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%% wissen sollten. ..

...mit der vorliegenden Broschire wollen wir lhnen das heimische Rind
schmackhaft machen - traditionell und doch zeitgemaf zubereitet!

Rindfleisch als gekochter Tafelspitz oder als saftiger Rinderschmorbraten ge-
horen schon seit jeher in Bayern auf den Sonntags- und Festtagstisch!
Wahrend friher alle Rinderteilstiicke Verwendung in der Kiiche fanden,
greifen heute die meisten Verbraucher eher zu den Edelteilen wie Steaks oder
Rouladen. Auch der Absatz von Rinderhackfleisch hat in den letzten Jahren
stark zugenommen. Dabei ist es sehr lohnend, neben Braten und Kurzbraten
auch die traditionellen Garmachungsarten, wie Kochen oder Schmoren, fir die
Rindfleischkiiche zu entdecken. Die Garzeit ist dabei zwar etwas langer, daftr
lassen sich aber auch preiswerte, weniger bekannte Teilstlicke als echte
Schmankerl zubereiten.

Die Rezepte in der vorliegenden Broschiire sind jeweils fir vier Personen be-
rechnet. Die Fleischmenge betréagt dabei in der Regel etwa 100-150 g/pro Per-
son. Diese Menge orientiert sich an der Empfehlung der DGE (Deutsche Ge-
sellschaft fur Ernahrung): Im Rahmen einer vollwertigen Erndhrung und im Hin-
blick auf die Gesundheitspravention sollten nicht mehr als insgesamt

600 g Fleisch und Wurst pro Person und Woche gegessen werden. Es wurde
uberdies auch auf fettarme Garverfahren und Zubereitungen geachtet.

Mit der Verwendung von heimischem Rindfleisch starken Sie die Region - las-
sen Sie es sich schmecken!

Wir winschen Ihnen viel Freude bei der Zubereitung und guten Appetit!

An dieser Stelle bedanken wir uns bei Herrn Hans Grabner, 1. Vorsitzender
der Erzeugergemeinschaft Schlachtvieh und Geschéaftsfuhrer der
Schlachthof Traunstein Betriebs GmbH, fir die grof3zligige Bereitstellung
des Rindfleisches fir die Kochvorfiihrung am Regionaltag den 09.07.2017
im Landratsamt Traunstein.

Sieglinde Maier-Stohr und Johanna Renoth

Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Traunstein
(Fachberaterinnen im Bereich Erndhrung und Haushaltsleistungen und Fachlehrerinnen fiir Kichenpraxis an
den Landwirtschaftsschulen, Abteilung Hauswirtschaft, in Laufen und Traunstein)
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Rindfleischkategorien

Rindfleisch ist der Sammelbegriff fir verschiedene Rindfleischsorten. Die Tiere werden im
Handel nach Alter und Geschlecht verschiedenen Kategorien zugeordnet.

Kalbfleisch: Fleisch von Tieren, die zum Zeitpunkt der Schlachtung hdchstens acht
Monate alt sind.

Jungrindfleisch: Fleisch von mannlichen und weiblichen Tieren im Alter von acht bis
zwolf Monaten.

Jungbullenfleisch: Fleisch von mannlichen, nicht kastrierten Tieren jlinger als zwei
Jahre.

Bullenfleisch: Fleisch von méannlichen, nicht kastrierten Tieren, alter als zwei Jahre.
Farsenfleisch: Fleisch von weiblichen Tieren, die noch kein Kalb geboren haben.
Kuhfleisch: Fleisch von weiblichen Tieren, die bereits gekalbt haben. Uberwiegend
Milchkihe, die nicht mehr zur Milcherzeugung genutzt werden.

Ochsenfleisch: Fleisch von mannlichen, kastrierten Tieren

Welches Fleisch kaufe ich ein?

Jungbullenfleisch oder Fleisch von Milchkihen ist das am haufigsten angebotene Fleisch
in Deutschland.

Fleisch von Milchkihen wird bei guter Marmorierung und mittlerer bis starker Fettauflage
als Teilstiicke in der Frischetheke angeboten. Ein grof3er Teil davon wird verarbeitet, z.B. als
Gulasch oder Hackfleisch verkauft.

Fleisch aus extensiver Weidehaltung (z.B. Mutterkuhhaltung) lasst sich vor allem an der
sehr guten Qualitat des Fleisches erkennen. Eine gleichmé&fRige, rote Farbung und eine
gleichméafige, feine Fettmarmorierung sind Qualitatsmerkmale dafur.

Gutesieqgel fur Rindfleisch

Fleisch ohne Gentechnik: Wenn die Fleischverpackung oder die Kenn-
zeichnung an der Ladentheke das Siegel ,Gentechnikfrei“ tragt, kbnnen Sie
sicher davon ausgehen, dass diese Tiere nicht mit gentechnisch verander-
ten Futter versorgt worden sind.

Geprufte Qualitat aus Bayern: Die Tiere stammen zu 100% aus Bayern
und werden auch in Bayern geschlachtet. Regeln zu Weide, Diingung und
Schlachttransportzeiten unterstitzen dieses Qualitatssiegel.




Rinderteilstiicke im Uberblick

Die Teilstlicke beim Rind (1. Kamm/ Nacken/ Hals, 2. Fehlrippe/ Hohe Rippe, 3. Roastbeef,

4. Filet, 5. Hufte/Blume (Birgermeisterstiick), 6. Unter- und Oberschale (Tafelspitz), 7. Kugel, 8. Kno-
chen- und Fleischdiinnung, 9. Brust, 10. Spannrippe/ Querrippe, 11. Bug/ Schulter, 12. Vorder- Hin-
teresse, 13. Schwanz)

Fleischqualitat

e Farbe - abhangig von Fleischart, Alter und Futterung des Tieres. Junge Tiere haben
helleres, altere Tiere dunkleres Fleisch. Sehr wichtig ist auch, dass das Fleisch gut ab-
gehangen ist. Dies erkennt man optisch an der etwas graulichen oder braunlichen Féar-
bung.

e Struktur — abhangig von Alter und Geschlecht des Tieres. Jungbullenfleisch und Kuh-
fleisch sind grober strukturiert als Farsen- und Ochsenfleisch.

e Marmorierung — das Fleisch ist gleichmafig von feinen Fettdderchen durchzogen. Fett
gibt dem Fleisch Geschmack. Gut marmoriertes Fleisch ist zarter und saftiger als sehr
mageres. Das ist zum Teil aber auch rassebedingt. Eine artgerechte Futterung fordert
die Marmorierung.

e Safthaltevermdgen — am frischen, glanzenden Anschnitt zu erkennen. Fleisch bei dem
Ubermaliig viel Saft austritt hat keine gute Qualitat.

e Zartheit — vor allem von der Reifedauer bestimmt, je langer das Fleisch abgehangen
ist, desto zarter und murber wird es. Das liegt vor allem daran, dass durch die kontrol-
lierte Reifung Umwandlungsprozesse in der Muskulatur stattfinden. Diese Prozesse
sorgen dafur, dass die Fleischfasern ,weicher* werden und dann bei der Zubereitung
mehr Wasser halten kdnnen als frisches Fleisch, somit bleibt es saftig. Kochfleisch ist
nach funf bis sechs Tagen gereift, Braten- und Kurzbratfleisch sollte mindestens




14 Tage abhangen. Mit fortschreitender Reifedauer entwickelt sich auch das
Fleischaroma. Von Natur aus zartestes Fleisch ist Ochsenfleisch und Farsenfleisch.

%gemng und gtib'ereitung

Rindfleisch zuschneiden
e Fleisch sollte immer quer, zumindest schrag zur Faser geschnitten werden.
e Schneidet man langs der Fleischfasern, ist das Fleisch schwerer zu kauen und verliert
wahrend der Zubereitung an Fleischsaft. Fettrander am Fleisch missen vor der Zube-
reitung eingeschnitten werden, damit sich das Fleischsttick beim Braten nicht aufwdlbt.

Rindfleisch wiirzen
e Grundsatzlich sind wenige Gewdrze oft besser als zu viele.
e Eslassen sich die unterschiedlichsten Gewirze individuell einsetzen. Besonders gut zu
Rindfleisch passen: Pfeffer schwarz und weil3, Paprika, Knoblauch, Oregano, Lorbeer,
Rosmarin, Thymian, Liebstdckel, Piment, Wacholderbeeren, Muskat oder Chili.

Lagerung

e Frisches Fleisch sollte nach dem Kauf ausgepackt werden (ausgenommen Packun-
gen, die vakuumiert oder unter Schutzatmosphare verpackt worden sind). Es bleibt am
besten frisch, wenn es zugedeckt im Kihlschrank bei Temperaturen zwischen
0 und 4 °C aufbewahrt wird. Je starker das Fleisch zerkleinert ist (Hackfleisch, Gulasch),
umso kirzer ist es lagerfahig.

e Zubereitetes Rindfleisch ist im Kuhlschrank 2-3 Tage haltbar (je nach Gericht aller-
dings mit geschmacklichen Einbuf3en)

Empfohlene Lagerdauer von rohem Rindfleisch bei 0 — 4 °C:

Fleischstiuck, roh Empfohlene Lagerdauer
(nach der Reifung)

Braten, Steaks, ganze Stiicke 3-4 Tage

Innereien 1-2 Tage

Gulasch, Geschnetzeltes 1 Tag

Hackfleisch Max. 8 Stunden

o Tiefgefrorenes Fleisch muss bei mindestens -18 °C gelagert werden. Die Lagerdauer
richtet sich nach dem Fettgehalt des Fleisches. Generell gilt: Je geringer der Fettgehalt,
desto langer lasst sich das Fleisch tiefgekinhlt lagern.

Tipps:

e Wird Hackfleisch nicht am selben Tag verarbeitet, muss es eingefroren werden.

¢ Rohes Fleisch ungesalzen und in eng anliegenden Folien verpackt einfrieren. Flache
Packungen frieren rasch durch und tauen schneller auf als dicke Packungen. Langsa-
mes Auftauen im Kihlschrank ergibt das beste Auftau-Ergebnis. Danach sollte das
Fleisch nicht erneut eingefroren werden.

Empfohlene Lagerdauer von tiefgefrorenem Rindfleisch bei -18 °C:

Fleischart Empfohlene Lagerdauer
Rindfleisch, mager 8-10 Monate




Hackfleisch 2-3 Monate

Sgina
Ygienetipps

Fleisch muss besonders hygienisch behandelt werden, denn es verdirbt relativ leicht. Ver-
dorbenes ist nicht nur ein Argernis, sondern gefahrdet die Gesundheit! Bei sachgemaRer
Schlachtung und Verarbeitung sind rohe Fleischstiicke normalerweise keimarm. Die hohen
Eiweil3- und Wasseranteile im Fleisch beginstigen jedoch das Wachstum vorhandener Mik-
roorganismen und damit den Verderb.

Tipps:

Rohes sowie zubereitetes Fleisch im Kiuhlschrank zugedeckt lagern.

Arbeitsflachen, die mit rohem Fleisch in Berihrung gekommen sind, sofort und griind-
lich mit heil3em Wasser und Spulmittel reinigen, um eine Ausbreitung von Keimen zu
verhindern. Schneidbretter verwenden, die sich leicht reinigen lassen und diese auch
nur fur die Fleischverarbeitung nutzen.

Rohes Fleisch sollte nicht mit anderen Lebensmitteln in Berihrung kommen, damit
Keime nicht Gbertragen werden. Vor allem nicht mit Lebensmitteln, die anschlie3end
nicht mehr erhitzt werden (Salate, Aufschnitt, Milcherzeugnisse). Daher sollte man sich
bei der Fleischverarbeitung zwischendurch auch immer wieder die Hande waschen.

Tiefgeklhltes Fleisch am besten im Kuhlschrank auftauen lassen. Fleisch in ein Sieb
mit Schale legen, in der das Auftauwasser aufgefangen wird. So kommt das Fleisch
nicht mehr mit dem Fleischsaft in Berihrung. Auftauwasser sorgféltig entsorgen.

Fleisch so zubereiten, dass auch im Innern fur zwei Minuten 70 °C erreicht werden.
Diese Temperatur totet hitzeempfindliche Mikroorganismen ab (Kerntemperatur mit
Bratenthermometer messen).

Bleibt die Kerntemperatur darunter, besteht das Risiko einer Lebensmittelinfek-
tion. Fir Schwangere, Kleinkinder, abwehrgeschwachte und alte Menschen sollte
unbedingt darauf geachtet werden, dass Fleisch immer durchgegart ist!

Sollen Rindfleischgerichte vorgekocht werden, diese immer verzehrsfertig zu Ende
garen und nicht nur anbraten. Bleibt das Fleischinnere namlich roh, so bietet es gute
Wachstumsbedingungen fir schadliche Mikroorganismen. Beim spateren Fertigbraten
wurden diese selbst zwar abgetotet, die von ihnen gebildeten Stoffwechselprodukte da-
bei aber nicht unbedingt zerstort werden.

Zubereitete Fleischspeisen, die nicht sofort auf den Tisch kommen, entweder heil}
halten oder besser rasch abkthlen und kihl lagern. Beim Wiederaufwéarmen sollte das
Fleisch abermals auf mindestens 70 °C erhitzt werden.
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Zubereitung
Das Fleisch wird in reichlich Flussigkeit bei 96 — 100 °C gekocht.
1. In kaltem, ungesalzenen Wasser aufsetzen - dadurch besseres Auslaugen
z.B. Rindersuppe
2. In kochenden, gesalzenen Wasser zusetzen - dadurch kein Auslaugen
z.B. Tafelspitz

Anwendung/ geeignete Teilstucke

Rindssuppe:
- Geeignete Knochensticke: geschnittene Knochen mit
Fleischansatz z.B. Beinfleisch, Schwanz
- Geeignetes Siedefleisch: Dunnung und Bauchlappen,
Spann- oder Querrippe
Hochwertiger sind Nacken und Hals (als spatere Suppen-
einlage).

Gekochtes Rindfleisch/ Tafelspitz: Tafelspitz, Unterschale,
Brust, Brustspitze, Mittelbug

SofR3fleisch Boeuf a la mode: bevorzugt Ochsen- oder Farsen-
fleisch. Geeignete Teilstiicke: Rose oder Bug

Bei schwacher Hitze, dafiir lan-

Garzeit ger gegart, bleibt das Fleisch
1 kg Tafelspitz braucht bei schwach siedendem saftiger. Ob das Fleisch durch
Kochwasser ca. 2-2,5 Stunden ist, erkennen Sie, wenn Sie mit

der Fleischgabel hineinstechen
und kein roter Fleischsaft her-
austritt.

Tipps:

e Fir eine klare Suppe die Knochen vor der Verwendung mit heillem Wasser tberbriihen,
anschlieend kalt abschrecken. Dies bindet die Triibstoffe.

¢ Die Suppe nie stark kochen lassen, nur sieden. Entstandenen Schaum sofort abschop-
fen.

¢ Soll die Suppe eingefroren werden, den Deckel zum Abkihlen abnehmen, sonst wird
die Suppe sauer.

e Das Entfetten der Suppe geht leichter, wenn sie kalt ist. Die Fettaugen sind dann fest
und lassen sich einfach abschépfen.

e Wer eine sehr klare und intensiv schmeckende Rindssuppe (Consommeé) will, kann sie
mit entsprechendem Klarfleisch (Rinderhackfleisch mit Eiweil3 und Gewurzen) klaren.




Zutaten (fur 6 Personen):

2 Zwiebeln

1-1,5 kg Rindfleisch (Tafelspitz)
250 g Suppengrun

(Karotten, Sellerie, Petersilienwurzeln
zu gleichen Teilen)

% Lauchstange

Salz

ca. 2 Liter Wasser

8 Pfefferkdrner

1-2 Lorbeerblatter

1 Stangel Liebstockel

2 Stiele Majoran

afelspitz

Vorbereitung:

1.

2.

Von der Zwiebel Strunk und Wurzeln sparsam abschneiden, halbieren und einer Pfanne
die Schnittflachen dunkel braunen.

Karotten, Petersilienwurzel und Sellerie sparsam schalen und in gleichgrof3e Stlicke
schneiden; Lauch halbieren und waschen, ebenso klein schneiden.

Zubereitung:

3.

~N O O1

Gemise, Zwiebeln, Lorbeerblatter und Pfefferkdrner in kaltem Wasser zusetzen und
aufkochen. Kochende Flussigkeit salzen, anschlie3end das Fleisch einlegen. Auf mitt-
lere Hitze zurlickschalten.

. Aufsteigenden Schaum standig abschopfen, leicht aufwallend insgesamt 2-2,5 Stunden

kdcheln lassen.

. In der Zwischenzeit die Beilagen vorbereiten.
. 20 min vor Ende der Garzeit die frischen Krauter mitkbcheln lassen.
. Gegartes Fleisch aus der Suppe heben und in Scheiben schneiden, auf eine vorge-

warmte Servierplatte legen und mit Bruhe Ubergiel3en, heil3 servieren.

. Die Suppe durch ein Haarsieb abgiel3en, mit Salz und ggf. mit Gemisebrihe abschme-

cken.

Tipp:

aus ubrigem Fleisch kénnen hervorragend Rindfleischsalat oder Silze hergestellt wer-
den.

Passende Beilagen:
Meerrettich oder Senfsauce, Zucchini- Karottengemuse, Ofenkartoffeln mit Rosmarin
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Zutaten:

500 g Rinderknochen

600 g Rindfleisch (Brust, oder Tafelspitz)
1% | Wasser

1% TL Salz

1 Bund Suppengrin

1 Lorbeerblatt

1 Zwiebel mit gelber Schale

Zum Marinieren:
2 EL Essig

1 Prise Salz

3 EL Brihe

Sauce Vinaigrette:

2 EL Essig

Salz, schwarzer Pfeffer

6 EL Ol

1 EL Zwiebel, gewdurfelt

1 EL frische Krauter, gehackt

Zubereitung:
1. Rindfleisch wie bei der Zubereitung Tafelspitzbeschrieben kochen, wegen geringerem
Gewicht aber nur 1 — 1,5 Stunden kochen. Fleisch in der Brihe erkalten lassen.
2. Fleisch quer zur Faser in duinne Streifen schneiden.
3. Auf einer Platte anrichten, mit verdiinntem Essig und Salz einige Stunden marinieren.
4. Fur die Sauce Vinaigrette Essig, Briihe, Salz und Pfeffer verquirlen, Ol dazugeben und
samig ruhren. Zwiebeln und Krauter darunter mischen.
. Eine Stunde vor dem Anrichten Sauce Uber das Fleisch geben.
. Mit Tomatenspalten, Petersilie und hartgekochten Eiern garnieren.

o 01

Passende Beilagen: Rdstkartoffeln, Brot, Blattsalat
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Zutaten:

2 Zwiebeln

400 g Rindfleisch (Siedefleisch s. S. 8)
500 g Rindfleischknochen mit Fleisch-
behaftung; gehackt

250 g Suppengrun

(Karotten, Sellerie, Petersilienwurzeln
zu gleichen Teilen)

% Lauchstange

Salz

ca. 3 | Wasser

8 Pfefferkdrner

2 Lorbeerblatter

1 Stangel Liebstockel

2 Stiele Majoran

Suppeneinlage:

Frischer Schnittlauch

Fein gewirfelte Karotten und Sellerie
Gewdirfeltes Rindfleisch

Vorbereitung:

1. Von der Zwiebel Strunk und Wurzeln sparsam abschneiden, halbieren und in einer
Pfanne die Schnittflachen dunkel braunen.

2. Knochen heil3 abwaschen, Fleisch lauwarm abspilen.

3. Karotten, Petersilienwurzel und Sellerie sparsam schélen und in gleichgro3e Stlcke
schneiden; Lauch halbieren und waschen, ebenso schneiden.

Zubereitung:

4. Gemuse, Zwiebeln, Lorbeer, Pfefferkdrner und Knochen in kaltem Wasser zum Kochen
bringen. Leicht salzen, anschliel3end das Fleisch in die kochende Flussigkeit einlegen.
Auf mittlere Hitze zuriickschalten.

5. Aufsteigenden Schaum standig abschopfen leicht aufwallend insgesamt zwei Stunden
kocheln lassen.

6. In der Zwischenzeit die Einlage zum Servieren vorbereiten.

7. 20 Minuten vor Ende der Garzeit die frischen Krauter mitkdcheln lassen.

8. Gegartes Fleisch aus der Suppe heben und als Einlage fur die Suppe wirfeln oder in
Scheiben schneiden.

9. Die Suppe durch ein Haarsieb abgiefRen, mit Salz und ggf. mit Gemusebriihe abschme-
cken.

10. Die Suppeneinlage kurz in der Suppe erwéarmen, heild servieren.

Tipps:

¢ Die restliche Suppe ohne Einlage eignet sich gut zum Einfrieren.

e Achtung: Beim Abkihlen den Deckel vom Topf nehmen, sonst wird die Suppe sauer.

¢ Im ausgekuhlten Zustand kann die Suppe sehr gut entfettet werden. Dazu die Fettaugen
mit einem Schaumléffel von der Suppe abschopfen.

11
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Zutaten:

300 g fertiger, kalter Rinderbraten
200 g gelbe und rote Paprikaschoten
1 TL Salz

80 g Essiggurken

750 ml Fleischbrihe

1Y TL Agar- Agar Pulver (7,5 g)
Pfeffer aus der Muhle

3 EL WeilRweinessig

7 Weckglaser a 165 ml Inhalt

Krauter- Senf- Vinaigrette:
1 Bund frische Krauter

1 TL Krautersalz

Pfeffer aus der Mihle
Zitronenabrieb

1 EL Senf

5 EL weil3er Balsamicoessig
5 EL Rapsol

etwas Gemusebrihe

Zum Servieren:
4 Tomaten
Frisches Baguette

Zubereitung:

1. Rinderbraten, Paprikaschoten und Essiggurken gleichmafig fein wirfeln. Die Paprika-
wiurfel kurz in kochendem Salzwasser blanchieren.

2. Alles in einer Schussel vermischen und gleichmalig auf die Weckglaser verteilen.

3. Die Fleischbrihe in einem Topf mit dem Agar- Agar verriihren, unter Riihren aufkochen
und einige Minuten koécheln lassen. Vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und Essig
pikant abschmecken.

4. Die Bruhe in die Glaser fullen, sodass die Zutaten gerade bedeckt sind. Die Glaser
zugedeckt in den Kihlschrank stellen und die Stilze tiber Nacht fest werden lassen.

5. Alternativ kdnnen die Sulzen auch einkocht werden, dann sind sie langer haltbar. Dafur
die Weckglaser nach Vorschrift verschlie3en. Die Sulzen im 100°C heil3en Wasserbad
90 Minuten einkochen.

Zum Servieren:

1. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

2. Die Krauter hacken und mit den weiteren Zutaten eine Vinaigrette ruhren.
3. Die Silze mit Tomaten, Vinaigrette und frischem Baguette anrichten.

12
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Zutaten:

400 g Rindfleisch (z. B. Brust, Tafelspitz)
1 I Wasser

1 TL Salz

1 Bund Suppengrin

1 Lorbeerblatt

1 Zwiebel mit gelber Schale

1 Zwiebel

4 Gewidrzgurken

1 gruine Paprikaschote

Zum Marinieren:

1/8 | Fleischbriihe

Salz

Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

1 TL mittelscharfer Senf
4 EL Essig

4 EL Kurbiskerndl

Zubereitung:

1. Rindfleisch kochen (siehe Zubereitung , Tafelspitz*). Fleisch in der Brihe erkalten las-
sen. 1/8 | Brihe zur Seite stellen, Rest anderweitig verwenden.

2. Fleisch quer zur Faser in dinne Streifen schneiden.

3. Zwiebel in diinne Ringe, Gewilrzgurken in diinne Scheiben und Paprikaschote in feine
Streifen schneiden.

4. Fur die Marinade alle Zutaten verriihren und mit den geschnittenen Zutaten vermengen.

5. Mindestens zwei Stunden durchziehen lassen, nochmal abschmecken.

Tipps:

- statt Kirbiskerndl kann auch kaltgepresstes Raps6l verwendet werden

- zusétzlich rote Paprikaschoten, Radieschen, Zuckermais (aus der Dose) oder gekochte
Grune Bohnen verwenden

- Wichtig ist, dass der Salat kaltgestellt gut durchziehen kann

- Rindfleischsalate sind deshalb sehr gut vorzubereiten

13



@nc{f[eiscﬁ schmoren

Zubereitung

Entsprechend vorbereitetes Fleisch in einem Schmortopf mit gentigend Fett (wasserfrei, z.B.
Rapsol) bei mittlerer Hitze stark anbraten. Anschlie3end mit wenig heil3er Flissigkeit nach
und nach aufgiel3en, wobei das Gargut zu maximal zwei Drittel bedeckt sein sollte. Zugedeckt
schwach siedend garen.

Anwendung

Rouladen: Oberschale(= klassisches Rouladenstiick), Unterschale, Runde Nuss
Gulasch: Wadschenkel, Dicke Schulter, Unterschale, Hiifte
Ragout: Beinscheiben, Ochsenschwanz

Schmorbraten/Sauerbraten: Schulter, Nuss, Hochrippe, Burgermeisterstick, Falsches Filet
(= Schulterfilet)

Garzeit . . . ) Schmoren ist DAS Erfolgsre-
1Y% -2 % Stunden (bei Fleisch im Stiick), evtl. auch langer, zept fur viele Fleischrezepte
je nach Fleischmenge und Teilsttick und spart Zeit!

Bei richtiger Temperatur und
Kerntemperatur ausreichend Flussigkeit gart
Mindestens 80°C das Gericht selbstandig!
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Wasserldsliche Vitamine und Mineralstoffe werden teilweise beim Schmoren aus dem
Fleisch herausgeldst, gehen aber nicht verloren, da der Bratenfond mitverwendet wird.
Zudem enthélt die Bratenflissigkeit sehr viele Aromastoffe.

Die Fulle von Rouladen sollte immer etwas Fett beziehungsweise Speck enthalten.

Zu Gulasch gehdren reichlich Zwiebeln und scharfe Gewtirze.

Fleischstiicke evtl. portionsweise anbraten, um ein ,Saftziehen* zu vermeiden.

Fleisch beim Anbraten mehrmals wenden bis es gleichmaliig braun ist.

Als Schmorfliissigkeit eignen sich besonders Fleisch- oder Gemusebrtihe, fir spezielle
Gerichte Rotwein oder Bier, fir Sauerbraten etwas Beize.

Sauerbraten vorher 2 - 4 Tage in Essig-oder Rotweinbeize einlegen.

Viele Schmorgerichte kbnnen nach dem Anbraten auch sehr gut im Schnellkochtopf
gegart werden, die Garzeit verkirzt sich dabei erheblich (Beispiel: Rindsrouladen mit
einer Garzeit von 1 - 1,5 Stunden werden im Schnellkochtopf in 25 - 35 Minuten gar)

eschmorte %inscﬁezﬁen

Zutaten:
2-3 Beinscheiben(= ca.1 kg)vom Jung-

bullen

Salz, Pfeffer

2 EL Mehl

2 EL Raps- oder Olivenol
3 Zwiebeln

2 Gelbe RUben

4 Stangen Bleichsellerie
2 EL Tomatenmark

3 Tomaten

1/8 | Rotwein

ca. 1/2 | Bruhe (Fleisch- oder Gemuse-
brihe)

2 EL Balsamicoessig

2 Lorbeerblatter, 2 Zweige Thymian
1-2 Knoblauchzehen nach Belieben
Gremolata (grine Krauterpaste)
1 Bund glatte Petersilie

1-2 Knoblauchzehen

1 Zitrone, unbehandelt

Zubereitung:

1.
2.
3.

4.

Beinscheiben abwaschen, trocken tupfen, Sehnen neben den Knochen einschneiden
Fleisch salzen und pfeffern, in Mehl wenden.

Zwiebeln und Gelbe Rilben schalen, grob wirfeln, Selleriestangen in 1 cm Stlicke
schneiden, Tomaten grob wirfeln.

Ol in einem groRen Schmortopf erhitzen und Fleischscheiben von beiden Seiten scharf
anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.

. Zwiebeln, gelbe Riben und Sellerie im Bratfett anrosten, Tomatenmark dazugeben und

ebenso kurz mitrésten, Tomatensticke hinzufigen und mit Rotwein und Brihe abl6-
schen.
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6. Beinscheiben zuriick in den Schmortopf legen, ebenso die feingehackten Knoblauch-
zehen, Lorbeerblatter und Thymian. Bei Bedarf etwas Brihe zugiel3en (die Beinschei-
ben sollen knapp bedeckt sein).

7. Zugedeckt bei sehr schwacher Hitze weich schmoren, Garzeit ca. 2 - 2,5 Stunden im
Backofen bei 180 °C (alternativ auf dem Kochfeld).

8. Inzwischen Gremolata zubereiten: Petersilie waschen, schneiden, mit dem Abrieb von
einer halben Zitrone und fein gehacktem Knoblauch gut vermengen.

9. Fertiges Fleisch (mit oder ohne Knochen) mit der Sol3e und Gremolata anrichten.

Passende Beilagen: Bandnu-

deln, Risotto, Salate der Saison

eschmortes @z%c[sgu[ascﬁ

Zutaten:

750 g Zwiebeln in Scheiben gehobelt
2 EL Butterschmalz

4 EL Tomatenmark

1TL Salz

750 g Rindfleisch, z.B. von der Hiifte
6 EL Gemusebrihe

Zum Abschmecken:

3 EL Rosenpaprika

2 TL Salz

Abrieb einer 1/2 Zitrone, unbehandelt
1 TL Kimmel

1 TL Majoran

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

1. Die Zwiebelscheiben in einem Schmortopf mit Deckel im hei3en Fett andinsten und
so lange dinsten, bis sie musig werden. Nach ca. 10 Minuten das Tomatenmark und
das Salz hinzufiigen. Noch kurz anbraunen lassen.

2. Anschlie3end das Rindfleisch einlegen und im eigenen Saft bei 170°C fir 2 Stunden
im Backofen fertig garen.

3. Ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeit mit den angegebenen Gewtrzen abschmecken.

4. Mit gebratenen Polentaschnitten und Salat servieren.

Gebratene Polentaschnitten
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Zutaten:

1,51 Wasser

330 g Maisgriel3

50 g eingelegte getrocknete Tomaten
2 TL Salz

Etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1.

[027N6) F =4

Wasser aufkochen, salzen und den Maisgriel3 unter stdandigem Ruhren einrieseln las-
sen.

2. Gewdrfelte Tomaten, Gemusebrihe und Pfeffer unterriihren, kurz quellen lassen.
3.

In der Zwischenzeit eine Kastenform mit Frischhaltefolie auskleiden. Die Maisgriel3-
masse einfullen, mit der Gberstehenden Folie abdecken und 2 Stunden auskihlen las-
sen.

. Den kalten Griel3kuchen in Scheiben schneiden, und diagonal zu Dreiecken teilen.
. Dreiecke auf ein Backblech mit Backpapier legen.
. Im Backofen mit Grillbeheizung vorsichtig beidseitig bis zur gewlinschten Braunung gril-

len.
7. Ubrige Polentaschnitten einfrieren und nach Bedarf auftauen und grillen.

@ ndsrouladen mit g teinpilzfiillung

Zutaten:

20 g getrocknete Steinpilze
250 ml heilRes Wasser

1 kleine Zwiebel oder Schalotte
2 EL mittelscharfer Senf

1 mittelgrof3e gelbe Ribe

60 g Bleichsellerie

2 Zwiebeln

4 Rindsrouladen aus der Oberschale
Salz, Pfeffer aus der Mihle

8 Scheiben roher Schinken

2 El Rapsol

2 El Tomatenmark

100 ml Rotwein

200 ml Wasser
1 Lorbeerblatt
4 Gewirznelken

Zubereitung:

1.

W

(20~

Steinpilze mit heilem Wasser Ubergiel3en, 30 Minuten ziehen lassen; 1 Zwiebel fein
wurfeln, mit Senf verriihren; restliche Zwiebeln, gelbe Riibe, Staudensellerie in 1 cm
grol3e Stlucke schneiden.

. Pilze abseihen, Einweichwasser auffangen und beiseite stellen.
. Rouladen nebeneinander legen, mit Kiichenpapier trocken tupfen, salzen, pfeffern und

mit der Zwiebel-Senf-Mischung bestreichen.

. Jede Fleischscheibe mit zwei Scheiben Schinken belegen, Pilze darauf verteilen.
. Rouladen an den Seiten leicht einschlagen, aufrollen und mit Rouladennadeln oder

Holzspiel3chen feststecken.
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6. Rouladen in heiBem Ol rundherum scharf anbraten und herausnehmen. Gemiisewiirfel
im Bratfett anrdsten, Tomatenmark kurz mit anschwitzen, mit Rotwein, Pilzsud und
Wasser abloschen.

7. Angebratene Rouladen einlegen, Gewirze hinzuftigen.

8. Im geschlossenen Brater im vorgeheizten Backofen bei 175 °C ca. eine Stunde schmo-
ren; Tipp: Schnellkochtopf verwenden, Garzeit: 25-30 Minuten.

9. Rouladen aus der Schmorflussigkeit nehmen und Spiel3e entfernen.

10. SolRe durch ein Sieb streichen, nach Belieben mit etwas angerthrter Starke binden
und abschmecken.

Passende Beilagen: Salzkartoffeln, Kartoffelbrei, Spatzle, Nudeln, Salate oder Gemuse

@nc{f[eiscﬁ im @fen Oraten

Zubereitung

Entsprechend vorbereitetes Fleisch in heiRem Fett (wasserfrei, z.B. Rapsol) bei starker Hitze
im offenen Bratgeschirr in etwas Fett rundherum anbraten und im Backofen gar braten oder
von Anfang an mit oder ohne Zugabe von Fett im Backofen bei mittlerer Hitze garen. Braten
zwischendurch mit Bratensaft begiel3en.

Anwendung:

Rinderbraten
Edelteile: Filet(= extrem zartes Teilstlick, sehr mager) und Roastbeef (Lende)
Oberschale, Unterschale, Kugel, Hufte, Hohe Rippe, Weildrippe, Wade

Klassisches Braten:
Fleisch nach dem Anbraten im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(Hei3luft 160 °C) braten

Niedertemperaturgaren:
Besonders geeignet fir Roastbeef und Filet.
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Das angebratene Fleisch wird bei einer konstanten Temperatur von 80 °C (bis 100 °C) bei
Ober-und Unterhitze bis zur gewinschten Kerntemperatur gegart (Bratenthermometer ver-
wenden).

Wichtig: Flaches Gargeschirr wahlen, nicht zudecken, nicht aufgiel3en!

Wird eine Bratensol3e gewunscht, muss diese extra zubereitet werden, da sich beim Nieder-
temperaturgaren nur wenig Bratensaft bildet.

Garzeit:

Beispiel: 1 kg Roastbeef braucht 2-3 Stunden bei 80 °C

(nach dem Anbraten) Fur jeden Braten sind
lAngere Garzeiten bei niedri-

Kerntemperatur: gen Temperaturen zu

,Rare“ bei ca. 45 °C, bevorzugen!

,medium“ bei ca. 60 °C
,well done” bei ca. 80 °C

Tipps:

e Ideal fur einen saftigen Braten sind Fleischstiicke von mindestens 1 kg

e  Gewirze haften besser, wenn das Fleisch vorher leicht mit Ol bestrichen oder diinn mit
mittelscharfem Senf eingerieben wird

o Der Brater soll so grof3 sein, dass heif3e Luft von der Seite an den Braten kommen kann
Den Braten mdglichst nicht anstechen, um Saftverlust zu vermeiden

e Vor dem Aufschneiden den Braten einige Minuten ruhen lassen. Dabei steigt die Innen-
temperatur noch um ca. 3 °C an, der Fleischsaft kann sich gleichmaRig verteilen und
lauft beim Schneiden nicht so leicht aus

@nder[imten weich und saftig

Zutaten (Festessen, fur 8-10 Personen):
1,5 kg Rindfleisch, (Oberschale, Tafelspitz)
300 g Wurzelwerk (Sellerie, Gelbe Riben,
Pastinaken)

200 g Zwiebeln

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Ol zum Anbraten

2 EL Tomatenmark

Y. | Rotwein

1 | Gemusebrihe zum Aufgiel3en
Gewdlrzstrauf3chen aus:

50 g Lauch

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian

1 Zweig Majoran

Zusatzlich 8 Pfefferkdrner

Fir die SolRe:
3 EL Starke oder Mehl
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Vorbereitung:

1. Rindfleisch vorbereiten (parieren), mit einem scharfen
Messer Sehnen, Fett und evtl. Haute sparsam ab-
schneiden.

2. Wurzelwerk und Zwiebeln schalen und in grobe Wr-
fel schneiden, getrennt in Glasschusseln geben und
abdecken.

Wird die Sol3e spéater nicht pi-
riert, sondern abgeseiht und
dann gebunden, kann man die
Fleischabschnitte mit dem Wur-
zelwerk anrésten und mit garen.
Dies gibt der Sol3e einen beson-
ders intensiven Geschmack!

3. Alle weiteren Zutaten abwiegen und bereitstellen, Ofen auf 180 °C vorheizen.

Zubereitung:

4. Ol in einem Schmortopf erhitzen und das Fleisch darin rundherum anbraten, anschlie-

Rend aus dem Topf heben und zur Seite stellen.

5. Das Wurzelwerk kraftig anbraten, Zwiebeln und Tomatenmark hinzufigen und weiter
rosten. Je dunkler, umso schoner ist die Farbe der Sol3e spater.

6. Mit Wein und Gemusefond abléschen und aufkochen. Fleisch in die Sauce einlegen.

7. Bei 180 °C unter Wenden weich schmoren. Bei Bedarf Flussigkeit zugief3en. Nach ca.

2 Stunden Gewdurzstrauf3chen und Pfefferkdrner zuge-
ben.

8. Nach weiteren 30 Minuten den Braten aus dem Saft
nehmen und warm stellen. Sol3e evtl. entfetten und ab-
seihen. Starke oder Mehl mit kaltem Wasser verriihren
und unter Ruhren in die warme Flussigkeit einriihren,
unter standigem Ruhren aufkochen. Sol3e abschme-
cken.

Statt mit Starke kann die
Sol3e auch mit puriertem Wur-
zelwerk gebunden werden.
Dazu die Pfefferkdérner und
das Straul3chen aus der SolRe
nehmen und den Bratensaft
mit dem Wurzelwerk pirieren.

Passende Beilagen: Spatzle, Semmelknddel, Blaukraut, Gedlunstetes Gemiuse

@gndeﬁ&t mit %sper@msta

Zutaten:

600 g Rinderfilet

400 g Mohren

3 Zwiebeln

250 g Sellerie

2 Knoblauchzehen

3 EL Tomatenmark

70 ml Olivenol

1 TL Meersalz

etwas schwarzer Pfeffer
300 ml Rotwein

300 ml Gemisebrihe

3 Lorbeerblatter
Kruste:

2 Toastscheiben

1 Bund Petersilie

60 g geriebener Parmesan
Schwarzer Pfeffer

2 EL Olivendl
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Beilagen:
2 Sulkartoffeln
Rosmarinzweige

Zubereitung:

1. Das Gemiuse waschen und schneiden, die Suf3kartoffeln schélen,
vierteln und einschneiden. Legen sie dazu einen Kochloffel unter,
das erleichtert das Einschneiden (siehe erstes Foto)

2. Rinderfilet abtupfen, aus Salz und Knoblauch im Morser eine Paste
herstellen und damit das Fleisch einreiben. In einem Brater rund-
herum scharf anbraten. Herausnehmen und ruhen lassen.

3. Ofen auf 180 °C vorheizen

4. Das Gemuse im Fleischsaft anbraten, Tomatenmark zugeben, mit

Briihe und Wein abléschen. Filet obendrauf setzen, Suf3kartoffeln mit

der Schnittflache nach unten an den Rand legen.

Ofen auf 140 °C zurtickschalten und das Fleisch 40 Minuten garen.

Wahrenddessen die Knusperkruste herstellen: Toastbrot sehr fein

warfeln, mit Petersilie und gehobeltem Parmesan vermischen und

abschmecken.

7. Die Sul3kartoffeln im Brater wenden, (falls sie noch nicht durch sind,
kurz ohne Fleisch weiter garen) die Knusperkruste auf dem Fleisch
verteilen, bei 200 °C Umluftgrill ca. 15 Minuten Uberbacken.

8. Im Brater servieren.

@gastlieef

(Niedertemperaturgaren)

o g

Zutaten:

750 g Roastbeef

Salz, Pfeffer aus der Muhle

2 EL Rapsol oder Butterschmalz

Zubereitung:

1. Backrohr mit Brater auf 80 °C vorhei-
zen (Ober- und Unterhitze).

2. Fleisch abtupfen, hduten und vorberei-
ten soweit notwendig. Fettseite ein-
schneiden, damit Fleischstick seine
gerade Form behalt.

3. Fleisch salzen.

4. In heiRem Ol rundherum anbraten, auch an den Enden (insgesamt 10 Minuten).

5. Fleisch pfeffern, in den Backofen geben und bis zum gewtinschten Garzustand fertig
braten.

21



Garzeit: 2 Stunden: ,rare”, Kerntemperatur: 45 °C
Garzeit: 1 % Stunden: ,medium*, Kerntemperatur: 60 °C

6. Fleisch vor dem Aufschneiden 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen, dann in %2 cm dicke
Scheiben schneiden

7. Sofort servieren

Passende Beilagen: Kartoffelgratin, Kartoffelbrei, Gemuse oder Salate nach Wahl

@;nc[f[eiscﬁ Rurzbraten und grillen

Zubereitung

Steaks in sehr hei3er Pfanne und wenig Fett (wasserfrei) moglichst schnell auf beiden Seiten
anbraten. Hitzezufuhr verringern, bis zum gewiinschten Garzustand fortbraten, oder im Back-
rohr bei Niedertemperatur fertig garen.

Zum Grillen Fleisch mit Ol bepinseln und anfangs méglichst nah an die Hitzequelle legen.

Anwendung
Steaks
Roastbeef mit Knochen: T-Bone-Steak (mit Filet)
Porterhouse-Steak (mit Filet)
Sirloin Steak (ohne Filet)
Roastbeef ohne Knochen: Rumpsteak, Entrecote
Filet: Filetsteak, Tournedo, Filet mignon, Chateaubriand
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Hifte: Hiftsteak

Marmoriert, das heil3t mit Fett

Hochrippe: Ribeye-Steak durchwachsene Teilstiicke,
bleiben nach dem Braten

Garzeit zarter.

Hangt von der Dicke der Steaks ab Beim Rumpsteak sollte der

Fettrand vor dem Garen mehr-
fach eingeschnitten werden, da-
mit sich das Fleisch nicht

nach oben wdlbt.

Beispiel: Gesamtbratdauer bei einem Steak
aus dem Roastbeef mit 3 cm Dicke:
blutig/ rare = 3 Minuten,

rosa/ medium =5 - 7 Minuten
durch/ well done= 10 Minuten
Pro weiterem Zentimeter Dicke jeweils 1 Minute langer

Garprobe

Kerntemperatur:
.Blutig“ bei ca. 45 °C, ,rosa“ bei ca. 60 °C und ,durch” bei ca. 80 °C

Drucktest mit fur Kurzbrat- und Grillstiicke:
Das Fleisch gibt Druck nach = noch nicht durch
Das Fleisch gibt Druck nicht nach-> das Fleisch ist durch

Tipps:
e Je dicker das Steak, desto langer die Garzeit und desto geringer sollte die Temperatur
zum Fertiggaren sein
Die Garzeit verlangert sich bei Fleisch mit Knochen
Zartes Fleisch (Edelteile) braucht weniger Zeit als andere Fleischstiicke
Die GroRRe der Pfanne sollte den Steaks angepasst sein
Gegebenenfalls Bratensatz mit Flussigkeit abléschen und fiir die Sol3e verwenden

%eal{s gebraten

Zutaten:

4 Steaks, je 200 g

2 EL Ol oder Butterschmalz
Salz, Pfeffer aus der Mihle

Sole:

1 Schuss Cognac oder Sherry

etwa 200 ml Brihe

100 ml Sahne

Etwas Senf

Krauter (Thymian, Rosmarin, Petersilie)
Salz, Pfeffer

20 g Butterflockchen

Zubereitung:
1. Steaks ca. 30 Minuten vor dem Braten aus dem Kuhlschrank nehmen.
2. Steaks trockentupfen, bei Rumpsteaks den Fettrand mehrmals einschneiden.
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3. Ol oder Butterschmalz in einer sehr heiRen Pfanne erhitzen, die Steaks darin bei starker
Hitze auf jeder Seite je nach gewlnschtem Garzustand 2-4 Minuten anbraten.

4. Nach Belieben in der letzten Minute einen Rosmarin- und einige Thymianzweige mit-
braten.

. Steaks salzen, pfeffern und aus der Pfanne nehmen. Warmgestellt ruhen lassen.

. Fur die SoRRe den Bratenrtickstand mit einem Schuss Cognac oder Sherry abléschen
und verdampfen lassen.

7. Etwa fingerhoch Briihe zugiel3en und stark einkochen lassen. Sahne zugief3en und kurz
aufkochen.

. Mit Salz, Pfeffer, Senf und Kréutern nach Belieben abschmecken.

. Butterflockchen einriihren; Sol3e zu den Steaks reichen.

o 01

O

Passende Beilagen:
Pommes frites, Kartoffelecken, Grilltomaten, Salate nach Wahl, Krauterbutter

eRrdutertes @?nc[elﬁ[et

Zutaten:

750 g Rinderfilet

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Krauterhille:

Je 1 TL frische Blatter von
Rosmarin

Oregano

Zitronenthymian

% Bund Petersilie

2 EL Olivenadl

Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:
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. Rinderfilet ca. 30 Minuten vor dem Braten aus dem Kihlschrank nehmen, salzen.

. Krauter waschen, hacken, mit Olivendl und Pfeffer mischen.

. Backofen vorheizen: 180 °C, Ober- und Unterhitze.

. Rinderfilet rundherum bei starker Hitze goldbraun anbraten, dann im Backofen 35-40

Minuten zu Ende garen.

5. Filet mit der Krautermischung bestreichen, in Backpapier oder Alufolie wickeln und vor
dem Aufschneiden noch 10 Minuten ruhen lassen.

6. SolRe fertigstellen (Siehe Anleitung bei ,Steaks").

A OWONBRF

Tipp:

Niedertemperatur garen:

Backofen auf 80 °C vorheizen

nach dem Anbraten bis zum gewiinschten Garzustand im Backofen fertig braten (Kerntem-
peratur messen!)

Passende Beilagen:
Kartoffelgratin, Kartoffelbrei, Pommes, Gemuse oder Salate nach Wahl

Rindfleisch grillen

Ein Qualitatsmerkmal fir hochwertiges Rindfleisch ist die gleichmalige Fettmarmorierung.
Die intramuskulare Fettmarmorierung ist bei der Zubereitung am Grill von grof3em Vorteil,
weil Fett in der Hitze schmilzt und das Fleischstiick somit saftig bleibt. Da dieses Fett kaum
auf die Holzkohle tropft, werden Flammenbildung und unerwiinschte Rauchentwicklung ver-
mieden. Entfernen Sie vor dem Grillen lediglich sehr dicke Fettrander!

egrillte Rindersteaks mit Ol und Salz

Zutaten:
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4 geeignete Steaks, z.B. aus der Hufte,

1,5 - 2 cm dicke Scheiben
Kaltgepresstes Olivendl

grobes Steinsalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle, sehr
fein gemahlen

Vorbereitung:
1.

Fleisch ca. 30 Minuten vor der Ver-
wendung aus dem Kihlschrank
nehmen und eventuelle Fettrander
bis auf ¥2 cm zuriickschneiden.
Fleisch mit ca. 1 EL Olivendl be-
traufeln, gleichméRig einreiben,
dies verhindert das Anhaften am Rost
und gibt zusatzliches Aroma.

Erst kurz vor dem Grillen mit groben Steinsalz und Pfeffer bestreuen, gleichmafiig ein-
massieren.

Zubereitung:

4.

5.

Steaks uber die direkte Hitze auf den Grill legen, es bildet sich eine Kruste, die daflr
sorgt, dass kein weiterer Fleischsaft austreten kann und das Fleisch saftig bleibt.
Fleisch wenden, sobald es sich nach ca. 2-3 Minuten leicht vom Grillrost abheben lasst.
Sollte es zur Flammenbildung durch austropfenden Fleischsaft kommen, legen Sie das
Fleisch vorsichtshalber an den Rand Uber weniger starke Hitze.

Das Fleisch auch auf der zweiten Seite ca. 2—3 Minuten fertig grillen, wahrend der Garzeit
stets den Deckel des Grills schlief3en.

Der Drucktest oder das Grillthermometer zeigt Ihnen, ob das Fleisch den gewinschten
Garzustand hat.

Fleisch vor dem Servieren einige Minuten abgedeckt in einer feuerfesten Form ruhen
lassen.
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v@?ncferstea,{s in mediterraner Marinade

Zutaten:
4 geeignete Steaks

Marinade

100 ml Olivendl

1 TL frischer Rosmarin

1 TL frischer Thymian

3 EL frisch gepresster Zitronensaft
2 Knoblauchzehen angedrtckt

2 TL grobes Steinsalz

1 TL frisch gemahlener Pfeffer

Vorbereitung:

1. Ausden angegebenen Zutaten eine Marinade herstellen. Ca. 8 EL davon abnehmen und
spater zu den Steaks servieren.

2. Fleisch in einen groRen wiederverschlieBbaren Plastikbeutel legen und die Marinade
dazu giel3en. Die Luft aus dem Plastikbeutel streichen und mit einem Clip-Verschluss
verschlieRen. Das Fleisch mehrmals wenden, sodass sich die Marinade zwischen dem
Fleisch verteilen kann.

3. 2-3 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen. 30 Minuten vor dem Grillen das Fleisch aus
dem Kuhlschrank nehmen, damit es Raumtemperatur annehmen kann.

Zubereitung:

4. Die Steaks gut abtropfen lassen, das Ol nicht mehr verwenden.

5. Steaks grillen wie beim vorherigen Rezept beschrieben

6. Fleisch einige Minuten in einer feuerfesten Form ruhen lassen. In feine Scheiben schnei-
den, mit der vorher aufbewahrten Marinade betrdufeln und servieren.

Rindfleisch- Tofet- Gratin

Zutaten:
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4-6 Scheiben Rinderfilet oder Steaks, je ca. 100

g, 2 cm dick

2 EL Rapsol oder Butterschmalz
Salz

Schwarzer Pfeffer

2 mittelgroRe Apfel, z. B. Elstar

Fir die Sol3e:

200 ml Sahne

2 EL Tomatenketchup

1 TL Curry

Salz

Pfeffer

150 g geriebener Kase (Emmentaler, Gouda)

Zubereitung:

1.

©CoNoOh~wWN

Apfel waschen, schalen, mit dem Apfelausstecher Kerngehause entfernen. Apfel in 1
cm dicke Ringe schneiden und die Halfte in eine hitzebestandige Form legen.

Ol oder Butterschmalz in die heilRe Pfanne geben.

Fleischscheiben einlegen, 2 Minuten anbraten, dann erst mit Pfannenwender wenden.
Zweite Seite ebenso 2 Minuten kraftig anbraten.

Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer wirzen, auf die Apfelscheiben legen.

Die restlichen Apfelscheiben darauf legen.

Alle Zutaten fiir die SoRe verrithren, abschmecken und tber die Apfel gieRen.

Mit geriebenem Kéase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen 25 Minuten bei 200°C tberbacken.

Passende Beilagen: Kartoffelpiree oder Kroketten, Salate der Saison
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v@?nc[f[eiscﬁ : %rger

Burger -Patties

Zutaten:

600 g Rinderhackfleisch,
frisch durchgedreht

1TL Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1.

2.

Rinderhackfleisch mit Salz und Pfeffer verkneten, und 5-6 Burger-
Patties daraus formen.

Ein groRes Kiichenbrett mit Frischhaltefolie Uberziehen, die Patties
darauf flach dricken

Tipp: mit einer zweiten Folie darauf lassen sich die Burger- Patties
schon formen und spéater wieder gut entnehmen.

Fleisch abdecken und kurz im Kuihlschrank ruhen lassen. In der
Zwischenzeit alle anderen Zutaten zurechtschneiden.
Anschliel3end Patties auf dem Grill oder in einer beschichteten
Pfanne braten.

Zum Belegen

1 rote Zwiebel

Salate der Saison

1 Tomate

1- 2 Essiggurken

6 Scheiben Kéase

Senf oder Cocktailsauce

4 Stk. Burger Brotchen gekauft oder selbstgemacht

Zubereitung:

1.

2.

o0k w
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Verzehr kuhl stellen.

Brotchen zurechtzupfen.

Tomate parallel zum Strunk in Scheiben schneiden.

1-2 Essiggurken der Lange nach in feine Scheiben schneiden.
Alle Zutaten auf einem Teller bereitstellen.

derer beliebiger Sauce bestreichen.
Burger belegen, evtl. mit einem Schaschlik-Spiel3 fixieren.

Das Salz entzieht
dem Hackfleisch
Wasser und sorgt
so fir die typische
krimelige Struktur
der Patties.

Zwiebeln fein wirfeln, mit heilem Wasser Uberbrausen, abtropfen lassen und bis zum

Salate der Saison putzen, waschen, trocken schitteln und auf der Gré3e der Burger-

Selbst gemachte Burger Brotchen aufschneiden, die Schnittflachen mit Senf oder an-
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@?ﬂu/{mutstrucfe[ mit Rinderhackfleisch

Zutaten:

3 EL Butter

300 g Rinderhackfleisch

2 Zwiebeln geschalt und fein ge-
wirfelt

150 g Speckwdrfel

500 g Blaukraut

4 EL Rohrzucker

100 ml Gemusebriihe
Muskatnuss, Salz, Pfeffer

300 g Strudelteig aus dem Kihlregal
100 g fliissige Butter

Eistreiche (1 Ei, eine Prise Salz, 1 EL
Sahne)

Zubereitung:

1.Die aulReren Blatter vom Blaukraut entfernen, Blaukraut fein schneiden oder hobeln und
in Olivendl anbraten. Zucker dartber streuen und karamellisieren lassen.

2.In einer Pfanne die Butter zerlassen, Zwiebeln, Knoblauch und Speckwirfel hinzugeben
und anrdsten.

3.Das Hackfleisch dazugeben und so lange anbraten, bis es durchgerdstet und kriimelig
zerfallen ist.

4.Blaukraut dazugeben und mit der Bruhe aufgielRen. Wirzen und so lange kdcheln las-
sen bis die Flussigkeit verdampft ist

5.Strudelteig aus dem Kuhilschrank nehmen und Zimmertemperatur annehmen lassen.

6.Teig auseinanderfalten, die einzelnen Teigplatten voneinander trennen. Erste Teig-
platte mit flissiger Butter bestreichen und die zweite darauf setzen. Mit allen drei Platten
genauso verfahren.

7.Fullung im oberen Drittel auf den Teig geben und aufrollen.

8.Mit Eistreiche bestreichen und bei 180 °C Ober- und Unterhitze 30 Minuten goldgelb
backen.

Passende Beilagen: Blattsalat, Parmesanschaum
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Halkfleischbalichen mit (Jehafskise

Zutaten:

250 g Rinderhackfleisch

1 Ei

50 g sehr fein gehackte Zwiebeln
50 g sehr fein gehackten Sellerie
50 g Semmelbrosel

1 TL Tomatenmark

250 g Schafskase (Feta)

Zum Wirzen:
1 TL Rosmarin
1 TL Majoran
1TL Salz

1 TL Paprika edelsuf
etwas Pfeffer aus der Mihle

Sonstiges:
Frische Rosmarinzweige zur Dekoration

Zubereitung:

1.

2.

©ONO®OTAW

©

Alle Zutaten fur den Fleischteig vorbereiten. Darauf achten, dass alles sehr fein gehackt
ist. Evtl. das Gemuse durch den Fleischwolf drehen.

Alle Zutaten gleichmaflig verkneten, den Fleischteig kurz quellen lassen, danach abde-
cken und kuhl stellen.

In der Zwischenzeit den Schafskase in 24 Stlicke schneiden.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Mit einem Teeloffel von der Fleischmasse kleine Portionen abstechen und platt driicken.
Je einen Wirfel Schafskase mit Fleischmasse umhdillen.

Mit feuchten Handen zu einer kleinen Kugel drehen.

Mit Abstand auf ein Backblech mit Backpapier legen und bei 200 °C ca. 15 Minuten
backen.

Mit Gartensalat der Saison und Rosmarinzweigen servieren.
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