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Vorwort — 5

DER GENUSSNOMADE UND 
× DAS FLEISCH ×

Für mich ist Fleisch ein essenzieller Bestandteil meines Lebens. 

Mein Credo lautet: Nicht immer Fleisch, aber immer beste Qualität! 

Und damit bekommt der Metzger oder Lieferant des Fleisches große 

Bedeutung. Denn Fleischkauf ist Vertrauenssache. Regionale und 

saisonale Produkte sollten auch in der heimischen Küche im Fokus 

stehen. Wenn jedoch das beste Lamm nun mal nicht beim Nach-

barn auf der Weide steht … Dann gibt es aber sicherlich jemanden, 

der es besorgen kann! Die Zubereitung von gutem Fleisch hat auch 

etwas mit dem Respekt vor der Kreatur zu tun und mit der Art, wie 

diese lebte. Fleisch von freilaufenden Weidetieren bereite ich gerne 

den Teller. Der saftige Einbiss in ein wohlbereitetes Fleischstück 

wird zwar erst seit Kikunae Ikeda, einem japanischen Chemiker, 

der Anfang des 20. Jahrhunderts lebte, mit »umami« bezeichnet, 

was so viel wie »f leischig und herzhaft, wohlschmeckend« bedeutet. 

Doch auch schon Urzeit-Jäger feierten aus den wohl selben Ge-

schmacksgründen mit dem Fleisch erlegter Tiere rauschende Feste. 

In diesem Sinne mit den genüsslichsten Grüßen, 

Ihr »Genussnomade« 

STEFAN WIERTZ
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6 — Fleischbasics

× FLEISCHBASICS ×

heren Antei l an Bindegewebe sind bestens zum 

Schmoren und Kochen geeignet (das sind beim 

Rind z . B. Zungenstück, Mittelbugstück, Hüf te, 

Tafelspitz , Schwanzstück und Brust). Die Fleisch-

tei le mit zar terer, g leichmäßigerer Marmorierung 

und geeignetem Fettantei l sind dagegen bestens 

zum Kurzbraten, Pochieren, Dämpfen und für die 

Sous-v ide-Gartechnik (Garen im Vakuumbeutel) 

geeignet (das sind beim Rind z . B. Fi let , Roastbeef, 

Nuss, Schwanzrol le, Rumpsteak). Mehr Infomatio-

nen zu den Garmethoden f inden Sie auf Seite 16.

Von Fachleuten hört man im Zusammenhang mit 

qua l itat iv hochwert igem Fleisch immer wieder von 

der Fleischreifung beziehungsweise dem Abhängen. 

Damit wird die kontrol l ier te Lagerung von fr i-

schem rohem Fleisch mit dem Ziel der Qualitäts-

verbesserung bezeichnet. Die während der Lager-

zeit ablaufenden Prozesse tragen zur sogenannten 

Fleischreifung bei. Das Fleisch erlangt unter ande-

rem eine größere Wasserbindef ähigkeit , dadurch 

gart es anschließend schnel ler und bleibt in sich 

saf t iger. Das Fleisch wird außerdem aromatischer 

und bekömmlicher.

Die Reifezeiten sind je nach Tierart unterschied-

l ich. Gef lügel und Schweinef leisch rei fen längstens 

3 Tage, Ka lbf leisch 8 – 10 Tage, Wild 12 – 16 Tage 

und Rindf leisch sogar 14 – 21 Tage. Das Fleisch 

wird in den ersten sieben Tagen zarter, durch 

das weitere Reifen bi ldet sich das Aroma aus. Die 

Reifezeit ist jedoch nicht nur ar t-, sondern auch 

schnit tgrößenabhängig. Ausgelöste Fleischstücke 

rei fen schnel ler a ls beispielsweise ganze Tierhä lf-

ten oder ganze Keulen.

Als Fleisch werden a l le Tei le vom geschlachteten 

oder erlegten warmblütigen Tier bezeichnet, wel-

che zum Verzehr für den Menschen geeignet sind. 

In der Küche unterscheidet man zwischen rotem 

und weißem Fleisch, a lso zwischen dem mehr oder 

weniger stark röt l ichen Fleisch von Huf-/Wildt ie-

ren und dem hel len bis bräunlichen Fleisch vom 

Federvieh. Die farbl ichen Unterschiede ergeben 

sich vorwiegend durch den unterschiedlichen Ge-

ha lt des Fleisches an Myoglobin, welches für den 

Sauerstof f transport innerha lb der Muskelzel len 

verantwort l ich ist .

Zu den Lieferanten von rotem Fleisch gehören Rind, 

Schwein, Schaf, Ziege, Pferd, Kaninchen und Wild 

(ohne Wildgef lügel).

Ist von weißem Fleisch die Rede, sind Huhn, Trut-

hahn, Gans, Ente, Taube und Wildgef lügel wie z .B. 

Fasan, Rebhuhn, Wachtel und Perlhuhn gemeint.

WISSENSWERTES

Aus ernährungsphysiologischer Sicht ist Fleisch ein 

biologisch hochwert iger Eiweißträger und somit 

die wohl bedeutsamste Eiweißquel le neben Fisch 

und Milchprodukten. Ebenso l iefer t Fleisch die 

wichtigen Vitamine B1, B6 und B12 sowie die Mi-

nera lstof fe Eisen, Selen und Zink.

Aus küchentechnischer Sicht, das heißt, wenn es um 

die verschiedenen Gartechniken geht, ist Fleisch 

nicht g leich Fleisch: Fleischtei le mit einem hö-

Fleisch 3610 - 001_160.indd   6 22/01/16   11:29



Fleischbasics — 7

FLEISCH-HANDLING

Nicht zu viel einkaufen. Kaufen Sie immer nur so v iel 

f r isches Fleisch, wie auch innerha lb der nächs ten 

drei Tage verbraucht wird. Denn im heimischen 

Kühlschrank herrschen nicht die optimalen Lager-

temperaturen wie beim Metzger. Die Lagertempe-

ratur von Stückf leisch l ieg t dort bei + 2 °C. 

Fleisch soll sauber sein. Fleisch gegebenenfa l ls 

sofort aus der Vakuumverpackung nehmen, ka lt 

abwaschen und trockentupfen. Frisch beim Metz-

ger gekauf te Stücke brauchen nicht gewaschen 

zu werden, sie werden ledigl ich abgetupf t . Zur 

Lagerung im Kühlschrank das Fleisch gerne auf 

fr ische Kräuter betten (die ätherischen Öle in den 

Kräutern wirken schon vorab auf die Fleischfasern 

und aromatisieren diese) und das Ganze erst mit 

einem sauberen Küchentuch und anschließend mit 

Folie umwickeln.

Fleisch sollte vor der Zubereitung stets auf Zimmer-

temperatur gebracht werden, damit sich die Fasern 

entspannen können und das Eigenaroma optimal 

zur Geltung kommen kann. Aus diesem Grund das 

Fleisch mindestens eine Stunde vor der Verarbei-

tung aus dem Kühlschrank nehmen.

Gebratenes Fleisch braucht Zeit. Jedwedes Stück ange-

bratenes Fleisch sol lte vor dem nächsten Zuberei-

tungsschrit t eine Pause bekommen. Als Faustfor-

mel gi lt bei Fleischstücken bis zu 2 Ki logramm: 

1 Minute Ruhephase pro 100 Gramm Fleischge-

wicht. Beim Ruhen entspannen sich die Sehnen 

des ange bratenen Fleisches, es wird zarter, und die 

Fleischsäf te sammeln sich im Zentrum des Fleisch-

stücks. Dies sorgt für saf t igstes Fleischvergnügen 

nach dem Garen. Das Ruhen sol lte aus meiner Sicht 

immer auf organischem Untergrund geschehen, 

a lso auf einem Holzbrett , und immer gerne auch 

auf ein paar angedrehten fr ischen Kräutern. Das 

Fleischstück wird während des Ruhens mit einem 

sauberen Küchentuch oder einem Mul ltuch abge-

deckt. Die Kräuter entfa lten durch das Auf brechen 

der Zel len beim Andrehen ihre ätherischen Öle 

optimal, und das Fleisch kann diese während der 

Ruhephase direkt aufnehmen. Ich verwende in der 

Küche gerne Mul ltücher zum Ab decken, Wickeln 

und Lagern, da diese bei 95 °C in der Kochwäsche 

waschbar sind und damit hygienisch sauber 

werden. Außerdem weisen sie idea le Maße auf.

Kulinarische Resteverwertung. Beim Kauf von 

Fleischstücken kauf t man meistens auch Fett und 

 Sehnen mit. Diese sol lten daheim schonend mit 

einem sehr scharfen, biegsamen, f lach geha ltenen 

Messer entfernt werden. Der Fachmann spricht 

hierbei vom Parieren – das bedeutet Säubern des 

Muskelf leisches von Sehnen, Fett und Si lberhäuten. 

Beim  Parieren sol lten die Muskelfasern möglichst 

nicht verletzt oder angeschnit ten werden. Die 

Abschnit te nennt man Abgänge oder Parüren. Sie 

können zusammen mit einer Demi Glace (Rezept 

siehe Seite 121) zur Herstel lung eines Saucen-

ansatzes verwendet werden: Die in einer Eisbox 

eingefrorenen Abschnit te (Parüren) aus den letzten 

Wochen, etwa 1 Ki logramm, am Vortag auf tauen 

lassen und tags darauf ka lt abspülen. Die  Parüren 

abtropfen lassen, dann in einem Bräter oder einer 

Pfanne in etwas Öl scharf anbraten, mit 8 Tief-

kühlwürfeln Demi Glace auf fü l len. Auf kochen und 

of fen kochen lassen. 
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8 — Fleischbasics

Nach etwa 30 Minuten ist der Saucenansatz 

perfekt reduzier t und kann durch ein Sieb gegos-

sen werden. Wichtig ist es , die Parüren im Sieb 

zuletzt noch kräf t ig auszudrücken, damit jedweder 

Fleischsaf t herausgepresst wird. (Ergibt etwa 8 

Port io nen schnel len Saucenansatz .) Dieser Ansatz 

kann je nach Gusto und Jahreszeit verfeinert wer-

den, z . B. mit :

 × feinen Champignonwürfeln

 × Sahne und Butter

 × Frühlingszwiebeln und Rotwein

 × Johannisbeermarmelade und Birnenwürfeln

„
Eine gute Restever-

wertung, bei der ein 

geschmack lich und 

qualitat iv hochwert iges 

Produkt entsteht, ist 

für mich die Basis des 

professionel len Hand-

l ings in der Küche. 

Anhand der Weiterver-

wertung von Abgängen/

Parüren kann man gut 

sehen, dass es in der 

Küche kaum Abf ä l le 

geben muss.

”
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Fleischarten im Überblick — 9

× FLEISCHARTEN IM ÜBERBLICK ×

WICHTIGE STÜCKE DES RINDS

Das Rinderfilet,  die innere Lendenmuskulatur, ist 

das wertvol lste Tei lstück des Rindes. Es ist but-

terzart , mager und besonders vol l f leischig im 

Geschmack. Das Fi let ist geeignet zum Kurzbraten 

im Ganzen oder zum Pochieren, zum Dämpfen, 

Räuchern oder für die Sous-v ide-Gartechnik . Au-

ßerdem kann man es auch roh verwenden, z . B. für 

Carpaccio oder Schabef leisch.

Die Rinderzunge ist ein reiner, fet t freier Muskel, 

der, wenn er nach dem Garen von der ledrigen 

Haut befreit wurde, zu den zartesten Fleischstü-

cken gehört. Eignet sich gut zum Kochen und 

anschließenden Marinieren.

Das Roastbeef tei lt man in vorderes Roastbeef 

(auch: hohes Roastbeef oder Vorderrippe) und in 

das hintere Roastbeef (auch: f laches Roastbeef bzw. 

Rostbraten) ein. Es ist ein zartes, aromatisches 

Fleischstück und eignet sich zum Zuschnit t von 

diversen Steaks (z . B. T-Bone-Steak, Rumpsteak, 

Porterhouse-Steak, Sirloin-Steak) und zum Kurz-

braten, Rückwärtsbraten (siehe Seite 16), Nied-

rig temperaturgaren sowie für die Sous-v ide-Gar-

technik und zum Braten im Ganzen.

Ribeye heißt das Steak aus der Hochrippe. Der 

fet treiche Rippendeckel umrahmt hier den zarten 

Muskelstrang der Hochrippe. Dieser magere Mus-

kel wird umgangssprachlich auch Auge genannt 

(daher auch das englische »eye«). R ibeye ist das 

optimale Fleisch zum Niedrig temperaturgaren und 

Schmoren, zum Braten im Ganzen oder auch a ls 

dicke Steakscheibe; in letzterer Form eignet sich 

das Ribeye auch zum Gri l len.

Die Unterschale ist grobfaseriger a ls die Oberschale 

(beides aus der Keule). Sie eignet sich besonders 

gut zum Schmoren und Braten im Ganzen, grob 

gewürfelt für Gulasch und in feine Scheiben ge-

schnit ten a ls Rouladenf leisch.

Ochsenwade,  regional auch Hesse, heißt der Unter-

schenkel des Ochsen. Sie eignet sich ausgelöst für 

Schmorgerichte, Ragouts und a ls Gulasch. Mit den 

markreichen Knochen verwendet man Ochsenwade 

gerne a ls Aromageber in kräf t igen Eintöpfen.

WICHTIGE STÜCKE DES KALBS

Als Kalbf leisch wird das Fleisch von Jungrindern 

bezeichnet, die im Alter von etwa 22 Wochen und 

mit etwa 150 Ki logramm Gewicht geschlachtet 

werden. Das Fleisch ist hel lrot , fein im Geschmack 

und zart . Es ist fet tarm und sol lte generel l scho-

nend gegart werden, damit es nicht austrocknet.

Das Kalbsfilet,  auch a ls Lungenbraten bezeichnet, 

ist ein Tei lstück des Hinterv ier tels des Kalbs. Sein 

Fleisch ist absolut mager und best icht durch feinste 

Fleischstruktur. Es eignet sich zum Kurzbraten, 

Schmoren und Braten im Ganzen, zum Pochie-

ren, Dämpfen, für die Sous-v ide-Gartechnik und 

schmeckt auch roh fein. 
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10 — Fleischarten im Überblick

Der Kalbsrücken entspricht dem Roastbeef des R in-

des. 100 Gramm des ausgelösten Muskelf leisches 

entha lten nur etwa 1,4 Gramm Fett . Dieses magere 

Fleisch eignet sich besonders gut zum Kurzbraten, 

a ls Schnitzel oder mit Knochen a ls Kotelet t .

Das Fleisch der Kalbsbrust ist schön marmorier t , 

das heißt mit feinem Fett und Bindegewebe durch-

setzt . Das gibt ihr besonders v iel Geschmack. Die 

Kalbsbrust eignet sich besonders gut zum Kochen 

und Schmoren.

Die Kalbshaxe ist der untere Tei l der Keulen des 

Kalbs. Die Hinterhaxen sind immer etwas schwerer 

und f leischiger a ls die Vorderhaxen. Im Ganzen 

eignet sich die Haxe zum Kochen und Schmoren, 

in Scheiben geschnit ten wird sie z . B. für Ossobuco 

verwendet.

WICHTIGE STÜCKE DES 
SCHWEINS

Das Filet ist das begehrteste Stück des Schweins. 

Es l ieg t an der Unterseite des hinteren Kotelet t-

strangs. Das parier te Fi let enthä lt nur 2 Prozent 

Fett . Verwendung f indet es im Ganzen gebraten, 

a ls Medai l lon, man kann es pochieren, dämpfen 

oder sous-v ide garen. Auch geräuchert ist Schwei-

nef i let eine echte Delikatesse.

Die Schweineschulter l ieg t direkt am Nacken des 

Schweins, ihr Fleisch ist eher grobfaserig. Durch 

den hohen Antei l an Sehnen und Fett l ieg t der 

Fettgeha lt der unparier ten Schulter bei bis zu 

10 Prozent (parier t höchstens 7 Prozent). Damit 

eignet sich die Schulter sehr gut zum Schmoren, 

Kochen oder a ls Gulasch.

WICHTIGE STÜCKE DES LAMMS

Das Lammfilet ist wie bei anderen Schlachtt ieren 

das zar teste Tei lstück, jedoch wird es häuf ig wegen 

seiner geringen Größe und seines Gewichts von 

nur höchstens 150 Gramm beim Zuschnit t dem 

Kotelet tstrang zugeordnet. Das parier te Fi let ist 

jedoch eine der zar testen Versuchungen des gesam-

ten Fleischuniversums. Lammfi lets , auch Lamm-

f inger genannt, eignen sich zum Kurzbraten und 

für die Sous-v ide-Gartechnik .

Als Lammrücken bezeichnet man das Kotelet t- und 

Lendenstück ink lusive dem einl iegenden Fi let . 

Bei größeren Tieren wird der Rücken in der Länge 

getei lt , wogegen er bei k leineren Tieren a ls Doppel-

strang angeboten wird. Am häuf igsten wird jedoch 

der ausgelöste und parier te Lammrücken verwen-

det. Sein zartes Fleisch eignet sich besonders zum 

Kurzbraten, Dünsten oder auch für die Sous-v ide-

Gartechnik .

Die Lammkeule,  genauer die Hinterkeule, macht 

30 Prozent des Schlachtt ieres aus. Sie lässt sich 

v ielseit ig zerlegen und verwenden. Aus Oberscha le, 

 Unterscha le und Nuss gewinnt man saf tige Schmor-

braten und bestes Gri l l f leisch. Durch ihr stark 

durchwachsenes Fleisch eignet sich die Lammkeule 

auch im Ganzen a ls saf t iger Schmorbraten.

„
Gut zerlegte und parier te Fleischstücke sind für 

mich schon im Vorfeld der Zubereitung ein Au-

genschmaus. Und sie sind Voraussetzung für das 

optimale Gelingen eines Gerichts.

”
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LAMM: 
Teil aus der Keule,

Rückenstück (Karree)

KALB: 
Haxe, Brust

RIND: 
Filet, Scheibe aus der 

Oberschale

SCHWEIN: 
Filet, 

Brustspitze / Schulter
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Auf zu neuen Braten!
 
Ob roh, gebraten, gegrillt oder gekocht – die Vielfalt von Fleisch ist groß. Grund genug für neue
Rezepte und kompaktes Küchen-Know-how. Dabei dürfen besondere Garmethoden wie die
Niedrigtemperaturmethode, aber auch Trends wie das Vakuumgaren nicht fehlen. Hier findet
jeder Fleischfan das Richtige!
 


