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Steak — wie ein schones Stiick Fleisch garantiert gelingt

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Manchmal hat man einfach Lust auf ein kerniges, saftiges Stiick Fleisch. Zart und miirbe,
aber herzhaft im Geschmack. So kann ein Steak nur sein, wenn es von einem gut geméste-
ten, anstandig gehaltenen Tier stammt und
ausreichend lange abgehangen wurde, be-
ziehungsweise reifen konnte. Solch ein erst-
klassiges Teil hat aber natdrlich einen statt-
lichen Preis. Martina und Moritz zeigen ganz
genau, worauf es dabei ankommt. Das be-
ginnt beim richtigen Einkauf, wie man in der
Kiche damit umgeht und wie man es so
brat, dass das Fleisch aullen eine schdne
Kruste hat, aber innen noch saftig und zart
ist.
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Tipps zur Zubereitung

Zart und mirbe kann ein Steak nur sein,
wenn es von einem gut gehaltenen Tier
stammt und ausreichend lange abgehangen
wurde, beziehungsweise reifen konnte. Gu-
te Steaks sind ja erfreulicherweise in Mode
gekommen, man tut sich mit dem Einkaufen
nicht mehr ganz so schwer, wie friher. Man
kann sogar Ubers Internet gutes Fleisch be-
ziehen. Aber noch besser ist es, einen ver-
trauenswuirdigen Metzger zu kennen, den
man fragen kann, zum Beispiel nach der Rasse, von dem das Fleisch stammt. Beriihmt fiir
ihre gute Fleischqualitat sind beispielsweise die Charolaisrinder, das Angusrind, vermehrt
auch aus Deutschland, schottische Hochlandrinder, Galloways, das wieder ofter gezilichtete
deutsche Limpurger Rind "Boeuf de Hohenlohe", die kleinen Hinterwalder Rinder aus dem
Schwarzwald, Simmentaler aus der Schweiz, Chianina aus der Toscana. Und dann gibt es das
siindhaft teure Wagyu- oder Kobe-Steak aus Japan, den USA oder Australien.

Allerdings: Wichtiger als die Rasse ist die Herkunft, was das Tier zu fressen bekommen hat,
wo es leben durfte (auf der Weide oder im Stall), wie alt es geworden ist, wie es geschlachtet
und wann es zerlegt wurde und — und das ist wirklich entscheidend! — ob es trocken und am
Knochen, also nicht zerlegt und nicht im Vakuum, reifen konnte und wie lange. Das ist es
namlich, was Geschmack, Aroma und Konsistenz entscheidend beeinflusst. Zu lange Lage-
rung des frisch zerlegten und vom Knochen geldsten Fleischs in der Plastikhiille lasst es
dumpf schmecken, fast ein wenig wie Leber.

Fragen Sie also den Metzger nach trocken, also am Knochen gereiftem, luftig im Kiihlhaus
um die Null Grad abgehangenem Fleisch, Stichwort: Dry aged! Denn das weist keinerlei die-
ser Fehlaromen auf, es schmeckt kraftig und eindeutig nach Fleisch, ist saftig und von einer
verbliiffenden Zartheit.

Welches Steak fiir wie viele Personen?

Je nachdem, mit wie vielen Gasten Sie rechnen, empfiehlt sich ein anderes Stlick. Da gibt es
die Portionssteaks, die sich fiir ein bis zwei Personen eignen — je nach Dicke der Scheibe: Das
Rumpsteak ist aus dem flachen, hinteren Teil des Riickens. Daraus entsteht dann auch das
Roastbeef. Das Entrecéte sitzt weiter vorne, namlich zwischen den Knochen, wie der Begriff
bereits andeutet. Beim Filetsteak unterscheidet man zwischen den Steaks aus dem vorderen
Ende, gleich hinter dem sogenannten Filetkopf, dem grolRen Doppelsteak, auch Chateaubri-
and genannt, und gleich dahinter die kleinen Filets Mignons, die man aus dem sich verjlng-
enden Schwanzstlick schneidet. Die Schwanzspitze nimmt man zum Schnetzeln, etwa fir
chinesische Gerichte im Wok oder fiir Boeuf Stroganoff.

Und dann die groRen Supersteaks, die fiir mindestens zwei, lieber noch fir drei oder sogar
fiir vier Personen reichen: das T-Bone-Steak oder das Porterhouse-Steak (mit dem groReren
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Filetstlick), bis zur sogenannten Hochrippe, die als richtiger Festtagsbraten fiir mindestens
vier, auch sechs oder sogar fiir eine groRe Gasteschar von acht und mehr geeignet ist.

Wie man ein Steak richtig brat

So ein erstklassiges Fleisch hat seinen stattlichen Preis. Es wdre jammerschade, wenn man
das edle Stlck durch falsche Behandlung ruinierte. Deshalb sollte man:

e Esgleich nach dem Einkauf aus seiner Verpackung nehmen, nach Belieben mit Krau-
tern (Rosmarin, Thymian, Lorbeerblatt), Chili und Knoblauchscheibchen belegen. Fest
in Klarsichtfolie wickeln und im Kiihlschrank so marinieren, bis man es braucht. Man
kann es pfeffern, aber auf keinen Fall salzen! Das entzieht dem Fleisch Wasser, macht
es trocken.

e Eseine Stunde vor dem Braten aus dem Kiihlschrank holen und Zimmertemperatur
annehmen lassen.

e Den Fettrand naturlich nicht wegschneiden, der sorgt beim Braten fiir mehr Ge-
schmack. Man kann ihn aber bis aufs Fleisch mehrmals einschneiden, bis zur Sehne,
die das Fleisch abdeckt, damit sich das Fleisch in der Pfanne nicht zusammenzieht.

e Zum Braten eine gusseiserne Pfanne nehmen oder wenigstens eine blanke, also un-
beschichtete — eine Beschichtung halt eine solche Hitze nicht aus.

e Die Pfanne zunachst leer auf starkster Stufe erhitzen. Zwei, drei Loffel Olivenol in die
Pfanne geben (es hat unter den guten Olen den héchsten Rauchpunkt), es zieht so-
fort Schlieren und beginnt zu rauchen.

e Jetzt das Fleisch hineinlegen und auf groBer Hitze circa eine Minute braten. Damit
das Fett nicht alles vollspritzt, einen Drahtspritzschutz oder ein Blatt Kiichenpapier
Uber die Pfanne legen. Nach dieser Minute |6st sich das Fleisch von selbst, nachdem
es zuvor am Pfannenboden wie festgebacken war. Das Fleisch wenden, die gebratene
Seite jetzt salzen, die Hitze auf mittlere Stufe herunterschalten und das Fleisch auch
auf der anderen Seite eine Minute braten.

e Oder das Fleisch ganz ohne Fett braten: Dafiir ein Hindchen grobes Meersalz in die
heiBe Pfanne streuen. Das Fleisch darauflegen, nach einer Minute wenden, auch auf
der anderen Seite braten und im Ofen nachziehen lassen, wie folgt beschrieben.

Jetzt missen Sie entscheiden: Wollen Sie das Fleisch perfekt, also durch und durch saftig?
(Dieser rote Saft ist Gbrigens kein Blut, sondern Fleischsaft!) Dann nehmen Sie die Pfanne
nun vom Feuer, wenden das Fleisch nochmal und stellen die Pfanne in den 65 Grad vorge-
heizten Backofen (HeiRluft; 85 Grad Ober- und Unterhitze). Das Steak pro Zentimeter Starke
flinf Minuten ziehen lassen, damit sich die Safte verteilen kdnnen. Ruhig auch langer, wenn
Sie es lieber ein wenig mehr durchgezogen haben wollen.

Wer das Fleisch medium bevorzugt, verlangert die Anbratphase um eine halbe bis ganze Mi-
nute. Und lasst es dann 20 bis 25 Minuten nachziehen. Eins ist ganz klar: Wer Fleisch nicht
rot mag, nicht einmal medium, also rosa, der sollte lieber kein Steak auf den Speiseplan set-
zen, sondern lieber einen Schmorbraten wahlen — es ware schade ums Fleisch!
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Tagliata vom Entrecote auf Salatbett

Es ist immer besser, moglichst grol3e
Fleischstiicke zu braten, weil diese einfach
saftiger bleiben. Wer das Fleisch eher
"durch" mag, bekommt die dufleren Schei-
ben, die inneren sind fur diejenigen, die es
lieber saftig moégen. Und dann sind alle
glucklich.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 dickes Rumpsteak/Entrecote von ca. 600 g
e 2-3 EL Olivendl

o Pfeffer aus der Miihle

e Meersalz (Fleur de Sel)

e 3-4 Knoblauchzehen (nach Gusto)

e 2-3 Thymianzweiglein

e 1-2 Lorbeerblatter

e 2-3 Salbeiblatter

Fiir den Salat:

o Salatblatter

o ¥ Gurke

e 1 griine oder rote Paprika

e Krauter zum Anrichten (nach Gusto eine Mischung)
e Fleur de sel

Fiir die Marinade:

o 3 EL Essig (Apfelessig, Rotweinessig, milder Balsamico oder eine Mischung)
e Salz

o Pfeffer

e 3-4 EL Olivendl

Zubereitung:

¢ Das Fleisch vorbereiten wie oben beschrieben. Vor dem Braten zwischen zwei Tellern
gehillt Zimmertemperatur annehmen lassen.

¢ Wie oben beschrieben braten und nachziehen lassen.

e Am besten bei Tisch tranchieren, so kann sich jeder seine Lieblingsstiicke aussuchen.
Und moglichst auf einem Schneidebrett mit einer Rille, die den auslaufenden Fleisch-
saft aufnehmen kann.

o Salat auf Tellern anrichten und mit der Marinade betraufeln.

Beilage: frisches Baguette
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Filetsteak mit Waldpilzen und griinen B6hnchen

Ein Filetsteak gewinnt auch, wenn man es
dicker als gewohnlich schneidet und fiir zwei
Personen am Stiick brat.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1 Filetsteak vonca. 400 g

o Pfeffer

e 2-3 EL Olivendl

o eventuell 2-3 Thymianzweige (zum
parfimieren)

Fiir eine kleine Sauce:

e 1 kleine Zwiebel

e 4-5 EL Butter (zum brateln und binden)
e 3-4 EL Rotwein

e ein Schuss Portwein

o eventuell ein guter Schuss Brihe

e Salz

o Pfeffer

e 2-3 Spritzer Zitronensaft oder Balsamico
¢ etwas fein gehackte Petersilie

Beilage:

e 1-2 Handvoll Waldpilze (kann eine Mischung sein)
¢ 1 Handvoll blanchierte griine Bohnchen

e 1 kleine Zwiebel

e 1 Handvoll Petersilie

e 1 ELButter oder Ol nach Gusto

e etwas frische Chili

e Salz

o Pfeffer

Zubereitung:

o Das Filetsteak Zimmertemperatur annehmen lassen. Dann pfeffern. In die knallheilRe
Pfanne das Ol geben, das sofort Schlieren zieht. Das Steak darin scharf anbraten. Erst
wenn sich das Fleisch freiwillig vom Pfannenboden 16st, wenden. Auch dort scharf
anbraten. Wie oben beschrieben auf einem Teller im Backofen bei 65 Grad HeiBluft
oder 85 Grad Ober- & Unterhitze nachziehen lassen.

¢ Wer eine Sauce wiinscht, [6scht den Bratensatz mit einem Glas Rotwein, einem
Schuss Portwein und einem Schuss Brithe ab (wer auf Wein verzichten méchte, kann
auch nur mit Briihe abloschen) und rasch um die Halfte einkochen.
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e Dann fein gewdrfelte Zwiebel in dem reduzierenden Sud weich mitschmurgeln las-

sen.
e Zum Schluss ein paar Stlckchen Butter einschwenken, bis die Sauce cremig wird. Mit

etwas Balsamico nochmal abschmecken und in einer Sauciere auf den Tisch stellen.

Beilage: Pfifferlinge und/oder andere Waldpilze mit griinen Béhnchen. Dafiir die Pilze putzen
und in Scheibchen schneiden. 2 EL fein gewiirfelte Zwiebel in etwas Butter oder Ol andiins-
ten, die Pilze und blanchierte Béhnchen zufligen und einige Minuten diinsten. Salzen, pfef-
fern und gehackte Petersilie (eventuell auch etwas Chili) unterrihren.
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Das perfekte Roastbeef

Aus dem mittleren Stiick vom Ricken mit
seiner Fettabdeckung kann man einen Bra-
ten fir vier oder auch fir noch mehr Gaste
zubereiten.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 800 g Roastbeef am Stiick

o Pfeffer

e Fleur de Sel

e 2-3 EL Olivenol

e nach Gusto 2-3 Thymianzweige
e nach Gusto 2-3 Salbeiblatter

¢ nach Gusto 2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

e Die Fettschicht der Oberflache mit einem scharfen Messer zuerst in der einen Rich-
tung schrag, mit parallel gesetzten Schnitten im Abstand von einem knappen Zenti-
meter einschneiden, dann um 90 Grad drehen und jetzt auch in die andere Richtung
einschneiden. Dabei méglichst auch die unter der Fettschicht liegende Sehnenschicht
durchtrennen, damit sich das Fleisch dort in der Ofenhitze nicht zusammenzieht und
hochwolbt.

e Zuerst mit der Fettseite in die stark erhitzte Pfanne legen. Nach etwa einer halben
Minute etwas Ol zufiigen, falls das Fett nicht genug Eigenfett abgibt. Eine weitere
Minute scharf anbraten, dann das Fleischstiick wenden. Erst, wenn sich das Fleisch
freiwillig vom Boden 16st, nacheinander auf die Seiten kippen und auch dort anbra-
ten. Schliellich das Roastbeef auf einer Platte in den Ofen stellen und wie oben be-
schrieben nachziehen lassen.

e Man kann das Roastbeef auch gut kalt servieren. In jedem Fall diinn aufschneiden —
eventuell sogar mit der Aufschnittmaschine. Am Tisch mit etwas grobem Meersalz
bestreuen.

Beilage: Eine gute Scheibe Brot mit Butter bestrichen oder Pimientos de Padron, die spani-
schen Bratpaprika. In sehr heilem Olivendl braten, bis alle Paprika rundum dunkle Bratspu-
ren zeigen. Und kurz vorm Anrichten mit grobem Meersalz bestreuen.

Rezepte.wdr.de © WDR 2025 Seite 7 von 11


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina Und MOritZ Sonntags um 13:00 Uhr

T-Bone-Steak auf Salz gebraten

Das ist ein Super-Luxusstlick, an der Stelle
quer durch den halben Riicken geschnitten,
sodass an der Unterseite des Knochens ein
schones Stiick vom Filet sitzt und oben das
beste Teil vom Roastbeef. Am Knochen ge-
gart wird das Fleisch nicht nur vor direkter
Hitze geschiitzt, er gibt ihm auch Wiirze und
halt es saftig. Man muss die Wirkung dieser
Hitzebremse allerdings auch einkalkulieren.
Ideal finden Martina und Moritz in diesem
Fall die Salzmethode.

Zutaten fiir 4 Personen (wenn es noch Vorspeisen und ein Dessert gibt, auch fiir 6 Perso-
nen):

e Ein T-Bone-Steak von etwa 1.000 g
e ca. 100-150 g grobes Meersalz

o Pfeffer

e 2 ELOlivendl

Zubereitung:

¢ Die blanke Pfanne leer erhitzen, bis sich die darlber gehaltene Hand heiR anfiihlt. Ei-
ne Schicht von grobem Meersalz in der Form des Fleischstiicks in der Mitte auf dem
Pfannenboden verteilen, das Steak obenauf setzen und auf beiden Seiten jeweils eine
bis zwei Minuten braten, bis sie tatsachlich Bratspuren zeigen.

o Das Bratenstiick auch auf die Seite stellen, Knochen nach oben zeigen lassen, damit
es auch dort angebraten wird. SchlieRlich wieder auf die Seite legen, mit Pfeffer be-
streuen und mit Ol betriufeln.

e Jetzt kann man auch Thymian- oder Rosmarinzweiglein darauf und darunter legen
und auf eine Bratenplatte oder einem Teller in den Ofen setzen — wieder nicht mehr
als 65 bis 85 Grad. Allerdings in diesem Fall etwas langer, weil der Knochen in der
Mitte die Hitze bremst. 45 bis 50 Minuten.

Tipp: Man kann flihlen, ob ein Steak die richtige Konsistenz hat. Wenn man mit dem Finger
darauf driickt, muss es sich anfiihlen wie der Ballen der lockeren Hand.

Beilage: Dazu passen wunderbar Olkartéffelchen und Sauce Béarnaise.

Anrichten: Beim T-Bone-Steak ist es wichtig, wie man das Steak tranchiert — es hat ja zwei
ganz verschiedene Fleischpartien, die man auch unterschiedlich schneiden muss —immer
quer zur Faser! Und dann gibt es natiirlich auch die Knochenliebhaber, die daran nagen diir-
fen. Auf einem Teller Fleisch, Kartoffelchen und Sauce anrichten und die beiseitegelegten
Estragonblatter, fein gehackt dariibergeben — ein Salat dazu kommt immer gut an...
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Sauce Béarnaise

Die wundervolle Estragon-Butter-Sauce ist
ein Klassiker. Man setzt dafiir erst mal einen
Wiirzfond an aus Zwiebeln, Wein und natir-
lich Estragon, die sogenannte Reduktion.
Zunachst werden die Eigelbe aufgeschlagen,
unter die schlielRlich Stick fur Stick die But-
ter geriihrt wird. Das geht viel einfacher, als
man immer denkt! Nehmen Sie eine Stiel-
kasserolle: Sie sollte einen dicken Boden
haben, der die Hitze gut leitet; der Stielgriff
ist wichtig, damit man den Topf leicht vom Herd ziehen und wieder hinschieben kann, wenn
es im Topf zu heiR wird und man trotzdem mit der anderen Hand standig die Sauce riihren
muss. Eine Béarnaise ist im Prinzip eine Hollandaise, deren Weilweinreduktion mit frischem
Estragon angesetzt wird.

Zutaten fiir 4 Personen:
Weilweinreduktion:

¢ 1 Schalotte oder kleine Zwiebel

e 1/8 1 Weilwein

o 4 Pfefferkorner

e 1 Lorbeerblatt

e 1 Knoblauchzehe (wer mag, auch Zitronenschale)
e 2-3 Estragon Zweige

AuBerdem:
o 2 EIgEIbe
e 200 g SiiBrahmbutter
e Salz

Und wer mag, gibt auch noch hinzu:

e 1 Spritzer Zitronensaft

e etwas Muskat oder Macis

e ein paar Tropfen Worcestershiresauce

o eventuell auch einen Tropfen Balsamico

Zubereitung:

e Die Zwiebel/Schalotte fein wirfeln, mit dem Wein in die Kasserolle geben, die mit
dem Fleischklopfer (oder Pfannenboden) zerdriickten Pfefferkérner, die Estragon-
zweige (ein paar Blatter zur Seite legen) sowie die Knoblauchzehe (wer mag, kann
auch Zitronenschale hinzugeben) zufligen. Kécheln, bis nur noch 2 Essloffel Flissig-
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keit Gbrig sind. Nach Belieben nochmal auffiillen und wieder runterkochen. Das kann
ruhig noch mehrmals geschehen. So wird der Wiirzsud noch komplexer. Durch ein
Sieb filtern und zuriick in den Topf geben.

o Die Eigelbe zufligen, den Topf daflir zunachst vom Feuer ziehen, damit sie nicht zu
heill werden, dann unermudlich mit dem Schneebesen schlagen, bis sie sich mit der
Reduktion zu einer hellen Creme verbunden haben —man nennt das Emulsion. Erst
jetzt nach und nach die Butter in kleinen Stiickchen hinzugeben. Dafiir den Topf im-
mer wieder auf die Herdplatte stellen, denn jetzt muss die Hitze so reguliert werden,
dass die Butter schmilzt und sich mit dem Eigelb verbindet, aber nicht zu hei wird,
weil es sonst gerinnt.

e Wenn die Butter vollstandig verarbeitet ist, sollte die Sauce cremig, dicht und gold-
gelb sein. Jetzt nach Gusto noch mit Zitronensaft, auf alle Falle mit Salz und je nach
Geschmack mit einem Hauch Muskat, einem Spritzer Worcestershiresauce oder Bal-
samico gut abschmecken. Und moglichst sofort servieren.
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Olkartéffelchen

Die sind einfach unwiderstehlich. Sie sollten
moglichst alle von gleicher kleiner GréRe
sein, so werden sie als Drillinge angeboten.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e (Ca. 800 bis 1.000 g Kartoffelchen
e % Espressotasse Wasser

e 1 gehdaufter EL grobes Meersalz
e Olivenol

Zubereitung:

o Die Kartoffelchen kraftig abblirsten und gut waschen, abtrocknen und dann in einem
breiten, flachen Topf langsam aber energisch in Olivendl anbraten. Erst wenn sie
rundum deutliche Bratspuren zeigen, das grobe Salz darliberstreuen, ein kleines
Glaschen Wasser angiel3en, sofort kommt der Deckel fest drauf und auf kleinem Feu-
er 20 Minuten garen. Sie sind dann knusprig, glanzen vom Ol, tragen einen weiRen
Salzfilm und schmecken umwerfend gut zum Fleisch.
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