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Das Beste vom Schwein

Schweinefleisch ist wunderbar vielseitig. Das macht es zum beliebtesten Fleisch der Deutschen. Es
lisst sich mit vielen Gemiisesorten, Hiilsenfriichten, Kohl und mit verschiedenen Gewiirzen oder
Kréutern von klassisch bis exotisch, von rustikal bis edel kombinieren. Das Wichtigste bei Schweine-
fleisch ist gute Qualitit! Deshalb das Fleisch beim Fleischer des Vertrauens kaufen!

ie Deutschen verzehren fast viermal so viel Schweine-

fleisch wie Rindfleisch. Das liegt unter anderem daran,
dass Schweinefleisch Grundzutat fiir unzahlige Wurstwaren
und eine Vielfalt von Schinken ist. Doch auch in der warmen
Kiiche hat Schweinefleisch hierzulande eine lange Tradition,
die viele Fleischspezialititen hervorgebracht hat — etwa saftige
Krustenbraten, zarte Medaillons, deftige Haxen oder rustikales
Gulasch. Fiir den Einkauf gilt: Frisch ist Schweinefleisch am
besten. Abhdngen wie bei Rind- oder Lammfleisch fithrt beim
Schwein zu unerwiinschten Geschmacksveranderungen. Quali-
tatsmerkmale sind zartrosa bis rosarote Farbe, feinfaseriges, am
besten marmoriertes Fleisch und weifSer, fester Speck.

Innereien vom Schwein

Die Teile, die in den Hohlen von Brust, Bauch und Kopf
liegen, also Lunge, Leber, Herz, Milz, Nieren, Magen, Kno-
chenmark und Teile des Kopfes, zéhlen zu den Innereien.
Sie sind sehr leicht verderblich, sollten deshalb sehr frisch
sein und moglichst am selben Tag verzehrt werden. Eine
glanzend schimmernde, leicht feuchte Oberfldche ist ein
Zeichen fiir Frische. Fiir die Qualitét von Innereien gilt: je
jinger das Schlachttier, desto besser. Grundsatzlich gilt:
Wegen des hohen Cholesterin- und Puringehaltes und der
Schwermetallbelastung sollten Innereien nicht so héufig
gegessen werden. Vom Schwein werden hauptsachlich
Nieren und Leber, seltener Herz oder Hirn verwendet.
Die Lunge als »saures Liingerl« ist eine siiddeutsche
Spezialitit. Der Kopf, Ohren und Pfoten werden gern zu
Schweinskopfsiilze verarbeitet. Backen und Schnauze gibt
es gepokelt und gekocht gern zur herzhaften Brotzeit.

Welches Schwein hatten Sie gern?

Schweinenacken, auch Kamm genannt, wird entweder mit
Knochen oder ausgelost am Stiick gebraten oder gegrillt. Wegen
seiner ausgepragten Marmorierung bleibt er auch bei trockener
Hitze schon saftig. Auch als Rollbraten eignet er sich bestens,
zum Schmoren oder in Wiirfel geschnitten als Gulasch. Mit
Knochen in Scheiben geschnitten werden daraus feine Nacken-
koteletts. Fiir Kasseler Nacken oder Kasseler Kamm wird der
Schweinenacken gepokelt und leicht gerduchert.

Das Vorder- oder Hintereisbein liegt oberhalb der Pfote
und wird auch Spitzbein genannt. Das sehnige Fleisch hat viel
Knochen, ist dunkel und kriftig im Geschmack, wird frisch und
gepokelt angeboten. Im Ganzen lasst Eisbein sich gut kochen,
aber auch braten oder grillen. Ausgelost wird es ein feines
Gulasch.

Oberhalb der Vorderbeine ist die Schulter, die meist ausgelost,
pariert und in Teilstiicke zerlegt wird: die flache Schulter,

das als falsches Filet bezeichnete Mittelstiick und das dicke
Schulterstiick. Alle Teile eignen sich ideal zum Schmoren im
Ganzen, klein geschnitten als Gulasch oder Ragout. Das flache
Schulterstiick wird ausgeldst ein prima Rollbraten.

Die dicke Rippe enthilt grobfaseriges, durchwachsenes und
relativ fettes Fleisch, das sich — mit oder ohne Knochen - viel-
seitig verwenden lasst: zum Kochen, Schmoren, Braten oder
Grillen. Gepokelt und gerauchert ist die dicke Rippe eine
hervorragende Grundlage fiir herzhafte Eintopfe.

Der Schweinebauch ist zwar relativ fett, aber trotzdem oder
besser gerade deshalb sehr schmackhaft. Ausgelost wird er als
durchwachsener Speck, Bauch- oder Friihstiicksspeck ange-
boten. Die vom Schweinebauch abgeschalten Rippen werden
gegrillt zu den beliebten Spareribs.

Riickenspeck oder griiner Speck wird frisch oder gerduchert
zum Spicken von groflen Braten oder zum Bardieren verwendet.



Der obere Teil der hinteren Keule wird als Schinken bezeichnet.
Er eignet sich zum Braten und Schmoren: Im Ganzen mit
Knochen, aber auch entbeint und zerlegt lassen sich daraus mit
verschiedenen Rezepturen unterschiedliche Schinkenspeziali-
taten herstellen. Aus Ober- und Unterschale werden zum Beispiel
Koch- und Rohschinken gemacht.

Die Oberschale, auf der Innenseite der Keule liegend, ist von
hochwertiger und magerer Fleischqualitit. Sie ergibt im Ganzen
einen tollen Braten, quer zur Faser geschnitten werden daraus
feine Schnitzel, Geschnetzeltes oder zartes Gulasch.

Die auf der AufSenseite der Keule liegende Unterschale

wird mit und ohne Fettauflage und Schwarte angeboten. Mit
eingeschnittener Schwarte wird sie ein kostlicher Krustenbraten,
ohne Fett ergibt sie Schnitzel, Gulasch oder Rollbraten.

Das feinfaserige, magere Fleisch der Nuss, auch Maus genannt,
ergibt einen feinen Braten. Auch Nuss-Schinken wird daraus
hergestellt,indem man das Fleisch pokelt und rauchert.

Feines Fleisch steckt in der Hiifte bzw. im Schinkenspeck. Mit
Schwarte lsst es sich hervorragend braten oder schmoren, ohne
Fett wird daraus Gulasch oder Fondue.

Die zarten Filets sind Muskelstringe, die auf der Innenseite der
Rippen im Lendenbereich liegen. Das eher teure Fleisch lasst
sich im Ganzen, aber auch in Medaillons geschnitten braten.
Aus dem vorderen Bereich des Kotelettstrangs werden die
etwas fetteren Stiel- und Rippenkoteletts geschnitten, aus dem
hinteren die magereren Lenden-, Filet- oder Lummerkoteletts.
Alle lassen sich mit und ohne Knochen zubereiten. Sie eignen
sich zum Kurzbraten oder Grillen. Gepokelt und gerduchert
wird daraus das Kasseler Kotelett. Ein ausgeldster Kasseler-
strang ergibt einen kostlichen Rollbraten.

Die zarte, magere Lende, auch Schweineriicken oder Karbo-
nade genannt, stammt aus dem ausgelosten Filet- oder Lenden-
kotelett. Es wird als Steak kurz gebraten oder im Ganzen sanft
gebraten oder geschmort.

Aus Schulter oder Keule bekommt man einen leckeren Krustenbraten. Damit die Kruste schon kross wird, wird die dicke Schwarte kreuzweise eingeritzt,

ohne dabei das Fleisch zu verletzen.



Das Beste vom Rind

Der kriftige, typische Geschmack macht Rindfleisch so einzigartig wie beliebt. Ob geschmort, gebra-
ten, gegrillt oder gekocht iiberzeugt und begeistert es vor allem echte Fleischliebhaber. Wichtig bei
Einkauf und Zubereitung ist nur, dass nicht jede Garmethode fiir jedes Teilstiick gleich gut geeignet
ist. Aber mit dem nétigen Know-how wird Rindfleisch zur unvergleichlichen Delikatesse.

indfleisch muss reifen, um zart und aromatisch zu sein,

nur Kochfleisch kann schlachtfrisch gegart werden.
Gute Fleischereien lassen Filet iiber eine Woche abhéngen,
die durchwachsene Hochrippe mindestens zwei, gern bis vier
Wochen. Gerade bei Rindfleisch ist es wichtig, auf Qualitdt zu
achten, also Fleisch vom lianger gehaltenen Rind (z.B. Angus)
vom Bio-Hof oder aus unabhangig kontrollierten Qualitétspro-
grammen zu kaufen, wo Wert auf artgerechte Tierhaltung, Futter
und Auslauf gelegt wird. Gutes Rindfleisch sollte hell- bis tiefrot
leuchten, einen matten Glanz haben und mit hellem festem Fett
elastisch-feinfaserig durchzogen sein.

Vom Rind zur Rippe

Die Querrippe, aus dem Brustkorb des Rindes, ist gut durch-
wachsen und ldsst sich in verschiedene Schichten teilen: in

den mageren Deckel, in den stark marmorierten Mittelteil mit
Rippenknochen und in das Mittelstiick. Mit Knochen eignet sie
sich gut als Basis fiir kraftige Brithen oder Suppen. Nach dem
Kochen lassen sich die Knochen gut aus dem Fleisch herauszie-
hen. Gewiirfelt und ohne Knochen eignet es sich fiir Eint6pfe.
Die relativ preiswerte Rinderbrust gibt es »wie gewachsenc,
also mit noch vorhandenem Brustbein und »ausgelost«, ohne
Knochen. Sie besteht aus drei Teilen: die kernige, gut durch-
wachsene Brustspitze, die mit einer Fettschicht tiberzogen ist
und sich vor allem zum Kochen und gewiirfelt fiir Eintopfe eig-
net. Der Brustkern, der den Brustbeinknochen enthalt, ist stark
fettiiberzogen und durchwachsen und damit eine gute Grund-

» Hochrippe, auch Hohe Rippe, Zwischenrippenstiick oder Hochriicken
genannt, ist sehr zart und schon marmoriert. Aus der Hochrippe von jun-
gen Tieren schneidet man das Rib-Eye-Steak oder das Prime-Rib-Steak.

10

lage fiir eine wiirzige Fleischbriihe. Die magere Nachbrust, der
flache Teil mit wenig Knochen, eignet sich zum Kochen und
Pochieren, in Restaurants findet man sie als »gekochte Ochsen-
brust«. Ausgeldst kann man das Fleisch rollen und schmoren.




Die Schulter liefert verschiedene recht magere Fleischstiicke,
die wegen ihres hohen Bindegewebs- und Sehnenanteils eine
eher lange Garzeit brauchen, um weich zu werden. Das dicke
Bug kann als Braten, Gulasch oder Geschnetzeltes, eingelegt

als kostlicher Sauerbraten, zubereitet werden. Auch lassen sich
Rouladen daraus schneiden. Der mit Bindegewebe iiberzogene
Schulterdeckel eignet sich, wie auch das Mittelbugstiick, zum
Pochieren; auch Sauerbraten und Gulasch wird hiufig daraus
zubereitet. Das falsche Filet ist dem echten sehr dhnlich, ist aber
von einer Sehne durchzogen und lasst sich im Ganzen braten,
fiir Sauerbraten oder Tatar verwenden.

Zwischen Schulter und Keule befindet sich die Hochrippe mit
zartfaserigem, gut marmoriertem und saftigem Fleisch. Aus
dem mittleren und besten Teil wird das Rib-Eye-Steak geschnit-
ten. Ebenso eignet sich die Hochrippe zum Pochieren, zum
Braten im Ganzen als Kotelett, zum Kurzbraten und Grillen.
Aus dem Rinderriicken stammt das Roastbeef. Das vordere
hohe Roastbeef ist etwas fetter als das hintere flache Roastbeef
(auch Rost- oder Lendenbraten genannt). In Scheiben geschnit-
ten entstehen Steaks, die, je weiter sie von der hohen Rippe
entfernt sind, flacher und weniger marmoriert sind. Ausgelost
werden daraus folgende Stiicke: aus dem vorderen Teil das leicht
runde und gut durchwachsene Entrecote. Aus der Roastbeef-
Mitte das weniger fette Rumpsteak. Werden die Steaks nach
amerikanischer Art geschnitten und behalten den Lendenwirbel
am Filet, erhilt man besonders aromatische Stiicke: Clubsteak,
T-Bone-Steak und Porterhouse-Steak.

Auch das Filet stammt aus dem Rinderriicken. Es befindet sich
unterhalb des Roastbeefs und ist die innere Lendenmuskulatur,
frei von Wirbeln, Knochen und Fettgewebe. Die zwei Filets pro
Rind machen nur ca. zwei Prozent des gesamten Fleischanteils
aus, was das magere Fleisch entsprechend teuer macht. Das Filet
kann quer zur Faser in Tournedos oder Steaks geschnitten und
kurz gebraten werden. Es ldsst sich aber auch im Ganzen braten
oder pochieren. In der Gourmetkiiche ist das Chateaubriand
sehr beliebt, ein Filetstiick, das aus dem dicken Mittelstiick des
Rinderfilets geschnitten wird. Weil es generell fiir zwei Personen
zubereitet wird, wird es auch Doppellendenstiick genannt. Die
Rinderkeule liefert sehr zartfaseriges, bindegewebsarmes
Fleisch, das deshalb beliebt zum Kurzbraten und Schmoren ist.
Man unterscheidet zwischen Ober- und Unterschale sowie der
Kugel. Die Oberschale wird aus der Innenseite der Rinderkeule
geschnitten. Zu ihr gehort, durch Bindegewebe verbunden, der
sogenannte Deckel. Beides zusammen eignet sich hervorragend
fiir grofle Braten und zum Schmoren im Ganzen. Ohne Deckel

Innereien vom Rind

Fiir alle Innereien gilt: Sie brauchen eine mehr oder
weniger aufwendige Vorbereitung. Die Leber wird
gewaschen, getrocknet und von den Gallengingen befreit.
Bei der Niere miissen die inneren Harnwege und die
zahen weiflen Haute entfernt werden. Und Nieren miissen
griindlich gewéssert werden, damit der Harngeschmack
verschwindet. Beim Herz miissen Fett, die dicken Gefal3e,
eventuell die Herzklappen entfernt und das restliche Blut
ausgewaschen werden. Von der Zunge werden die Reste
des Schlundes abgeschnitten, nach dem Kochen wird die
Zungenhaut abgezogen.

werden aus der Oberschale Rouladen oder auch Kluftsteaks
geschnitten. Auch als Fonduefleisch oder fiir Tatar eignet es
sich. Der Deckel wird héufig zu Gulasch oder Geschnetzeltem
verarbeitet. Die Unterschale, aus der Aufienseite der Keule, ist
etwas grobfaseriger und magerer als die Oberschale. Sie wird
im Ganzen oder in Wiirfel geschnitten geschmort, eignet sich
auflerdem zum Pochieren, fiir Rouladen oder Rostbraten. Damit
das Fleisch beim Braten nicht zu trocken wird, sollte man es vor-
her mit Speckstreifen spicken. Das Fleisch der Kugel oder auch
Nuss — aus dem vorderen Teil der Rinderkeule - ist zum Braten,
Schmoren und fiir die Zubereitung eines Sauerbratens zu emp-
fehlen. Ist es gut abgehangen, kann man es sogar kurzbraten. Im
Ganzen ergibt die Kugel einen hervorragenden Braten.

Ein weiterer Teil der Keule ist die Hiifte oder Blume. Der
Hiiftdeckel ist aufgrund seiner flach zulaufenden Spitze auch
als Tafelspitz bekannt. Da das Fleisch zart und von lockerer
Struktur ist, eignet es sich wunderbar zum Kochen, aber auch
zum Schmoren, Braten und als Geschnetzeltes. Die Hiifte ohne
Deckel kann gebraten und geschmort werden. Auferdem eignet
sie sich hervorragend fiir Rouladen oder als Hiiftsteak zum
Kurzbraten. Das Biirgermeister- oder Pastorenstiick ist so zart
und fein, dass es frither vom Metzger fiir den Biirgermeister
oder Pastor reserviert wurde — daher sein Name. Das relativ
kleine, dreieckig geformte Fleischstiick stammt aus der Nische
zwischen Hiifte und Kugel. Es kann auf unterschiedliche Art
zubereitet werden. Im Ganzen als kleiner Braten, geschmort,

in kleine Rouladen und gewiirfelt fiir Ragout oder Fondue. In
diinne Scheiben geschnitten kann man es sogar kurzbraten.
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Das Beste vom Kalb

Fiir viele ist Kalbfleisch der wohl hochste aller Fleischgeniisse: Es ist weich, leicht verdaulich, mit
einem sehr feinen Geschmack und dabei niedrigem Fettgehalt. Bei den jungen Tieren ist das Binde-
gewebe noch geschmeidig, die Muskeln sind noch nicht voll entwickelt, das Fleisch ist dementspre-
chend zart. Eine gute Wahl fiir gesundheitsbewusste Geniefler, wenn sie wissen, worauf es ankommt.

e heller das Kalbfleisch, umso beliebter — diese Regel gilt

zum Gliick nicht mehr, denn sehr helles Kalbfleisch erhalt
man nur in einer nicht artgerechten Kalbermast mit extrem
eisenarmem Futter, dunkler Umgebung und eingeschrénkter
Bewegungsfreiheit. Diese Tierhaltung wird in Deutschland nicht
mehr praktiziert.
Bekommen Kilber ein eisenreiches Futter, wie zum Beispiel
das Griinfutter auf der Weide, wird das Fleisch rot. Einen kuli-
narischen Genuss verspricht das rosafarbene Kalbfleisch, denn
Kilber, die ausschliefSlich mit Vollmilch und Raufutter — also
pflanzlichem, rohfaserreichem Futter wie etwa Heu - aufge-
zogen wurden, liefern eine besonders gute Qualitt: fettarmes,
zartes, saftiges Fleisch und eine auffillig dunkle Leber. Fiir diese
Art der Mast werden meist frithreife Rassen bevorzugt, die dann
mit einem Gewicht zwischen 120 und 220 kg im Alter von drei
bis vier Monaten geschlachtet werden.
Noch jiinger geschlachtete Kélber, die unter einem Gewicht von
150 Kilogramm liegen und ausschliefSlich mit Muttermilch auf-
gezogen wurden - sogenannte Milchkilber — sind fiir die einen
eine Delikatesse, andere beurteilen das Fleisch als zu mager,
weich und wissrig.

Brust oder Keule?

Zu den wertvollsten Stiicken vom Kalb gehort die Keule. Daraus
ergeben sich sowohl zerlegt als auch im Ganzen die besten
Stiicke zum Braten und Schmoren. Da die Muskulatur der Keule,
mit Ausnahme von Haxe und Bein, nur wenig beansprucht

wird, sind alle Teilstiicke weniger von Sehnen und Bindegewebe
durchzogen als die des Vorderviertels.

Die Oberschale, die Unterschale, die Blume oder Hiifte und

die Kugel oder Nuss sind die wichtigsten Teilstiicke der Keule.
Der durchschnittliche Fettgehalt der Keule ist sehr niedrig. Die
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Oberschale gilt als bestes Teilstiick der Keule, da es sehr mager
und kurzfaserig ist. Aus ihr bekommt man Schnitzel in Top-
Qualitit; auch als grofler Braten oder Geschnetzeltes wird sie
gerne verwendet. Etwas gréber in der Fleischfaser ist die Unter-
schale. Man unterteilt sie in das weniger zarte Frikandeau, das
sich besonders gut zum Schmoren eignet, und in die zartere
Rolle. Sie ist perfekt fiir Kurzgebratenes, etwa Schnitzel oder
Steaks. Die Nuss oder Kugel ist etwas kleiner als die anderen
Teilstiicke der Keule. Sie hat ein zartes, feinfaseriges Fleisch. Die
Kalbsnuss kann gut im Ganzen gebraten werden. Wie die ande-
ren Stiicke der Keule kann sie quer zur Faser in kleine Schnitzel
geschnitten werden, zum Beispiel fiir die Piccata Milanese oder
auch fiir Schnitzel a la nature. Auflerdem eignet sie sich fiir
Geschnetzeltes.

Die zarte Hiifte ldsst sich hervorragend im Ganzen braten,
eignet sich aber, in Scheiben geschnitten, auch gut zum Grillen
oder Kurzbraten.

Die Haxe kann sowohl aus der Hinter- als auch aus der Vor-
derkeule gewonnen werden. Dabei ist die Hinterhaxe schwerer
und fleischiger als die Vorderhaxe. Die Kalbshaxen eignen sich
gut zum Braten oder Schmoren, auflerdem werden aus ihnen
Beinscheiben geschnitten, etwa fiir das Ossobuco. Schon weich
und zart wird das Fleisch bei moglichst feuchter und niedriger
Hitze und ausreichend langer Garzeit.

Die Kalbsschulter oder auch der Bug sind starker von Sehnen
und Bindegewebe durchzogen als die Keule. Deshalb brauchen
ihre Teilstiicke eine etwas langere Garzeit. Fiir die Kiiche am
wertvollsten sind die vordere Schulter, das Schulterfilet (auch
falsches Filet genannt) und die dicke Schulter: Da das Binde-
gewebe vom Kalb noch leimiger ist als bei dlteren Tieren, was zu
einem etwas klebrigen Charakter in der Konsistenz fiihrt, wird
der Genusswert der Kalbsschulter etwas niedriger eingestuft.
Der Fettgehalt ist mit etwa drei Prozent sehr niedrig, das macht
das Fleisch sehr bekommlich. Am besten eignet sich das falsche



Filet zum Braten, denn es ist nicht so sehnig wie die Nachbar-
stiicke. Zum Schmoren oder als grofier Braten ist der dicke Bug
oder die dicke Schulter sehr beliebt. Aus den tibrigen Teilen

der Schulter mit hoherem Bindegewebsanteil schneidet man
Gulasch, Geschnetzeltes, Ragout oder Frikassee, denn ldngere
Schmorzeiten und verkiirzte Garzeiten durch kleine Stiicke
kommen dem etwas zaheren Fleisch entgegen.

Der Nacken ist ein gleichméf3ig marmoriertes Stiick vom Kalb,
das sich hervorragend als Bratenstiick eignet, aber auch als
Ragout oder Frikassee.

Ein besonders mageres Stiick ist der Kalbsriicken. Er ent-
spricht dem Roastbeef beim Rind. Der vordere Teil eignet sich
als Kotelett. In Form des doppelten Riickenstiicks kann der
Riicken auch zu Schmetterlingskoteletts aufgeschnitten werden
oder - ohne Knochen - als Steak oder Schnitzel. Der hintere Teil
des Riickens wird, aufgerollt mit den anhangenden Nieren, zum
beliebten Nierenrollbraten.

Das beste und zarteste Stiick vom Kalb liegt hinter dem Kote-
lett: das Filet. Es wird meistens ausgelost und in 1,5 bis 2 cm
dicke Scheiben, Medaillons, geschnitten und bevorzugt kurz-
gebraten, doch es eignet sich auch hervorragend fiir Fondue
oder Geschnetzeltes.

Das an den Nacken anschlieflende Kammstiick ist besser
zum Schmoren als zum Braten oder Grillen geeignet, da es von
eher durchschnittlicher Qualitit ist. Ublicherweise wird es ent-
beint und oft als Rollbraten angeboten. Es ldsst sich aber auch
in Koteletts oder in Wiirfel fiir Gulasch schneiden.

A Die aus der Vorder- oder Hinterhaxe geschnittenen Beinscheiben
werden vor allem fiir Ossobuco, ein italienisches Schmorgericht, ver-
wendet. Das im Knochen enthaltene Mark gibt wihrend des Schmorens

einen herzhaften wiirzigen Geschmack ab.

Die Diinnung vom Kalb wird auch als Flanke bezeichnet.
Genauer handelt es sich um das Muskelgewebe, das die
Bauchhdohle umgibt, die Unterbauchwand. Dieses diinne

und fleischige Stiick enthilt keine Knochen, aber wie die

Brust viel Bindegewebe. Vor der Zubereitung muss das Fleisch
griindlich pariert, also von den Sehnen befreit werden, bevor
man es zum Beispiel als Rollbraten zubereitet. Auch als
Kochfleisch, fiir Ragouts und Gulasch mit langen Schmorzeiten
eignet sich der Bauchlappen gut. Wegen seiner aufwendigen
Vorbereitung wird dieses Stiick vom Kalb jedoch hdufig zu
Waurst verarbeitet.

Die Kalbsbrust ist gleichméf$ig marmoriert und hat einen
recht hohen Fett- und Bindegewebsanteil. Kalbsbrust wird »wie
gewachsen« (mit Knochen) oder »ausgelost« angeboten. Kalbs-
brust ist ein gehaltvolles Stiick, das gefiillt und gebraten eine
beliebte Delikatesse ist. Mit Knochen kann sie gekocht werden,
ausgelost eignet sie sich fiir Gulasch oder Ragouts.

Tipp Kalbfleisch ist grundsatzlich etwas trocken, deshalb gilt:
Wer seinen Braten vor dem Schmoren spickt oder bardiert,
erhilt ein saftigeres Ergebnis.
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Das Beste vom LLamm

Bei keinem anderen Fleisch kann der Geschmack so unterschiedlich sein wie bei Lammfleisch.

Je nachdem ob die Tiere in Kiistennihe salziges Gras fressen oder in der Provence die dort wachsen-
den Krauter, wird das Fleisch entsprechend geprigt. Und damit Lammfleisch zur Delikatesse wird, ist
es wichtig, auf gute Qualitit, vor allem auf Alter und artgerechte Haltung der Tiere zu achten.

ute Lammfleisch-Qualitat erkennt man an der Farbe

des Fleisches: Je jiinger das Tier, desto heller sind
Fleisch und Fett. Damit Lammfleisch schon zart wird, muss es
abhangen: Lamm drei bis fiinf Tage, Hammel fiinf bis sieben
Tage. Wahrend es frither in Deutschland vier Kategorien bei
Schaffleisch gab, unterscheidet man heute nur noch zwei Alters-
stufen der Tiere: 1. Lammfleisch von Tieren, die nicht élter sind
als ein Jahr und die einen hohen Fleischanteil und moglichst
wenig weifles Fett haben. 2. Schaffleisch von Tieren, die élter
als ein Jahr sind.

Fiir eine feinere Unterscheidung allerdings sind folgende - nicht
mehr offiziellen ~Bezeichnungen sehr hilfreich: Limmer sind
Tiere, die nicht alter als ein Jahr sind. Milchlimmer sind Tiere,
die mindestens acht Wochen, aber nicht mehr als sechs Monate
alt sind. Sie haben sehr helles, zartes Fleisch. Mastlammer sind
bis zu einem Jahr alt. Ihr Fleisch ist dunkelrosa, nur leicht mit
Fett durchzogen und aromatisch. Hammel sind noch nicht élter
als zwei Jahre. Dies konnen mannliche kastrierte oder weibliche
Tiere ohne Nachwuchs sein. Hammelfleisch ist kraftig im
Geschmack, dunkelrot und deutlich marmoriert. Es ist fest, aber
nicht zah, und schmeckt aromatischer als Lammf{leisch. Schafe
sind méannliche und weibliche kastrierte Tiere, die ilter als zwei
Jahre sind. Thr Fleisch ist dunkelrot, grobfaserig und stark mit
Fett durchzogen. Bocke sind mannliche nicht kastrierte Tiere,
die dlter als ein Jahr sind. Ihr Fleisch hat einen sehr strengen
und gewohnungsbediirftigen Geschmack.

Lammfleisch — Stiick fur Stiick

Der Lammriicken besteht aus Kotelettstiick, Lendenkotelett
und dem innen liegenden Filet. Lammriicken wird entweder im
Ganzen, mit oder ohne Knochen, iiberwiegend aber in seinen
Teilstiicken verwendet. Bei jiingeren Tieren wird der Riicken
meist unzerteilt als Doppelriicken angeboten.

Das Kotelettstiick hat etwas starker marmoriertes und
dadurch etwas saftigeres Fleisch als das Lendenkotelett, das
dagegen etwas zartfaseriger und magerer ist. Wird das Kotelett-
stiick zerteilt, entstehen Stielkoteletts. Eine besondere Spezialitat

<« Wer auch das Auge mitessen lisst, pariert den halbierten Lamm-
riicken, entfernt also Haut und Sehnen vom Fleisch und sdubert
gleichzeitig die Rippen mit einem scharfen Messer.



ist das als Sattel gebratene Lendenkotelett. Je nach Schnitt
liefert das Rippenstiick Doppelkoteletts oder Schmetterlings-
koteletts. Im Englischen werden Lammkoteletts als Chops be-
zeichnet. Sie sind ideale Teilstiicke zum Kurzbraten oder Grillen.
Tipp Beldsst man den Fettrand am Fleisch, bleibt es saftiger.
Sind die Tiere bereits etwas grofier, wird der Riicken meist
geteilt und in einzelne Koteletts zerlegt.

Das innen liegende Filet bleibt oft am Lendenstiick, kann aber
auch abgetrennt und im Ganzen gebraten werden.

Eines der feinsten Stiicke, nicht zu mager und nicht zu fett, ist
das Karree: Die lings gespaltene Seite des vorderen Riickens
mit Sattel und Kotelett lsst sich besonders gut im Ganzen
zubereiten. Den sehr mageren Lammlachs, das ausgeloste,
zurechtgeschnittene Riickenfleisch, bekommt man meistens
schon pariert. Im Unterschied zum innen liegenden Filet liegt
es oben auf dem Riicken und ldsst sich, wie das echte Filet, gut
kurzbraten.

Die Lammbhaxe wird aus dem unteren Teil der Schulter oder
Keule geschnitten. Sie gilt als eine echte Spezialitat. Haxen
werden sowohl von der Schulter (Vorderhaxe) als auch von der
Keule (Hinterhaxe) abgetrennt. Ihr Fleisch ist mager und eignet
sich im Ganzen zum langsamen Schmoren oder zum Braten im
Ofen. Besonders in der orientalischen und mediterranen Kiiche
gilt Lammbhaxe als absolute Spezialitit. In Scheiben geschnitten
ergibt die Hinterhaxe Steaks zum Grillen. Ausgelostes Haxen-
fleisch kann man als Gulasch oder Curry schmoren. Mit Kno-
chen gekocht liefern Haxen einen kriftig-aromatischen Fond.
Tipp Mit Knochen geschmort oder gebraten entwickelt sich
immer ein kriftiger, intensiverer Geschmack als ohne.

Der Lammbhals ist gut durchwachsen und bleibt deshalb bei
der Zubereitung schon saftig. Wird er vom Nacken getrennt
und ausgelost, liefert er das perfekte Fleisch fiir Ragout. Wegen
seines recht hohen Fettgehalts ist der Hals auch als aromatisches
Hackfleisch gut geeignet.

Der Kamm, zwischen Riicken und Nacken liegend, ldsst sich
sehr gut in Koteletts zerteilen. Diese eignen sich mit und ohne
Knochen hervorragend zum Kurzbraten oder zum Grillen.
Tipp Besonders die Stiicke vom vierten bis zum ersten Brust-
wirbel sind optimal durchwachsen und bleiben deshalb schon
saftig. Ausgelost verwendet man den Kamm gerne fiir Schmor-
oder Eintopfgerichte.

Die Lammschulter, auch Bug oder Schulter genannt, eignet
sich mit Knochen zum Schmoren und Braten. Oder sie lasst sich
in leicht siedendem Wasser oder Lammfond gar ziehen. Das
relativ zarte Stiick wird ausgelost, also ohne Knochen, aufgerollt

Ziege

Die Teilstiicke von Ziege oder Zicklein, Zuschnitt und
Zubereitung sind denen vom Lamm sehr dhnlich. Das
Fleisch der Hausziege wird nur von den jiingeren Tieren
gegessen. Es ist ausgesprochen schmackhaft und ahnelt
dem von Milchlimmern. Das Fleisch vom Zicklein oder
Kitz (zwischen sechs Wochen und vier Monaten) ist sehr
hell und zart. Das Fleisch vom Muttertier, der Geifs, ist
dunkler und fester. Stammt es von jiingeren Tieren ist es
gut gewiirzt eine Delikatesse. Fleisch vom Ziegenbock
wird dagegen kaum gegessen. Da Ziegenfleisch sehr mager
ist, muss es beim Braten vor dem Austrocknen geschiitzt
werden, zum Beispiel durch gut gewiirzte Marinaden.

und als Braten zubereitet. Gewiirfelt ergibt es kostliche Schmor-
gerichte wie Ragout oder Frikassee. Auch Lammbhack lasst sich
aus der Schulter herstellen. Wegen des hohen Bindegewebsan-
teils ist bei der Lammschulter eine lingere Garzeit notwendig.
Die Keule gehort zu dem grofiten und teuersten Stiick

vom Lamm, bietet aber auch vielfiltige Moglichkeiten der
Zubereitung. Stammen die Keulen von kleineren Limmern,
sind sie hervorragend geeignet, um im Ganzen mit Knochen
gebraten oder gegrillt zu werden. Mit Knochen gegart wird

der Geschmack intensiver als ohne, dafiir wird allerdings das
Tranchieren schwieriger. Stammen die Keulen von grofieren
Lammern, konnen sie auch in Ober-, Unterschale und die Nuss
zerlegt werden. Quer in Scheiben geschnitten eignet sich die
Keule sehr gut zum Kurzbraten oder Grillen.

Tipp Wenn die Keule gefroren ist, lassen sich Knochen und
Fleisch gleichméafliger durchségen und die Scheiben gut
portionieren.

Die Diinnung gehort wegen ihres hohen Bindegewebs- und
Fettanteils zu den weniger attraktiven Teilen des Lamms, eignet
sich jedoch gut als Rollbraten. Er bengtigt allerdings eine lidn-
gere Garzeit, um zarter zu werden.

Die Lammbrust wird meist rustikal zubereitet: In Scheiben
geschnitten ldsst sie sich gut grillen. Wird eine Tasche einge-
schnitten, kann man die Brust hervorragend fiillen. Ausgelost
und aufgerollt lassen sich Brust und Diinnung auflerdem gut
braten. Doch auch hier gilt: Der hohere Bindegewebsanteil
erfordert eine lingere Garzeit.
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Gut einkauten und geniefsen

Fleisch ist ein wertvolles Lebensmittel, nur wird es leider nicht immer so behandelt. Das Problem:
Die Qualitét leidet. Wer also nur auf den Preis sieht, spart am Genuss. Viel besser ist es, zu hochwer-
tiger Ware zu greifen und dafiir den Fleischkonsum einzuschrinken. Denn spitestens in der Pfanne
zeigt sich, ob das Fleisch seinen Preis wert ist. Deshalb heif3t es: Augen auf beim Fleischeinkauf!

und 61 Kilogramm Fleisch und Wurstwaren verzehrt

jeder Deutsche im Laufe eines Jahres. Schweinefleisch
nimmt dabei mit knapp 40 Kilogramm mit Abstand den
ersten Platz ein, gefolgt von zehn Kilogramm Rindfleisch. Kein
Wunder, dass mittlerweile 90 Prozent des Fleischs aus Massen-
tierhaltung stammen. Dabei allerdings leiden die Tiere, und die
Qualitit bleibt auf der Strecke. Deshalb ist beim Fleischkonsum
weniger mehr, vor allem wenn Fleisch ein Genuss sein soll.

Preiswert oder den Preis wert?

Farbe, Struktur und Marmorierung sagen bereits einiges iiber
die Qualitit aus. Egal ob an der Frischetheke oder bei verpack-
tem Fleisch, es gibt ein paar Merkmale, die den Griff zu guter
Qualitit einfacher machen: Leicht marmoriertes Fleisch ist
zarter und saftiger als ein mageres Stiick, auflerdem ist das Fett
Trager von Aroma- und Geschmacksstoffen. Schweinefleisch
muss hell- bis rosarot gefarbt sein. Ist es sehr blass, handelt es
sich um minderwertiges Fleisch — haufig bedingt durch Stress
bei Transport und Schlachtung: Das Fleisch wird wassrig. Beim
Braten tritt dieses Wasser aus, das Fleisch verliert dadurch bis
zu einem Drittel seines Gewichts und wird aufferdem zah und
trocken. Experten nennen es PSE-Fleisch (pale = blass, soft =
weich, exudative = wissrig). Zudem muss Schweinefleisch frisch
sein und darf auch zu Hause nicht zu lange gelagert werden.
Rindfleisch dagegen erreicht seine beste Qualitit, wenn es

gut abgehangen, also nicht schlachtfrisch ist. Es sollte kriftig
rot sein, aber nicht zu dunkel. Bei sehr dunklem Rindfleisch

> Wer gute Qualitiit miochte, muss beim Fleischkauf etwas tiefer in die
Tasche greifen. Aber das wird mit hochwertigem Fleisch und grofiem
Genuss belohnt. Und gutem Gewissen.
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spricht man von DFE-Fleisch (dark = dunkel, firm = fest,dry =
trocken), das beim Braten, dhnlich wie minderwertiges Schwei-
nefleisch, trocken und zih wird.

Fragen kostet nichts extra

Wer Fleisch beim Metzger oder an einer gut sortierten Fleisch-
theke frisch einkauft, hat es leicht. Gibt das Fachpersonal bereit-
willig Auskunft iber Herkunft, Haltung und Futter der Tiere,



erfahrt man, ob das Fleisch wirklich aus artgerechter Haltung
stammt. Auf die Frage nach dem Abhdngen hat der vertrauens-
wiirdige Metzger sicher auch eine Antwort: Rindfleisch sollte

15 bis 21 Tage abgehangen sein, Schwein und Lamm vier bis
finf Tage. Durch das Abhangen werden die Muskeln im Fleisch
gelockert, es wird zarter und saftiger. Auch Alter und Geschlecht
bestimmen die Fleischqualitit. Je jiinger das Tier, desto heller,
zarter und saftiger ist das Fleisch.

Den Sinnen vertrauen

Fleisch muss auf jeden Fall neutral riechen. Hat es einen leicht
stifflichen oder gar sduerlich stechenden Geruch, ist es nicht
mehr ganz frisch und bleibt, wo es ist. Aufferdem sollte das
Fleisch immer einen schénen frischen Glanz haben, nicht
schmierig oder feucht aussehen. Bei abgepacktem Fleisch ist das
Risiko »danebenzugreifen« besonders hoch. Es gibt aber eine
»Fingerdruckprobes, die das Fleisch bestehen muss: Es darf
sich nicht wabbelig weich anfiihlen oder zu stark eindriicken
lassen, sondern muss schén fest sein. Ist das nicht der Fall, ist es

entweder zu alt, oder das Tier wurde zu schnell gemastet. Wenn
abgepacktes Fleisch bereits im eigenen Saft schwimmt, Finger
weg. Solches Fleisch ist von minderer Qualitit, verliert beim
Braten in der Pfanne weiteres Wasser, wird fad und zih.

Gesunder Genuss

Fleisch ist einer der wichtigsten EiweifSlieferanten: Mageres
Muskelfleisch vom Rind enthélt etwa 20 Prozent Eiweif3. Wegen
der speziellen Zusammensetzung von Aminoséauren hat Fleisch-
eiweif} eine besonders hohe biologische Wertigkeit, das heif3t,
der Mensch kann daraus viel korpereigenes Eiweif8 aufbauen.
Daher ist Fleisch — in Maflen genossen — durchaus gesund.
Experten raten, hochstens vier-, besser zwei- bis dreimal pro
Woche Fleisch und Wurstwaren auf den Tisch zu bringen. Der
Fettgehalt ist je nach Kérperteil unterschiedlich, besonders bei
Schweinefleisch variiert er erheblich. Bauchfleisch etwa enthalt
29 Prozent Fett, Filet und Schnitzel dagegen nur zwei Prozent.
Auflerdem liefert Fleisch B-Vitamine, Vitamin A und D
sowie die Mineralstoffe Zink und Eisen. Vergleicht man den
Eisengehalt pflanzlicher Lebensmittel wie Vollkornprodukte,
Hirse oder griines Gemiise mit Eisen aus tierischen Lebensmit-
teln, kann das tierische im Korper besser verwertet werden.

Besser bio - fiir Mensch, Tier und Natur

Vor allem Fleisch von Schweinen, Rindern und Kilbern stammt
grofStenteils aus Massentierhaltung mit all ihren Nachteilen

fiir die Tiere, aber auch fiir die Verbraucher. Wer Fleisch aus
konventioneller Tierhaltung kauft, muss sich bewusst sein,

dass die Ware Riickstinde aus Arzneimitteln, etwa Antibiotika
und Hormone, enthalten kann. Mit dem Griff zur Bio-Ware tut
man der Natur, den Tieren und sich selbst einen Gefallen. Denn
wenn die Tiere im Vergleich zu konventionell gehaltenen Tieren
mehr Bewegung und frische Luft haben und ein natiirliches,
ausgewogenes Futter bekommen, bauen sie mehr hochwertiges
Muskelfleisch auf, und ihr Immunsystem wird gestérkt, sodass
der Einsatz von Arzneimitteln selten ist. Auflerdem setzen viele
Bio-Bauern auf homoopathische und naturheilkundliche Mittel.
Sind dennoch herkémmliche Medikamente verabreicht worden,
verdoppeln Bio-Betriebe die reguldre Wartezeit bis zur Schlach-
tung und reduzieren so das Risiko von Arzneimittelriickstinden
im Fleisch. Deshalb lautet die Einkaufsformel: Weniger Fleisch
essen, dafiir Top-Qualitit, am besten »bio« bevorzugen!
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Ileisch richtig lagern

Fleisch ist ein empfindliches Lebensmittel. Damit es zwischen Einkauf und Zubereitung nicht
verdirbt, muss es sachgemif} behandelt und am richtigen Ort autbewahrt werden. Auch fiir die
Vorratshaltung gibt es ein paar Dinge zu beachten. Je nachdem, wie lange Fleisch gelagert werden
soll, gibt es verschiedene Moglichkeiten, um es zur gewiinschten Zeit genieflen zu konnen.

st Fleisch wirklich frisch, ordnungsgeméf} geschlachtet und

verarbeitet, ist es mit relativ wenigen Keimen besiedelt.
Trotzdem ist es leicht verderblich, da der hohe Fiweif2- und
Wasseranteil des Fleisches das Wachstum von Mikroorganismen
begiinstigen. Deshalb gibt es ein paar Dinge zu beachten, wenn
das Fleisch nicht sofort zubereitet wird.

Kalt stellen

Fleisch gehort nach dem Einkauf sofort in den Kiihlschrank.
Kommt es direkt von der Frischetheke, ist es am besten im
beschichteten Papier, in das es dort gewickelt wurde, aufge-

Die Haltbar-Bar

Etwas langer ist Fleisch haltbar, wenn man es vakuumiert.
Dazu ldsst man das Fleisch vom Metzger unter hygienisch
einwandfreien Bedingungen in Folie einschweiflen, gleich-
zeitig wird die Luft herausgesaugt. Wichtig ist, dass das
Fleisch wirklich frisch ist, dann halt sich Schweinefleisch
maximal zwei Wochen, Rindfleisch bis zu drei Wochen

im Kiihlschrank. Vor dem Zubereiten das Fleisch aus der
Vakuumverpackung nehmen, trockentupfen und 20 Minu-
ten ruhen lassen. Eine andere Methode der Haltbarma-
chung ist das Einlegen in O1. Dazu legt man das Fleisch in
ein hohes Gefif$ und fiillt dieses mit neutralem Pflanzenél
auf, sodass das Fleisch darin schwimmt. Auflerdem kann
man das Ol mit Gewiirzen oder Kriutern aromatisieren.
Unter Luftabschluss verdirbt das Fleisch nicht, sondern
reift weiter und wird noch zarter.
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hoben, so gelangen keine neuen Keime an die Ware.Verpacktes
Fleisch aus dem Supermarkt sollte ausgepackt, in einer Schiissel
auf ein Gitter gelegt und dicht mit Klarsichtfolie abgedeckt wer-
den. Im Kiithlschrank gehort Fleisch in die kilteste Zone: an die
Riickwand auf die untere Ablage. Bei null bis vier Grad halt sich
Rindfleisch drei bis vier Tage, Kalb- und Schweinefleisch sollten
innerhalb von zwei bis drei Tagen zubereitet werden.

Auf Eis legen

Wer Fleisch linger aufbewahren mochte, sollte es tiefgefrieren.
Dazu die Fleischportionen luft- und wasserdicht in speziellen
Gefrierbeuteln oder -folien verpacken. Die Verkaufsverpackung
eignet sich nicht. Das Gefriergut sollte nicht dicker als 10 cm
und nicht schwerer als 2,5 kg sein und auf der kiltesten Stufe
eingefroren werden. Optimale Lagertemperatur ist -18 Grad.
Den Inhalt mit Datum beschriften und nach dem Prinzip »first
in - first out« vorgehen: Altere Lebensmittel sollten ganz oben
liegen, sodass diese auch zuerst verbraucht werden. Mageres
Rindfleisch halt tiefgefroren bis zu einem Jahr, Schweinefleisch
je nach Fettanteil zwischen vier und sechs Monaten, Lamm
sechs bis zehn Monate.

Langsam auftauen

Das tiefgefrorene Fleisch am besten abgedeckt in einem Sieb mit
Auffangschale fiir den austretenden Fleischsaft und unbedingt
im Kiihlschrank auftauen lassen, dort vermehren sich die Keime
nicht so rasch.

» Praktische Vorratshaltung: Vakuumieren. So ist Fleisch luftdicht
verpackt und kann kiihl linger aufbewahrt oder tiefgefroren werden.






Fleisch — gut in Form

Ein Steak oder Kotelett in der Pfanne zu braten, ist schlicht und einfach. Wer aber Wert auf Genuss
und Vielfalt legt, bereitet das Fleisch sorgfiltig vor, behandelt es individuell und abwechslungsreich.
Eine gute Basis ist dabei das Wichtigste. Qualitativ hochwertiges Fleisch wird schon vom Metzger gut
vorbereitet. Damit auch die Zubereitung gelingt und das Ergebnis schmeckt, hier ein paar Tipps.

ertrauen ist gut, Kontrolle ist besser: Bevor das Fleisch

zubereitet wird, miissen alle Bindegewebsreste beseitigt
werden, da diese auch nach dem Garen oft noch zih sind. Wich-
tig ist dabei, moglichst wenig in das Fleisch zu schneiden, damit
die Fasern unverletzt bleiben. Eine aufliegende Fettschicht
sollte bei grofien Braten nicht entfernt werden, denn sie erhalt
das Fleisch beim Garen schon saftig. Bei Koteletts mit Fettrand
oder Schwarte diese gleichméfig einschneiden, damit sich das
Fleisch beim Braten nicht wolbt. Schnitzel und Koteletts miissen
plattiert, das heift zwischen Klarsichtfolie flachgeklopft werden,
um das Fleisch gleichmé@f3ig und schnell braten zu konnen. Wird
Fleisch vor dem Braten portioniert, zum Beispiel ein ganzes Filet
in einzelne Medaillons, schneidet man dieses immer quer zur
Faser, so bleibt es beim Braten schon zart.

Ins Netz gegangen

Wenn Fleischgerichte besonderen Halt brauchen, eignet sich
hervorragend Schweinenetz zum Einwickeln. Es besteht aus
dem feinen Fettgewebe der Eingeweidehaut des Bauchfells.

Das Schweinenetz wird unter fliefendem kaltem Wasser gut
gewdassert und flach auf der Arbeitsfliche ausgebreitet. Darauf
kommt dann ein Braten oder Medaillons mit lockerer Auflage,
etwa Pilzfarce, oder ein Hackbraten, auch zum Auskleiden von
Terrinenformen und als Hiille fiir Pasteten eignet es sich gut. Da
sich das Netzgewebe wihrend des Garens vollig auflost, liefert es
dem garenden Fleisch zusétzlich Fett, verhindert das Austrock-
nen, hélt das Fleisch saftig und sorgt fiir eine feine Kruste durch
Roststoffe. Schweinenetze gibt es beim gut sortierten Metzger.

Damit die saftige Pilzfarce auf dem Kalbsfilet bleibt, wird alles in ein
Schweinenetz gewickelt, das den Braten schon saftig und knusprig macht.
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Die Tasche der Kalbsbrust nicht zu prall mit der Hackfleisch-Brot-

Mischung fiillen. Sonst kann die Naht beim Garen aufplatzen.



Mit Speck umwickelt (bardiert) bleibt das magere ~ Damit die Fiillung drin bleibt, wird die Rinder-
Rinderfilet schon saftig. Und die Fleischfasern
werden nicht wie beim Spicken verletzt.

Im Speckmantel

Damit mageres Fleisch beim Braten schon saftig bleibt, kann
man es mit Speck umwickeln. Das nennt man bardieren.

Dazu wird Rinder- oder Schweinefilet, Wild oder Gefliigel
vollstindig mit diinnen Speckscheiben (frischer fetter, auch als
griiner Speck bekannt) umwickelt und dieser mit Kiichengarn
befestigt. Auch lassen sich diinne Speckstreifen gitterformig
um das Fleisch legen. Beim Braten schmilzt das Fett teilweise
und wird von der Fleischoberfliche aufgenommen, gleichzeitig
verhindert der Speck das Austreten vom Fleischsaft, das Fleisch
bleibt schon saftig. Durch die Zugabe von Krautern erhilt es ein
zusitzliches Aroma. Nachteil: Es bildet sich unter dem Speck
keine braune Kruste. Die Speckscheiben konnen nach dem
Braten entfernt, aber auch mitgegessen werden.

Aus dem Nahkastchen

Einige eher magere Fleischteile lassen sich gut fiillen und
werden so zu einer Delikatesse. Gut geeignet sind dafiir zum
Beispiel die Brust von Kalb oder Lamm. Wer selbst keine Tasche
einschneiden mochte, kann dies vom Metzger machen lassen.
Wichtig ist, dass die Tasche an den beiden Langsseiten und an
einer kurzen Seite unverletzt bleibt. Die Tasche wird grofziigig
mit einer Farce oder Semmelknodelmasse gefiillt und dann mit
Kiichengarn und einer speziellen Dressiernadel verschlossen.
Sehr gut bewihrt sich dabei eine Art Kreuzstich.

Ob Schweineschulter oder -nacken, Kalbsriicken

roulade zur diinnen Spitze hin aufgerollt und mit  oder Putenbrust, kostlich gefiillt, aufgerollt und in
Rouladennadeln oder Kiichengarn verschlossen.

Form gebunden, wird es ein feiner Braten.

Mit Nadel oder Faden

Ein beliebter Klassiker der deutschen Kiiche sind Rinderrou-
laden, am besten aus der Keule. Sie werden mit Salz und Pfeffer
gewdirzt, diinn mit Senf bestrichen und mit Zwiebeln und
Gewiirzgurke belegt und anschlieflend vom dicken Endstiick
zur diinnen Spitze aufgerollt. Damit die Fiillung dort bleibt,

wo sie hingehort, miissen die Rouladen nach dem Aufwickeln
gut verschlossen werden. Dazu gibt es zwei Moglichkeiten: Die
Fleischenden werden mit speziellen Rouladennadeln sorgfiltig
festgesteckt (siehe Foto), und nach dem Braten lassen sich die
Nadeln einfach und sauber entfernen. Die etwas umstandlichere
Methode - fiir das Wickeln und Offnen - ist es, Kiichengarn
mehrfach und tiber Kreuz um die Rouladen zu wickeln und
dieses gut zu verknoten.

Von der Rolle

Um einen Rollbraten in Form zu bringen, muss das grof3e flache
Fleischstiick nach dem Belegen fest aufgerollt und wie ein
Packchen verschniirt werden. Dazu wird der Braten entweder
durchgehend gebunden, dabei wird das Kiichengarn immer
wieder auf derselben Seite iiberkreuzt, sodass sich das Garn in
einem Stiick iiber den Braten zieht und es nur einen Knoten am
Anfang und einen am Ende gibt (siehe Foto). Oder das Kiichen-
garn wird nach jeder Umwicklung verknotet und der Faden
jedesmal abgeschnitten.
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Die Kunst des Garens

Fleisch, das »auf den Punkt« gegart ist, wird zum kulinarischen Hochgenuss. Mit der richtigen Gar-
methode entfaltet Fleisch sein Aroma optimal und wird wie gewiinscht: mal kross und knusprig,

mal zart und saftig. Ob kurzgebraten oder sanft im Ofen gegart ist nicht nur eine Frage des Rezepts,
sondern auch der Fleischart. Wer unsicher ist, fragt den Metzger und bittet ihn um eine Empfehlung.

ntscheidend fiir das Gelingen ist auch die Vorbehand-

lung des Fleisches: Schnitzel, Steaks oder Medaillons
werden grundsitzlich quer zur Faser geschnitten, damit das
Fleisch zart bleibt. Die Stiicke sollten annahernd die gleiche
Grofle haben, damit die Garzeit iibereinstimmt. Der Fettrand bei
einzelnen Koteletts wird mehrmals eingeschnitten, bei ganzen
Braten wird die aufliegende Fettschicht nicht entfernt - sie
sorgt dafiir, dass das Fleisch saftig und zart bleibt —, sondern
kreuzweise eingeschnitten.

Kurz und knusprig

Besonders gut zum Kurzbraten in der Pfanne eignen sich
Portionsstiicke wie Koteletts, kleine Medaillons aus dem Filet
oder Steaks. Zum Anbraten verwendet man am besten Ol, das
sich stark erhitzen lisst, oder Butterschmalz. Entscheidend fiir
ein zartes, saftiges Stiick Fleisch aus der Pfanne ist es, dass sich
die Poren schnell schlieflen und der Saft im Innern bleibt. Dies
ist mit dem Anbraten bei hohen Temperaturen méglich. Deshalb
wird das Fleisch einige Zeit vor dem Braten aus dem Kiihl-
schrank genommen, damit es Zimmertemperatur angenommen
hat, also nicht zu kalt ist, wenn es ins heifle Fett kommt, und
dieses wieder abkiihlt. Auch die Grofle der Pfanne ist wichtig fiir
das Gelingen: Liegen die einzelnen Stiicke zu dicht zusammen,
kann sich die Hitze nicht ungehindert ausbreiten, das Fleisch
gart nicht gleichmafig. Ist das Fleisch von auflen perfekt
gebraunt, wird die Brattemperatur etwas gesenkt. Beim Kurz-
braten richtet man sich moglichst genau nach den im Rezept
angegebenen Garzeiten und priift mit einem Loftel oder den
Fingerspitzen, ob das Fleisch perfekt ist: Je weiter es gegart ist,
um so weniger gibt es auf Druck nach, austretende Fliissigkeit
ist hell und durchscheinend. Zum Testen eine magere Stelle des
Bratens wihlen, denn Fett gibt bei jedem Gargrad nach.
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Diinsten: zartes Fleisch mit viel Aroma

Beim Diinsten wird das Fleisch nicht kraftig angebraten,
sondern nur auf mittlerer Temperatur (ca. 100 Grad) erhitzt, ehe
etwas Fliissigkeit angegossen und das Fleisch darin weitergegart
wird. Zum Diinsten kann das Fleisch in Folie gewickelt oder in
einem geschlossenen Topf gegart werden, um den Fliissigkeits-
verlust gering zu halten. Diese Methode eignet sich fiir helles
Fleisch und fiir Gefliigel, gegebenenfalls auch fiir Innereien.
Fleisch, das gediinstet wird, bleibt zart und behélt besonders
viel natiirliches Aroma.

Gulasch & Co.: klassiche Schmorgerichte

Im Gegensatz zum Diinsten brat man das Fleisch zum Schmo-
ren in starker Hitze an, damit sich die Poren schliefen, und gart
es mit Fliissigkeit im Topf weiter. Wichtig ist es, die Fliissigkeit
nur leise kochen zu lassen, weil das Fleisch nur so zart und saftig
wird. Ein besonderes Aroma verleihen Zwiebeln, Knoblauch,
verschiedene Krauter sowie Wein, mit denen sich zum Schluss
eine hervorragende Sauce herstellen ldsst. Gulasch und Roula-
den gehoren zu den klassischen Schmorgerichten.

Garziehen und Briihe gewinnen

Beim Garziehen wird das Fleisch mit kaltem Wasser aufgesetzt
und je nach Rezept mehrere Stunden gegart. Das Wasser sollte
nicht sprudelnd kochen, sondern knapp unter dem Siedepunkt

» Fiir jede Garmethode den richtigen Topf? Wichtiger ist oft, dass es
den passenden Deckel gibt, damit der aufsteigende Wasserdampf beim
Gargut bleibt.
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