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chwer und unkaputtbar
muss sie sein, die Pfanne
unseres Herzens, aus
Eisen oder Carbonstahl,
nie aus Edelstahl, der War-
me nicht besonders gut
leitet. Heif} soll sie werden,

sehr heif3, und diese Hitze muss sie
auch speichern kénnen. Und grof} darf
sie sein, nicht unter 20 Zentimeter
Durchmesser. Denn je grofier die er-
hitzte Flache einer Pfanne ist, desto
weniger kiihlt sie herunter, wenn wir
ein Steak hineinlegen - ein schweres,
grofles, sehr bald, sehr heifles Steak
versteht sich! Doch ihren eigentlichen
Zauber bringen Eisenpfannen nicht
mit, sie entwickeln ihn tiber die Jahre,
in den unzéahligen Stunden des Bratens
von feinstem Fleisch auf Herd und
Grill, im Ofen oder sogar in der Glut
eines Lagerfeuers - stets gemeinsam
mit uns. Die Entstehung von Patina
beginnt mit dem Einbrennen und im
besten Falle hort sie nie auf. Die diinne,
aber bestdndige Antihaftschicht aus
Fett gibt der Pfanne erst etwas Einma-
liges, einen Charakter, eine Seele.
Doch will unser Seelchen auch gepflegt
werden. Damit sie nicht rosten, sollte
man Eisenpfannen nach dem Braten
nur auswischen und griindlich trocken
reiben. Sptilmaschinen sollten Eisen-
pfannen in ihrem langen Leben nie
kennenlernen - und auch moglichst
selten Wein, Essig oder Tomatensauce,
da sdurehaltige Lebensmittel die Patina
angreifen. Zwischendurch kann man
seiner Pfanne ein paar Streichelein-
heiten génnen, indem man sie mit Ol
einreibt. So behandelt, gilt fiir Eisen-
pfannen, was auch fiir Freunde gilt: Ein
Mann braucht nicht viele, er braucht
nur die richtigen!
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Gesmoktes Filet in Sesamnille
mit Rosthartotteln

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

FILET 800 g Rinderfilet, je 100 g helle und dunkle Sesamsaat,
50 g Panko-Brdsel, Salz, Pfeffer (frisch gemahlen), 2 El Butter-
schmalz, 2 Knoblauchzehen, 4 Stiele Koriander, 2 EL Butter

KARTOFFELN UND DIP 800 g kleine festkochende Kartoffeln
(z.B. Drillinge), 2 EL 01 zum Braten, 2 EL Butter, Salz,

Pieffer (frisch gemahlen), 1El Koriandersaat, 3 Eigelh (KL. M),
1ELSenf, 1Tl Reisessig, 100 ml Sesamdl, 100 ml Rapsl,

6 Stiele Koriander, etwas Zitronensaft

AUSSERDEM 1 - 2 Handvoll milde Raucherchips, grillgeeignete
Form, Fleischthermometer

1 Filet ca. 1 Stunde vor der Zubereitung auf Zimmertemperatur
temperieren. Raucherchips ca. 30 Minuten in Wasser einweichen.
2 Den Grill auf hohe Temperatur (ca. 250 Grad) vorheizen. Raucher-
chips abtropfen assen, in die Raucherbox bzw. direkt in die Glut
geben. Grill schlieBen und die Temperatur auf ca. 130 Grad reduzie-
ren. Sesam und Panko in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer

Hitze ca. 5 Minuten résten. Herausnehmen, etwas abkuhlen und
mit je % TL Salz und Pfeffer fein mixen.

3 Filet trocken tupfen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.

Das Fleisch darin bei mittlerer bis starker Hitze rundum 3 - 4 Minu-
ten braten. Knoblauchzehen mit dem Messerriicken andriicken.
Fleisch und Knoblauch in eine grillgeeignete Form geben. Koriander
und Butter auf dem Fleisch verteilen. Filet indirekt geschlossen

25 -30 Minuten bis zu einer Kerntemperatur von 52 - 54 Grad im
Grill garen. Dabei das Fleisch gelegentlich mit etwas Butter aus
der Form betrdufeln und nach ca. 10 Minuten einmal wenden.

& Inzwischen Kartoffeln grindlich waschen, ggf. halbieren und
trocken tupfen. OLin der Pfanne erhitzen, Kartoffeln darin bei
schwacher Hitze mit Deckel ca. 20 Minuten braten. Wahrenddes-
sen gelegentlich wenden. AnschlieBend bei starker Hitze offen

3 -4 Minuten braun und knusprig braten. Butter zugeben, kurz
durchschwenken. Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Filet zugedeckt an einem warmen Ort 10 Minuten ruhen lassen.
Wahrenddessen fir den Dip Koriandersaat in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 - 4 Minuten rosten. Herausnehmen, etwas

abkuhlen lassen und mit etwas Salz in einem Mdrser fein zerstoBen.

Eigelbe, Senf und Reisessig in einen hohen schmalen Mixbecher
geben. Sesam- und Rapsol zugieBen. Mit einem Stabmixer zu einer
cremigen Mayonnaise pirieren. Koriander fein schneiden, mit
zerstoRener Koriandersaat unter die Mayonnaise mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

6 Sesam-Panko-Mischung auf einem Blech verteilen. Filet darin
walzen und leicht andriicken. Fleisch, Rostkartoffeln und Koriander-
Dip anrichten. Nach Belieben mit Koriandergriin garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN PLUS TEMPERIERZEIT 1 STUNDE
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Rindersicher! Beim Braten von Filets
trumpfen Eisenpfannen ganz besonders auf



Fisch ans Werk! Zwei Klassiker, die in einer
Eisenpfanne bestens gelingen: Pannfisch und
Bratkartoffen. Beide schmecken auch auBerhalb
von Hamburg!

Krosser Pannfisch
mit Anis-Sen-Sauce

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BRATKARTOFFELN 800 g festkochende Kartoffeln,
Salz, 150 g Pancetta am Stiick, 1 Zwiebel, 1 EL Rapsal,
Pfeffer (frisch gemahlen)

SAUCE 2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Butter,

1Tl Anissamen, 2 EL Mehl, 100 ml WeiBwein, 100 ml Pastis,
300 ml Schlagsahne, 300 ml Gemiisefond (selbst gekocht
oder aus dem Glas), 6 Stiele Dill, 2 EL Dijon-Senf,

2 ELkorniger Senf, Salz, Pfeffer (frisch gemanlen)

FISCH & kiichenfertig vorbereitete Stiicke Rotharsch- oder
Seelachsfilet (mit Haut, geschuppt), Salz, Pfeffer (frisch
gemanlen), 4 ELMehl, 2 EL Olivendl, 2 EL Butter, 1 Bio-Zitrone

1 Kartoffeln in kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten garen.
AbgieRen, etwas auskiihlen lassen und pellen.

2 Fir die Sauce Schalotten und Knoblauch fein schneiden. Butter
in einer mittleren Pfanne erhitzen. Schalotten, Knoblauch und
Anissamen darin bei mittlerer Hitze 3 - 4 Minuten andiinsten.
Mehl Gberstduben und kurz mit andiinsten. Unter Riihren mit Wein
und Pastis ablgschen, 1 Minute leicht kochen lassen. Sahne und
Fond zugieRen und die Sauce bei milder Hitze ca. 10 Minuten
leicht kochen lassen.

3 Pancetta in Streifen schneiden, Zwiebel grob schneiden. Kartof-
feln in Scheiben schneiden. Rapsol in einer groRen Pfanne erhit-
zen. Kartoffeln und Pancetta darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
braten. Zwiebelstiicke zugeben und alles weitere 5 Minuten unter
gelegentlichem vorsichtigen Wenden goldbraun und knusprig
braten. Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne
nehmen und kurz warm halten.

&4 Inzwischen flr den Fisch Filetstiicke kalt waschen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Fischsticke fein mit Mehl
bestauben, tberschissiges Mehl sacht abklopfen. Ol und Butter
in der Pfanne erhitzen. Fisch darin von jeder Seite 1-2 Minuten
goldbraun braten. Zitrone heiB waschen, trocken reiben und in
dicke Scheiben schneiden. Kartoffeln und Zitronenstiicke in die
Pfanne zum Fisch geben und alles kurz fertig braten.

5 Fiir die Sauce Dill grob schneiden. Dill und beide Senfsorten
unter die Sauce riithren. Senfsauce mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Pannfisch und etwas Anis-Senf-Sauce in der Pfanne an-
richten. Nach Belieben mit frischen Dill garnieren. Ubrige Sauce
getrennt dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1:10 STUNDEN
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Karamellisierte Grapefruit
mit Sauerranmeis

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

EIS 240 g Pumpernickel, 2 EL Butter, 6 Stiele Thymian,

1ELHonig, 200 ml Milch, 200 ml Schlagsahne, 100 g Zucker,

B Eigelh (KL M), 200 g saure Sahne, 1 Msp. Johannisbrotkernmehl,
1 Msp. Kardamom (frisch gemahlen)

SAUCE 120 g Pumpernickel, 2 EL Olivendl, 660 ml dunkles Bier,
6 EL Zuckerriibensirup, & Stiele Thymian, Salz

GRAPEFRUIT 1Tl Koriandersaat, Meersalz, Y2 Tl schwarze Pfeffer-
korner, 2 EL brauner Zucker, 4 rose Grapefruits, 2 El Olivendl,
100 ml trockener Wermut (z. B. Noilly Prat)

1 Fiir das Eis Pumpernickel fein wiirfeln. Butter in einer Pfanne
erhitzen, Pumpernickel und Thymian darin bei mittlerer Hitze

5 Minuten rdsten. Honig zugeben und 2 - 3 Minuten karamellisieren.
Von der Mischung ca. 2 EL Pumpernickelbrosel fir die Garnitur
beiseitestellen. Ubrige Pumpernickel-Mischung und Thymian mit
Milch, Sahne und 60 g Zucker in der Pfanne aufkochen und auf

der ausgeschalteten Herdplatte 30 Minuten ziehen lassen.

2 Restlichen Zucker (40 g) und Eigelbe in einem Schlagkessel
cremig verrihren. Milch-Sahne-Mischung passieren, Pumpernickel
dabei kraftig ausdrticken. Sahne-Mix unter die Eicreme mischen
und den Schlagkessel Uber ein heiBes Wasserbad setzen. Unter
Ruhren erhitzen, bis alles cremig bindet (,zur Rose abziehen®).
Schlagkessel in ein kaltes Wasserbad setzen, Masse kalt rihren.
Saure Sahne, Johannisbrotkernmehl und Kardamom verriihren,
nach und nach unter die Eismasse riihren. Masse in einer vorberei-
teten Eismaschine oder im Tiefkihler gefrieren.

3 Inzwischen fir die Sauce Pumpernickel fein wirfeln. Mit Olivendl
in einer mittleren Pfanne mischen und unter Wenden knusprig
rosten. Bier, Sirup und Thymian zugeben und offen leicht sirupartig
ginkochen. Mit Salz abschmecken, warm halten.

& Fir die Grapefruits Koriander in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze 4 - 5 Minuten rgsten. Herausnehmen, etwas abkuhlen
lassen und mit 1 Prise Meersalz und Pfefferkdrnern in einem Morser
fein zerstoBen. Mit Zucker mischen.

5 Grapefruits dick schélen, sodass die weile Haut vollstandig

mit entfernt wird. Grapefruits waagerecht in ca. 4 cm dicke Schei-
ben schneiden, mit der Wiirzmischung bestreuen. 10 Minuten
ziehen lassen.

6 Olivendl in der Pfanne erhitzen. Grapefruitscheiben darin bei
mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite ca. 2 Minuten braten und
karamellisieren. Wermut dbertraufeln und nach Belieben mit ei-
nem Kichenflambierbrenner kurz flambieren. Bei schwacher Hitze
3 Minuten ziehen lassen.

7 Sauerrahmeis zu Kugeln formen und nach Belieben direkt auf

die Grapefruits in der Pfanne setzen. Karamellsauce ibertraufeln.
Ubrige Pumpernickelbrasel (2 EL) tberstreuen und nach Belieben
mit etwas Thymian garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN
PLUS ABKUHL- UND GEFRIERZEIT
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- PRANNENRILFE -
> UNSERE ANLEITUNG ZUM EINSRENNEN

01 und Hitze sorgen beim Einbrennen fiir einen Film aus Fett, der sich auf die Oberfliache der
Eisenpfanne legt. Diese langlehige Patina verhindert, dass Gebratenes haften hleibt.

Beim Einbrennen auf dem Herd entsteht eine Menge Rauch. Sie sollten es ausschlieBlich bei offenem Fenster und/ Fott aufgetragen: Diese Eisenpfannen bekommen R =
oder mit leistungsstarker Dunstabzugshaube machen. Oder Sie stellen die Eisenpfanne kurzerhand auf Ihren Grill = noch einen bergebrannt. SchiieBlich fentt inen noch
im Garten. Vor Beginn unbedingt die Pfanne mit Biirste oder Schwamm von stwaigen Riickstanden aus der Herstel- =

; : o = die Patina, die Antihaftschicht aus Fett
lung und dem Korrosionsschutz aus Wachs befreien und griindlich abtrocknen.
Links Ein hoch erhitzbares 01, etwa Raps- oder Sonnenblumendl, in die Pfanne geben. Schwenken, bis die gesamte
Bratflache bedeckt ist. Uberschissiges Ol mit Kiichenpapier entfernen. Es soll lediglich ein dinner Film auf dem
Metall lisgen. Bleibt zu viel Ol zuriick, entsteht eine zahe, klebrige Schicht. Stellen Sie lhre Pfanne nun bei mittlerer
Hitze 10 bis 20 Minuten auf die groBte Herdplatte, sodass der Boden gleichmaBig Hitze abbekommt. Es raucht
méchtig und die Pfanne verfarbt sich dunkel. Rechts Abkihlen lassen und noch einmal von vorn: Wer eine licken-
lose Patina will, sollte den Vorgang zwei-, dreimal wiederholen. In Laufe der Zeit sollten Sie Ihre Pfanne immer mal
wieder mit ein wenig Ol einreiben. Anfangs wird die Patina noch ungleichmaBig und fleckig wirken. Doch langsam,
ganz langsam wird sie dicker, fester und schwarzer. Sie mussen halt viele Steaks braten, sehr viele Steaks.
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Vier Pfannen fur alle Fille
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grofRen Hunger




