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DAS PERFEKTE ... UND DEIN WEG
STEAK ... DAHIN.

Der Geruch von gebratenem Fleisch, eine krosse Kruste beim Anschneiden und

ein saftiges Steak mit angenehmem Biss und einem deftigen, vollen Geschmack.
Schon bei der Vorstellung daran lauft dir das Wasser im Mund zusammen. Und

mit dem richtigen Hintergrundwissen schaffst du auch als Anfanger am Grill, was
du vielleicht nur langjahrigen Profis zutrauen wiirdest. Dieser Kurs bietet dir eine
Orientierung im Dschungel der zahlreichen Profitipps, die du nicht nur vorgebetet
bekommst, sondern mit deinen Grillkollegen selbst ausprobieren kannst. Dabei
wird dir Fachwissen zu den Grundpfeilern vermittelt, die die Grundvoraussetzung
fur ein perfektes Steak sind: Qualitat, Reifung, Cut, Kerntemperatur, Grillmethode

und das Wiirzen zum richtigen Zeitpunkt.

Lange ist man fir ein ordentliches Steak in Deutschland eher ins Spezialitaten-
restaurant gegangen. So wie man ins japanische oder indische Restaurant ging, um
sich von den Texturen und Aromen iiberraschen zu lassen, ging man fiir das ultima-
tive Steakerlebnis ins Steakhaus und lieB sich die liberdimensionierten Stiicke mit
viel Krauterbutter schmecken. Grillen war ohnehin eher bei Vereinsfeiern und auf
Dorffesten ein Thema, bei denen dann marinierte Schweinenacken und Wiirste auf

dem Grill landeten.

Erst mit ansteigender Begeisterung fiir die Moglichkeiten der Outdoorkiiche und mit
der aus den USA heriiberschwappenden BBQ-Begeisterung hauften sich auch hier
die Fragen an der Fleischtheke nach anderen Steaks, die nicht aus dem Rinderri-
cken zugeschnitten wurden. Flank Steak, Hanging Tender, Skirt Steak — mittlerweile
muss man dafiir nicht mehr weite Wege in Kauf nehmen. Das gestiegene Interesse an
vermeintlichen B- und C-Cuts beim Rind fiihrte auch dazu, vergleichbare Zuschnitte
fir Schweinesteaks zu suchen. Flindig wurde man in Spanien, wo man Steaks mit
Bezeichnungen wie Secreto, Presa und Pluma zum Kurzbraten in der Auslage finden
konnte. Dabei hatten die fiir Spanien typische Schweinerasse des Ibericos oder Kreu-
zungszuchten mit dem Iberico-Schwein wie das Duroc natiirlich keine andere Musku-
latur entwickelt. Das Pendant vom deutschen Magerschwein war als Steak schlicht-
weg nicht zu genieBen, deswegen lohnte auch der aufwendigere Zuschnitt nicht. Erst
Veranderungen in der Schweinezucht, die Wiederentdeckung alter Hausrassen und
das Einkreuzen von Rassen mit ausgepragtem Fettanteil lieferten auch hierzulande
vielversprechende Ergebnisse. Beim perfekten Steak stellt sich also nicht mehr die

Frage nach Rind oder Schwein, sondern nach Qualitat und Zubereitung.




Der Weg zum perfekten Steak beginnt fiir alle angehenden Grillmeister an der Fleisch-
theke. Herkunft und Haltung geben zwar einen Hinweis auf erwartbare Qualitat und
Geschmack. Tatsachlich erkennbar sind allerdings nur Farbe, Marmorierung, Preis und
Zuschnitt, wie bei diesen beiden Steaks (oben: Schweinenacken; unten: Rib Eye). Eine
gleichmaBige Farbe und Marmorierung sowie eine angemessene Dicke sind Grundvor-

aussetzung fiir den ultimativen Steakgenuss.

FARBE

Die Farbe von rohen Steaks wird ber den Anteil an Myoglobin im
Muskel bestimmt. Der Anteil des Proteins ist von der Genetik, vom
Alter, der GroBe des Tieres und dessen Muskelaufbau abhangig.
Je alter und je groBer ein Tier ist, desto mehr Myoglobin wird fir
den Sauerstofftransport in die Muskulatur gebraucht. Das erklart die
hellere Farbe van Schweinefleisch gegenuber Rindfleisch.

Muskeln, die grundsatzlich viel Arbeit verrichten missen, bean-
spruchen mehr Sauerstoff als Muskeln, die die meiste Zeit eher inaktiv
sind. Aus diesem Grund besitzt ein Steak aus dem Schweinenacken
eine dunklere Fleischfarbe als ein Steak aus dem eher inaktiven
Lendenmuskel.

PREIS

Das wohl schwierigste Kriterium zur Qualitatsbeurteilung ist der Preis.
Dieser hat zumeist mit Vermarktung und mit der Nachfrage zu tun und
lasst nicht immer Rickschlisse auf die Qualitat zu.

Grundsatzlich gilt aber auch hier: Steaks von alteren Tieren und lang-
samer wachsenden Rassen, in die also mehr Zeit, Futter, Pflege etc.
investiert wurde, findet man nicht fiir kleines Geld abgepackt unter

Folie im SB-Bereich der Supermarkttheke.

ZUSCHNITT

MARMORIERUNG

Als Marmorierung wird die Ein-
lagerung von Fett innerhalb des
Skelettmuskels bezeichnet. Ge-
nau wie die Farbe wird auch der
intramuskuldre Fettgehalt (IMF)
durch Faktoren wie Genetik, Alter
und Geschlecht des Tieres und
den Muskelaufbau bestimmt.

Grundsatzlich (asst sich sagen,
dass weibliche sowie altere
Tiere und langsamer wachsende,
kleinere Rassen einen hoheren
Gehalt an intramuskularem Fett
haben. Das Fett wirkt nicht nur
als Geschmackstrager, sondern
lockert auch die Fleischstruk-
tur, sodass Steaks mit starker
Marmorierung saftiger und
aromatischer schmecken und
eine zartere Textur haben.
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0b ein Steak mit oder ohne Knochen auf dem Grill landet, beeinflusst erst mal nur die Grilldauer. Knachen sind
schlechte Warmeleiter, deshalb braucht ein Steak mit Knochen grundsatzlich etwas langer, bis es die angepeilte
Kerntemperatur erreicht. Ob Steaks mit Knochen beim Grillen auch Auswirkungen auf das Aroma haben, dariiber

lasst sich streiten.

Viel entscheidender fiir die Garzeit ist die Dicke des Steaks. Nicht nur gart das Fleisch ab einer gewissen Dicke

(ca. 2-3 cm) langsamer und gleichmaBiger, auch die Saftigkeit und das Fleischaroma kommen besser
zur Geltung.




FETTER GESCHMACK

Fiir hochwertiges Schweinefleisch gibt es keiren definie..rten Standard. Vielmehr ist es eine Kombij=

nation aus subjektiven und objektiven Kriterien, die das Angebot in Deut.sch'land bestimmen. Lange
galt fettreiches; stark marmoriertes'Sf:hweinefleisch als'ungesund und die Nachfrage nach ma- -
geren‘und maglichst glinstigen'Stiicken fiihrte zu blassen Schweinesteaks, die auf dem Grill stark

schrumpften. Zuriick blieb trockenes, faseriges:und geschmacksarmes Fleisch, das unter diversen
Grillsaucen begraben werden musste. Da wundert es nicht, dass inshesondere Steaks von Schwei-

nen aus gréBeren Zuchtanlagen in Deutschland oft eher die Ni)'tlbsun'é zum teuferen Rindersteak
waren. Seitdem Geschmack und Tierwohl und nicht mehr moglxchst fettarmes Flelsch zu einem; -
geringen Preis an Bedeutung gewmnen hat such hier viel verandert 3
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KONVENTIONELL

Fleisch von schnell wachsenden
Schweinen mit ausgepragter
Muskulatur und moglichst wenig
Fett dominiert immer noch das
Angebot. Oft [@sst sich ein nicht
sehr ausgepragter Geschmack
durch Marinaden und Saucen
verbessern, doch die Saftigkeit
bleibt meist auf der Strecke.
Beim Einkauf sollte man auch
hier auf eine gleichmaBige
Marmorierung und eine eher
dunklere Farbe achten.

LIVAR

Bei der Zucht mit Rassen wie Durac, Iberico, Livar oder alten
deutschen Hausrassen wie Bunte Bentheimer standen andere
Aspekte im Vordergrund als ein moglichst schnelles Wachstum
und ein moglichst geringer Fettanteil. In der Fleischtheke erkennt
man Steaks dieser Rassen an der etwas dunkleren roten Farbe, der
dickeren Fettauflage und der starker ausgepragten Marmorierung.




METHODE Reifung von groBeren Partien, oftmals in speziellen Reifekammern

Die Fleischreifung ist genau genommen eine beschénigende Formulierung fiir einen mit salzhaltiger Luft.

gezielt gesteuerten Verwesungsprozess. Direkt nach der Schlachtung setzen Abbau-

prozesse ein, die Zellstrukturen auflosen. Energiereserven, die in Form des Speicherkoh- MR Tl Gl Sk e CElELELEE HERENEeEne Relung 2um Jlisye

lenhydrats Glykogen in der Muskulatur eingelagert sind, werden schrittweise zu Laktat kommt, dominieren die Abbauprozesse im sauerstoffhaltigen Milieu

unter Beteiligung von Schimmelpilzkulturen, die auch bei der Kase-

(dem Salz der Milchsaure) abgebaut. Die zunehmende Laktatkonzentration fiihrt zu einer

.Ubersauerung"” und lasst den pH-Wert abfallen. Gleichzeitig wirkt sich das saure Milieu reifung auftreten.

auch auf die Fleischstruktur aus, da Strukturproteine, die die Festigkeit des Fleischs Um zu starke Trocknungsverluste zu vermeiden, werden grofBere Zu-
bestimmen, durch korpereigene Enzyme und unter Mitwirkung von Mikroben zersetzt schnitte am Knochen trocken gereift. Neben dem Klima in der Reife-
werden. Das Fleisch wird lockerer. Durch den Proteinabbau in kurzkettige Aminosduren kammer schiitzen die Knochen und das Einreiben mit Rindertalg vor
entstehen neue aromatische Verbindungen, die den Geschmack des Fleisches pragen. zu starken Trocknungsverlusten.

Bei Kiihlraumtemperaturen (bis +7 Grad Celsius) dauert die Fleischreifung bei Schwei- R R e SR R VI EEL QIR AN EB e V= LG

nen lber 6o Stunden, bei Kalbern etwa 7 Tage und bei Rindern mindestens 14 Tage. SEES QU R e (el EME AR e AR |75, 51 Ao

und die Gewichtsverluste durch die Trocknung im Rahmen.
FARBE Die Oberflache trocknet wahrend der Reifung aus, das oxidierte
UBERBLICK REIFEMETHODEN Myoglobin bindet keinen Sauerstoff mehr.

Die Fleischfarbe wechselt in ein dunkles Braun.

DOMINANTE Wiirziger Geschmack durch die bei der Denaturierung entstehenden

L Reifung von portionierten Teilsticken in Vakuumbeuteln. Abbauprozesse ] ! &
AROMEN kurzkettigen Aminosauren.

laufen ohne Beteiligung von Sauerstoff (anaerob) ab. Umwandlung der Laktose

. . Reife, animalische Noten durch Stoffwechselprodukte der Schimmel-
zu Milchsaure.

pilzkulturen, die mit der Dauer der Reifung zunehmen.
i Die Verbindung von Myoglobin und Sauerstoff bestimmt die Steakfarbe.
Je fester das Steak im Beutel vakuumiert wird, desto mehr Sauerstoff wird aus BESCHAFFEN- Dry-Aged-Steaks sind eher fester im Biss und weniger ,schwammig"
dem Fleisch herausgedriickt. !i3y@l als nass gereifte.
Nass gereifte Steaks haben eine eher dunkle, rot-violette Farbe (groBer Anteil an
Wasser ist mit Myoglobin verbunden).
DOMINANTE —_— ' i .
Sauerlicher Geruch und Geschmack. Bei Kontakt mit Sauerstoff auch metallische EXPERTENWISSEN
AROMEN Noten.
Um die Aromenbildung wahrend der Reifung noch weiter zu beeinflussen, werden immer
BESCHAFFEN-  [y-NpRIe guten Ausgangsqualitit verliert das Fleisch wihrend der Reifung im wieder innovative Methoden ausgearbeitet, die sich auf das Reifemilieu auswirken.
LUV Beytel kaum an Gewicht, da keine Fliissigkeit verdunsten kann. Dazu zahlen z. B. die gezielte Aufbringung von speziellen Schimmelkulturen auf die Fleisch-

oberflache, das Bespriihen mit Salzsole und der Zusatz von Raucheraromen durch das
Kaltrauchern von Teilsticken.

Die sich ansammelnde Milchsaure lasst das Kollagen aufquellen, anstatt es nur

abzubauen. Beim Erhitzen schrumpft das Fleisch daher auch weniger zusammen.




DER PASSENDE SCHNITT

Die richtige Kerntemperatur bleibt zu guter Letzt eine Frage des personlichen
Geschmacks und hat viel mit den eigenen Gewohnheiten zu tun. Der Gargrad
beeinflusst den beim Kauen wahrgenommenen Biss und die Saftigkeit des
Steaks. Fiir die meisten Steakkenner werden folgende Kerntemperaturen das

beste Endergebnis liefern:

EMPFEHLUNG
STEAKS AN DER METZGERTHEKE KERNTEMPERATUR

Nackenkern (ES = Presa) 67 °C

Feder (ES = Pluma) 67 °C

Kotelett

Filet (Lende
Kachelfleisch (US = Spider Steak) 67 °C

geheimes Filet (ES = Secreto) 67 °C
63 °C
) @3 “C
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UM Fledermaussteak (US = Spider Steak)
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STEAKS AN DER METZGERTHEKE

Nackensteak (US = Chuck Eye Steak)

Entrecote (US = Rib Eye);
mit Knochen auch Rinderkotelett, Tomahawk oder Cote de Beeuf

Rumpsteak

Filet (auch Tenderloin)

Porterhouse-Steak

Dinnung (US = Flank Steak)

EMPFEHLUNG
KERNTEMPERATUR

58 °C
56 °C

54 °C

56 °C

1



TEMPERATURGEFALLE

RARE:
Al ©C

MEDIUM RARE:
52 “C

MEDIUM:
56 °C

MEDIUM WELL:
62 °C

WELL DONE:
70 °C
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SCHLUSSELTEMPERATUREN

Ein allgemeingiltiges Regelwerk fiir Kerntemperaturen gibt es nicht, sie variieren je nach personlichen
Vorlieben, Cut und Tier. Wahrend Rindersteaks im Allgemeinen mit niedrigeren Kerntemperaturen
serviert werden, liegen sie bei Schweinesteaks tendenziell etwas hoher. Lange war es selbst bei kurz
gebratenem Schweinefleisch Gblich, eine Kerntemperatur von 70 °C nicht zu unterschreiten, um mog-

liche Krankheitserreger abzutoten. Da Schweinefleisch jedoch strengen Kontrollen unterliegt, besteht
die Gefahr bei im Handel erhaltlichem Fleisch nicht und man kann auch sein Schweinesteak getrost
rosa braten.
Die Kerntemperaturen konnen je nach Cut variieren, magere Stiicke schmecken bei hoheren Tempera-
turen schnell trocken. Je starker die Marmarierung des Steaks, desto hohere Temperaturen vertragt es.

50 °C Das hitzesensible Myosin denaturiert und andert seine Form (Koagu-
lation). Die Gerinnung des Proteins fihrt zu einer veranderten Licht-
brechung, die Steakfarbe andert sich von Rot zu Pink.

Das rote Myoglobin denaturiert, die Farbe wechselt von Pink zu
Braun-Grau. Das Kollagen in den Zellen wandelt sich zu Gelatine und
tritt aus, das Steak wird trockener.

Nun lost sich auch das Kollagen im Bindegewebe zu Gelatine. Steaks
sollten jetzt nicht mehr auf dem Grill liegen.

67 °C
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