleischsaft — rundet jede Sauce ab.

- Ebenso kann ein Spritzer Noilly Prat (trockener fran-
z6sischer Wermut) oder Cognac Wunder bewirken,
Noilly Prat bei hellen Saucen, Cognac bei wiirzigen,
dunklen.




Schmoren in der Pfanne und im Ofen

Das Schmoren ist eine Garmethaode, die sich sowohl
fur grosse wie flr kleine Fleischstiicke eignet. Es ist
eine schonende Zubereitungsart, denn nach dem An-
braten der Fleischstiicke — dadurch erhalten sie
einen kraftigen Geschmack —werden diese in nicht zu
viel Flissigkeit und vor allem langsam bei moderaten
Temperaturen gegart. Dadurch verbinden sich die ver-
schiedenen Aromen der Zutaten intensiv miteinander.
Dies braucht natirlich Zeit: Je langer man ein Gericht
schmoren |3sst, desto besser und intensiver im Ge-
schmack wird es!

Noch einen Vorteil hat das Schmoren: Man braucht
dazu nicht die teuersten Fleischstiicke, sondern es eig-
nen sich daflr auch preislich attraktive Stlcke wie
Schulter, Hals oder Haxe.

Schmaoren kann man sowchl im Backofen als auch
auf dem Herd. Das Schmoren im Ofen hat den Vorteil,
dass eine gleichmassige Hitzeverteilung — von oben
und unten zugleich—gewahrleistet ist. Zudem kann der
Ofen bel Verwendung einer nicht zu grossen Form fr
die Zubereitung eines weiteren Gerichts (zum Beispiel
eines Gratins) genutzt werden. Beim Schmoren in der
Pfanne kann das Gericht leichter liberwacht werden; es
muss jedoch hin und wieder umgeriihrt werden, damit
die Stlicke gleichmassig garen.

Anbraten bringt Aroma

Ob grosser Braten oder Ragoutstiicke, Haxen am
Stlck oder Rouladen,zuerst mussdasFleischimmeran-
gebraten werden. Dabei gilt das Gleiche wie beim Kurz-
braten:Eswird beistarker Hitze gebraunt,und auch hier
darfnicht zu viel aufeinmal in den Topf kommen, sonst
tritt Saft aus, und aus dem Anbraten wird ein Dinsten
oder Kochen!

Nach dem Anbraten wird das Fleisch aus derm Topf
gencmmen und beiseite gestellt. Dabei gibt es beim

Abkiihlen Fleischsaft ab, der spater zum Schmoren wei-
terverwendet wird. Im Bratensatz, dem man bei Bedarf
noch etwas Fettstoff beifligt, werden nundie restlichen
Zutaten wie Zwiebeln, Knoblauch, GemuUse usw. an-
gerdstet, aber im Gegensatz zum Fleisch werden diese
nur leicht angebraten. Dann wird das Ganze mit Flis-
sigkeit abgeloscht und der Bratensatz gut vom Topf-
boden geldst. Neben Bouillon und Fond kann man da-
fur alle flissigen Zutaten verwenden, die sich flr die
Saucenzubereitung eignen, wie Wein, Bier, Apfelcidre,
Sherry, Portwein, Madeira, Marsala und vieles mehr.
Bevor das Fleisch wieder dazukommt, [dsst man die
Schmorflussigkeit etwa 5 Minuten kraftig einkochen.
DanndasFleisch mitsamt Saft beifiigen,alles nachmals
aufkochen, anschliessend zudecken und die Tempera-
tur so weit reduzieren, dass das Schmorgut von jetzt an
nur noch ganz leise kocht. Und was ebenso wichtig ist:
Niezuviel Flissigkeitaufeinmal angiessen.Als Faustre-
gel kdnnte gelten: Zu wenig Flussigkeit ist besser als zu
viell Falls nétig, kann man wahrend des Schmorens
nach und nach Bouillon, Wein usw. dazugiessen.

Sanft schmoren, nie kochen!

Die Garzeit von Schmorgerichten kann stark vari-
ieren. Sie hangt von der Art, der Qualitat und der Gros-
se der Fleischstlicke ab. Grundsatzlich wird bei kleiner
Hitze geschmort. Der Ofen wird zwar auf 220 Grad vor-
geheizt,dannaberimVerlaufdes Garensaufiso bis180
Grad heruntergeschaltet, je nachdem wie viel Zeit zur
Verfligung steht. Beim Schmoren in der Pfanne sollte
das Gericht nach dem Aufkochen nur noch leicht sim-
mern.

Das Praktische daran: Rechnen Sie genligend Zeit
ein, und wenn es einmal eine halbe Stunde langer ist,
schadet dies dem Gericht auch nicht.




Wie man eine Sauce bindet

Kleine Saucenportionen haben nach der Beigabe
vonRahmoderButter meistens gerade dierichtige Kon-
sistenz. Beim Schmaren hingen ist der Saucenanteil
héher, und so muss zu «Hilfsmitteln» gegriffen werden.

Zum Binden von Saucen eignen sich:

« Mehlbutter bindet rasch und problemles. Je nach
gewlnschter Feinheit der Sauce verknetet man
mit einer Gabel entweder weiche Butter und Mehl
zu gleichen Teilen oder aber zwei Teile Butter mit
einem Teil Mehl zu einer homogenen Masse. Diese
Mischung gibt man flockenweise in die kochende
Sauce, die dann schnell bindet.

- Speisestdrke: Es gibt sie in puderfeiner Konsistenz
(z.B. Maizena) oder als Instant-Saucenpulver. Speise-
starke wird immer mit etwas kaltem Wasser an-
geriihrt, bevor man sie in die Sauce gibt. Saucen, die
mit Speisestarke gebunden sind, nicht mehr lange
kochen, sonst verlieren sie ihre Bindung wieder!

- Rahm: Durch Einkochen verdampfen die flissigen
Bestandteile von Rahm, und durch den erhohten
Fettgehalt fangt die Sauce an zu binden. Deshalb
gilt:Je hoher der Fettgehalt von Rahm, desto schnel-
ler bindet die Sauce. Besonders gut bindet Doppel-
rahim oder Créeme double mit einem Fettgehalt von
45 Prozent. Man kann stattdessen auch Vollrahm so
lange reduzieren, bis er cremig bindet, dann geht
spater das Binden der Sauce schneller.

Créme fraiche, auch Sauerrahm genannt, ist ein mit
Milchsdurebakterien angereicherter Vollrahm. Er hat
eine dickfliissige bis stichfeste Konsistenz und ist
nicht schlagbar. Es empfiehlt sich, Créme fraiche vor
der Beigabe mit einigen Loffeln heisser Saucenfliis-
sigkeit glattzuriihren, damit sie in der Sauce nicht
kleine Klimpchen bildet.

Nicht geeignet fir die Saucenzubereitung sind Halb-
rahm und Kaffeerahm. Halbrahm |asst sich zwar er-
hitzen, ist jedoch nicht sdurebestandig. Kaffeerahm

ist sowohl hitze- wie auch saureempfindlich. Relativ
neu auf dem Markt ist Saucenrahm, ein Spezial-
rahm, der mit natirlichen Bindemitteln angedickt
ist und bei der Beigabe in eine kochende Sauce
nochmals leicht ausquillt. Saucenrahm gibt es so-
wohl als Halb- wie auch Vollrahm und ist in beiden
Varianten kochfest und saurebestandig.

- Eigelb: Eine Sauce mit Eigelb binden nennt man «le-

gieren». Dies eignet sich vor allem fur helle Rahm-
saucen. Man verrlhrt dazu in einer Schissel Eigelb
mit etwas heisser Saucenfliissigkeit, nimmt den
Topf mit der fast kochenden Sauce vom Herd und
rihrt die Eimischung darunter. Die Sauce darf
hochstens noch einmal leicht erhitzt werden, aber
nicht mehr kochen, sonst gerinnt das Eigelb und
bildet unschone Flocken.

- Gemdise: Vor allem Saucen von Schmorgerichten

konnen auf einfache Art mit dem mitgekochten
Gemuse oder einem Teil davon piriert und dadurch
gebunden werden, Solche Saucen sind besonders
bekommlich, weil leicht und fettarm.
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Basis der Saucenkunst: Fonds

Eng verwandt mit dem Schmoren ist die Zubereitung
von Fond. Ohne Fond sind die grossen klassischen Sau-
cen nicht denkbar, aber auch bei vielen anderen Sau-
censpezialitdten spielt Fond eine wichtige Rolle. Im
Grunde ist Fond nichts anderes als eine nicht ganz fer-
tig gestellte Sauce, die flr das Gericht entsprechend
verfeinert und gewiirzt werden muss.

Wer Zeit, Lust und kulinarischen Ehrgeiz hat, kann
selbst Fond auf Vorrat zubereiten. Nachfolgend das
Rezept fiir einen Kalbsfond, der die Grundlage fiir fast
alle dunklen, aber auch fur helle Saucen abgibt. Wird
der abgesiebte Fond noch einmal reduziert,erhalt man
eine Demi-Glace. Fond gibt es heute aber auch in sehr
guter Qualitat fertig zu kaufen, zum Beispiel im Glas
oder in Pulverform.

KALBSFOND

2 Karotlen

iz Sefierieknolle

1 Stange Lauch

2—3 Essléffel Glivendl

1 Zwiebel, besteckt mit 1 Nelke
und 1 Lorbeerblatt

4 Zweige Petersilie

einige zerdriickie schwarze Plefferkdrner
6 Kalbsfiisse

z Essiffel Tomatenpiiree

2 | Wasser

1 Das Gemise waschen und nur wenn notig schalen,
dann in grobe Stlcke schneiden.

2 Ineinem grossen, weiten Topf das Olivendl erhitzen.
Das Gemiise mit der besteckten Zwiebel, den Petersi-
lienzweigen, den Pfefferkdrnern, den Kalbsflissen und
dem Tomatenpiree kraftig anbraten.

3 DasWasser dazugiessen. Den Fond aufkochen. Nach
10 Minuten leisem Kochen den Schaum abschopfen.
Dann den Fond bei kleiner Hitze im offenen Topf 2 Stun-
den leise kochen lassen.

4 DenFondabsieben,dabeidieRickstandekraftigaus-
pressen.In den Topf zurlickgeben und bei grosser Hitze
auf etwa 1 Liter einkochen lasen.

Eingekochter Fond lasst sich im Kihlschrank etwa
5 Tage aufbewahren. Fir den Vorrat kann man ihn aber
auch tiefkiihlen oder im Backofen bzw. in der Mikro-
welle sterilisieren. Tiefkiihlen: Den Fond in Schraub-
glaser oder Eiswiirfelbehilter filllen und einfrieren.
Halbarkeit: 3 Monate.

Sterilisieren: Den Fond in Schraubgliser fiillen,
verschliessen und in einen Brater stellen. Mit so viel
kochendem Wasser umgiessen, dass die Glaser zur
Halfte im Wasser stehen. Bei 175 Grad Unterhitze im
Backofen 8o Minuten sterilisieren. Die Ofentemperatur
auf 130 Grad reduzieren und den Fond weitere 45 Mi-
nuten sterilisieren. Dann den Ofen ausschalten und
die Glaser wahrend 45 Minuten in der Restwirme be-
lassen. Haltbarkeit: 6 Monate.




Sanft garen bei Niedertemperatur

Bereits vor zweihundert Jahren machte der englische
Grafvon Rumford, notabene der Erfinder des Backofens,
die Entdeckung, dass Fleisch wunderbar zart bleibt,
wenn man es nach dem Anbraten bei nur schwacher
Hitze nachgaren lasst. In der klassischen Restaurant-
kiiche wird seither vor allem Roastbeef, aber auch
Lammbkeule (Gigot) auf diese Weise zubereitet.

Geeignet flr diese Art des Garens sind Fleisch-
stlicke,die man entweder nicht ganzdurchbratoder ge-
rade auf den Punkt gart. Braten- und andere Fleisch-
stlicke, die glasiert oder geschmort werden, aber auch
ganze Poulets und Enten kénnen hingegen nicht auf
diese Weise zubereitet werden.

Warum das Fleisch zart bleibt

Die Niedertemperaturmethode basiert weder auf
unerklarlicher Magie noch auf unter Verschluss gehal-
tenen Kuchengeheimnissen, sondern ganz einfach auf
Kichenphysik.Beim heissen Anbraten von Fleisch zieht
sich der Saft in das Innere des Fleischstiicks zurlck.
Ldsst mandas Fleisch anschliessend ruhen, kannessich
wieder entspannen; dabei verteilt sich der Fleischsaft
gleichmassig im ganzen Stlck. Je langsamer das ge-
schient, umso besser, denn das Fleisch gart dabei ganz
leicht weiter. Voraussetzung dafur ist jedoch, dass die
Umgebungstemperatur deutlich unter go Grad bleibt,
Jjedoch Uber 56 Grad liegt, jener Temperatur, bei der Ei-
weiss langsam zu gerinnen beginnt.

Welche Gartemperatur?

Ob man den Backofen kenventionell mit Unter-/
Oberhitze autheizt oder ob man Umluft wahlt, hat kei-
nen Einfluss auf die Gardauer. Man muss beim Um-
luftofen die Hitze im Vergleich zum Normalbackofen
auch nicht um 10 bis 20 Grad reduzieren, wie das in
héherenTemperaturbereichen erforderlichist,denn die

Erfahrung hat gezeigt, dass die Ofen im unteren Tem-
peraturbereich praktisch identisch heizen. Bedenken,
dass das Fleisch bei Umluft austrocknen kdnnte, sind
Uberflussig, denn kleine Stiicke bleiben zu wenig lang
im Ofen, und grosse Sticke sind chnehin aufgrund
ihrer Crosse saftig genug, um auch eine langere Gar-
zeit mit Umluft schadlos zu uberstehen.

Als Faustregel gilt: Bei kleineren und kleinsten
FleischstUcken wie Geschnetzeltem, Streifen oder War-
feln haben sich 70 Grad als ideale Gartemperatur er-
wiesen, fiir alle anderen Stlicke ist 8o Grad richtig. Den
Garprozess praktisch anhalten kann man, indem man
die Temperatur nach der normalen Garzeit auf 60 Grad
reduziert; dann wird das Fleisch nur noch warm gehal-
ten. Die Garzeit muss also im Gegensatz zum her-
kommlichen Braten nicht mit der Stoppuhr gemessen
werden. Auch wenn das Fleisch noch langer als im Re-
zeptvermerkt im Ofen bleibt, spielt dies keine Rolle. Mit
der Zeit verliert es zwar seine zartrosa Farbe, aber es ist
in jedem Fall immer noch butterzart — vorausgesetzt
naturlich, die Fleischqualitat stimmt.

Wie lange garen?

Generell gilt: Je Ianger das Anbraten, desto kirzer
die Nachgarzeit im Ofen. Damit lasst sich die Zuberei-
tungszeit nach personlichem Bedurfnis variieren: Soll
ein Fleischgericht nach dem Braten moglichst schnell
auf den Tisch kommen, so brit man es fast, aber nicht
ganz auf den Punkt und gibt es nur noch 15—20 Minu-
tenzum Nachgaren in den Ofen.In dieser Zeit kann sich
der Fleischsaft wieder optimal verteilen; das Fleisch
gartdabeinoch leicht nach.Mochte man hingegen zwi-
schen Anbraten und Servieren moglichst viel Zeit ver-
streichen lassen, so wird das Fleisch nur kurz angebra-
ten und je nach Grosse des Stlicks entsprechend lange
nachgaren gelassen, das heisst mittlere Stiicke wie ein
Schweins- oder Kalbsfilet 2—3 Stunden, sehr grosse wie
ein Gigot oder Roastbeef sogar 4 und mehr Stunden.

15




Wichtig ist in jedem Fall, dass das Fleisch vor dem
Einschieben in den Ofen eine gewisse Grundtempera-
tur erreichen muss. Beim Festlegen der Anbrat- und
Nachgarzeit ist die Grosse des Fleischsticks von Be-
deutung.Entscheidend dabeiist vorallem die Dicke des
Stlickes, weniger die Lange. Ein Rindsfilet zum Beispiel
aus dem Kopfstuck, also dem dicksten Teil des Filets,
muss1%2-2 Minuten l2nger angebraten werden als das
Mittelstiick. Der Filetspitz hingegen, der diinnste Teil,
braucht etwa 1/2—2 Minuten weniger lang als das Mit-
telteil.

Warum beim Niedergaren das Fleisch rosa bleibt

Vor dem Aufschneiden muss man das Fleisch nicht
ruhen lassen, wie das beim konventionellen Braten der
Fall ist,da der Fleischsaft sich ja bereits im ganzen Stiick
verteilt hat. Das Fleisch wejst im Innern meistens eine
wesentlich rotere Farbe auf, als man es sich gewohnt
ist. Dies ist eine Folge dieser Garmethode, bedeutet
aber nicht, dass das Fleisch noch roh oder zu wenig ge-
gartist.Auch helles Fleisch wie Kalb, Schwein oder Pou-
let bleibt leicht rosal Im Ubrigen kann man auf einfa-
che Art die Probe machen: Einen Finger an das aufge-
schnittene Fleischlegen—es soll durch und durch schon
warm sein, wenn auch nicht ganz so heiss wie konven-
tionell Gebratenes.

Niedertemperaturgaren im Gasbackofen

Gasbackéfen haben oft die Eigenschaft, dass die
Hitze im Verlauf der Backdauer zunimmt.In diesem Fall
ist das Niedertemperaturgaren kaum moglich. Am bes-
ten macht man die Probe mit Hilfe eines Backofenther-
mometers, das man im oberen Drittel des Backofens
platziert. Der Ofen wird dann auf der kleinstmoglichen
Temperaturstufe eingeschaltet und die Hitzeentwick-
lung wahrend etwa 45 Minuten regelmassig Uber-
wacht. Ubersteigt sie dabeinie mehrals go Grad, ist das
Garen mit Niedertemperatur moglich. Es empfiehlt
sich,die Ofentlre einen Spalt weit offen zu halten — ei-
nen Kochloffel einklemmen, damit die Ture nicht zu-
klappt! — und das Fleisch im oberen Drittel des Ofens
platzieren.




