Reis Richtig kochen

Reis kochen - die Wassermethode

Die wohl sicherste Methode, Reis zu kochen 1ist die
Wassermethode. Dabei Kkann garantiert nichts anbrennen.
Aullerdem kannst du mit der Wassermethode einen moglichen
Arsengehalt reduzieren. Aber: Beim AbgieBen gehen Nahrstoffe
wie Vitamine verloren.

1. Die 6-fache Menge Wasser mit 1-2 TL Salz in einem Topf
zum Kochen bringen. Reis zugeben und alles einmal
umrahren. Wieder aufkochen und ohne Deckel bei mittlerer
Hitze je nach Sorte 15-45 Minuten (siehe
Verpackung) kochen.

2. Reis in ein Sieb gieBen und gut abtropfen lassen.
Eventuell im Topf kurz ausdampfen lassen.

Reis kochen — die Quellmethode

Der Reis wird hierbei nur in so viel Wasser gegart, wie er
beim Kochenaufnehmen kann — also 1 Teil Reis in 2 Teilen
Wasser. Da nichts abgegossen wird, bleiben Wirze und
Vitalstoffe im Reis.

1. Reis abwiegen und in einen nicht zu kleinen Topf geben.
Die doppelte Menge leicht gesalzenes Wasser oder Bruhe
zugielSen.

2. Deckel auflegen und alles aufkochen. Dann bei sehr
schwacher Hitze je nach Sorte 15-45 Minuten (siehe
Verpackung) koécheln 1lassen, bis die Flussigkeit
aufgesogen ist.


https://kochbuch.joerg-klein.online/2022/04/22/reis-richtig-kochen/

Garstufen: Tabellen fur jede
Fleischsorte

Garen: Was die Temperatur mit dem
Fleisch macht

Um zu verstehen, warum unterschiedliche Kerntemperaturen zu
unterschiedlichen Garstufen fuhren, muss man erstmal
verstehen, was beim Garen mit dem Fleisch passiert. Fleisch
besteht aus Muskelfasern und die bestehen wiederum aus
Proteinen, also aus EiweiB. Ab 50 °C fangt dieses EiweiB an zu
stocken. Das heillt, dass sich die Struktur lost und lockerer
wird.

Das im Bindegewebe enthaltene Kollagen wird bei 70 °C
ebenfalls aufgebrochen und zu Gelatine, das macht das Fleisch
besonders zart. Es ist allerdings eine Gratwanderung: Wenn die
Temperaturen weiter steigen, schlieBt sich das Kollagen wieder
zusammen und das Fleisch wird zah. Fleisch mit hohenm
Bindegewebsanteil sollte man daher nicht zu heis zubereiten.

Mit der richtigen Kerntemperatur zum
guten Geschmack

Neben der Konsistenz hat das Garen noch viele weitere
Einflisse auf das Fleisch. Bei hohen Temperaturen werden zum
Beispiel Bakterien, Pilze und andere Keime vollstandig
abgetotet, das Fleisch wird dadurch besser haltbar.

Wohl am wichtigsten ist aber die Veranderung im Geschmack. Die
Hitze kitzelt aus dem Fleisch die Aromen heraus, verleiht dem


https://kochbuch.joerg-klein.online/2021/10/08/garstufen-tabellen-fuer-jede-fleischsorte/
https://kochbuch.joerg-klein.online/2021/10/08/garstufen-tabellen-fuer-jede-fleischsorte/

Grillgut eine leckere Kruste und sorgt fur einen sagenhaften
Duft. Nicht ganz unschuldig daran ist die sogenannte Maillard-
Reaktion. Wenn sich durch die Hitze EiweiB- und Zuckermolekiile
miteinander verbinden, entstehen die klassischen Roéstaromen,
die wir so lieben. Das Fleisch wird durch die Temperatur also
stark verandert und je grofer der Temperaturunterschied, desto
starker der Geschmacksunterschied.

Wie hangt die Kerntemperatur mit
der Garstufe zusammen?

Die Kerntemperatur bestimmt, wie gar das Fleisch tatsachlich
ist. An der Oberflache wird es deutlich schneller gar als im
Inneren, daher ist die Kerntemperatur hier ausschlaggebend.
Sie wird an der dicksten Stelle des Stlcks gemessen, am besten
mit einem Hilfsmittel wie zum Beispiel einem Grillthermometer.
Zu jeder Garstufe und auch zu jeder Fleischsorte gehort eine
andere Kerntemperatur, die je nach Zubereitungsart auch
unterschiedlich schnell erreicht wird.

Welche Garstufen gibt es bei Steaks
und wie unterscheiden sie sich?

Ob Rinder- oder Schweinefilet oder einfach ein gutes
Roastbeef: Jeder mag sein Steak unterschiedlich — von richtig
blutig bis gut durch. Hier eine Ubersicht aller Garstufen und
was sie bedeuten.

Deutsch Englisch |Kerntemperatur Beschreibung



https://beilerei.com/rezepte-wissen/fleischkunde/maillard-reaktion-nutzen-so-stimmt-die-chemie-in-ihrer-kueche
https://beilerei.com/rezepte-wissen/fleischkunde/maillard-reaktion-nutzen-so-stimmt-die-chemie-in-ihrer-kueche
https://beilerei.com/rezepte-wissen/zubehoer-sonstiges/grillthermometer-alles-ueber-den-praktischen-helfer
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/roastbeef/28/dry-aged-roastbeef-von-der-deutschen-faerse?c=44

Das Fleisch ist innen
noch vollig roh und es
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u/ tritt roter Fleischsaft
roh / . .
blue / raw aus. AulBlen ist eine
stark _
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Die Temperaturangaben konnen von Fleischsorte zu Fleischsorte
schwanken und geben eine grobe Orientierung.

Tabelle: Welche Kerntemperatur fur
welches Fleisch?

Wahrend fast rohes Rindfleisch saftig und gut schmeckt, ist
die Garstufe ,raw” fur Gefligel vollig ungeeignet. Es gibt
eben nicht die eine Kerntemperatur, die fur jede Fleischsorte
perfekt ist. Deshalb hier die wichtigsten Kerntemperaturen im
Uberblick

Kerntemperaturen fiir Rindfleisch

Teilstiick |medium rare| medium |well done
Entrecéte — 56 °C —
Rinderbrust - = 90-95 °C
Rinderfilet 38-55 °C |55-58 °C —
Roastbeef 53 °C 55-60 °C -
Tafelspitz — 55 °C 90 °C
Céte de Boeuf 48 °C 53-55 °C —
T-Bone-Steak 49 °C 54-58 °C -

Kerntemperaturen fiir Schweinefleisch

Teilstiick medium |well done
Schweinefilet | 58 °C 65 °C
Schweinenacken — 70-75 °C
Schweinericken |65-70 °C -

Spareribs 65 °C 85 °C



https://beilerei.com/fleischwaren/rind/entrecote/9/dry-aged-entrecote-von-der-deutschen-faerse?c=44
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/grillsortiment/67/brisket-/-rinderbrust-von-der-faerse?c=44
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/filet/12/wet-aged-filet-vom-us-black-angus-rind?c=44
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/roastbeef/28/dry-aged-roastbeef-von-der-deutschen-faerse?c=57
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/grillsortiment/68/picanha-/-tafelspitz-von-der-faerse
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/cote-de-boeuf/4/dry-aged-cote-de-boeuf-von-der-deutschen-faerse
https://beilerei.com/fleischwaren/rind/t-bone-steak/29/dry-aged-t-bone-steak-von-der-deutschen-faerse?c=44
https://beilerei.com/fleischwaren/schwein/schweinefilet/17/schweinefilet-vom-iberico-schwein?c=45
https://beilerei.com/fleischwaren/schwein/schweinenacken/15/schweinenacken-vom-iberico-schwein?c=45
https://beilerei.com/fleischwaren/schwein/iberico/57/iberico-lummer-/-ruecken?c=45
https://beilerei.com/fleischwaren/schwein/spareribs/16/spareribs-vom-deutschen-hausschwein?c=45

Kerntemperaturen fiir Lammfleisch

Teilstiick | medium |well done

Lammkarree| 55 °C —
Lammkeule 60 °C 70-72 °C
Lammrucken |60-62 °C 68 °C

Kerntemperaturen fiir Kalbfleisch

Teilstiick medium |[well done
Kalbsfilet 60 °C —
Kalbskarree |[65-70 °C -

Kalbsspareribs - 75 °C

Kerntemperaturen fur Geflugel

Teilstiick medium |[well done
Ente — 80-90 °C
Entenbrust [62-65 °C —
Gans 75-80 °C| 90-92 °C
Hahnchen - 80-85 °C
Hahnchenbrust — 72 °C
Pute — 80-90 °C
Truthahn - 80-85 °C

Tipp: Bei Gefliigel ist es besonders wichtig, das Fleisch gut
durchzugaren, weil hier eine erhohte Gefahr von Salmonellen
und anderen Bakterien besteht.

Welche Garzeit fiir welche Garstufe?

Leider kann man diese Frage nicht universell beantworten. Wie
lange ein Stuck braucht, bis es die richtige Kerntemperatur
erreicht hat, hangt von zu vielen Faktoren ab: Der umgebenden


https://beilerei.com/fleischwaren/lamm/lammkarree/20/lammkarree-vom-deutschen-wiesenlamm?c=46
https://beilerei.com/fleischwaren/lamm/lammkeule/19/lammkeule-vom-deutschen-wiesenlamm?c=46
https://beilerei.com/fleischwaren/lamm/lammruecken/21/lammruecken-vom-deutschen-wiesenlamm?c=46
https://beilerei.com/fleischwaren/kalb/kalbsfilet/24/kalbsfilet-vom-deutschen-kalb?c=50
https://beilerei.com/fleischwaren/kalb/kalbskarree/23/kalbskarree-vom-deutschen-kalb?c=50
https://beilerei.com/fleischwaren/kalb/kalbs-spareribs/32/kalbs-spareribs-vom-deutschen-kalb?c=50

Hitze, der Dicke und der urspriinglichen Temperatur des Stiicks,
der Fleischsorte und vielem mehr. Verlassen Sie sich hier also
nicht so sehr auf die Zeit, sondern eher auf Ihr Gefuhl und
ein paar kleine Helfer, zum Beispiel auf ein Grillthermometer.

Die Fingerdruckprobe - Garstufe einfach
ertasten

Dafur brauchen Sie nichts Weiteres als Ihre Hande. Berihren
Sie mit dem Daumen die Fingerkuppe des Zeigefingers und tasten
Sie mit der anderen Hand den Daumenballen ab — er ist ganz
weich und lasst sich leicht eindricken, genauso wie ein noch
rohes Steak. Wenn Sie das Gleiche mit den anderen Fingern
machen, wird der Daumenballen bis zum kleinen Finger hin immer
fester. Der Mittelfinger entspricht dabei medium rare, der
Ringfinger medium well und der kleine Finger well done. So
konnen Sie ganz einfach die Garstufe ermitteln, ohne ins Steak
reingucken zu mussen.

Fazit zu den Garstufen und
Kerntemperaturen

Hitze verandert den Geschmack und die Konsistenz des Fleischs.
Wann es am besten schmeckt, hangt nicht nur von der Garstufe,
sondern auch vom Teilstlck, von der Fleischsorte und von Ihrem
personlichen Geschmack ab. Manche Sticke missen zwingend
durchgegart werden, andere sind fast roh ein Genuss. Die
Garstufe lasst sich am besten Uber die Kerntemperatur
ermitteln — oder Sie machen einfach die Fingerdruckprobe.


https://beilerei.com/rezepte-wissen/zubehoer-sonstiges/grillthermometer-alles-ueber-den-praktischen-helfer

