




Alles
was Du über ein gutes Steak wissen musst

Mit einem Steak liegst du immer richtig. Es liefert wichtige Nährstoffe. Es ist schnell zuzubereiten. Es schmeckt 
gigantisch. Mehr kann man von einer Mahlzeit nicht erwarten. Da sind wir uns alle einig. 
Was aber die richtige Bezeichnung ist, welches Steak das Beste ist – so viele Metzger so viele Meinungen. Viele  
Faktoren sind dabei zu berücksichtigen: die Rasse, wie es zerlegt wird, die Fleisch Qualität usw.

Was macht ein gutes Steak aus? 
Ein Steak stammt vom Rind. Punkt. 

Es versorgt dich mit Proteinen, Kalium, Magnesium, Eisen und den Vitaminen B12 und B6 – bei null Kohlen- 
hydraten, etwas Fett und wenig Kalorien.
Klassische Steakhaus-Steaks sind Fleischscheiben aus dem Filet oder Roastbeef. Filet-Steaks werden überwie-
gend kurz und mit hoher Hitze auf den Punkt gebraten oder gegrillt. Festere und größere Teilstücke brauchen 
etwas mehr Zeit. Sie kommen neben dem Roastbeef auch aus der Hochrippe, der Schulter, dem Zwerchfell 
oder der Brust. 
Dein Steak schmeckt und gelingt stets, wenn man einen guten Job gemacht hat: Man verwendet gut abge- 
hangenes, gereiftes Fleisch, das quer zur Fleischfaser geschnitten wird. Der Anteil intramuskulären Fetts – die 
Marmorierung – entscheidet, wie saftig und geschmacksintensiv dein Steak am Ende sein wird.

Die richtige Zubereitung eines Steaks ist keine Wissenschaft. Man muss einfach nur wissen, mit welchem Stück 
Fleisch man es zu tun hat und wie der Fleischsaft im Steak erhalten bleibt. Natürlich schadet es nicht, ein paar 
Profi-Tricks zu kennen. Wir verraten dir die wichtigsten. 
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