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Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten
Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben.
Deshalb konnen wir fur diese fremden Inhalte auch
keine Gewahr ubernehmen. Fur die Inhalte der
verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder
Betreiber der Seiten verantwortlich. Im Laufe der Zeit
konnen die Adressen vereinzelt ungultig werden
und/oder deren Inhalte sich andern.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf lhre Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.
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Telefax: 00800 /50 12 05 44%*
Mo-Do: 9.00 -17.00 Uhr

Fr- 9.00 bis 16.00 Uhr (* gebuhrenfrei in D, A,
& CH)









GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

o Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.

E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und

Unterhitze.



NICO STANITZOK

Als gelernter Koch schatzt Nico Fleisch als Zutat wie
auch als Lebensmittel. Deshalb kommt ihm auch
nicht irgendein Steak auf den Teller. Die Qualitat

muss stimmen, denn nur so lassen sich die besten
Stucke von Rind, Schwein, Hadhnchen & Co. in
kostliche Steaks verwandeln.

Warum liebe ich Steaks?

Manchmal muss es eben Fleisch sein - und zwar als
leckeres Steak mit kraftigem Geschmack und



ordentlich Biss. Hat man sich erst einmal mit dem
Braten von Steaks vertraut gemacht, ist es ein
schnell zubereitetes Mahl. Im einfachsten Fall wlrzt
man das Steak nur mit Salz und Pfeffer, brat es einige
Minuten an ... schon ist das Essen fertig. Gerade
Steaks aus dem Rucken von Rind und Schwein oder
Geflugelbrust sind so rasch zubereitet. Sie sind von
Natur aus zart und brauchen keine groflSe
Vorbehandlung.

Worauf achte ich beim Fleischeinkauf?

Ganz klar: auf die Qualitat! Wenn Steaks auf den
Tisch kommen, dann nur in bester Qualitat und aus
artgerechter Haltung. Hochwertiges Fleisch erhoht
den Genuss ungemein und ist besser fur unsere
Gesundheit, denn es versorgt uns mit vielen
Nahrstoffen. Ein Steak von einem Rind, das mit Gras
gefuttert wurde, enthalt beispielsweise mehr Omega-
3- und Omega-6-Fettsauren als Fleisch von einem
Tier, das mit Trockenfutter aufgezogen wurde.
Naturlich ist solches Fleisch teurer. Daher gibt es bei
mir kleinere Portionen, dafur aber mehr Gemuse und
Beilagen. So kommen noch mehr Vitamine und
Mineralstoffe auf den Teller.

Was moéchte ich Ihnen zeigen?

Steaks zuzubereiten ist weder besonders aufwendig
noch sehr kompliziert. Dazu noch eine schone Portion
Gemuse oder andere Beilagen, schon steht eine
vollwertige Mahlzeit auf dem Tisch. Wie
abwechslungsreich Steaks von schnell bis festlich
sein konnen, zeigen Ihnen meine Rezepte.



