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Umgangssprachlich wird das Garen gerne mit ,Kochen” gleichgesetzt.

Daran ist im Grunde auch fast nichts auszusetzen, denn schlieflich werden

die allermeisten Lebensmittel erst durch Erhitzen genieBbar, weich und
aromatisch. Allerdings wird auch ein Matjeshering nach finftagiger kalter

Fermentation als ,gar” bezeichnet, was den Begriff eben ein bisschen weitet.

Grundsatzlich [8sen sich durch Wérme oberhalb von ca. 60° C die vor-
handenen Zellstrukturen auf, Proteine werden aufgebrochen und das im
Gewebe befindliche Wasser wird freigesetzt. Dieser ,Hydrolyse” oder auch
,Denaturierung” genannte Prozess lguft iberall mehr oder weniger nach

denselben Regeln ab - egal, ob Fisch, Fleisch, Gefliigel, Gemiise oder Obst.
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WIE MAN DAMPFEN,

—




Es geht ums Wasser bzw. seinen Aggregatzustand bzw. den Wasserhaushalt bei

der Zubereitung und da hilft eine Faustformel ganz gut:

® Ein Braten entsteht, wenn das Gargut ohne Zugabe von Wasser bei
Temperaturen zwischen 112° C und 180° C erhitzt wird.

® Vom Schmoren sprechen wir, wenn das Gargut in einer Flissigkeit
liegt und bei Ghnlichen Temperaturen — nunja — schmort.

® Beim Dampfen kommt das Gargut nicht direkt mit Flissigkeit

in Berihrung, sondern gart im Wasserdampf.

Natirlich gibt es auch Uberschneidungen und kombinierte Zubereitungsweisen
(scharf anbraten und dann in den Schmortopf mit Sud ohne Deckel, sautieren
und bis zum Garpunkt démpfen etc.), aber fir den Anfang und eine erste grobe

Orientierung sollte unsere Definition erst mal reichen.




l[,,_‘.'Wcirum? Bei Temberoturen ab
. ca. 60° C beginnt die sogenannte
Denaturierung, was bedeutet, dass

das Muskelkollagen allmahlich
aufgespalten und in Gelatine um-
gewandelt wird. Durch diese o =
Aufspaltung wird allerdings auch

das darin gebundene’v\/as;ser

freigesetzt. Dieser Prozess lguft

(wie die meisten chemischen

Prozesse) umso schneller ab, je

hoher die Temperatur ist.
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Das’ Wort »Hydrolyse“ sagt es schon: Es geht immer um Wasse'
Jor allem bei der Zubereitung vor; Fleisch entscheidet der Saft
die luSSngelt das Wasser iiber Triumph oder Tragik.
a . 'ﬂ 7\1 R’h W i

4

Kurz gesagt geht das Garen im Topf bei 150° zv ar schneller, entzwﬁ'n Fl’sch »
aber auch mehr Wasser, was auf Kosten der spcﬂeren Saﬂlgkolt geht: Das Stiick trocknet aus 'E. S

(wer es w‘ésen will und SpaB an Zungenbrechern hat: Der Féchbegriﬁ‘ytet ,,Exsikl%qtﬂév g

3 3 j
Weiterhin ist Wasser ein hervorragender Warmeleiter, das heift, es bringt die aufgenommene
Warmeenergie auch als Dampf an proktiéa jedé Stelle des Fleischs.

3
Da Fleischgerichte aber eben nicht nur zart, sondern auch méglichst so#ig sein sollen,

3%
missen wir sehr genau auf den Wasserhaushalt bzw. das Wassermanagement achten und

haben hier verschiedene Méglichkeiten — womit wir uns unseren drei Zubereitungsmethoden

. 3
zuwenden kénnen. 3



Auf zwei verschledene Welsen mit drei
entscheidenden Maflnahmen. Wir erl
Beispiel Roastbeef;das Ganze lasst s ab

gnderg Bratlen ub.e.rtragen%__

1. Roastbeef — Klassisch zubereitet

® Fleisch auf Zimmertemperatur bringen.

* Ofen auf 140° C vorheizen.

e Etwas Butterschmalz in einer schweren Pfanne stark erhitzen und das Fleisch darin
rundum kréftig anbraten. Hierdurch schlieBen sich zwar nicht die ,Poren”, wie viele
denken (Muskeln haben keine Poren), aber stattdessen karamellisiert der im Fleisch
natirlicherweise vorkommende Zucker und die heif geliebten Réstaromen entstehen.

¢ Im néchsten Schritt verwenden Sie ein Fleischthermometer fiir die gewiinschte

Kerntemperatur.

Gargrad Temperatur

rare 52°C
medium 56°C
well done 60° C

¢ Das Roastbeef aus dem Ofen nehmen und in Alufolie ruhen lassen, wenn die Kern-
temperatur 1,5 bis 2° C niedriger ist als die angestrebte Temperatur.
Mindestens 4-5 Minuten ruhen lassen.

* In der Ruhephase gart das Fleisch noch weiter nach.



Was ist passiert?

Durch die vergleichsweise hohen Ofentemperaturen ist die Garzeit zwar relativ kurz geblieben.
Andererseits ist ziemlich viel Wasser ausgetreten und die Fasern brauchen nun eine

Ruhephase, damit sie sich wieder entspannen kénnen und der Braten zart wird.

TiPP | Wenn Sie es noch saftiger, zarter, edler und geschmacklich etwas

milder mégen als das Roastbeef, dann bereiten Sie ein Entrecéte
(Ribeye) oder auch gerne ein Céte de Beouf auf die oben
beschriebene Weise zu. Die fiinf verschiedenen Mus-

kelstréinge bringen noch mehr geschmackliche

Vielfalt und Textur mit und das eingelager-

te Fett schmilzt beim Braten wunder-

bar in das Fleisch ein.




Auch wenn es immer nur N&herungswerte sein kénnen (Fleisch ist ein Naturprodukt, darum
gleicht kein Stick immer genau demselben), geben wir lhnen gerne noch die Kerntemperaturen

(Fleischthermometer!) fir Schweinebraten und Lammricken mit:

Gargrad ' Schweinebraten | Lammriicken

vollgar | 70-80° C

Schweinefleisch keinesfalls starker erhitzen!
Oberhalb von 80° C wird es schnell trocken.

Lammfleisch niemals rare zubereiten!




2. Roastbheef — low & slow & reverse

® Fleisch auf Zimmertemperatur bringen.

e Ofen auf 90° C vorheizen.

* Das rohe Fleisch in den Ofen legen.

® ca. 2° C bevor die gewiinschten Kerntemperatur erreicht ist, den Braten aus dem Ofen holen.
e Erst jetzt anbraten. Etwas Butterschmalz in einer schweren Pfanne stark erhitzen und

das Fleisch darin kraftig aufknuspern, salzen und pfeffern.

Was ist passiert?

Die Garzeit hat sich zwar deutlich verléngert, dafir ist der Wasserverlust aber auch viel

geringer und das Fleisch wurde weniger Stresshitze ausgesetzt.

Das Stiick sollte, je nach Kerntemperatur, innen gleichméBig zartrosa sein und ist durch

die schonende Zubereitung (geringe Stresshitze) butterzart.

Weil wir das Fleisch erst ganz am Ende anbraten, ist der Braten nicht nur warmer, sondern
entwickelt auch noch schénere Aromen, weil die Karamellisierung auf vorgegartem Fleisch

viel intensiver ablaufen kann.

Tipp | Wenn Sie Lammriicken
zubereiten méchten, so legen wir
lhnen eine Senf-Estragon-Kruste

ans Herz: salzen, pfeffern, anbraten
und mit einer Mischung aus etwas
Olivensdl, grobem- und Dijon-Senf,

frischem Estragon und Knoblauch

grofziigig einreiben.
Ab in den Ofen — wunderbar!




SCHMOREN

Man kann das jetzt ungerecht finden oder nicht, aber: Besonders grobfaseriges Fleisch mit
reichlich Bindegewebe, Knochen oder gar Sehnen hat potenziell viel mehr geschmacklichen
~Wumms"” als feine, elegante, magere Sticke — das ware ja auch viel zu schén, um wahr zu
sein. Um also einerseits auch noch das letzte bisschen Delikatesse und Aroma herauszukit-
zeln und andererseits butterzarte Ergebnisse zu erzielen, gibt es nur eine Maglichkeit — und

die besteht aus vier Zutaten: Wasser, Warme, Topf und Zeit.

Auch die starksten Bindegewebsstrukturen kapitulieren irgendwann vor der Wérme und
verkochen allméhlich zu k3stlicher Gelatine. Allerdings erfordern die kraftigen Muskelfasern
und das Kollagen dermafBen lange Garzeiten (und verlieren so viel Wasser), dass man am

Ende dann zwar zartes, aber leider eben auch trockenes Fleisch auf dem Teller hat.

,Nicht mit mirl”, rief der empérte vorzeitliche Mensch aus und erfand kurzerhand das
Schmoren im Saft. Im Unterschied zum Braten wird beim Schmoren nicht darauf gesetzt, die
Flussigkeit im Fleisch zu halten, sondern sie sozusagen kinstlich in ausreichenden Mengen
hinzuzufigen und nach Méglichkeit nicht als Dampf entweichen zu lassen. Ein typisches
Schmorgericht kommt also mit dem Fleisch, reichlich Fond, Wasser, Wein oder Bier und
einer gehdrigen Portion Gemise, dessen Zucker-und Wassergehalt zum Gesamtkunstwerk

beitragen.



Und dann sind da noch die verschiedenen Schmorgeféfe. Das geht beim gusseisernen
Brater mit Deckel aus Glas oder Metall los und ist auch beim Rémertopf oder mit der
schicken Tajine noch lange nicht vorbei. Das Prinzip ist im Grunde Uberall gleich: Die
Zutaten liegen in ihrem Sud, das erhitzte Wasser steigt im Gefaf3 auf, kondensiert und flief3t
am inneren Rand wieder zuriick in den Sud. Dabei erreicht es nicht nur jeden Millimeter
unseres Schmorgerichts, es durchdringt es geradezu. Und das iber Stunden. Idealerweise

muss bei einem Schmortopf niemals Flissigkeit nachgefillt werden:

Mit anderen Worten geben wir dem Fleisch das Wasser zuriick, das wir ihm vorher gewalt-
sam enfrissen haben, und der Braten — dankt es uns mit fantastischem Geschmack, grofer

Zartheit und enormer Saftigkeit.

Verbliffend einfach. Ein Beispiel. Ein gutes Beispiel dafir, was man aus

einem auf den ersten Blick nicht besonders attraktiven Stiick machen kann, ist das italieni-
sche ,Ossobuco”: ein Schmorgericht aus der Kalbshachse mit Knochen, Sehnen, Bindegewe-
be und allem Drum und Dran. Ossobuco bedeutet iibersetzt ,Knochen mit Loch”, was jetzt
erst mal nicht besonders anregend klingt. Andererseits sind dermaf3en aufregende Aromen

und Geschmack in dem Stiick, dass einen das fertige Gericht einfach nur umhaut.




2 Kalbshachsen

(Scheiben, quer zum Knochen zerteilt)
2 Stangensellerie

2 Karotten

1 Zwiebel (groB) > ,1

1 Zitrone -~ e
200ml Rotwein, WeiBwein oder Rosé = & -

(trocken — je nach persénlicher Vorliebe)

250ml Gemiisebriihe oder Kalbsfonds i

3 Knoblauchzehen &Sﬁ

2 Zweige Rosmarin (frisch) S =
2 Zweige Salbei (frisch) T ———

1 TL Thymian (gefrocknet)
1 TL Oregano (getrocknet)
500 g Dosentomaten (ganz)



Und so geht's:

Fiirs Ossobuco

e Ofen auf 150° C vorheizen.

* Die Beinscheiben gut salzen und pfeffern. Danach mit Mehl bestauben
und abklopfen. Karotten und Sellerie in Scheiben schneiden. Zwiebel
wiirfeln. Zwei Knoblauchzehen stifteln, Salbei und Rosmarinbldtter
(maglichst fein) hacken.

* Die Hachsenscheiben im Brater in etwas Olivendl von beiden Seiten
knusprig braun anbraten und beiseitestellen.

* In demselben Bréter nun die vorbereiteten (frischen) Kréuter und Gemiise
kraftig anrésten und Farbe annehmen lassen.

* Die Beinscheiben dazugeben, mit dem Wein abldschen. Brihe oder
Fond, Tomaten, Thymian und Oregano zugeben. Gut verrihren, einmal
aufkochen, Deckel drauf und auf die untere Schiene in den Ofen stellen.

® 2,5 — bis 3 Stunden schmoren lassen.

Fiir die Gremolata
e Die Zitrone hei3 waschen und die Schale
abreiben (Parmesanreibe) oder zu Zesten
(Schalenfaden) schneiden. Petersilien-
blétter abzupfen und zusammen mit der
Knoblauchzehe fein hacken. Einen

Tropfen Olivendl dazu, gut vermischen.

Jetzt aber!
® Das Ossobuco bei Bedarf noch etwas mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen, auf Tellern anrichten
und mit der Gremolata bestreut servieren.

® Dazu schmeckt ein Risotto sehr gut.




Man ist schnell versucht, Démpfen mit Diinsten gleichzusetzen, die beiden Zubereitungs-

methoden unterscheiden sich aber in zwei ganz wesentlichen Punkten voneinander:
Wahrend das Gargut beim Dinsten direkt mit Flussigkeit in Kontakt kommt (das kann
Wasser sein oder Fett oder eigener Saft), wird beim Dampfen ausschlieBlich durch den
Dampf gegart, das heiBt, es gibt keinerlei direkten Kontakt zwischen Gargut und
Flussigkeit.

¢ Der grof3e Vorteil beim Démpfen ist die Gberaus schonende Zubereitung, die nicht
nur sehr zartes Fleisch (mageres helles Fischfleisch zum Beispiel) vor dem
Auseinanderfallen schijtzt.

* Weiterhin verbleibt der Eigengeschmack im Fleisch oder im Gemiise, wihrend die
in Krautern und Gewirzen enthaltenen Aromen geldst werden und in das Fleisch
Ubergehen.

e Drittens gehen die wasserldslichen (hydrophilen) Mikronghrstoffe wie Vitamin C und
auch Mineralstoffe nicht verloren. Lipophile Mikronghrstoffe, also die fettldslichen,

zum Beispiel Provitamin A (Betacarotin) oder Vitamin E, werden beim Déampfen aus

der Zellmatrix herausgeldst und erst hierdurch fir den Menschen verwertbar.




Alles, was man zum Dampfen braucht, ist ein Topf mit Deckel
und einem Démpfeinsatz, also einem Sieb, in dem das Gar-
gut liegt. In den Topf kommt nur so viel Wasser, dass es auch

beim Sieden keinerlei direkten Kontakt zum Einsatz hat.

Der heifle Wasserdampf steigt auf und umgibt das Gargut in stén-
diger Bewegung in einer sogenannten Sattdampfatmosphére. So
gelangt die Hitze gleichmaBig und gleichzeitig an sémtliche Zutaten

im Topf, was ein ausgesprochen gleichmaBiges Garen bewirkt.



Besonders aus der chinesischen oder Gberhaupt der asiatischen Kiiche kennen Sie bestimmt
die Dampfkérbe aus Bambus. Sie werden meist Gber einem wassergefiliten Wok verwen-
det, was zum einen ziemlich schick aussieht und zum anderen einen unschlagbaren Vorteil
mit sich bringt: Weil jeder Dampfkorb mit einem luftdurchléssigen Deckel ausgestattet ist,
lassen sich die schénsten Démpftirme aufbauen. Hier kommt das Gargut mit der ldngsten
Garzeit ganz nach unten und das mit der kirzesten nach oben. Mit dem Dampf ziehen
auch die Aromen sehr elegant und dezent durch die anderen Zutaten, ohne dass sie deren

Geschmack groB beeinflussen wiirden. Auch hier lautet das Motto: Eigengeschmack bei

feiner und eleganter Aromatisierung.




Tipp | Die am Ende
zuriickbleibende Flissig-

keit im Topf kann sehr gut

Wenn Sie ein noch nicht so erfahrener ,Dampfgo- als Grundlage fir eine
rer” sind — oder gar irgendwelche Vorbehalte gegen leichte Suppe oder Sauce
diese wunderbare Zubereitungsmethode haben verwendet werden.
sollten —, dann empfehlen wir lhnen, mit ein paar
gedampften Wan-Tan zu beginnen. Das Rezept ist
ganz leicht nachgekocht, macht eine Menge Spaf3
und schmeckt wirklich ausgesprochen gut. Ganz

abgesehen davon, dass es sehr bekémmlich ist ...



y .

M

1 PK Wan-Tan-Teigplatten

(zum Démpfen)

1 Hahnchenbrustfilet

100 g Garnelen
(geschalt)

100 g Wasserkastanien
(geschalt)

100 g Friihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

Frische rote Chili
(nach persénlicher Vorliebe)

2 EL Sojasauce (sif)

1 Bund Koriander
(frisch, nach persénlicher Vorliebe)

‘ Salz, Pfeffer



Und so geht's:

¢ Die Wan-Tan-Teigplatten auf einem feuchten Kiichentuch
auslegen und mit einem zweiten feuchten Tuch abdecken.

¢ Das Hahnchenbrustfilet in maglichst kleine Wiirfel schneiden.
Die Garnelen, die Frihlingszwiebeln, den Knoblauch, die
Chili und die Wasserkastanien ebenfalls sehr fein wiirfeln.

e Die Zutaten gut zu einem Fleischteig vermengen. Drei Viertel
des Korianders fein hacken (das untere Drittel des Bunds
vorher abdrehen — wir wollen die Striinke nicht essen), ein
paar besonders schéne Blatter zur spateren Dekoration
aufheben. Den Koriander und die Sojasauce unter den
Fleischteig kneten, salzen und pfeffern.

¢ Eine kleine Schissel (kann auch ein Eierbecher sein) mit
kaltem Wasser bereitstellen.

* Jeweils eine Wan-Tan-Teigplatte vorsichtig in eine
Espressotasse driicken, mit gut 1 TL Fleischteig fillen,
die Réander vorsichtig einschlagen und dabei mit Wasser
betupfen. Am besten einfach den ,Falten” des Teigs folgen
und im Kreis herum einschlagen.

¢ Die gefiillten Wan-Tan in einen Dampfgarer oder
Bambusdampfer (Backpapier unterlegen) legen und
Uber dem heiflen Dampf ca. 7 Minuten dampfen.

¢ Mit Koriander und siifler Sojasauce servieren.




BRATER AUS
NATURTON,
CLAY BAKER,
+,ROMERTOPF"

Vor allem in Deutschland ist er als ,Rémertopf” bekannt, wobei Rémertopf eigentlich ein Her-

steller ist und ,Rémertdpfe” auch von anderen Herstellern angeboten werden. Egal. Auf jeden

Fall hat ein Naturton-Bréter ein paar Eigenschaften, die seinen Einsatz ganz sinnvoll erscheinen

lassen:

Da ist erstens die relative Offenporigkeit. Durch die Poren dringt Wasser in den (ibrigens
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gebrannten) Ton ein und verteilt sich im ganzen Bréter sehr gleichmaBig.

Und weil Wasser ein sehr guter Warmetrdger ist, verteilt sich

e mit dem Wasser eben auch die Warme schon gleich-

maBig im GefaB, wenn man den Deckel zumacht.

Zweitens kann im Clay Baker auch mit sehr
wenig Fett gebacken, geschmort oder ge-
braten werden, weil sich mit der Zeit eine
Patina bildet, die ein Anbacken oder

Anbraten verhindert.

Im Gegensatz zur Tajine oder zum Dutch
Oven ist er aber nicht dazu geeignet, auf
einem offenen Feuer oder auf der Herdplatte

eingesetzt zu werden: Da er bei sehr hohen Tem-



peraturen gebrannt wurde, wiirde er durch die ungleichméBige Erwdrmung brechen.
Seine Materialbeschaffenheit fihrt dazu, dass man drei Dinge unbedingt beachten muss:

® Vor seinem Einsatz muss derTonbréter unbedingt gewéssert werden. Bei neuen
Bratern sollte man von 20 Minuten ausgehen, bei dlteren mit Patina reichen dann
ein paar Minuten.
e Er darf niemals in einen bereits erhitzten Ofen gestellt werden.
Der Hitzeschock wiirde ihn platzen lassen.
* Direkt aus dem Ofen, sollte er nicht auf kalte Flachen wie Stein oder Metall gestellt werden,

weil er auch die rasche Abkihlung nicht verzeiht. Holz dagegen vertragt er gut.

Wer diese einfachen Dinge aber beherzigt, kann Gber viele Jahre seine helle Freude an dem

Tontopf haben und die tollsten Dinge in ihm zubereiten.

Tipp | Wird er gerade nicht gebraucht, eignet er sich

durch sein besonderes Mikroklima ganz hervorragend als

Brotkasten. Brot rein, Deckel drauf. Lénger frisch genief3en!
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Im Gegensatz zum Clay Baker wird die Tajine bei niedrigen Temperaturen gebrannt, wodurch
sie entschieden unempfindlicher gegen abrupte Temperaturschwankungen ist. Das muss sie
auch, denn - wieder im Gegensatz zum ,Rémertopf” — ist ihr Arbeitsplatz nicht der Ofen, son-
dern das offene Feuer. Tajines sind vor allem in der arabischen und nordafrikanischen Welt sehr
weit verbreitet und dermafien bekannt und beliebt, dass auch Gerichte, die in ihnen zubereitet

werden, oft ebenfalls Tajine heiflen.

Der grofie Erfolg der Tajine ist vor allem ihrer ausgekligelten Bauweise geschuldet: Auf einer
vergleichsweise flachen Schale sitzt ein recht hoher gewdlbter oder auch konisch zulaufender
Deckel, der in einem runden Griff mindet, der eine Mulde bildet. Diese Mulde wird nach dem
SchlieBen des Deckels (der Deckel schlieBt so gut wie luftdicht) mit kaltem Wasser gefillt.
AuBerdem sind die Wande des Topfs sehr dick, sodass die ,Unterhitze” sofort seitlich abgeleitet

wird und so ein Anbrennen der Zutaten vermieden wird.




Bei vielen Gerichten ist die Zugabe von Wasser im Inneren nicht erforderlich, eine Tajine er-
zeugt ihren Wasserdampf in der Regel selbst, indem sie das Wasser aus dem Gargut |&st. Nur
wenn sehr wenig Gemise oder sehr trockene Zutaten wie Linsen, Erbsen oder Hirse verwendet
werden, gibt man etwas Wasser oder Brihe hinzu. Der Garvorgang selbst davert - je nach Ge-
richt - meist mehrere Stunden, weil sich der Topf ja erst einmal von unten nach oben aufheizen

muss.

Mit zunehmender Hitze steigt der Wasserdampf - der sehr stark zum Garprozess beitragt - auf,
kondensiert an der deutlich kihleren Spitze des Deckels und lguft als Wasser an den Seiten
wieder nach unten zum Gargut: ein echter Mikrokreislauf. Positiver Nebeneffekt:

Der wassergefillte Griff bleibt so kihl, dass man ihn auch nach Stunden einfach mit der Hand

anfassen und abheben kann.




Ein Tajine-Essen ist immer auch ein gesellschaftliches Ereignis: Wenn das Essen fertig ist, kommt

die Schale mit allem Drum und Dran in die Mitte des Tisches und alle bedienen sich daraus.

Ein echter Hingucker mit Gelinggarantie.




Handelshof Management GmbH |
Telefon: 02203 / 1706-0
Telefax: 02203 / 1706-100
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