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,,Fleisch auf den Punkt gebracht”

Zubereitung von Fleisch
Im Grunde genommen gibt es zwei Arten der Fleischzubereitung.
Fleisch aus dem Riicken/Filet das bei niederer Temperatur gegart
und bei dem auf die Kerntemperatur geachtet wird und Fleisch
das geschmort wird. Also Kurzgegartes und Schmorfleisch.
Filet- und Riickenfleisch haben sehr wenig Kollagen, Bug und
Schulter haben zunehmend mehr Kollagen, das iiber ldngeres
Schmoren zu Gelatine umgewandelt werden muss.
Beim Kurzgaren richtet man sich mehr nach der Temperatur des
Fleisches. Das Eiweil des Muskelfleisches ist zwischen 70-72 °C
durchgegart. Unter 70 °C bleibt das Fleisch zunehmend ,"Rosa",
iiber 72 °C wird es trocken. Kollagen wird bei Temperaturen von
75-80°C iiber einen ldngeren Zeitraum zu Gelatine umgewandelf,
was das Muskelfleisch dann wieder saftig und zart erscheinen
lasst.
Das gilt fiir alle Tierarten, dazu gehéren auch die Hdahnchenbrust
und das Fisch-Filet.
Bei jiingeren Tieren wie Lamm, Kalb, Reh, Schwein ist das Kollagen
noch nicht so stark ausgeprdgt, so dass auch Hiiftteile oder
Keulen bis 70 °C Kerntemperatur gegart werden ksnnen.
Fiir eine bessere Temperaturverteilung und dass das Fleisch nicht
so sehr unter Spannung gegart wird, ist es von Vorteil, das
Fleisch einige Stunden vor der Verarbeitung aus dem Kiihlschrank
zu holen. Abgedeckt kann das Fleisch tiber mehrere Stunden an
die Zimmertemperatur herangefiihrt werden.

Das Roastbeef (Zwischenrippenstiick) wird in zwei Teile
unterteilt: Das Hohe und das flache Roastbeef. Aus dem hohen
Roastbeef, das etwas magerer ist, werden Rib-Eye-Steaks
geschnitten. Das flache Roastbeef liegt im unteren
Riickenbereich, aus dem T-Bone-Steaks und Porterhouse-Steaks
geschnitten werden. Das Entrecote ist ein Steak aus dem
mageren Zwischenrippenstiick, dhnlich dem Rib-Eye-Steak also
aus dem hohen, runden Roastbeef.

Kochveranstaltung

der
Bietigheimer
Kochschule

Im Kiichenreich in Bie-

tigheim

Aktuelles Kurs-
programm unter
www. kuechenreich-
kuechen.de

Anmeldung

Mail:
info@kuechenreich-
kuechen.de

Fax: 07245-83645
Tel: 07245-2260

Sinnliche-

Gourmetkiiche
Cateringservice
in Bio-Quaiitat

Thomas Fruhen
Fon 07225-988472
Mobi/ 0152 31711692

info@sinnliche-
gourmetkueche.de
www.sinnliche-
gourmetkueche.de




.Chicken Wings" von der Hdhnchenkeule

- fiir 4 Personen -
2 Stiick Hdhnchenkeulen, Paprikapulver gerduchert, 1 TL Jamaika Jerk, (oder
Hdhnchengewiirz, z.B. von ,Culinarico” in Karlsruhe), Salz, Kokosdl, Ghee oder Bratdl

Zubereitung

Hdhnchenschlegel entbeinen, dabei am Knochen mit einem scharfen Messer beginnen
das Fleisch abzuschneiden. Hdahnchenkeulen gibt es im Handel auch schon entbeint
unter dem Namen .pollo fino" zu kaufen.

Das Fleisch mit dem Paprikapulver, Gewlirzmischung und Salz einreiben.

Eine Pfanne ohne Fett auf mittlerer Stufe erwdrmen (Stufe 6-7), das Fleisch zuerst

auf der Hautseite 10 min anbraten, danach ca. 5 min auf der Fleischseite,

anschlliefend kann das Fleisch noch etwas im Backofen (65 °C) warm gehalten werden,
der auch in der Pfanne. Das Fleisch in Streifen schneiden und servieren. ..

Steaks aus der Pfanne

Das brauchen Sie fiir 4 Personen:
4 Scheiben Pancetta, 4 Rindersteaks 2 cm, gut abgehangen (mindestens 21 Tage
Stengel Rosmarin, 2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer, Anbratol

Zubereitung:
Die Steaks ca. 3-4 Stunden vorher aus dem Kiihlschrank nehmen und abdecken.
Knoblauchzehen grob zerdriicken.

Bratpfanne erwdrmen und den Pancetta ohne Fett, langsam mit etwas Rosmarin anbra-
ten.

Teppanyaki erwdrmen, mit Fett einpinseln, Rosmarin und Knoblauch anrésten, Steak
auf jeder Seite 2 min anbraten, in Streifen schneiden, Schnittfldche ebenfalls an-
braten, salzen pfeffern und servieren.

Thunfischsofle

- 4 Personen als Vorspeise -

320 g gegarter und abgekiihlter Rehriicken, 1 Dose Thunfisch ohne Ol, 3 Sardellenfi-
lets, 2 EL Kapern, 1 Zwiebel, Saft und Abrieb einer Zitrone, 2 EL Balsamico, 2 Eigelb,
200 ml Olivenadl, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Alle Zutaten fiir die SoBe in einen Blender geben und piirieren.
Rehriicken fein aufschneiden und mit der ThunfischsoBe servieren, dazu pggsﬂ%{.
Weiflbrot. : '




Chimichurri Sof3e

Das brauchen Sie:

1 Bund glatte Petersilie, 1 Limette, 1 Schalotte (oder Zwiebel), 2 Knoblauchzehen
1 Chili, 1 TL Thymian und Oregano, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 Tasse Olivendl

%
\ "~ Zubereitung:

Chili entkernen und grob schneiden, Schalotten wiirfeln, den Knoblauch schneiden und
mit 1 TL Salz min 10 Minuten marinieren.

Schalotte und Chili in einer Pfanne mit etwas Olivendl anschwitzen, salzen, spater den
Knoblauch mit anrosten.

Alle Zutaten in den Mixer der Kiichenmaschine geben und mit Olivendl zu einer Sofe
mixen, mit Limettensaft und Salz abschmecken, mit Olivendl nach Bedarf verdiinnen.

Curry Sofle

Das brauchen Sie:

100 ml neutralen, nicht zu siiBen Ketchup, 200 ml passierte Tomaten, 1 EL
Tomatenmark, 1 EL Mango-Curry Gewiirz, 3+ Glas Sauerkirschen, 1 Zwiebel, Zucker,
Salz, Pfeffer, Olivendl

Zubereitung:
Knoblauch schdlen, klein schneiden und mit 1 TL Salz vermahlen, min 10 Minuten
marinieren.

Alle Zutaten in den Mixer der Kiichenmaschine geben und mit Olivendl grob hdxeln.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




#

Rehragout
- fiir 6 Personen - g o

2 Rehkeulen (fiir ca. 1,5 kg Fleisch), 2 Karotten, 2 Stangen Sellerie, 1 Stange Lauch, 2
Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Tomatenmark, 1 Dose Pizzatomaten, Rosmarin,
Thymian, 200 ml WeiBwein, Salz, Pfeffer, Anbrattfett, 10 halbgetrocknete Pflaumen,
1 EL Fruchtmus, z. B. Traubenmus, 2 Kartoffeln mehlig kochende

Zubereitung

Die Keule entbeinen, Fleisch in groBere Ragout-Stiicke schneiden. 3

Wer mag, kann die Fleischstiicke noch ein oder zwei Tage in Rotwein einlegen.

Karotten, Zwiebeln, Lauch und Stangensellerie separat in grobe Stiicke schneiden,
Knoblauch fein schneiden und mit 1 TL Salz min. 10 Minuten marinieren, Rosmarinna-
deln und Thymian fein hacken. Kartoffeln schdlen, vierteln und in Wasser legen,
Pflaumen klein schneiden.

Das Fleisch im Brdter mit Kokosfett oder gekldrter Butter von beiden Seiten anbra-
ten, das Fleisch kurz herausnehmen.

Im Brdter nun zuerst die Zwiebeln anschwitzen. Nach und nach Stangensellerie, Ka-
rotten, Lauch zufiigen. Wenn alles schon angeréstet ist den Rosmarin, Knoblauch und
Thymian dazu geben, unter stdndigem Rihren das Tomatenmark, Pflaumen und das
Fruchtmus zufiigen, mit den gestiickelten Tomaten abléschen, Wein dazu geben, das
Fleisch in die SoRe legen, Brdter verschliefen und auf dem Kochfeld in ca 2,5 Stunden
garen. Je ldnger das Fleisch schmort desto weicher wird es.

Danach das Fleisch herausnehmen, wer mag kann das Gemiise durch ein Sieb passieren
oder die SoBe mit Maisstdrke etwas andicken, Briihe nachwiirzen, Fleisch wieder in
die Sofe legen.

Das Fleisch kann schon morgens angesetzt werden. Nachdem es fertig ist mit gedff-
netem Deckel abkiihlen lassen und 30 min vor Gebrauch erwdrmen.




Fleisch aus dem Riicken zubereiten
- fir 4 Personen -

1 kg Rindersteak aus der Hiifte, Filet oder Roastbeef, Rehriicken oder dhnliches,
je 1 TL Thymian, Oregano und Majoran, etwas Kokosfett, Ghee oder
\Sonnenblumenbratél, Salz, Pfeffer

i/ Zubereitung
'==Sous-vide garen:
Das Fleisch mit wenig Fett einreiben, mit den Gewiirzen bestreuen, in einem Beutel
evakuieren, bei 58 °C (Medium) in ca. 3 Stunden Sous-vide garen (dampfgaren).
Um das Fleisch noch schonender zu erwdrmen, das Fleisch zuerst bei 40 °C, 40
Minuten erwdrmen, danach die Temperatur auf 50°C erhéhen eine weitere Stunde
garen, danach die Temperatur auf 58 °C erhdhen und noch eine Stunde garen. Das
Fleisch anschliefend noch fiir 30 min bei 56 °C nachziehen lassen.
Das Fleisch aus dem Beutel nehmen, abtupfen und in heiBem Fett auf jeder Seite
knapp 2 Minuten anbraten. Das Fleisch kurz liegen lassen, danach aufschneiden, salzen
und pfeffern.
Das Fleisch kann auch ohne Beutel bei den gleichen Bedingungen im Dampfgarer
gegart werden.
Wenn das Fleisch am Stiick ist, so kann auch der Speisethermometer benutzt werden.
Bei einem 1 kg Stiick Roastbeef mit langsamer Erwdrmung, muss man mit 3 Stunden
rechnen.
Richtwerte um 1 kg Stiicke Fleisch (bei groBeren Mengen immer 1 kg Stiicke
zuschneiden) in 3 Stufen im Dampfgarer auf Temperatur zu bringen (Sous-vide oder
Dampfgaren):
1. Stufe: 40 °C, ca. 40 Minuten
2. Stufe: 50 °C, 1 Stunde
3. Stufe: 58 °C:

1 kg Roastbeef noch 1 Stunde

1 kg Rinderfilet noch 30 min

1 kg Rinderhiifte noch 1.5 Stunden
4. Stufe nachgaren bei 56 °C, 30 min

Die Garzeiten hdngen noch vom Reifegrad des Fleisches ab. Wenn das Fleisch erst 14
Tage abgehangen ist, so bendtigt es gut noch 30 Minuten ldnger. Besser wdre ein
Reifegrad von ca. 21 Tagen.




Yorkshire Pudding v _/ )
- fiir 12 Stiick - :
5 Eier, Salz, 200 g Mehl, 200 g Milch (Reis-oder Sojamilch) Sonnenblumendl (Bratol)
oder Kokosal, 1 Muffin Form, 1 EL Zitronensaft, 1 B. griechischer Joghurt 10 %, 125 g

,‘guer'ducher"rer' Lachs

Zubereitung

Eier, Salz, Milch und Mehl in einem Messbecher verquirlen, etwas quellen lassen (ca. 1 .

bis 2 Stunden). 7
Backofen Umluft auf 190 °C vorheizen f '
Muffinform auf ein Backblech stellen, jede Mulde der Muffin Form mit ca. 2 EL £
Bratél befiillen, das Blech in den Backofen schieben und mit aufheizen, 10 min. '
Nach der Aufheizphase die Form aus dem Ofen holen, den Teig, ca. 2/3 einfiillen,

gleich wieder in den Backofen stellen und in 20 min goldbraun backen. ——

Den Lachs in kleine Stiicke schneiden, den Joghurt, salzen, pfeffern.

Den Lachs mit dem Joghurt zum fertigen und warmen YP servieren.

G6nocchi mit Salbeisofe
- 6 Personen als Vorspeise - i
1 kg mehlig kochende Kartoffeln, 300 g Mehl, ev. 1 Eigelb, Salz, Muskatnuss, ca. 10
Blatter Salbei, Olivenol

Zubereitung
~ Kartoffeln schdlen, vierteln und im Dampfgarer bei 100 °C in 25 min garen.
- Kartoffeln in eine grofe Schiissel geben, Mehl, Salz, Muskat hinzufiigen und mit einem

Kartoffelstampfer vermengen. Das Eigelb nur hinzufiigen, wenn der Teig sehr fest
ist, denn das Fett des Eigelbes macht den Teig geschmeidiger.

Den Teig auf dem Kiichentisch in 2 cm Rollen formen. Mit einem Messer 2 cm Stiicke
abschneiden, nach Bedarf mit der Gabel andriicken um den Gnocchi eine besondere
Form zu geben.

Gnocchi einfrieren oder in Salzwasser bei ca. 90 °C ca. 5 ziehen lassen, bis sie nach
oben steigen. Gnocchi abschopfen und kurz auf einer Schale abtropfen lassen.

Olivendl in einer Pfanne erwdrmen, Salbeibldtter darin kurz anschwitzen, Gnocchi
kurz darin schwenken und gleich servieren.
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Bauern-Baguette

500 g Weizenmehl Typ 550 (oder anderes Mehl), ca. 5 g Frischhefe, 280 m| Wasser,
1 TL Steinsalz

Zubereitung

Zuerst Mehl und Salz vermischen. Danach Hefe zerbréseln und unter das Mehl
mischen, Wasser zum Mehl geben und zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig min
6 Stunden gehen lassen oder liber Nacht an einem kiihlen Ort, bis er sich sichtlich
vergrofert hat. Wer es etwas schneller mag, sollte die Menge an Hefe erhéhen und im
Dampfgarer bei 30-40 °C in ca. 60 min gehen lassen. Oder das Automatikprogramm
benutzen.

Den Backofen auf Klimagaren 210 °C, 3 DampfstoBe manuell oder zeitgesteuert,
vorheizen oder den Backofen mit Dampfgarer auf HeiBluftPlus 210 °C vorheizen oder
das Automatikprogramm ,Baguette” aktivieren.

Den Teig kurz kneten, zu 2 Stangen formen, auf ein Backblech, am besten auf das
Miele Lochblech legen, in den Backofen, 1. Einschub, schieben und in den ersten 12 min
3 DampfstoBe auslosen.

Backzeit gesamt ca. 30 min, je nach Dicke des Brotes.

Toskanischer Mandel-Schokokuchen

Das brauchen Sie:
100 g dunkle Schokolade, 250 g gemahlene Mandeln, 5 Eier, 180 g Zucker, 250 g
Butter, Springform, Backpapier

Zubereitung

. . Springform mit Butter einfetten, den Boden mit Keksbrasel ausstreuen. Backofen auf

"Kuchen Spezial" 150 °C vorheizen.

chokolade im Dampfgarer bei 60 Grad 10 min schmelzen. Eier trennen, Eigelb,
weiche Butter und 130g Zucker cremig riihren, Schokolade unterheben, danach die
Mandeln unter die Ei-Buttermasse heben. Eiwei mit dem restlichen Zucker cremig
aufschlagen und leicht und ziigig unter den Teig heben, in die Backform fiillen und in
den Ofen schieben und ca. 70 min backen, je nach Springformhéhe.

Den Kuchen auskiihlen, aus der Form nehmen und mit Puderzucker bestreut servieren.
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