
Zubereitungsarten 
Fleisch

Die Grundzubereitungsarten werden in zwei Hauptgruppen unterteilt:

· die eine Gruppe eignet sich vor allem 
für zarte Fleischstücke

· die zweite für festere Fleischstücke

Zarte Fleischstücke sind diejenigen mit wenig Bindegewebe (Collagen), weil sie vom Tier eher wenig beansprucht wurden. Bei diesen Fleischstücken stehen die Geschmacksbildung und der Erhalt des Fleischsaftes im Vordergrund. Bei der Zubereitung sollte eine Kerntemperatur von 72°C nicht überschritten werden.

Nur Geflügel und Schweinefleisch brauchen höhere Temperaturen, da dieses Fleisch Parasiten oder Bakterien enthalten kann, die erst bei Temperaturen über 72°C unschädlich gemacht werden.

Weniger zarte oder zähere Fleischstücke wurden vom Tier stark beansprucht und enthalten deshalb viel Bindegewebe. Bei der Zubereitung dieser Fleischstücke ist das Ziel, sie zart und gut kaubar zu machen. Die Kerntemperatur spielt nur eine Nebenrolle. Das lange Garen hat die Aufgabe, das Bindegewebe mithilfe von Hitze und Wasser in saftige, gut kaubare Gelatine umzuwandeln.

Die Qualität des Fleisches hängt stark von der Rasse, der Haltung, der Mast, der Schlachtung, der Reifung und der Lagerung ab. Da Fleisch sehr viele Proteine enthält, kann es bei unsachgemäßer Lagerung rasch verderben.

Der wichtigste Grundsatz ist, Fleisch immer kühl zu halten. Die Kühlkette darf nicht unterbrochen werden, die günstigste Kühltemperatur liegt bei 1–2°C.

Schmoren

Schmoren ist eine anspruchsvolle Zubereitungsart. Das Prinzip besteht darin, das Fleisch zuerst anzubraten (Sautieren in der Pfanne), um die Poren zu schließen und Röstaromastoffe* entstehen zu lassen. Danach wird es zugedeckt im Ofen in einem kurzen braunen Fond am Siedepunkt fertig gegart.

*Maillard-Effekt. Die Proteine wandeln sich in Röstaromastoffe um.

Typische Gerichte

· Rindsschmorbraten mit einer Rotweinsoße und Pfifferlingen

· Gefüllte glasierte Kalbsbrust

· Ossobuco Cremolata

· Rindskarbonade flämische Art

· Lammragout

Geeignete Sorten

· Große Fleischstücke (z.B. Lammschulter)

· Portionierte Fleischstücke (z.B. Fleischvogel)

· Ragouts (z.B. Pfeffer)

Tipps

· Der Garpunkt wird mit der Fleischgabel kontrolliert.

· Dunkles Fleisch mit Rotwein, helles Fleisch mit Weißwein ablöschen.

· Durch mehrmaliges Ablöschen wird die Soße dunkler und kräftiger.

Braten

Im Gegensatz zum Sautieren oder Grillieren wird das Bratenstück einer allseitigen Hitze (im Ofen oder am Spieß) ausgesetzt, damit es regelmäßig von außen nach innen garen kann. Aufgrund der großflächigen Bildung von Röstaroma ist das Braten eine der schmackhaftesten Zubereitungen für zarte und größere Fleischstücke. Bratenstücke werden immer von einem klaren oder leicht gebundenen Jus begleitet. Der Garpunkt wird mithilfe eines Fleischthermometers ermittelt, jedoch muss beachtet werden, dass das Fleisch noch eine Weile an der Wärme abstehen muss, damit ein Temperaturausgleich stattfindet.

Typische Gerichte

· Roastbeef

· Gebratenes Kalbskarree mit Frühlingsgemüse

· Schweinsbraten mit Dörrpflaumen

· Gebratene Lammkeule mit Knoblauch

· Gebratener Rindshüftdeckel

Geeignete Sorten

· Braten im Ofen (z.B. Kalbsnierenbraten)

· Braten am Spieß (z.B. Schweinshals am Spieß)

· Garen bei Niedertemperatur (z.B. Roastbeef)

Tipps

· Immer einen Bratenjus mit dem Bratensatz 
herstellen.

· Niedertemperaturgaren eignet sich für ungelagertes Fleisch.

· Grundsatz ist langes Garen bei tiefen Temperaturen (zwischen 90° und 120°C).

Dünsten

 Dünsten ist ein feuchtes Garverfahren. Obwohl dem Schmoren sehr ähnlich, vermittelt diese Grundzubereitungsart durch das Fehlen der Röstbitterstoffe (das Fleisch wird nur leicht angedünstet) einen ganz anderen Geschmackseindruck. In einem ersten Schritt wird das Fleisch mit geschnittenen Zwiebeln angedünstet, ohne Farbe annehmen zu lassen. Wenn sich der austretende Fleischsaft und der Saft der Zwiebeln zu einer sirupartigen Flüssigkeit verdickt haben, Weiß- oder Rotwein beigeben und mit wenig Fond zugedeckt fertig dünsten.

Typische Gerichte

· Ungarisches Gulasch

· Kalbsfrikassee mit Salbei

· Lammfrikassee mit Curry

· Kutteln in Weißweinsoße

Geeignete Sorten :

In Würfel geschnittenes helles (z.B. Kalbfleisch) oder dunkles Fleisch (z.B. Rindfleisch)

Tipps

· Bei sehr niederen Temperaturen dünsten.

· Am besten keine oder nur sehr wenig Fremdflüssigkeit beigeben, im eigenen Saft garen.

· Das Fleisch am Ende der Garzeit herausnehmen. Mitgedünstetes Gemüse mit dem Fleischsaft pürieren, um eine Soße herzustellen.

Backen im Ofen

 Backen im Ofen ist eine trockene Garmethode für zarte, ganz belassene Fleischstücke. Typisch für diese Grundzubereitungsart ist, dass in der Regel das Fleischstück kurz angebraten (sautiert), anschließend mit einer Farce (Füllung) bestrichen und mit einer Teighülle eingeschlagen wird. Dieses eingepackte Fleischstück wird im Ofen gebacken. Eine Ausnahme bildet dabei gepökeltes Fleisch, wie zum Beispiel Schinken. Dieser wird zuerst pochiert und anschließend mit Teig eingepackt und gebacken.

Typische Gerichte

· Schweinsfilet im Teig

· Rindsfilet Wellington

· Schinken im Brotteig

· Saucisson im Briocheteig

Tipps

· Als Füllungen können auch Gemüse 
oder Pilze dienen.

· Als Teige eignen sich Blätter-, Hefe-, Strudel- 
oder geriebener Teig.
Braten und Backen 
im Heißluftbackofen

Eine Weiterentwicklung unseres allgemein bekannten Backofens bedient sich eines zusätzlichen Gebläses, mit welchem die heiße Luft dauernd kräftig umgewälzt wird. Die Vorteile dieses Heißluft-Backofens liegen in kürzeren Garzeiten und niedrigen Temperaturen, woraus eine nicht unbeträchtliche Stromersparnis resultiert.

Sieden

 Bei dieser Grundzubereitungsart wird das Fleisch bei Temperaturen knapp am Siedepunkt (ca. 98°C) in einem dem Fleischstück entsprechenden Fond oder Wasser gegart, sodass das zähe Bindegewebe Flüssigkeit aufnimmt und sich in leicht kaubare Gelatine umwandeln kann. Aromaträger sind neben dem Fleisch und dem Fond Gemüsebündel und Gewürzsäcklein.

Typische Gerichte

· Siedfleisch mit Sauerkraut

· Gesottene Kalbszunge an weißer Soße

· Siedfleischsalat

· Kalbskopf Vinaigrette

Geeignete Sorten

· Ganze Fleischstücke (z.B. Siedfleisch)

· Blankett (z.B. Kalbsblankett)

· Gepökeltes (z.B. Speck)

Tipps

· Eine pikant gewürzte Soße dazureichen.

· Kalt serviertes Fleisch im Kochsud auskühlen lassen.

· Den Fond nicht zu stark salzen, weiterverwenden.

Poelieren

 Poelieren ist eine Garmethode für zarte, ganz belassene Fleischstücke und vor allem Geflügel. Das Fleisch wird, ohne angebraten (sautiert) zu werden, zugedeckt bei 140–160°C ausschließlich im Fettstoff und im Mirepoix* gegart. Kurz vor dem Fertigstellen wird der Topf abgedeckt, damit das Fleisch leicht Farbe nehmen kann. Das Poelieren ist eine wenig angewendete Grundzubereitungsart, um ein saftiges und im Eigengeschmack hervorragendes Fleischstück zu erhalten.

* In Würfel geschnittene Zwiebel, Karotten und Sellerie

Typische Gerichte

· Poeliertes Kalbskarree mit Madeira

· Poeliertes Kalbsfilet mit Steinpilzen

· Poeliertes Perlhuhn

Tipps

· Oft mit Fettstoff übergießen.

· Auf Fremdflüssigkeiten verzichten.

Sautieren

 Das Sautieren eignet sich nur für zarte und geschnittene Fleischstücke, deren Gardauer in der Regel nur einige Minuten beträgt. Beim Sautieren ist es wichtig, dass nach der Fertigstellung ohne Verzögerung serviert wird. Damit kann eine Qualitätsverminderung durch Austrocknen vermieden werden. Da die Fleischstücke für den Einsatz eines Fleischthermometers zu dünn sind, muss durch die Fingerprobe ermittelt werden, ob das Fleisch genügend gebraten ist.

Typische Gerichte

· Schweinskotelett mit einer Senfsauce

· Sautierte Lammchops nach provenzalischer Art

· Sautiertes Rumpsteak

· Sautierte Kalbsleber mit Schalotten

· Kalbspiccata

Geeignete Sorten

· Sautieren von hellen Fleischteilen 
(z.B. Zürcher Geschnetzeltes)

· Sautieren von dunklen Fleischteilen 
(z.B. sautiertes Entrecôte)

· Sautieren von Fleisch in der Hülle 
(z.B. Wiener Schnitzel)

Tipps

· Heiß ansautieren und sofort mit der Temperatur 
zurückgehen.

· Sautiertes Fleisch einige Minuten an der Wärme 
stehen lassen.

Grillieren

 Unter Grillieren versteht man das Garen auf einem in der Regel durch elektrische Energie, Gas oder Holzkohle erhitzten Rost. Wichtigste Voraussetzung ist ein sauberer und heißer Grill, damit beim Kontakt des Fleisches mit dem Grill die Proteine an der Oberfläche sofort gerinnen und kein Fleischsaft nach außen dringen kann. Korrekt grillierte Produkte sind saftig und zeichnen sich durch eine braune, gut sichtbare rhombusartige (schräge Vierecke) Grillzeichnung aus. Zu Grilliertem serviert man frische Zitrone, Buttermischungen oder Buttersoßen, Gemüsesoßen oder Ähnliches.

Typische Gerichte

· Grilliertes T-Bone-Steak

· Chateaubriand mit Sauce béarnaise

· Grillierte Kalbsnierenschnitten mit Senf

· Spareribs

· Grillierte Lammkoteletts

Einkauf/zu den Einkauftipps

Grillfleisch muss zart, gut gelagert, nicht zu dünn geschnitten und leicht mit Fett durchzogen sein (marmoriert), damit es während des Grillens nicht austrocknet. Pro Person ca. 150 g Fleisch ohne Knochen, 200-300 g mit Knochen oder für Braten berechnen.

Tipps/zu den 10 Grillregeln

· Fleisch immer im Voraus mit frischen Kräutern und Öl marinieren.

· Fleischstück nicht im Voraus salzen.

· Nur auf der Glut grillieren, nie auf offenem Feuer.

Pochieren

Pochieren ist ein feuchtes Garverfahren für zartes, helles Fleisch. Das Prinzip dieser Grundzubereitungsart besteht darin, das Fleisch in einer Flüssigkeit (Fond oder Wasser) bei einer Temperatur von 70–75°C auf eine äußerst schonende Art zu garen. Sinnvoll ist das Pochieren vor allem dort, wo die Bildung von Röstaromen nicht erwünscht ist oder ein Fleischstück für eine weitere Zubereitung vorgegart werden muss.

Typische Gerichte

· Milkenpastetchen

· Beinschinken mit Senf

· Geflügelbrust mit Rahmkräutersoße

Geeignete Sorten

· Pochieren von Innereien (z.B. Milken)

· Pochieren von Gepökeltem (z.B. Schinken)

· Pochieren von Geflügel (z.B. Masthuhn)

Tipps

· So zubereitet, ist Fleisch leicht verdaulich, da kein Fettstoff verwendet wird.

· Der Sud/Fond wird sehr oft als Basis für die Soßenherstellung weiterverwendet.

Flambieren

 Flambieren ist mehr als eine kulinarische Attraktion. Gerichte werden dabei mit Spirituosen übergossen und diese anschließend in Brand gesetzt. Dabei verbrennt der Alkohol. Die Aromastoffe und das, was von den Spirituosen übrig bleibt, geben dem Gericht die besondere Würze. Es kann alles flambiert werden, was eine kurze Garzeit benötigt: Steaks, Medaillons, Geschnetzeltes, Meeresfrüchte und Fische, Geflügel- & Wildsorten.

· 1. Grundregel:

      Die zum Flambieren vorgesehenen Zutaten müssen von bester Qualität sein. Alles, was zum "Feuerspiel" gehört, muss in der richtigen Reihenfolge bereitstehen.

· 2. Grundregel:

      Nur guten hochprozentigen (min. 40%) Alkohol verwenden. Probieren Sie vor dem Flambieren aus, ob der Alkohol auch wirklich brennt, indem Sie ihn in einen Silberlöffel gießen und anzünden. Pro Person genügen ein bis zwei Esslöffel Alkohol. Cognac (oder Brandy) passt fast immer. Auch hier lohnt sich das individuelle Experimentieren. Bei der Verwendung von Likör gilt es zu beachten, dass die meisten von ihnen weniger als 40% Alkoholgehalt aufweisen. Man erwärmt sie deshalb unmittelbar vor dem Flambieren im Wasserbad auf 30-40°C, dann lassen sie sich anzünden.
· 3. Grundregel:

      Je weniger Flüssigkeit in der Pfanne ist, desto besser brennt das Ganze. Beim Anbraten soll man deshalb mit Butter und Öl sparsam umgehen. Dosenfrüchte stets gut abtropfen lassen.

Und so wird flambiert :

Man entzündet die Brenner des Rechauds, stellt die Flambierpfanne darauf und erhitzt darin Butter, Fett oder Öl. Das Flambiergut wird genauso gedünstet, wie man es vom Küchenherd her gewohnt ist. Dann wird der Alkohol übers Fleisch (bei Fisch und Früchten nur daneben) gegossen. Man halte dann die Pfanne leicht schräg, sodass die Flamme über den Pfannenrand schlagen und den Alkohol entzünden kann, denn Streichhölzer sind bei echten Flambierprofis zu diesem Zwecke verpönt.

Flambiergeräte sind kein Luxus

Wer Spaß am Flambieren bekommt, möchte sich früher oder später auch die entsprechenden Hilfsmittel anschaffen. Natürlich kann man anfänglich mit einer ganz normalen Bratpfanne auf dem Herd arbeiten. Das Flambieren lebt aber immer auch etwas von Spiel und Stimmung. Wer direkt am Tisch unter den begeisterten Blicken der Gäste flambiert, sollte folgende Geräte zur Verfügung haben:

· ein Rechaud mit mindestens 2 regulierbaren 
Brennern

· eine runde, ovale oder rechteckige Flambierpfanne, außen Kupfer, innen Chromnickelstahl

· ein Flambierbesteck (großer Löffel und große Gabel)

· eine Pfeffermühle

Quelle: http://www.stadt-metzg.ch
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