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Vorwort

Gratulation, Sie haben mit dem Kauf dieses Buches den ersten Schritt in eine neue Genuss-
welt gemacht! Wie ich vermute, schatzen Sie den Fleischgenuss - und ich verspreche Ihnen,

dass Sie dieses wunderbare Produkt noch mehr genieRen werden, wenn Sie es nach meiner

neuen Methode garen.

Was ich erreichen mochte

In diesem Buch stelle ich lhnen eine neue Zube-
reitung fur das Fleischgaren vor. Fleisch ist des-
halb auch die Hauptzutat der meisten Rezepte.
Diese werden dazu beitragen, dass Sie die neue
Zubereitungsart besser verstehen lernen. Natiir-
lich kann ich nicht alle Mdglichkeiten nennen -
aber ein Schweinekotelett lasst sich bekanntlich
auf die gleiche Weise zubereiten wie ein Kalbs-
kotelett. Tauschen Sie aus und kombinieren Sie
nach Lust und Laune. Zusatzlich enthalt dieses
Buch eine ganze Reihe von Vereinfachungen,
damit alles besser und schneller gelingt und
lhnen mehr Zeit zum GenieRen bleibt.

Der Blick zurtick und die Wirkung

Vor 50 Jahren erfolgte der Verkauf von Fleisch
noch groRtenteils mit Knochen, Fett und Seh-
nen. Der Zuschnitt des Fleisches ist heute ex-
trem, Knochen werden langst nicht mehr
mitgegeben. Jedes Hautchen und das Fett wer-
den weggeschnitten. Das in den Laden angebo-
tene Rohmaterial Fleisch hat sich total verandert,
aber die Zubereitungsmethoden sind die gleichen
geblieben.

Wer aber ein ganz mageres Fleischstiick gleich
behandelt wie ein durch Fett und Bindegewebe
geschitztes, macht etwas Ungeschicktes und
wird durch einen hohen Gewichtsverlust des Flei-
sches bestraft. Dieser entsteht durch die Span-
nung und den hohen Druck, welcher durch die
hohen Temperaturen beim Braten, Diinsten oder
Schmoren entsteht. Hierbei sollte nicht zu viel
Genuss erwartet werden.

Etwas Geschichte

2003 verwirklichte ich mit meinem Buch »Intel-
ligente Kiche - mehr Genuss, Sicherheit und
Freude mit Fleisch« einen Lebenstraum. Um die
Markteinfiihrung richtig beeinflussen zu kénnen,
erschien das Buch im eigenen Verlag We Wi
(www.wewi2.ch).

Viele Kochversuche mit Fleisch - auch im Auf-
trag von Firmen aus dem Ausland - ergaben
einen immer gréRer werdenden Fundus an Zahlen
Uber alle moglichen Garvarianten. Auch heute
noch mache ich Versuche - und ob Sie es glau-
ben oder nicht: Ich komme aus dem Staunen
nicht heraus, weil ich laufend wieder Neues
entdecke.

Positives Echo

Das Echo auf mein erstes Buch »iIntelligente
Kiiche« lieR nicht lange auf sich warten. Viele Zei-
tungen schrieben darliber, das Radio sendete Re-
zepte. Die Zeitschrift »Stern« zum Beispiel lud
mich nach Hamburg zum Vorkochen ein und
brachte einen groRen und schwungvollen Bei-
trag - die bestgelesene Foodstory in der Ge-
schichte des »Stern« (vgl. Stern, 16/2007, Seite
165)! Als es darum ging, den Braten mit der
neuen Garmethode zu degustieren, sagte ich
den Anwesenden, es brauche dazu kein Messer.
Ich sehe noch heute, wie der begnadete Food-
Fotograf des Stern, Hans Hansen, die Stirn run-
zelte, die Gabel nahm, das Fleisch abstach und
begeistert sagte: »Mensch, das Fleisch ist ja
gabelzart.«



Werner Wirth

Neue Erkenntnisse und viele Fragen aus der
Leserschaft legten es mir nahe, 2006 ein
zweites Buch zu schreiben. Der Titel »Gabelzart«
war schnell gefunden. An der Vernissage am
14. November 2006 an der Universitat Bern
sprach auch mein fachtechnisches Gewissen,
Herr Professor Dr. Karl-Otto Honikel, damals In-
stitutsleiter und Professor an der Bundesfor-
schungsanstalt fur Erndhrung und Lebensmittel,
Kulmbach. Er nannte das Verfahren »Zart garen«
eine sehr gute Losung und umschrieb es mit den
Worten: »Wirth bringt das, was die Wissenschaft
schon lange weil}, am besten auf den Teller. Das
Problem sind unsere alten Gewohnheiten. Wenn
wir diese abstreifen, konnen wir wesentlich mehr
Genuss erwarten.«

Neuer Genuss

Ich 6ffne dem Leser mit dem Ansatz »Fleisch
zart garen« eine neue Genusswelt. Dabei wird
das Fleisch geschont und plétzlich ist viel mehr
Geschmack mdglich.

Altgewohntes ist auf einmal nicht mehr richtig.
Ich weiR, dass ich damit nicht nur Freunde ge-
winne. Deshalb wundert es nicht, dass die Reak-
tionen unterschiedlich ausfallen. Es gibt nicht
wenige Koche und Kochschullehrer, welche
krampfhaft Argumente dagegen suchen, um sich
nicht mehr mit Neuem befassen zu missen. An-
dere wiederum rennen nach einer TV-Sendung
Uber mein »Zart garen« los, kaufen Fleisch und
garen mit der neuen Methode, staunen grenzen-
los und bestellen nachher beide Blicher.

Ich bin mir bewusst, dass »Zart garen« nicht
Uberall 100%ig umgesetzt werden kann. Aber
schon eine Annaherung lohnt sich. In verschie-
denen Praxiseinsatzen beweise ich laufend, dass

wichtige Verbesserungen um die Fleischbehand-
lung Uberall méglich sind.

Die in diesem Buch aufgefiihrten Rezepte sollen
lhnen zeigen, wie »Zart garen« in die Praxis um-
gesetzt wird. Sie kdnnen beinahe jedes lhrer
Lieblingsrezepte auf »Zart garen« umstellen.
Wenn Sie einige Male so gekocht und sich daran
gewohnt haben, dass Sie etwas mehr Zeit bend-
tigen, wird alles so einfach wie friiher gelingen.

Das brauchen Sie zum »Zart garen«
»Zart garen« braucht keine Investitionen. Weder
einen neuen Backofen noch einen neuen Herd.
Ein mobiles Bratthermometer und etwas mehr
Zeit genligen, und Sie kdnnen starten.

Wenn Sie dieses Buch nur lesen, werden Sie
meine Methode »Fleisch zart garen« nicht wirk-
lich verstehen. Das ware schade. Denn es funk-
tioniert. Probieren Sie es einfach aus. Machen Sie
einen Versuch mit dem Schweinebraten vom
Nierstlick und Sie werden staunen. Ich wiinsche
lhnen viel Erfolg, ganz neue Geschmackserleb-
nisse und Freude mit den Rezepten des Buchs.



Die neue Garmethode - das sagt die

Die Gesundheit ist unser wichtigstes Gut. Wir méchten alt werden und sichern uns mit Versi-

cherungen und Vorsorge entsprechend ab. Wir mochten genieRen und wissen doch, dass nicht

alles, was wir machen und zu uns nehmen, auch gesund ist.

Ein wertvolles Nahrungsmittel

Fleisch ist ein sehr wertvolles Nahrungsmittel.
Neben Vitamin B; und B, Zink und Eisen liefert
es vor allem auch wertvolle und vom menschli-
chen Korper besonders leicht verwertbare Pro-
teine. Unser Korper ist ein Naturwunder.
Unglaublich, was er alles leisten muss und leis-
tet. Dazu braucht er Nahrung, in welcher die n6-
tigen Nahrstoffe vorhanden sind. Und dazu
gehort Fleisch. Es wird leider oft vergessen, dass
nicht entscheidend ist, was wir einkaufen, son-
dern was davon auf den Teller kommt. Und hier
liegt vieles im Argen. Interessant ist, was Pro-
fessor Honikel zu dem Thema zu sagen hat.

Statement von Prof. Dr. Karl-Otto Honikel
Das Naturprodukt Fleisch ist ein veredeltes Le-
bensmittel - aus pflanzlichem Futter wird Fleisch.
Das Fleisch, welches schlussendlich als Produkt
oder Gericht auf dem Teller des Konsumenten
landet, ist das Ergebnis eines hochkomplexen
biochemischen Prozesses, mit welchem uns die
Natur hier konfrontiert.

Die Wissenschaft weil heute dank intensiver For-
schung viel Uber Fleisch. An der deutschen Bun-
desanstalt fur Fleischforschung in Kulmbach
wurden in den letzten 15 Jahren sehr viele Stu-
dien fir die Fleischwissenschaft gemacht.

Demgegeniber wundert es mich immer, wie we-
nige dieser Erkenntnisse davon bei den Konsu-
menten angekommen sind.

Damit die Mikroorganismen, die auf dem Fleisch
prachtig gedeihen, es weder verderben noch uns
Menschen krank machen, muss Fleisch nach der
Gewinnung gekuhlt werden.

Gesetze und Verordnungen haben fir Fleisch
verarbeitende Betriebe einen Rahmen geschaf-
fen, welcher den hygienisch sehr hohen Anspri-
chen in Westeuropa Rechnung tragt. Wichtigstes
Element dabei ist die Kiihlung, wobei oft nach
dem Motto »Viel hilft viel« gehandelt wird. Das
muss, ja das darf nicht sein. Das nimmt das
Fleisch »Ubel« - es bleibt hart. Wieso das?

Fleisch ist ein schwieriges Lebensmittel. Nach
dem »Ernten« des Lebensmittels zwischen dem
Schlachten und dem Verzehr macht das Fleisch
viele Veranderungen biochemischer und struk-
tureller Art durch. Nach dem Schlachten ist das
Fleisch noch in einem aktiven biochemischen
Zustand, dem die rasche Absenkung der Tem-
peratur weg von der im Leben konstant gehal-
tenen Koérpertemperatur wenig behagt. Fleisch
sollte je nach GroRe des Schlachttieres und der
Tierart unterschiedlich rasch gekihlt werden.



Prof. Dr. Karl-Otto Honikel

Die Bedeutung der Enzyme

Die Enzyme sind fir das Zartwerden des Flei-
sches verantwortlich. Der wichtigste Umfeldfak-
tor der Enzyme ist die Temperatur, welche heute
aber bei der Lagerung viel zu tief und beim Garen
viel zu hoch ist. Viele Fleischverkaufer haben
noch nicht realisiert, dass bei tiefen Temperatu-
ren die notige Reifung nur extrem langsam vor
sich geht. Der Autor dieses Buches hat Recht,
wenn er schreibt, der Konsument miisse die Rei-
fung des Fleisches selbst beeinflussen.

Das Risiko fir die Keimentwicklung bei der Rei-
fung von Fleisch in einer saurehaltigen Gewurz-
paste ist sehr klein. Das Fleisch gesunder Tiere -
und nur solche kommen in die Nahrungskette -
ist im Innern praktisch steril. Die Keime sitzen nur
auf der Oberflache, werden durch die Saure in der
Entwicklung gehemmt und ab ungefahr 63 °C ab-
getodtet, was bei jedem Garprozess die Regel ist.

Wadhrend der vergangenen Jahrzehnte war der
Blickwinkel in der Fleischwirtschaft sehr stark auf
die Technik und nur wenig auf den Genuss auf
dem Teller des Konsumenten ausgerichtet.
Dieses Buch versucht, hier die dringend notwen-
digen Korrekturen anzubringen, und zeigt Losun-
gen, wie dies zu Hause auch umsetzbar ist.

Ein Produkt voller Nahrstoffwerte

Fleisch ist ein fir den Menschen wertvolles, weil
nahrstoffdichtes Lebensmittel, voll von guten
Aminosaduren, Vitaminen und Mineralstoffen, ja
sogar seine Fettsauren sind flr den menschli-
chen Koérper hervorragend geeignet. Tierische
Fette sind wertvoller als ihr Ruf, nur ist heute
beim Kauf von Fleisch kaum mehr etwas davon
Ubrig. Alles, was dem Fleisch Schutz vor zu
hohem Gewichtsverlust beim Garen bietet und
Aroma gibt, wird weggeschnitten. Die zu hohen
Gartemperaturen tragen mit dazu bei, dass von

den sehr wertvollen Bestandteilen des Fleisches
viele verloren gehen; bei Vitaminen sind die Ver-
luste erheblich. Die von Werner Wirth in diesem
Buch aufgezeigte Alternative durfte dazu fuh-
ren, Wertvolles auch wertvoll zu behandeln und
zu erhalten.

Die Alternative zur Fleischreifung ist das friher
oft Ubliche Beizen mit Sauren (Wein, Essig, Zitro-
nensaft, Buttermilch), um das Wachstum der
Mikroorganismen zu hemmen oder zu unterbin-
den. Die Stoffe dringen langsam (0,2-1cm/Tag)
in das Fleisch ein, je nach Muskel, Fettauflage
und Temperatur. Aber das Eindringen hat Folgen.
Dort, wo Sdure und Salz hinkommen, werden die
Reifungsenzyme inaktiviert. Es wird aus einer bio-
chemischen eine chemische Reifung, die bei Roh-
schinken durch Salz ohne Erhitzen den Schinken
zart und ein altes Kuhfleisch noch kaubar macht.
»Zart garen« beruht auf der Wirkung von Rei-
fungsenzymen. Daher kann die Beizung primar
nur ein Mittel zur Keimarmut sein, »Zart garen«
bewirkt den Rest und Werner Wirth zeigt das in
seinen Rezepten.

Das sagt die Wissenschaft 9
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Das Wichtigste

In unseren Landen kommt Fleisch viel zu frisch auf den Tisch. Noch schlimmer: Es ist zu wenig

gereift, es kann gar nicht zart sein. Wer heute behauptet, zartes Fleisch zu verkaufen, sagt

entweder die Unwahrheit oder weill es nicht besser.

Zartes Fleisch - sorgen Sie selbst daftir
Wieso dieser Vorschlag? Das Lebensmittelge-
setz der EU und der Schweiz verlangen vom
Schlachthof und vom Fleischverarbeiter nicht nur
auRerst hygienisches Arbeiten, sondern die Auf-
bewahrung bei tiefen Temperaturen von O bis
5 °C. Das ist gut so und richtig, weil ja niemand
mit Bestimmtheit sagen kann, wann das Fleisch
gegessen und wie es bis dahin behandelt wird.
Die Zartheit des Fleisches wird durch einen enzy-
matischen Prozess erreicht. Da die Enzyme sehr
temperaturabhangig arbeiten - unter 5 °C ist ihre
Wirkung nur sehr langsam - kann und darf der
Fleischverkaufer gar kein zartes Fleisch anbieten.

Wer als Konsument zartes Fleisch und damit viel
mehr Genuss will, muss Fleisch selbst reifen. Er
kann dies problemlos tun, indem er die ihm zur
Verfiigung stehende Zeit bis zum Essen optimal
nutzt und Fleisch bei einer hbheren Temperatur
aufbewahrt. Mit dem Garprozess »Zart garen«
wird die Fleischreifung zusatzlich unterstitzt.
Fir die Reifung sind verschiedene Varianten
moglich und deshalb auch in einem speziellen Ab-
schnitt auf Seite 17 beschrieben.

Exakte Temperaturen sind von

groRer Bedeutung

Hitze ist in der Kiiche notwenig, aber gleich-
zeitig Gift. Mit zu viel Hitze beim Garen von Le-

bensmitteln werden die Enzyme denaturiert und
die Nahrstoffe zersetzt. Letztere finden sich mit
den bisherigen Kochmethoden héchstens in klei-
nen Mengen in der Sauce. Die wertvollen Stoffe
werden durch unsachgemaRe Behandlung und
Ubertriebene Temperaturforderungen seitens
der Gesetzgeber eliminiert. Das ist schade und
musste nicht sein.

Noch immer gibt es viele Kéche, die nach Gefihl
kochen, obwohl der Genuss damit zum Zufall
wird. Nach Gefiihl kochen ist dhnlichen Risiken
unterworfen, wie wenn Sie sich auf die Zeitan-
gabe fir die Kochdauer verlassen. Das kann nicht
gutgehen. Ein Buchhalter arbeitet ja schlieRlich
auch nicht nach Geflnhl.

Das wichtigste Utensil beim »Zart garen« ist der
Kerntemperaturmesser. Er zeigt die Temperatur
des Fleisches im Kern an - sie ist der wichtigste
Wert beim Garen eines mageren Bratens. Der ge-
winschte Garpunkt muss erreicht werden, damit
das Fleischstiick richtig mundet und schon saf-
tig ist. Wird die richtige Kerntemperatur ber-
schritten, so wird das Fleisch nicht besser. Im
Gegenteil, pro Grad Kerntemperatur zu viel erlei-
det Ihr Braten einen zusatzlichen Gewichtsver-
lust von ungefahr 1,5 %. Wer nach Geflhl gart,
darf sich Uber einen zu hohen Gewichtsverlust
von zusatzlich 15 bis 25 % nicht wundern.



Der Umgang mit dem Kerntemperaturmesser ist
einfach. Stellen Sie sicher, dass die Spitze des
Fuhlers an der dicksten Stelle des Fleisches
steckt, und lesen Sie so die Temperatur ab. Es ist
egal, ob Sie ein einfaches Gerat oder einen digita-
len Kerntemperaturmesser nutzen, wichtig ist,
dass Sie das Gerat in kochendem Wasser testen.
Die auf den Geraten angegebenen Temperaturen
sind viel zu hoch. Den Kerntemperaturmesser
kdnnen Sie auch verwenden, um die Genauigkeit
der Backofentemperaturen zu kontrollieren.

Neuer Fleischgenuss durch »Zart garen
Fleisch lebt und reagiert auf Spannungen, Druck
und Stress mindestens so heftig wie der Mensch.
Wer mehr Genuss erleben will, tut gut daran, die
einzelnen Bestandteile des Fleischs richtig zu be-
handeln, denn EiweiR, Fett und Bindegewebe
haben ganz unterschiedliche Bedurfnisse.

Mehr als kleine Unterschiede

Was fiir ein sanftes Siedfleisch bestens ist, kann
flr einen mageren Schweinebraten eine Kata-
strophe sein. In diesem Buch sind die wichtigen
Feinheiten aufgefuhrt.

Es ist entscheidend, dass beim Garen von

Fleisch folgende Unterteilung gemacht wird:

e Kleine Fleischstiicke zum Kurzbraten
(Steaks, Koteletts, Lammnierstiick,
Lende, Lachs oder ausgeloster Riicken)

¢ Braten aus magerem Fleisch
(Schweinenierstiick (Lende, Lachs oder
ausgeldster Riicken), Lammkeule ohne Knochen,
Roastbeef, Kalbsbraten)

e mit Fett durchwachsene Braten
(Schweinenacken, Kalbsbrust)

e Geschnetzeltes

¢ bindegewebsreiche Fleischstiicke
(Schmorbraten, Siedfleisch, Ragout/Gulasch)

e andere

»Zart garen« ist nicht das bekannte
Niedrigtemperaturgaren

»Zart garen« ist eine viel schonendere und wir-
kungsvollere Garmethode als das seit einigen
Jahren bekannte Niedrigtemperaturgaren. Dabei
wird das Fleisch zu Beginn des Garprozesses
durch das Anbraten hohen Temperaturen aus-
gesetzt. Dadurch entsteht nicht nur schadlicher
Stress furs Fleisch mit entsprechend héherem
Saftaustritt, sondern der fir die Zartheit des
Fleischstlickes so wichtige enzymatische Pro-
zess wird verhindert.

Meine Rezepte

Die im Buch aufgefiihrten Rezepte dienen haupt-
sachlich der Veranschaulichung der »Zart garen«-
Methode. Jedem Zubereitungsblock geht ein
Theorieteil voraus, welcher zum besseren Ver-
standnis zuerst gelesen werden sollte. Im Prinzip
kdnnen Sie alle Ihre eigenen Rezepte auf diese
schonende und genussbringende Garmethode
umstellen.

Fisch

Fisch gehort laut Lebensmittelgesetz auch zu
Fleisch. Dies und die Tatsache, dass Fisch wie
Fleisch allgemein viel zu lange und zu hoch er-
hitzt wird, hat mich bewogen, einige Rezepte ins
Buch aufzunehmen.

Wenn nichts anderes vermerkt ist, sind die Re-
zepte immer fiur 4 Personen berechnet.

Das wichtigste Kichenwerkzeug fur das »Zart garen«
ist der Kerntemperaturmesser.
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Zart garen -

Je mehr Sie Uber Fleisch wissen, desto besser kdnnen Sie es behandeln. Bei meinen Veran-

staltungen erfahre ich immer wieder, wie wenig Kenntnisse die Teilnehmer Uber Fleisch haben,
obwohl sie taglich damit zu tun haben und es um viel Genuss und Geld geht.
Viele der nachfolgend aufgefiihrten Punkte habe ich nochmals kurz bei den Rezepten aufge-

flhrt. Trotzdem lohnt es sich, die Argumentation fiir die einzelnen Zubereitungsarten hier

nachzulesen.

Die Inhaltsstoffe

In Stichworten einige wichtige Fakten:

Eiweild: EiweiR ist Baustein der Korperzellen,
tierisches EiweiR ist sehr wertvoll, weil es ein
Aminosaurenmuster hat, welches dem des Men-
schen sehr ahnlich ist und deshalb von diesem
gut verwertet werden kann.

Fett: Das Fett ist fir den Geschmack verant-
wortlich. In einem mageren Stick Fleisch sind nur
die fur den Genuss sehr wichtigen intramuskula-
ren Fette vorhanden. Der Fettanteil beim Fleisch
ist im Vergleich zu jenem, das oft der Sauce zu-
geflgt wird, eher Nebensache.

Wasser: Das Wasser ist verantwortlich fir die
Saftigkeit, wenn es sich nach dem Garen noch im
Fleisch befindet. Uber das Wasser zu schimpfen ist
falsch. Dagegen ist es viel sinnvoller, Wege zu
suchen, damit es im Fleisch erhalten bleibt.
100 g Schweineschnitzel aus der Keule bei-
spielsweise bestehen aus 23 % Eiweil, 2 % Fett
und 75 % Wasser.

Der Garprozess
Dafur ist Warme erforderlich bzw. zwei ver-
schiedene Temperaturen:

Die Kerntemperatur: Diese wird im Zentrum
des Fleischprodukts gemessen und sagt etwas
aus uber den Garpunkt. Betrachten Sie die in den
Rezepten angegebenen Kerntemperaturen als
Vorschlag, die Sie nach Wunsch auch verédndern
kénnen. Ein Grad mehr oder weniger hat aber
bereits eine groRe Wirkung. Nicht »Je hoher,
desto besser« darf hier das Ziel sein, weil pro
Grad zu viel an Kerntemperatur ca. 1,5 % mehr
Gewichtsverlust am Fleisch entsteht. Da die Aus-
gangstemperatur unterschiedlich sein kann, ist
die genaue Angabe einer Kochzeit weder moglich
noch sinnvoll.

Die Umgebungstemperatur: Das ist die Tem-
peratur in der Pfanne, im Backofen, des Grills,
aber auch der Kiiche oder des Kiihlschranks. Die
Umgebungstemperatur [6st erwiinschte und un-
erwiinschte Reaktionen aus.



