Hackfleisch-Sauerkraut-
Mozzarella-Frikadellen

Frikadellen

Ich habe fur die Frikadellen gemischtes Hackfleisch gewahlt,
dazu Sauerkraut und Mozzarella. Das Sauerkraut wird erst in
Wasser mit Wacholderbeeren, Kimmel und Lorbeerblattern gegart.
Wacholderbeeren und Lorbeerblatter dann entfernen und
Sauerkraut durch ein Sieb geben. Es bietet sich an, das
Sauerkraut auszudricken, sonst ist die Frikadellenmasse zu
feucht und man bendtigt Paniermehl, das ich verwenden musste.
Bindung bekommen die Frikadellen durch Eier und den
zerlaufenden Mizzarella. Es ist eine schmackhafte Variante zu
den normalen Frikadellen, die Masse ist kompakt und man erhalt
sehr schoéne, runde Frikadellen. Ich gebe den Frikadellen
jeweils 10 Minuten auf jeder Seite bei mittlerer Temperatur,
dann werden sie schon kross. Und sie schmecken angenehm weich
und wirzig. Mit Fotos von Frikadellen gewinnt man zwar keinen
Wettbewerb, das Gericht musste dazu etwas aufwandig gestylt
sein, aber es gibt dennoch zwei schone Fotos davon.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/26/hackfleisch-sauerkraut-mozzarella-frikadellen/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/26/hackfleisch-sauerkraut-mozzarella-frikadellen/

Zutaten fiir 7-8 Frikadellen:

=250 g Hackfleisch (gemischt)
=250 g Weinsauerkraut

=1 Mozzarellakugel (125 g)
=4 Eier

=8 EL Paniermehl

6 Wacholderbeeren

= Kimmel

=2 frische Lorbeerblatter
= Salz

» Pfeffer

=0livenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 50 Min.

300 ml Wasser 1in einem Topf zum Kochen bringen,
Wacholderbeeren, eine gute Prise Kummel und Lorbeerblatter
hinzugeben und Sauerkraut darin garen. Nach dem Garen
Wacholderbeeren und Lorbeerblatter entfernen und Sauerkraut
durch ein Sieb geben. Mozzarella in ganz kleine Wiurfel
schneiden. Hackfleisch, Sauerkraut und Mozzarella in eine
groBe Schussel geben. Eier dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Paniermehl dazugeben und alles gut vermischen. Etwa
eine halbe Stunde ziehen lassen, damit das Paniermehl ein
wenig quillt. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Frikadellen
muss man vermutlich in zwei Portionen zubereiten, weil sie
nicht alle in eine Pfanne passen. Vier Kugeln formen, in das
heiBe 0l geben, mit dem Pfannenwender etwas platt driicken und
bei mittlerer Temperatur 10 Minuten braten. Dann wenden und
nochmals 10 Minuten braten. So werden sie schon kross und es
ist sicher, dass sie durchgegart sind. Die zweite Portion 1in
der gleichen Weise zubereiten. Frikadellen auf einem Teller
anrichten, dazu passt eine Schrippe.



Rohe Rindereien
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Rindertatar

Inhaltlich im Deutschen sicherlich fehlerhaft, aber da es 1in
einem anderen Foodblog gerade einen Hinweis auf ,Rohe
Schweinereien” — sprich Schweinemett — gibt, greife ich das
hier einmal auf und schiebe ,Rohe Rindereien” hinterher.
Sprich, Tatar aus fettarmem Rinderhackfleisch. Zubereitet mit
diversen Zutaten, passend zu zweli Schrippen oder hier
Weizenkrustchen — man kann auch Baguette verwenden. Verfeinert
habe ich das Ganze noch mit Krauterbutter, die zuerst auf die
halbierten Krustchen und somit unter die Tatarauflage kommt.
Ein kleiner Abendsnack flr eine Person.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/07/18/rohe-rindereien/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/07/image26-e1405648003558.jpg

Aus diesen Zutaten ..
Zutaten fiir 1 Person:

200 g Rindertatar (oder sehr fettarmes Rinderhackfleisch)
Zwiebel

Knoblauchzehen

rote Chilischote

TL Senf

TL fein geriebener Parmesan
Eigelb

Scheibe Zitrone (Saft)
suBes Paprikapulver

Salz

schwarzer Pfeffer

= = N = = N O

Krauterbutter
2 Weizenkrustchen oder Schrippen

Zubereitungszeit: 10 Minuten



. wird dies hier.

Zwiebel wund Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Chilischote kleinschneiden. Tatar, Zwiebel, Knoblauch,
Chilischote, Senf, Parmesan und Eigelb in eine Schiissel geben,
Zitronenscheibe daruber ausdriucken und sehr kraftig mit
Paprikapulver, Pfeffer und Salz wirzen. Alles gut mit einer
Gabel vermengen. Weizenkriustchen aufschneiden, mit
Krauterbutter bestreichen, das Tatar darauf verteilen und die
Krustchen servieren.

Entrecote — mal wieder


https://www.nudelheissundhos.de/2014/07/05/entrecote-mal-wieder/

Steak mit Chilischote und Knoblauchzehe in der Pfanne

Ein kleiner Nachtsnack. Diesmal eindeutig rare. Nur jeweils 1
Minute auf beiden Seiten in Butter gebraten. Und um das
Entrecdéte durch ein Erhitzen in der Mikrowelle nach einem
Fotografieren doch nicht wieder medium auf den Teller zu
bekommen, diesmal kein groBes Fotoshooting. sondern nur ein
schnelles Foto mit dem Blitz wahrend des Entstehen des Steaks.
Nichtsdestotrotz bekam das Steak aber ein Kkleines
WeiBweinsdolBchen, mit dem abgeléschten Bratensatz, und
Shiitakepilzen und Lauchzwiebel. Beim Braten des Steaks kamen
fur mehr Geschmack noch eine Chilischote und eine
Knoblauchzehe mit in die Pfanne.

T-Bone-Steak — 600 g


https://www.nudelheissundhos.de/2014/07/01/t-bone-steak-600-g-fleischeslust/

Fleischeslust

Steak rare

Hunger. Fleisch. Steak. T-Bone-Steak. 600 g (davon 125 g
Knochen). Lust. Fleischeslust. Rare. Blutig. Essen. Lecker.
Satt (beinahe). Zufrieden. Ganz ausgereicht hat die Menge aber
doch nicht.

Einfach Ol in der Pfanne stark erhitzen, auf einer Seite 3
Minuten, auf der anderen 2 Minuten anbraten. Schon hat man ein
herrliches, rare gebratenes Steak. Mit einer hervorragenden
Gewlrzsalz-Mischung wurzen. Fertig. Servieren.

Und um einmal das Dilemma eines Foodbloggers aufzuzeigen, will
ich das am Beispiel dieses T-Bone-Steaks machen: Die Leiden
des jungen W. Nein, die Leiden des alten T. Und somit die
Leiden eines Foodbloggers.

Ich brate das T-Bone-Steak so, wie ich es wunsche, namlich
rare. Dann ist es fertig, heils und ich kann es sofort essen.
Ich fotografiere es aber noch fur dieses Blog. Dann ist das
Steak aber wieder kalt. Also kommt es nochmals in die


https://www.nudelheissundhos.de/2014/07/01/t-bone-steak-600-g-fleischeslust/

Mikrowelle fur eine Minute, dann ist es wieder heifR, ich kann
es sofort essen, aber .. durch das Erhitzen in der Mikrowelle
ist es nicht mehr rare, sondern medium.

Brate ich ein Steak medium, fotografiere es und erhitze es
wieder, ware es .. done.

Bereite ich das Steak so blutig zu, dass es das anschlieBende
Erhitzen in der Mikrowelle Uberlebt und immer noch rare ist,
ware es so roh, dass ich es nicht fotografieren und bloggen
brauche. Es ware unansehnlich und sahe unappetitlich und
ungenieBBbar aus.

Aus diesem Grund gibt es sogar eine Spezies von Foodbloggern,
die zweimal das Gleiche kochen: Einmal zum Fotografieren, und
das andere Mal zum Essen.

Rinder-Nackensteak rare



https://www.nudelheissundhos.de/2014/06/29/rinder-nackensteak-rare/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/06/image46-e1403996203685.jpg

Rare

Jetzt gab es endlich ein gutes, schweres, sudamerikanisches
Rinder-Nackensteak rare — 450 g reines Fleisch. Das Steak
bekam diesmal exakt 90 Sekunden auf jeder Seite. Das reichte
genau, um es schon angebraten, aber innen blutig und roh zu
bekommen. Wie ich es gern mag. Das Ruckensteak ist kein
Entrecéte, aber dennoch saftig und sehr lecker. Und das
Nackensteak wird ganz minimalistisch zubereitet. Nur mit einem
Sokchen. Bestehend aus der Butter und dem Bratensatz,
trockenem WeiBwein, Gemusefond, dem Aroma der mitgebratenen
Chilischote und des Rosmarinzweiges und gewlrzt mit etwas
Salz. Nach dem Reduzieren bleiben nur ein paar Essloffel
schmackhafte Sauce Ubrig. Und das Nackensteak bekommt nach dem
Braten nur etwas Steakpfeffer und Salz. Naturlich das ganze
Gedohns mit Vor-dem-Braten-Zimmertemperatur-annehmen-lassen
und Nach-dem-Braten—das-Fleisch-entspannen-lassen nicht
vergessen. Aber das war endlich mal ein Essen, auf das ich
lange gewartet habe. Fleisch pur. Lecker.

=1 Rinder-Nackensteak, 450 g
1 rote Chilischote

1 Zweig frischer Rosmarin

» trockener Weillwein

= Gemusefond

= Salz

» Steakpfeffer

= Butter

Entrecote mit Shiitake-Pilzen


https://www.nudelheissundhos.de/2014/06/26/entrecote-mit-shiitakepilze-pilzen/

Steak medium und Sauce

Und wieder habe ich es nicht geschafft, das Entecdte rare
zuzubereiten. Es wurde doch medium. Bei einem Gewicht von 200
g waren flr jede Seite 2 Minuten und spater ein anschlieBendes
kurzes Erwarmen in der heillen Sauce fur rare doch zuviel.
Anyway, das Steak war hervorragend und von einer exquisiten
Qualitat.

Zubereitet habe ich es in Butter, denn ich wollte den
Bratensatz abloschen und daraus eine Sauce zubereiten. Mit
Shiitakepilzen, Knoblauch, einer Lauchzwiebel, etwas gutem
trockenen WeiBwein zum Abldéschen und Gemisefond ergibt es ein
schmackhaftes SofBchen. Eine gute Erkenntnis war, fur etwas
Scharfe eine frische, rote Chilischote beim Braten des Steaks
und dem Zubereiten der Sauce im Ganzen mitzukoécheln und vor
dem Servieren wieder herauszunehmen. Die Sauce war angenehm
scharf, hatte aber nicht die durchdringende Scharfe, wenn ich
die Chilischote kleingeschnitten und mitgegart hatte.

Zutaten fiir 1 Person:

=1 EntrecOte, etwa 200 ¢


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/06/image42-e1403818965392.jpg

=3 frische Shiitake-Pilze
=2 Knoblauchzehen

=1 Lauchzwiebel

1 rote Chilischote

= trockener WeiBwein

=150 ml Gemiusefond

= Salz

» Pfeffer

» Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.

Entrecéte rechtzeitig aus dem Kihlschrank nehmen und
Zimmertemperatur annehmen lassen. Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.
Pilze langs in Streifen schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und das Entrec6te auf jeder Seite 2 Minuten bei hoher
Temperatur anbraten. Dabei die Chilischote in der Butter
mitbraten. Die Butter soll heiR sein, aber nicht verbrennen.
Entrec6te herausnehmen und auf einen Teller geben. Chilischote
in der Pfanne lassen.

Pilze, Knoblauch und Lauchzwiebel in die Pfanne geben. Die
Pilze saugen die restliche Butter auf, also gibt man noch
etwas Butter dazu. Nur einige Minuten anbraten. Mit einem
Schuss WeilBwein abloschen, Fond hinzugeben, den Bratensatz vom
Pfannenboden 106sen und die Sauce etwas kocheln lassen.
Reduzieren, bis nur noch wenig Sauce vorhanden ist, dann mit
Salz und Pfeffer wirzen und abschmecken. Das Entrecdte auf
jeder Seite fur 30 Sekunden zum Erhitzen in die Sauce legen,
den ausgetretenen Fleischsaft auf dem Teller in die Sauce
verruhren. Ich habe auf das Wurzen des Steaks sogar
verzichtet, da die Sauce genugend Wirze mitbringt.

Das Steak auf einen Teller geben und grolszigig von den Pilzen
mit Sauce daruber geben.



Nackensteak vom uruguayischen
Rind mit Pommes frites

Steak, Pommes, Fleischsaft

So muss ein Feiertag sein. So ein Feiertagsessen. Ein
Gaumenschmaus fur jeden Carnivoren. Ein Nackensteak, diesmal
nicht wie gewohnt vom Schwein, fur billige 3,50 € pro Kilo.
Sondern vom Rind, und zwar einem uruguayischen Rind. Fur
immerhin 12 € pro Kilo. Womit es preislich fast an ein
preiswertes Entrecdéte heranreicht. Das Fleisch ist sehr schon
marmoriert. Und hat im Gegensatz zum Nackensteak vom Schwein
keinen Knochen. Das Gewicht betrug stolze 400 g. Und die
Uberraschung war, dass das in Folie eingeschweiRte Nackensteak
in seiner Verpackung noch zusammengefaltet war. Somit war es
so grofs, dass es fast nicht in meine schmiedeeiserne Pfanne
mit 26 cm Bodendurchmesser passte. Dieser ,Lappen” passte auch
nicht auf einen gewohnlichen Teller. Es musste ein Pizzateller


https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/21/nackensteak-vom-uruguayischen-rind-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/21/nackensteak-vom-uruguayischen-rind-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/04/image36-e1398121638683.jpg

sein. Das Steak bekam in der heiBen Pfanne im 01 auf jeder
Seite etwa 2-3 Minuten, was ein schon medium gegartes Fleisch
bewirkte. Dann noch ein schmackhaftes Steakgewlrz. Und wahrend
des Bratens des Steaks wurden die Pommes frites in der
Friteuse frittiert. So muss Feiertag. []

Zutaten fiir 1 Person:

=1 Rindernackensteak, etwa 400 ¢
=1 Portion Pommes frites

» Steakgewlrz

= Salz

- 01/Fett

Zubereitungszeit: Garzeit 4-5 Min.

Nackensteak 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kihlschrank
nehmen, damit es Zimmertemperatur annehmen kann. Fett in der
Friteuse auf 175 Grad Celsius erhitzen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Pommes frites 4-5 Minuten im Fett frittieren.
Wahrenddessen das Steak in der Pfanne auf jeder Seite 2-3
Minuten medium braten.

Steak aus der Pfanne nehmen, auf einen grollen Teller geben und
das Fleisch entspannen lassen. Mit Steakgewlrz und Salz
wlrzen. Pommes frites daneben geben und auch salzen.

Mediterrane Fleischrolle 1in
Speckscheiben auf Gnocchi


https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/01/mediterrane-fleischrolle-in-speckscheiben-auf-gnocchi/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/01/mediterrane-fleischrolle-in-speckscheiben-auf-gnocchi/

Fleischrollenscheibe mit Gnocchi und Pfifferlingsauce

Gelesen hatte ich ein Rezept mit einem gefullten StrauBenhals,
bei dem die Abbildung der Fullung mit vielen Krautern sehr gut
aussah. Aber wo bekommt man einen Straullenhals her? Als
sonstige Kandidaten zum Fullen mit einer Fleischmasse bleiben
da nur Paprikas, Weilkohl- oder Wirsingblatter oder
Fleischrouladen. Aber das sind die gangigen Zubereitungsarten,
die mir nicht zusagten. Also wickelte ich die Fleischmasse
einfach in Speckscheiben ein, bediente mich dabei der Hilfe
von Alufolie und garte die Fleischrolle zugepackt in leicht
kochelndem Wasser. Danach herausnehmen, auspacken, in Scheiben
schneiden und servieren. Dazu einige frisch zubereitete,
eingefrorene Gnocchi auftauen und erhitzen und ein leckeres,
dunkles Pfifferlingsoflchen zubereiten und beides dazugeben.

Zutaten fiir 2 Personen:

» 500 g Hackfleisch (gemischt)

= 150 g Hahnchenmagen

=100 g durchwachsener Bauchspeck

= 150 g Hahnchenleber

=7 Scheiben durchwachsener Bauchspeck


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/04/image.jpg

=1 Zwiebel

=5 Knoblauchzehen

=1 Ei

 bei Bedarf: einige EL Paniermehl

= sehr viele frische Krauter: Rosmarin, Salbei,
Thymian, Oregano, Petersilie

=2 TL Senf

» edelsuBes Paprikapulver

= Muskat

= Salz

- Pfeffer

» Butter

»eine kleine Portion Pfifferlinge
=1 EL Mehl

=200 ml Bratenfond

= Salz

» Pfeffer

= Butter

= 20—-30 Gnocchi

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. | Garzeit 2 Stdn.
15 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Butter
in einer kleinen Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin glasig diunsten. Mit der Butter in eine groBe Schissel
geben. Von den Krautern die harten, holzigen Stangel entfernen
und die Blattchen abzupfen. Kleinwiegen und in die Schussel
geben. Hahnchenmagen und Speck in sehr kleine Wirfel schneiden
und dazugeben. Hahnchenlebern in eine schmale, hohe
Rihrschissel geben, mit dem Plrierstab fein plrieren und
ebenfalls dazugeben. Hackfleisch, Ei und Senf auch hinzugeben.
Sehr kraftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer und etwas mit
Muskat wirzen. Alles gut verridhren und die rohe Masse
abschmecken. Ist die Fleischmasse fur eine feste Rolle noch zu
flussig, etwas Paniermehl zum Binden hinzugeben.



Auf einem Arbeitsbrett ein grofles Stlick Alufolie ausbreiten.
Bauchspeckscheiben 1langs nebeneinander 1legen. Aus der
Fleischmasse eine langliche, dicke Rolle formen und quer auf
die Speckscheiben legen. Mit der Alufolie gut zusammenrollen
und auch an den Enden festdrucken, so dass eine kompakte Rolle
entsteht. Wasser in einem sehr grollen Topf, der breit genug
ist fur die Fleischrolle, erhitzen und die Fleischrolle
vorsichtig hineingeben. Das Wasser soll nur ganz wenig
kocheln. 2 Stunden zugedeckt bei ganz geringer Temperatur
garen Llassen. Danach herausnehmen und in der Alufolie
warmhalten.

Das Kochwasser hat einen kraftigen Fleischgeschmack von der
Fleischrolle, man kann es 30-60 Minuten wunzugedeckt
einreduzieren, einfrieren und fudr andere Gerichte verwenden.
Zunachst kann man aber im koéchelnden Kochwasser die
aufgetauten oder auch frischen Gnocchi erhitzen.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Pfifferlinge darin
einige Minuten anbraten. Mehl hinzugeben, gut in der Butter
anrosten, eine Mehlschwitze zubereiten und den Fond
hinzugeben. Gut verruhren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Alufolie der Fleischrolle entfernen und Fleischrolle in dicke
Scheiben schneiden. Einen Teil der Fleischrolle kann man auch
im Kuhlschrank kalt stellen und ebenfalls in Scheiben
geschnitten am darauffolgenden Tag kalt wie eine Pastete zu
frischen Schrippen oder Baguettebrotchen servieren. Die heifllen
Fleischrollenscheiben auf zwei Tellern anrichten, Gnocchi
dazugeben wund grofziugig die Pfifferlingsauce daruber
verteilen.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/03/26/haehnchenmaegen-ragout-auf-gnocchi/

Gefullte Spitzpaprika

Spitzpaprika mit Fullung

Mediterrane Fullung mit Hackfleisch, Spinat und Feta, und vor
allem frischen Krautern wie Rosmarin, Thymian und Salbei.

Zutaten fir 1 Person:

=5 rote Spitzpaprika

= 250 g Hackfleisch (Rind)

= 100 g Feta

= 100 g Blattspinat (frisch oder tiefgefroren)
=1 groller Zweig Rosmarin

= 8—10 Zweige Thymian

 6—8 Salbeiblatter

= Salz

 Pfeffer

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 40 Min.

Blattspinat grob kleinschneiden. Feta in kleine Wurfel


https://www.nudelheissundhos.de/2014/02/26/gefuellte-spitzpaprika/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/02/image38-e1393458304433.jpg

schneiden. Hackfleisch, Spinat und Feta in eine Schussel
geben. Frische Krauter kleinwiegen und dazu geben. Kraftig mit
Salz und Pfeffer wiurzen und alles gut vermengen. Jeweils den
oberen Teil der Spitzpaprika mit dem Strunk entfernen und dann
die Kerne. Spitzpaprika mit einem kleinen Lo6ffel mit der
Fillmasse fullen. In eine Auflaufform geben und mit etwas
Olivendl betraufeln. Backofen auf 170 °C Umluft erhitzen und
die Spitzpaprika auf mittlerer Ebene fur 40 Minuten in den
Backofen geben. Dann herausnehmen und servieren.

Turk guve¢ - tiirkischer
Eintopf

Schmeckt lecker und ist sattigend

Dies ist mein erster Beitrag zu Peters Blogevent von Aus
meinem Kochtopf. Geplant ist noch ein zweiter, vielleicht



https://www.nudelheissundhos.de/2014/02/11/tuerk-guevec-tuerkischer-eintopf/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/02/11/tuerk-guevec-tuerkischer-eintopf/
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http://www.aus-meinem-kochtopf.de
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fallt mir ja sogar noch ein dritter ein. Will man hamisch
sein, kann man sagen, ,Einmal leben wie ein Hartz-IV-
Empfanger”. Der Spruch hat leider nur in der allzu bekannten
und von vielen gewunschten oder ertraumten Variante mit einem
»Millionar"“ seine positive Konnotation. Bei Hartz-IV-
Empfangern geht es jedoch um die nackte Existenz, wobei unser
Staat zwar zum Gluick eine Reifleine eingebaut hat, um den
volligen Absturz in z.B. Obdachlosigkeit zu verhindern. Aber
ich winsche es niemandem, und ich selbst bin als Selbstandiger
einige Male wegen schlechter Auftragslage bisher auch nur
leicht daran vorbeigeschrammt. Es ist beschwerlich genug, fur
den Bezug von Hartz IV vor dem Amt ,vollig seine Hosen
herunter zZu lassen” und alle Einnahmen und
Zahlungsverpflichtungen offen zu legen. Und es 1ist keine
leichte Arbeit, sich mit einigen hundert Euro im Monat zu
ernahren, wenn es nicht jeden Tag das Spaghetti-Fertiggericht
fur 0,69 € vom ALDI sein soll. Ganz schwierig wird es dann,
wenn noch Kinder zu verpflegen sind. Und Hartz-IV-Empfanger,
die aufgrund der Misere, in der sie stecken, vielleicht auch
noch in eine Depression verfallen und keine Motivation haben,
sich um einen Job zu bemuhen, kann ich sehr gut verstehen. Man
kann sich in einer solchen Situation nicht wohl fuhlen.

[x]

Peter bietet nun mit seinem Blogevent fur die teilnehmenden
Foodblogger, schmackhafte, frisch zubereitete Gerichte unter
der 5-Euro-Grenze zu kreieren und zu kochen. Und hier zu
prasentieren. Man sollte Peters Event eigentlich auch
wunschen, dass er auch von Hartz-IV-Empfangern gefunden und
gelesen wird. Und vielleicht auch Kommentare von den
Betroffenen zu den Rezepten kommen. Die Kosten fur die
eingekauften oder schon vorhandenen Zutaten zu meinem Gericht
habe ich in der Zutatenauflistung aufgefuhrt. In Klammern
steht jeweils der — eventuell hochgerechnete — Kilopreis. Die
Fotos zeigen eine komplette Portion fur eine Person.

Mein fruherer turkischer Lebensmittelhandler hat mir das


http://aus-meinem-kochtopf.de/2014/satte-zwei-fuer-weniger-als-5/

Rezept vor Jahren einmal mitgeteilt. Das Gericht ist zum einen
sehr preiswert und zum anderen — wenn man ein wenig Zeit fur
die Vorbereitung investiert — einfach zuzubereiten. Denn es
handelt sich um den kocht-sich-von-alleine tudrkischen Eintopf.
[0 Man schneidet das Gemiuse in Scheiben, gibt Fleisch in einen
Topf und schichtet dann Kartoffeln, Tomaten und Zwiebel
daruber. Als Wurze kommt etwas Tomatenmark und Baharat, Salz
und Pfeffer darauf. Und ganz oben zum Schluss die Butter.
Zugedeckt kommt es dann bei mittlerer Temperatur auf den Herd,
wo sich Flissigkeit von den Tomaten auf dem Topfboden sammelt
und auch langsam die Butter schmilzt und nach unten tropft.
Beides verhindert, dass das Fleisch anbrennt. Das Gargut
schmurgelt dann 40 Minuten vor sich hin, es bildet sich — auch
durch die Flussigkeit der Tomaten — eine schone Sauce und die
Aromen verbinden sich wunderbar. Nach dem Garen kann man mit
etwas Wasser abloschen, damit die Sauce, die sich angesammelt
hat, nicht durch das Tomatenmark zu dickflissig ist. Und ein
kraftiges Abschmecken mit Salz und ein wenig Pfeffer wird
notwendig sein. Wegen dieser leichten Zubereitung, die keine
Beaufsichtigung benotigt, 1ist das Gericht auch fur
vielbeschaftigte Hausfrauen und -manner sehr gut geeignet.
Vorbereiten, auf den Herd stellen, sich um die Kinder und
andere Dinge kummern, servieren und genielSen.

Zutaten fir 2 Personen:

= 250 g Rindergulasch — 2,25 € (8,99 €)

= 550 g festkochende Kartoffeln (6 grolle) — 0,55 € (0,99
€)

= 400 g Strauchtomaten (4 Stuck) — 1,— € (2,49 €)

=275 g Zwiebeln (4 grolke) — 0,14 € (0,49 €)

= 30 g Tomatenmark — 0,07 € (2,45 €)

» groBe Prise Baharat (alternativ: Pul biber) - 0,11 €
(54,14 €)

»Salz — 0,04 € (0,38 €)

= schwarzer Pfeffer — 0,08 € (35,80 €)

= 50 g Butter — 0,24 € (4,76 €)



= 150 ml Wasser
« Zusammen € 4,48

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 40 Min.

Kartoffeln und Zwiebeln schalen. Kartoffeln, Tomaten, Zwiebel
und auch die Butter in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Dann in einem grollen Topf schichten: Gulasch, Kartoffeln,
Tomaten, Zwiebel, dann Tomatenmark — moéglichst am Rand des
Topfes, damit es die entstehende Sauce bindet — obenauf leicht
verteilen, die Gewlrze — wer eher etwas Scharfe mag, verwendet
anstelle von Baharat Pul biber — daruber verstreuen und die
Butterscheiben darauf verteilen. Zugedeckt auf dem Herd bei
mittlerer Temperatur 20 Minuten garen. Bedenken, das Fleisch
konne am Topfboden anbrennen, braucht man keine zu haben. Auch
wenn das Gulasch vielleicht recht kraftig angebraten wird,
brennt es aufgrund der sehr schnell sich bildenden Sauce nicht
an. Dann noch 20 Minuten bei geringer Temperatur weitergaren.
Die Tomaten verkochen beim Garen fast vollstandig und geben
viel Flussigkeit an die Sauce ab. Dann mit etwas Wasser
abloschen und mit der Sauce verruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Eintopf auf zwei tiefe Suppenteller verteilen und
servieren. Da einige Cent noch ubrig sind, sind auch noch zwel
Petersilienblattchen zum Garnieren in der Zubereitung mit
inbegriffen.

(x]

Entrecotes, halbe Champignons


https://www.nudelheissundhos.de/2014/01/22/entrecotes-halbe-champignons-und-kraeuterbutter/

und Krauterbutter

Entrec6te mit Krauterbutter, Champignons und einem
SoRBchen

Alle Jahre wieder .. das ist nicht zutreffend, es sollte heilRen
»Alle viertel Jahre wieder”. Dann gibt es Fleisch pur, und
zwar EntrecOtes, bevorzugt medium oder sogar rare zubereitet.
Diesmal sogar zwel kraftige Steaks mit jeweils 300 g. Erganzt
mit einigen in Butter gebratenen Champignonkopfen und einer
Sauce aus Tomatenmark, Honig, Ketjap-Manis, Pul biber und
Gemusefond. Dazu noch einige Scheibchen Krauterbutter. Und ein
paar gerostete Sesamkdrner oben drauf. Man goénnt sich ja sonst
nichts.

Das Gericht ist sehr variabel. Teilt man die Zutaten fur zwei
Personen, also jeweils ein Steak pro Person, ergibt es einen
Abendsnack. Serviert man noch Pasta oder Reis dazu, was sich
wegen der Sauce auch anbietet, hat man sogar zwei richtige
Mahlzeiten. Und auch zwei Entrecdtes ohne zusatzliche Beilagen
sind eine ganze Mahlzeit fur eine Person.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/01/22/entrecotes-halbe-champignons-und-kraeuterbutter/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/01/image8.jpg

Zutaten fiir 1 Person:

= 2 Entrecotes, a 300 ¢
- 01

= 5 Champignons

=1 TL Tomatenmark
=% TL Honig

=1 TL Ketjap-Manis
=5 TL Pul biber

= 150 ml Gemisefond
= Salz

» Pfeffer

= Butter

» L TL Sesamsaat

Zubereitungszeit: Garzeit 15-20 Min.

Champignons halbieren. Butter in einer Pfanne erhitzen.
Champignonhalften einige Minuten darin anbraten. Tomatenmark
in die Pfanne geben und etwas mitanbraten. Honig, Ketjap-Manis
und Pul biber hinzugeben und auch mitbraten. Mit dem Fond
abloschen. Auf ein Drittel der Flussigkeit reduzieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Warmstellen.

Sesamsaat in in einer kleinen Pfanne ohne Fett einige Minuten
braun anrosten.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die EntrecOtes muss man
vermutlich nacheinander zubereiten, da eines davon die Pfanne
schon allein ausfullt. Ein Entrecéte auf beiden Seiten - je
nach Starke des Steaks — jeweils 1-1 % Minuten (rare) oder 2-3
Minuten (medium) braten. Herausnehmen und warmstellen. Das
zweite Entrecéte in der gleichen Weise zubereiten. Steaks auf
einen Teller geben, Champignons dazugeben, Krauterbutter auf
die Steaks geben und etwas von der Sauce dazu. Champignons mit
ein wenig Sesam Uberstreuen.


http://www.bamboogarden.de/Ketjap-Manis,_mild_185751.html
http://www.orient-feinkost.de/Gewuerze--Wuerzmittel/Chiliflocken-scharf-583.html

Kotthullar
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Kottbullar — panlert und unpaniert

Kottbullar - ein schwedischer Klassiker. Gebratene
Hackfleischballchen. Aber es scheint DAS Kottbullarrezept
nicht zu geben, zu unterschiedlich sind die Zutaten, die
beigegeben werden koénnen, mit Paniermehl, mit Semmelbrodsel
oder mit gestampften Kartoffeln in der Hackfleischmasse, teils
paniert, teils ohne Panade zubereitet. Im Backofen gebacken,
in der Pfanne gebraten oder der Friteuse frittiert. Mit den
unterschiedlichsten Saucen zubereitet — Rotwein-, Weilwein-,
Jager- oder Rahmsauce. Auch die Beilagen sind nicht fest
definiert.

Die Parmesan-Mandel-Sesam-Panade hat mich sehr uberzeugt, so
dass ich sie nochmals bei der Halfte der Kottbullar verwende.
Und dann werden sie naturlich frittiert — denn die
Friteusezeit geht auch hier wieder weiter. Kottbullar eignen


https://www.nudelheissundhos.de/2014/01/13/koettbullar/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/01/Koettbullar_I.jpg

sich sehr gut zum Einfrieren und spateren Weiterverwenden fur
andere Gerichte, deswegen kann man immer eine grolere Menge
zubereiten.

Zutaten fiir 2 Personen:
Zutaten fiir Kottbullar (25 Stiick):

= 500 g Hackfleisch
= 2 Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
150 g Paniermehl
150 ml Milch

=2 Eier

» Paprikapulver

= Salz

= Pfeffer

= 01

Zutaten fiir die Panade:

» etwas Parmesan
= 12 Mandeln

= 2 EL Sesamsaat
= 2 EL Paniermehl
=1 Ei

Zutaten fiir die Sauce:

=50 g Pfifferlinge

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

= 200 ml trockener Rotwein
= 200 ml Gemusefond

=1 EL Creme fraiche

= Salz

= Pfeffer



» Butter
= Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. 20 Min. | Garzeit 1
Std. 10 Min.

Kartoffeln schalen und 20-30 Minuten in kochendem Wasser
garen. Wahrenddessen Zwiebel wund Knoblauch schalen,
kleinschneiden und in einer kleinen Pfanne in 01 leicht
anbraten. Die Kartoffeln in einer RuUhrschiussel mit einem
Kartoffelstampfer zerdrucken. Zwiebel und Knoblauch dazugeben.

Hackfleisch, Paniermehl und Eier hinzugeben, dazu die Milch
einrdhren und alles gut vermengen. Kraftig mit Pfeffer und
Salz und ein wenig Paprikapulver wirzen und abschmecken. Die
Kottbullar-Masse eine Stunde im Kuhlschrank ruhen und ein
wenig quellen lassen.

Dann jeweils eine gehaufte essloffelgroBe Menge der Masse
herausnehmen, kleine Ballchen formen und auf einem Teller
beiseite stellen. Parmesan und Mandeln auf einer Kilchenreibe
in eine kleine Schissel feinreiben. Sesamsaat und Paniermehl
dazugeben und alles gut vermischen. Da die Ballchen sowieso
sehr fragil sind, wird beim Panieren auf das Mehlieren
verzichtet. Ein Ei auf einem Teller verquirlen, nacheinander
die Halfte der Ballchen einzeln durch das Ei ziehen und dann
in der Panade rollen. Auf einem zweiten Teller beiseite
stellen.

Das Fett in der Friteuse auf 180 °C erhitzen und die
Kattbullar — vermutlich in 2-3 Portionen — fur jeweils 5
Minuten frittieren. Erstaunlicherweise werden die Ballchen
ohne Panade sehr viel brauner als die mit Panade, die nur ein
schones Hellbraun annehmen. Jeweils herausheben und auf einem
Kichenpapier abtropfen lassen. In eine grolle Schussel geben.

Zwiebel, Knoblauchzehen und Lauchzwiebel schalen bzw. putzen
und kleinschneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und das



Gemuse und die Pilze darin kraftig anbraten, bis alles Farbe
angenommen hat. Alles mit dem Rotwein abloschen und fast
vollig reduzieren. Fond hinzugeben und bis zur Halfte
reduzieren. Creme fraiche hinzugeben, alles verrihren und
aufkochen lassen. Eventuell mit Mehl abbinden. Mit Salz und
Pfeffer wiurzen und abschmecken.

Wahrenddessen Basmatireis nach Anleitung zubereiten.

Kottbullar auf zwei Tellern verteilen, den Reis daneben
anrichten und von der Sauce daruber geben.

Variationen von Etli Sarma
(tiirkische gefullte
Weinblatter)

Etli Sarma mit WeiBkohl (1i.) und Wirsing (Mi. und r.)


https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/30/variationen-von-etli-sarma-tuerkische-gefuellte-weinblaetter/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/30/variationen-von-etli-sarma-tuerkische-gefuellte-weinblaetter/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/30/variationen-von-etli-sarma-tuerkische-gefuellte-weinblaetter/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/12/Etli_Sarma_I.jpg

Man konnte auch sagen, turkische Variationen von deutschen
Kohlrouladen. Wobei die verwendet Fullung original turkisch
ist, nur die Weinblatter werden gegen Kohl ausgetauscht. Auf
alle Falle kann man mit dem Rezept Reste verwerten, denn ich
hatte noch jeweils einen halben Weillkohl und Wirsing, die ich
verwendet habe. Vorgaren muss man die Kohlblatter nicht, denn
die Etli Sarma kocheln bei geringer Temperatur in kochendem
Wasser fur etwa 30 Minuten. Da sind auch WeiBkohl und Wirsing
gar.

Zutaten fiir 3 Personen:

= 7 Weillkohlblatter
=7 Wirsingblatter

Zutaten fiir die Fillung:

=1 Zwiebel
=1 % TL Salz

= 250 g Hackfleisch

= 200 g Rundkornreis

= 2 Knoblauchzehen

150 ml Pflanzendl

150 ml Wasser

=L Topf Petersilie

=1 EL Tomatenmark

=1 TL schwarzen Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. | Garzeit 30 Min.

Zwiebel schalen und sehr fein schneiden. Mit dem Salz gut
vermischen, damit die Zwiebelstuckchen weich werden. In eine
Schissel geben und etwas ziehen 1lassen. Petersilie
kleinwiegen. Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
Petersilie, Knoblauch und alle restlichen Zutaten in die
Schussel dazugeben und kraftig verrihren.

Nacheinander die Blatter fullen. Ein Blatt auf ein
Schneidebrett legen. Den kraftigen Blattstiel zu etwa einem



Drittel an der Stelle, wo das Blatt am Strunk festsal,
herausschneiden. Das Blatt drehen und an der
gegenuberliegenden Seite am Blattrand quer zum Blattstiel
etwas Fullung auftragen, so dass es eine etwa daumendicke und
-lange Rolle ergibt. Das sind je nach GroBe des Blatts etwa
1-1 5 EL Fillung. Wichtig ist es dann, die Seiten des Blatts
uber die Fullung schlagen, damit beim Garen moglichst wenig
der Fullung herausfallen kann, und dann langsam das Blatt
aufrollen. Durch das Einschlagen der Seiten des Blatts wird
auch der obere Teil des Blatts ein wenig eingeschlagen. Das
Blatt fest zusammenrollen. Nacheinander die geflullten
Kohlblatter in einem ausreichend groBen Topf fest und kompakt
nebeneinander platzieren und mehrere Lagen aufschichten. Das
feste Nebeneinanderlegen im Topf soll auch dazu dienen, die
gefullten Kohlblatter beim Kochen zusammenzuhalten.

Die Blatter mit heilBem Wasser Ubergiellen, so dass sie gerade
bedeckt sind. Sinnvoll ist auch, einen hitzebestandigen Teller
oder etwas ahnliches oben auf die oberste Lage der Blatter zu
legen. Dieser driuckt sie unter das kochende Wasser und
verhindert, dass sie zu weit oben aufschwimmen. Das Wasser mit
den Blatter erhitzen und einmal aufkochen. Dann zugedeckt bei
geringer Temperatur 30 Minuten kocheln Ulassen. Danach
herausheben und auf Tellern anrichten. Turkische Etli Sarma
werden mit gesalzenem Joghurt serviert, man kann aber auch
diverse Dips dazu reichen. Man sollte auf alle Falle ein wenig
der Bruhe, die einen sehr kraftigen Geschmack hat, zu den
Blattern geben.

T-Bone-Steak, mit etwas


https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/28/t-bone-steak-mit-etwas-gemuese/

Steak medium, mit Gemuse

Man, is’ dat ’'n geiles Stuck Fleisch! Der zweite Versuch mit
einem T-Bone-Steak, diesmal nicht wissenschaftlich fundiert in
vier Schritten mit Kerntemperaturmessung, sondern einfach mit
Eisenpfanne, Fett und der Fingerdruckmethode. Und es
funktioniert sogar besser und schneller. Als Beigabe gibt es
ein bisschen Gemuse.

Zutaten fiir 1 Person:

=1 T-Bone-Steak, etwa 700 ¢
» 2 gekochte Kartoffeln

= 2 Champignons

=1 Tomate

= Salz

 Pfeffer

- 01

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.


https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/28/t-bone-steak-mit-etwas-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/12/T-Bone-Steak_I.jpg

Kartoffeln in Scheiben schneiden. Tomate halbieren und 1in
Scheiben schneiden. Champignons vierteln.

T-Bone-Steak salzen und Olen. Eine Pfanne sehr hoch erhitzen
und das Steak auf beiden Seiten jeweils etwa 2 Minuten fur
rare und jeweils etwa 3 Minuten fur medium anbraten. Mit der
Fingerdruckmethode prufen, wann das Steak den gewlnschten
Garzustand erreicht hat. Herausnehmen, mit Pfeffer wlrzen und
auf einem Teller entspannen lassen. Dabei mit Aluminiumfolie
abgedecken und warmhalten.

Im Bratenfond die Kartoffelscheiben knusprig anbraten, dann
Champignons und Tomate hinzugeben. Alles ein wenig anbraten.
Salzen und pfeffern. Den Bratensaft des Steaks hinzugeben und
verruhren. Das Gemuse mit der wenigen Sauce neben das T-Bone-
Steak geben und alles servieren.

Entrecotes mit Senfkruste und
Pilzgemiise


https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/26/entrecotes-mit-senfkruste-und-pilzgemuese/
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Entrec6éte mit Senfkruste

Mein erster Versuch mit einem Steak mit Senfkruste war nicht
sehr erfolgreich. Dieses Rezept — bis auf das Gemuse — stammt
von Kollege Loffel, das einer Variation eines Steak Strindberg
entspricht. Ich habe das Rezept naturlich wie gewohnt in
mehreren Punkten abgeandert .. daaaahhhh natirlich in allen
Punkten detailgetreu nachgekocht. []

Zuerst bereitet man die Mischung fur die Kruste zu, diese muss
man kraftig verkneten. Sie kann dann ruhig noch etwas in der
Schussel ruhen, bis man das Pilzgemuse zubereitet hat. Und
auch die Entrec6tes brauchen ja beim ersten Anbraten nicht
sehr lange.

Zutaten fiir 1 Person:
2 Entrecotes, etwa 450 g
Zutaten fiir die Kruste:

= 20 g Butter
=1 Zwiebel
= 3 EL Paniermehl


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/12/Entrecote_Senfkruste_I1.jpg
http://www.löffellöffelchen.de

=2 TL Dijonsenf
=2 EL fein gehackte Petersilie
= 60 g Parmesan

Zutaten fiir das Pilzgemiise:

= 1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen
einige Steinpilze
einige Pfifferlinge
einige Champignons

2 Stangel Petersilie
100 ml Schmand

= 50 ml Gemusefond
 Butter

= 01
= Salz
= Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 25 Min.

Die weiche Butter in eine Schissel geben. Parmesan auf einer
Kichenreibe fein reiben und Zwiebel schalen und sehr fein
hacken. Parmesan, Zwiebel, Paniermehl und Senf in die Schussel
geben. Petersilie sehr fein hacken und dazugeben. Alles mit
einer Gabel oder einem Loffel vermengen und gut verkneten. In
der Schussel zusammendriucken und zur Seite stellen.

Schalotte und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Champignons in Scheiben schneiden, Steinpilze und Pfifferlinge
in grobe Stucke. Petersilie kleinwiegen. Eine grofle Portion
Butter in einer Pfanne erhitzen und Schalotte und Knoblauch
darin leicht anbraten. Dann die Pilze dazugeben und alles bei
mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten anbraten. Dabei ab und zu
kraftig umrihren. In der letzten Minute die Petersilie
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Schmand und Fond
hinzugeben, die Roststoffe vom Pfannenboden abldsen, alles gut
verruhren und ein wenig koécheln lassen. Vom Herd nehmen und



warmstellen.

In einer Pfanne Ol stark erhitzen. Die Entrecdtes auf beiden
Seiten jeweils 1-2 Minuten kraftig anbraten. Die Steaks aus
der Pfanne nehmen und auf ein Backblech legen. Jeweils auf
beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Backofengrill
auf 220 °C erhitzen. Die Mischung fur die Kruste auf den
Steaks verteilen und leicht festdrucken. Das Backblech auf der
obersten Ebene in den Backofen schieben. Die Steaks 5-7
Minuten gratinieren. Dabei immer darauf achten, dass die
Steaks nicht zu lange gegrillt werden und die Kruste nicht
verbrennt.

Die EntrecOtes herausnehmen, auf einen groBen Teller geben und
das Pilzgemuse daneben anrichten.

T-Bone-Steak - ein fettes
Stiick Fleisch

Die Uberschrift ist nur in unserer Jugendsprache zu verstehen,
das T-Bone-Steak ist somit ein ,starkes” Stuck Fleisch. Da
wird einem sogar die Lebenshaltung und Kultur der Amerikaner
klarer, bei denen alles immer groBer, dicker und starker ist.
Vielleicht ist das T-Bone-Steak tatsachlich — wie es in den
USA klassisch zubereitet wird — aufgrund seiner GroBe
pradestiniert fur den offenen Grill.

Ich habe das erste T-Bone-Steak, das ich zubereite und
genielle, ganz standardmalig auf Herd und im Backofen gegart.
So ein Steak mit dem grollen, t-formigen Knochen und den zwei
Fleischarten Roastbeef Uber und Filet unter dem Rippenstlck
hat schon gute 600-700 g. Rechnet man das Gewicht des Knochens
— nach dem Essen allein abgewogen — von etwa 150 g davon ab,


https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/21/t-bone-steak-ein-fettes-stueck-fleisch/
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hat man tatsachlich ein dickes Pfund reines Fleisch. Es 1ist
ein sehr edles Stuck Fleisch, dem man eine besonders
sorgfaltige Zubereitung zukommen lassen soll. Und aufgepasst:
Das Roastbeefstiuck braucht langer beim Braten als das
Filetstuck, somit wird letzteres beim einheitlichen Braten
gern ein wenig trocken.

Zutaten fir 1 Person:

=1 T-Bone-Steak, ca. 650 g
» Gewlirzsalz
- 01

Zubereitungszeit: Marinierzeit 2 Tage | Garzeit 15-30 Min.

Das T-Bone-Steak in einer grofen Auflaufform mit
aromatisiertem Olivenol - Knoblauch, Krauter, Chili -
betraufeln und zwei Tage zugedeckt im Kuhlschrank marinieren.
Vor dem Braten das Steak aus dem Kuhlschrank nehmen und eine
halbe Stunde lang Zimmertemperatur annehmen lassen.

Den Backofen auf 100 °C Unter- und Oberhitze erhitzen. 0l in
einer schmiedeeisernen Pfanne auf dem Herd erhitzen und das
Steak auf beiden Seiten jeweils 2 Minuten scharf anbraten.

Das Steak auf einem Backblech oder Rost auf mittlerer Ebene in
den Backofen schieben und etwa 10-25 Minuten nachgaren.
Zwischendurch mit einem Braten-Thermometer die Kerntemperatur
des Steaks messen. Bei 52-55 °C Kerntemperatur ist das Steak
rare, also noch etwas roh im Kern. Bei 55-65 °C Kerntemperatur
ist das Steak medium, also innen rose. Wenn der gewlnschte
Garpunkt erreicht ist, das Steak herausnehmen und auf einem
Teller oder in einer Auflaufform mit Alufolie zugedeckt 3-4
Minuten entspannen lassen.

Dann mit dem Gewilrzsalz oder alternativ mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wilrzen und servieren.



