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Wie man ein Steak richtig brat
Peter Brock

Innen roh und aul3en verbrannt oder gummiartig A&r.zum ersten Mal ein Steak brat,
kennt derartige Ergebnisse. Manch einer lasst dasrvorhaben ganz sein. Dabei ist Steak-
Braten gar nicht so schwer. Sagt zumindest Chiistopmpler. Der 33-Jéhrige ist
Kichenchef in einem Restaurant, das sich auf beseadrleisch spezialisiert hat, auf US
Prime Rib: Das Wilson's im Hotel Crown Plaza Cign@r an der Nurnberger Stral3e. Dort
gart Trampler Rinderriicken mitsamt Knochen 14 Starldng bei knapp 60 Grad im
vakuumierten Kochbeutel, um sie danach noch in@fem zu schieben. Er hat in Chicago
gelernt, wie Amerikaner ihren klassischen Sonntadsh zubereiten und hat in Nebraska
Farmen ausgesucht, die ihm das Fleisch von spaziBliindern liefern - ein Kreuzung aus
Longhorn und Angus. Die Tiere leben bis drei Monateder Schlachtung frei auf der
Weide, dann bekommen sie Futter aus nicht genmirigim Mais.

Auch furs Selbstgebratene rat Trampler zu US-B&efgen des Geschmacks moglichst mit
Fett gemasertem. Von gefrorenem Fleisch réat eDaoallermeisten deutschen Rinderrassen,
so Trampler, lieferten kein ideales Steakfleiscls. Mternative empfiehlt er Fleisch vom
franzdsischen Charolais-Rind. "Argentinische Rindagegen fressen nur Gras und am Ende
kein Mais, das gibt dem Fleisch eine sauerlicheeNarklart der Koch.

Welches Stiick man kauft, hangt vom Geschmack athteBManner, die die ganze Kuh
schmecken wollen, nehmen Rib Eye. Kenner, die R®ast dabei haben wollen, wahlen T-
Bone. Fur Damen empfehle ich Filet." Die Zuberegtist fir alle Sorten gleich. Wobei
Tampler rat, den Rand beim Filet mit einem StreAdufolie zu umlegen und mit einer
Schnur zusammenzubinden, damit es hoch bleibt.

Furs Anbraten sollte man eine Pfanne mit Sandwidabdegal ob beschichtet oder nicht)
oder eine gusseiserne nutzen. Diese muss auf 2&Ddanitzt werden. "Wenn Sie ein paar
Tropfen Wasser draufspritzen, missen die sofostaeben.” Mehr als einen Essloffel
Sonnenblumen- oder Rapso6l sollte man nicht verwergtmnst besteht die Gefahr, dass das
Fleisch "aufschwimmt" und keine Kruste bekommt.rB&ib-Eye kann man sich das Fett
sparen. Das auf drei Zentimeter Dicke geschnitkdeisch wird von jeder Seite ungefahr eine
halbe Minute angebraten. Danach kommt die Pfaneesiden Metallgriff haben sollte, bei
90 Grad in den Ofen. Zum Entluften empfiehlt Traen@inen Kochloffel in die Ofenttir zu
stecken. Nach 15 bis 20 Minuten - je nachdem, wreltgegart man das Steak mochte - holt
man die Pfanne wieder heraus, gibt eine FlockeeBatifs Fleisch und wickelt es komplett in
Alufolie ein. Diese Packchen kommen dann finf Mamutang zum "Abruhen” in den offenen
Backofen. Gewdrzt wird erst danach.



