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DAS PRINZIP: STEAKS

Ein Steak, 3 cm dick undvon =
guter Qualitat, Raumtempe-
ratur annehmen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

- ,.fﬂ
GroBe Pfanne erhitzen. Ol in . /

die heille Pfanne geben und das G gl
Steak darin kraftig anbraten.

Das Steak herausnehmen,
kurz entspannen lassen,

dann servieren.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: STEAKS RICHTIG BRATEN

VORBEREITUNG:

Fir die perfekte Kruste das Steak vor dem Bra-
ten nicht waschen, sondern nur mit Kiichen-
papier sorgfaltig trocken tupfen. Das Steak vor
dem Braten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

PFANNE & OL:

Eine groBe Pfanne bei mittlerer bis groBer
Hitze aufheizen. Erst dann ein hitzebestandiges
Ol hineingeben, schnell durch Schwenken ver-
teilen und erhitzen, bis es zu rauchen beginnt.

BRATEN:

Das Steak in die Pfanne legen und bei groB3er
Hitze pro Seite ca. 1 Min. anbraten. Dann bei
mittlerer Hitze bis zur gewlinschten Garstufe
weiterbraten. Dabei regelmaBig wenden.

RUHEN LASSEN:

Das Steak auf einen vorgewarmten Teller legen,
mit einem zweiten Teller oder Alufolie abdecken
und entspannen lassen. Faustregel: so lange ru-
hen lassen, wie es gebraten wurde.



WICHTIGE KUCHENHELFER

LANGE KUCHENZANGE

EINSTICHTHERMOMETER Sie bietet sicheren Abstand zum
Mit einem Fleischthermometer l3sst sich die heiBen spritzenden Fett — unver-

Kerntemperatur des Steaks sicher bestimmen. zichtbar beim Wenden von Steaks.

PFEFFERMUHLE —
Das Aroma von frisch
gemahlenem Pfeffer
|dsst sich durch nichts
ersetzen. Eine Pfef-
fermihle mit hoch-
wertigem Mahlwer
ist eine Anschaffung

BRATPFANNE

Steaks werden bei hohen Temperaturen
angebraten. Dafir eignen sich unbe-
schichtete Pfannen aus Gusseisen und
Edelstahl sowie Pfannen mit Keramikbe-
schichtung - sie alle kdnnen hoch erhitzt
werden. Die Pfannen sollten auBerdem
einen dicken Boden aus Gusseisen, Alu-
minium oder Kupfer haben, um die
Waé&rme gut zu verteilen und so das
Fleisch gleichmaBig zu braten.

T SOUS-VIDE-GERAT
Bereits mit einem klei-
nen Sous-Vide-Stick las-
sen sich Steaks bis zur
gewiinschten Garstufe
garen.

MORSER UND STOSSEL

Beim ZerstoBen von Gewiirzen und Kréu-

tern hilft ein Morser. Darin entfalten die
Gewlrze ihre volle Wirzkraft.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

B3 Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

G ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen o 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 790 kcal, 54 g E, 50g F, 31 g KH

NEW-YORK-STEAK

FUR DIE BRATKARTOFFELN
900 g Pellkartoffeln vom Vortag

4 EL Rapsol

2 EL Butter

Salz

FUR DIE STEAKS

2 New-York-Steaks (a 400 g,
3 cm dick)

Salz, Pfeffer

2EL Rapsol

FUR DEN SPINAT

600 g Blattspinat

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

200 g Sahne

% TL frisch geriebene Muskatnuss
Salz

GUT ZU WISSEN

Das New-York-Steak wird aus
einem Teil des Zwischenrip-
penstlicks geschnitten, dem
Short Loin. In Deutschland
heiBt dieses Stiick Roastbeef.

08 RIND

KLASSIKER

BRATKARTOFFELN: Kartoffeln pellen und in 5 mm dicke
Scheiben schneiden. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und
die Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze in ca. 30 Min. gold-
braun braten. Dabei gelegentlich wenden.

STEAKS: Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Die
Steaks trocken tupfen und kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Eine ofenfeste Pfanne erhitzen. Das Ol in die heiBe Pfanne
geben und die Steaks darin bei groBer Hitze pro Seite 40—
50 Sek. anbraten. Die Pfanne dann in den Ofen (Mitte) stellen
und die Steaks ca. 8 Min. garen.

SPINAT: Wahrenddessen den Spinat verlesen, waschen und
abtropfen lassen. Knoblauch schélen und fein hacken. Butter
in einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze ca. 30 Sek. anschwitzen. Den Spinat zugeben und zuge-
deckt zusammenfallen lassen. Sahne, Muskat und V2 TL Salz
zufiigen. Den Spinat mit einem Plrierstab cremig mixen, dann
ca. 5 Min. kécheln lassen. Dabei gelegentlich umrihren.

FERTIGSTELLEN: Die Steaks aus dem Ofen nehmen, auf
ein Schneidebrett legen, abdecken und ca. 8 Min. ruhen las-
sen. Butter und Salz zu den Bratkartoffeln geben. Die Steaks
in je 12 Streifen schneiden. Mit Bratkartoffeln und Spinat auf
vier Tellern anrichten und servieren.






Fiir 4 Personen o 55 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 775 kcal, 48 g E, 44 g F, 45 g KH

STEAK-SANDWICH

500 g Ribeye-Steak

2 grofSe rote Zwiebeln

1 griine Paprika

2 Knoblauchzehen

2 EL weiche Butter

4 Baguette-Brotchen (16 cm lang)

4EL Rapsil

Salz, Pfeffer

8 Scheiben Provolone (ersatzweise
Cheddar, Gouda)

GUT ZU WISSEN

Die deutschen Fleischzuschnit-
te unterscheiden sich teilweise
erheblich von denen in den
USA und in den anderen Lan-
dern Europas. So wird das in
den USA als zart und saftig be-
kannte Ribeye in Frankreich
Entrecéte und in Deutschland

Hochrippe genannt.

12 RIND

FUR GASTE

1 Das Steak trocken tupfen und auf einem Teller ca. 40 Min.
tiefkiihlen. Inzwischen die Zwiebeln schalen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Paprika waschen, halbieren, weiBe
Trennwénde und Kerne entfernen und in 1 cm breite Streifen
schneiden. Knoblauch schalen, fein hacken und mit der Butter
verrihren. Brétchen halbieren und die Schnittflachen mit der
Knoblauchbutter bestreichen.

2 Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Steak quer in hauch-
diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen
und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. braten.
Die Paprika ca. 3 Min. unter Rihren mitbraten. Das Gemiise
dann aus der Pfanne nehmen.

3 Das restliche Ol (2 EL) in die heiBe Pfanne geben. Die
Fleischscheiben darin verteilen und bei groBer Hitze ca. 1 Min.
anbraten. Wenden, mit 1 TL Salz und 4 Prisen Pfeffer wiirzen
und ca. 1 Min. weiterbraten. Das Gemiise zugeben und alles
bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. unter Rihren weiterbraten.

4 Die Fleisch-GemUse-Mischung zu vier ovalen Portionen in
BrétchengréBe zusammenschieben. Je 2 Scheiben Kase da-
rauflegen und in ca. 3 Min. schmelzen lassen.

5 Gleichzeitig die Brotchen mit der Schnittflache nach oben
im Ofen (Mitte) ca. 2 Min aufbacken. Die Fleisch-Gem{se-
Portionen mit einem Pfannenheber auf die Boden legen, die
Deckel auflegen und servieren.






Frische Ananas

lich Bromelain. Di

ist ein natdrlicher
macher. Die Marin
Ananasfruchtfleisch
Fleisch hier so zart, da

sich nach dem Braten &




Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung « 4 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 710 kcal, 36 g E, 52¢ F, 23 g KH

NACKENSTEAKS HAWAII

FUR DIE STEAKS

% kleine Ananas

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (3 cm lang)
2 EL dunkle Sojasauce
2EL Apfelessig

1 EL Rohrohrzucker

Salz

800 g Schweinenacken

2 EL Rapsol

FUR DEN SALAT
5EL Apfelessig

2 EL Rohrohrzucker
Salz, Pfeffer

3 EL Rapsol

4 Romersalatherzen
1 Avocado

AUSSERDEM
Ziplock-Beutel (3 1)

GUT VORZUBEREITEN

STEAKS: Ananas schalen, halbieren und den Strunk entfer-
nen. Das Fruchtfleisch quer in 5 mm dicke Scheiben schnei-
den. Knoblauch schélen und grob zerkleinern. Ingwer schélen
und fein reiben. Ein Drittel der Ananas mit Knoblauch, Ingwer,
Sojasauce, Essig, Zucker und 1 TL Salz fein plrieren. Die rest-
lichen Ananasscheiben abgedeckt kiihl stellen.

Das Fleisch in 8 Steaks (ca. 2 cm dick) schneiden. Mit der Ma-
rinade in den Ziplock-Beutel geben, verschlieBen und mit den
Handen durchmischen. Ca. 4 Std. im Kihlschrank marinieren.

SALAT: Essig, Zucker, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in einer
Salatschiissel verquirlen. Das Ol einriihren. Salat zerteilen,
waschen und trocken schleudern. Die Blatter in schmale Strei-
fen schneiden. Avocado halbieren, entkernen und das Frucht-
fleisch in kleine Wirfel schneiden. Salat, Avocado und tbrige
Ananas mit dem Dressing vermischen.

FERTIGSTELLEN: Die Steaks aus dem Beutel nehmen, die
Marinade in eine Schale abstreifen. Marinade aus dem Beutel
und 100 ml Wasser unterrihren. Eine Pfanne erhitzen. Das Ol
in die heiBe Pfanne geben und die Steaks darin bei groBer
Hitze pro Seite ca. 1 Min. anbraten. Die Marinade zugiefBen
und bei schwacher Hitze in ca. 4 Min. cremig einkdcheln las-
sen. Dabei die Steaks alle 30 Sek. wenden. Die Steaks auf vier
Tellern anrichten, mit dem Salat und der Sauce servieren.

SCHWEIN

31






Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « 2 Std. Ruhen « Pro Portion ca. 485 kcal, 48 g E, 16 g F, 36 g KH

BBQ-HAHNCHENSTEAK

FUR DIE STEAKS
60 g Salz
4 Hihnchenbrustfilets (a 200 g)

FUR DIE BBQ-SAUCE
1 rote Zwiebel

3 Knoblauchzehen

4 EL Butter

2 TL gerduchertes Paprikapulver
% TL Chiliflocken

100 g Rohrohrzucker

120 ml Apfelessig

100 g Tomatenmark

2 EL Zuckerriibensirup
Salz

AUSSERDEM
Twist-off-Flasche (500 ml Inhalt)

GUT ZU WISSEN

Das Einlegen in Salzlake,
Brining genannt, macht das
Fleisch saftiger und wiirziger.
Gerade fir Hdhnchenbrust ist
diese Methode ideal, denn
dieses Fleischstick wird beim
Grillen schnell trocken.

STREETFOOD

STEAKS: In einer grof3en Schiissel das Salzin 1 | kaltem
Wasser auflésen. Die Hahnchenfilets hineinlegen und abge-
deckt ca. 2 Std. im Kihlschrank ziehen lassen.

BBQ-SAUCE: Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schnei-
den. Knoblauch schalen und durchpressen. Butter in einem
Topf erhitzen und beides darin bei kleiner Hitze ca. 5 Min.
anschwitzen. Paprikapulver und Chili zugeben und ebenfalls
ca. 1 Min. anschwitzen. Dann 250 ml Wasser, Zucker, Essig,
Tomatenmark, Ribensirup und 1 TL Salz einriihren. Alles bei
groBer Hitze unter Rihren aufkochen, dann bei kleiner Hitze
20-25 Min. kécheln lassen. Dabei gelegentlich umriihren.
Die Sauce kochend heiB3 in die sterilisierte Flasche flillen, ver-
schlieBen und abkihlen lassen.

FERTIGSTELLEN: Einen Grill aufheizen. Die Steaks aus der
Salzlake nehmen, trocken tupfen und auf dem heif3en Grill bei
mittlerer Hitze pro Seite ca. 3 Min. grillen. (Alternativ die
Steaks in einer heiBen Grillpfanne in 2 EL Ol braten.) Die
Steaks dann rundum mit je 1 TL BBQ-Sauce bestreichen und
pro Seite in ca. 2 Min. fertig grillen. Auf vier Tellern anrichten.
Dazu passen gegrillte Maiskolben, StiBkartoffelpiree und et-
was BBQ-Sauce. (Die restliche Sauce anderweitig verwenden.)

LAMM, WILD & GEFLUGEL

59



DER PERFEKTE GARGRAD FUR RIND

K

OFFNEN

BLUTIG (RARE)

Kerntemperatur 46-52°: Ein Steak mit dieser
Garstufe ist besonders zart und besitzt ei-
nen unverfalschten Geschmack. Trotz der
Bezeichnung blutig befindet sich kein Blut
mehr im Fleisch. Das Fleisch ist noch roh im
Kern und sieht deshalb sehr rot aus.

ENGLISCH (MEDIUM RARE)
Kerntemperatur 52°-54°: Wer sich an einem
dlnnen Streifen rohen Fleisches im Kern
nicht stort, fir den ist das die optimale Gar-
stufe. Sie garantiert ein saftiges und zartes
Steak bei kraftigem Fleischgeschmack.

MEDIUM

Kerntemperatur 55-58°: Sie gilt als optimale
Garstufe fur Steak von Rind, aber auch fir
Entenbrust und Wild. Das Steak ist jetzt
besonders zart und saftig und hat beim An-
schneiden eine schéne rosa Farbung.

DURCH (WELL DONE)
Kerntemperatur 60-62°: Nicht jeder mag es,
wenn das Fleisch noch sehr rosa aussieht.
Auch Durchgaren bezieht sich auf die Tem-
peratur im Fleischkern. Es heiBt nicht, dass
man das Steak beliebig lénger garen kann.




DIE BESTEN FLEISCHSTUCKE

RINDERFILET
Das zarteste und teuerste Stlick, aus dem man

Steaks schneiden kann. Es liegt unterhalb des
Rinderriickens.

ENTRECOTE/RIBEYE-/
RUMPSTEAK

Alle drei Teilstlicke unterhalb
des Rinderriickens eignen sich
ebenfalls gut zum Kurzbraten
als Steak.

Dieses Teilstlick aus der Hiifte
ist zart und glnstig.

SCHWEINEFILET

Ideal zum Kurzbraten und gleichzeitig
das zarteste Stlick vom Schwein.

SCHWEINERUCKEN
Ebenfalls gut geeignet zum Kurzbraten.

Steaks daraus sind nicht ganz so zart, dafiir aber
wesentlich saftiger und ideal zum Grillen.

-

~ GEFLUGELBRUST
" Die Brust von Hdhnchen oder anderem
Gefligel bietet zarte, milde und fettarme
Steaks. Da sie schnell austrocknen, am

besten mit Salzlake saftiger machen oder
in Panade hullen.



SO GELINGT’S: ZARTE STEAKS

EINKAUFEN:

Nur die beste Qualitat ergibt ein gutes Steak.
Beim Einkauf unbedingt darauf achten, dass
die Steaks eine schone Marmorierung mit Fett
aufweisen. Fett ist ein Geschmackstrager und
verhindert das Austrocknen.

MARINIEREN:

Filet, Ricken- und Huftsteak sind von Natur aus
zart und bendtigen keine besondere Behand-
lung. Nacken oder Schulter sind etwas fester.
Marinaden mit Zitronensaft, Essig oder Butter-
milch machen ihre Fasern mirbe.

SALZEN:

Durch Salzen vor dem Braten wird das Steak
aromatisch. Salz macht das Fleisch auch saftig
und zart: pro Seite mit % TL Salz einreiben, auf
ein Gitter legen und 1-2 Std. so in den Kihl-
schrank stellen, dass die Luft zirkulieren kann.

GARSTUFE UND GARZEIT:

Im Idealfall sind Rindersteak oder Entenbrust
»medium« oder »rosa« gegart (55°). Abhangig
von Fleischsorte, Dicke und Brathitze dauert
es unterschiedlich lang, bis diese Garstufe er-
reicht ist. Deshalb die Kerntemperatur messen.



ZART, SAFTIG, LECKER - STEAKS!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Steaks perfekt zubereiten — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Rind, Schwein, Geflligel, pur gebraten oder mit Sauce: unibertreffliche
Klassiker und neue Kreationen fir einzigartigen Fleischgenuss

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-7541-0

€ 9,99(D]
917838331875410" € 10,30 [A]

www.gu.de




