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Anleitung:
Was der Steak- Chef sonst noch w ssen nuss:

Das Fl ei sch nuss gut abgehangen sein, das heisst zwei bis drei
Wbchen. Aelter ist auch wi ederum nicht gut, zwar ist das Fleisch
zart, aber hart am Rande des Hautgout, und das ist eine
Kuechenerfindung, die inzw schen ueberholt ist. Dagegen zei gen eine
helle, frische Fleischfarbe und eine feine Marnorierung mt

Fett aeder chen, dass das Tier gut in der Mast und nicht zu alt war.
Sind auch die Fleischfasern so fein, dass nan sie kaum erkennen kann,
duerfte nach menschlichem Ernessen das Steak zart sein. Es gibt
uebrigens ei ne ganz sinple Testnethode, die mr ein Mister-

Roti sseur zeigte: Man nimm das Steak in die Zange von Daunmen und
Zei gefinger und drueckt sie zusanmen. Sind die Fingereindruecke tief
(fast wie in Butter), braucht man spaeter sein Messer nicht zu
strapazi eren. Aber ich gl aube kaum dass ein Metzger in seinem Laden
di esen Test erlaubt. Man kann i hn nur selber in der Kueche

ausprobi eren, umzu w ssen, wi e scharf nachher die Tischnesser sein
muessen. Denn - dies ist keine beherzigenswerte Kuechenwei sheit ein
Steak ist inmer so zart, wie die Schaerfe des Messers. Der

grundl egende Unterschi ed zwi schen ei nem Steak und ei nem Schnitzel :
St eaks werden nicht gekl opft und schon gar nicht paniert. Und noch
ein Rat, um Pannen zu verneiden: nie das Steak direkt aus dem

Ei sschrank in die Pfanne geben. Es kann i nnen noch eiskalt sein,
wenn es aussen schon knusprig braun ist. Also wie einen Rotwein

| angsam auf Zi rmertenperatur bringen, beim Steak genuegt all erdings
ei ne gute Stunde. Und ganz trocken in die Pfanne geben, vielleicht
mt etwas Cel einmassiert. Das | aesst man dann aber eine hal be
Stunde | ang ei nziehen. Es hilft, die Fleischporen noch schneller zu
schl i essen und darauf kommt es vor allem an.

We man ein Steak richtig braet

Die Pfanne ist trocken oder fast trocken (nur ein ganz duenner
Celfil msoll den Pfannenboden bedecken). Am besten ist eine schwere
Ei senpfanne, deren Bratseite nicht mt Messern zerkratzt und mt
Scheuernmittel n zerscheuert wurde. Wenn di e Pfanne sehr heiss ist ein
Wassertropfen muss augenblicklich verzischen - kommt das Steak
hinein. Es wird richtig zusamenschnurren, wenn alle Fl ei schporen
sich vor der Hitze verschliessen (genau ausgedrueckt: wenn das

Ei wei ss der Cberfl aeche gerinnt). Mt dem Wender (weg mt Gabeln
oder Messer!) undrehen, damt auch die andere Seite sich abschliesst.
So haben wir allen Saft im Steak festgehalten und die Saftigkeit ist
garantiert. Jetzt machen wir das Feuer kleiner und geben ein huebsch
grosses Stueck Butter dazu. Treten Bl utstroepfchen nach oben aus, so
koennen wir das Steak wenden. Wr braten jetzt die andere Seite, bis
auf der schon gebratenen Seite der Fleischsaft austritt. Dann

fuehl en wir noch einmal mt dem Fi nger nach (man kann auch ei nen
Loeffel stiel nehmen), und wenn es nicht wie ein Gumm ball nachgi bt,
sal zen wir, denn unser Steak ist fertig. Es sollte innen zartrosa
(al so am besten bekoenm i ch) sein und wenn der Metzger ein guter

Met zger war, dann nuesste es uns auf der Zunge zerschnel zen.

Di e | nnenansi chten ei nes St eaks



Steaks 2/3 - Info

(Fortsetzung)

G undregel : Je duenner ein Steak ist (obwohl es duenne Steaks gar

ni cht geben sollte), desto groesser nuss die Brathitze und kuerzer
die Bratzeit sein. Ein ganz dickes Steak wird sehr schnell an-, aber
| angsaner fertiggebraten. Es gi bt verschi edene Ansichten und
Geschrmaecker ueber das Innere eines Steaks. Wer der Vorzeit noch
ganz nahe ist, wird es sich Blau bestellen. Das heisst, das Fleisch
i st innen noch nicht einmal warm geworden und noch ganz roh. Rare
oder franzoesi sch sai gnant oder sehr englisch heisst die naechste
Form des kurz gebratenen Steaks. Bei m Anschneiden fliesst roter

Fl ei schsaft aus und in der Mtte ist noch ein roher Kern. Medium
oder Englisch nennt man die Steaks, die durch und durch rosa sind,
sie sind die beliebteste Form Ws danach kommt Wl | done oder
Durchgebraten hat mt Steak nichts nmehr zu tun

Di e Bratzeiten sind exakt natuerlich nicht zu beschreiben. A's
Faustregel kann gelten: ein 200 Gramm Steak bl ei bt innen rosa, wenn
man es pro Seite knappe 4 M nuten braet ein 400 G anmm Chat eaubri and
wi rd nach scharfem Anbraten pro Seite je 6 oder 7 M nuten brauchen
wenn man es Rare oder Medi um haben will ein 4 cm di ckes

Port er houseoder C ub-Steak braucht etwa 10 Mnuten pro Seite fuer
Rare, 11 bis 12 Mnuten fuer Mediumein 6 Zentineter dickes
Supersteak wird 16 Mnuten pro Seite fuer Rare und 18 bis 19 M nuten
fuer Medi um gebrauchen. Am sichersten aber geht nman, wenn nman auf
di e austretenden Safttroepfchen achtet, sie kuenden den genauen
Zei t punkt an, wenn ein Steak Mediumi st.



