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Für Lou, die seit 41 Jahren meine Frau und promovierte Mikrobiologin sowie 

Lebensmittel sicherheitsexpertin ist. Wie ich, liebt auch sie das Kochen und Essen 

und probiert tapfer meine Experimente (meistens), gibt mir ehrliches Feedback 

(brutal ehrlich) und ist geduldig wie ein Grillmeister (meistens). Kochen kann sie 

immer noch besser als ich.
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Vorwort
Auf dieses Buch haben Barbecue- 
Fans sehnlichst gewartet. Die Welt des 

Kochens strotzt vor Mythen. Da gibt es vor 

allem jenes Urszenario, das immer dann ent­

steht, wenn Menschen im Freien (oder einem 

Vorstadtgarten) Fleisch am offenen Feuer 

braten. Für alle, die, wie ich, die Wissenschaft 

des Grillens und des Barbecues – die Thermo­

dynamik des Wärmetransports unter einer 

Kugelgrillhaube, die Chemie des Rauchrings 

und was ein Steak vom Holzkohlengrill so 

unwiderstehlich köstlich macht – verstehen 

möchten, sind dies wunderbare Nachrichten.

 Der Gewinn dieses Buchs liegt nicht nur 

in Meatheads Faktengenauigkeit, sondern 

auch in seiner Fähigkeit als Autor, komplexe 

Themen auf den Punkt zu bringen und dabei 

für ein echtes Lesevergnügen zu sorgen. Seine 

Meta phern sind witzig und immer treffend. 

Ein Autor, der verständlich schreibt, lässt 

seinen Leser am Ende klüger zurück und holt 

ihn aus der Rolle des passiven Beobachters 

heraus. Er wird zum aktiven Teilnehmer, 

der auf Entdeckungsreise geht. Gespannt 

umzublättern und darauf zu warten, was 

auf der nächsten Seite steht, erinnert an jene 

Anfangszeiten, als man neugierig unter die 

Grillhaube spitzte und die Alchemie zwischen 

Rauch und Fleisch erforschte. 

 Die Wissenschaft des Grillens fordert über­

kommene Konventionen heraus, durchleuchtet 

Techniken und entzaubert verstaubte Mythen. 

 Dieses Buch, mit zahlreichen Seiten voller 

Technik, Theorie zum Thema, Infos über 

Geräte und reichlich Hintergrundwissen, ist 

nichts für Köche, die lediglich einen Rippen­

strang grillen möchten, sondern für jene, 

die verstehen wollen, was diese Spareribs so 

unwiderstehlich gut macht, und diesen Genuss 

wiederholen möchten. Erst wer die Grund­

techniken des Grillens beherrscht, verfügt 

über das entsprechende Werkzeug, um eigene 

Rezepte zu erfinden. Ich grille gern, aber ich 

bin kein Barbecue­Guru. Nach der Lektüre 

von Die Wissenschaft des Grillens bin ich 

jedoch auf dem besten Weg dazu.

 — J. Kenji López-Alt, 
Autor von The Food Lab
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Ich denke, so fing alles an: Vor Millionen von Jahren 
stol per te eine Jagdgesellschaft von Hominiden über 

die verkohlte Karkasse eines Tieres nach einem Wald­

brand. Geruch und Geschmack waren himmlisch, und 

daher wanderte das nächste mit dem Speer erlegte Tier 

ins Lagerfeuer. So begann der ganze Zauber mit Feuer, 

Hitze, Rauch und Fleisch.

 Das gegarte Fleisch muss den Menschen damals wie 

ein Wunder erschienen sein – immerhin wusste man 

damals noch nichts über die Zusammensetzung von 

Rauch, die Unterschiede zwischen Konvektion, Wär­

meleitung und Strahlung, die Kraft von IR­Energie,  

die Maillard­Reaktion, die Umwandlung von Kollagen 

in Gelatine, das Karamellisieren von Zucker und die 

isoelektrischen Eigenschaften des Salzes.

 Das ist leider auch bei den meisten modernen Vor­

stadtgarten­Köchen noch so. Sie werfen das Grillgut 

auf den Grill und servieren verkohlte Chicken Wings 

und eishockeypuckähnliche Hamburger. Viele von  

uns sind Höhlenbewohner im digitalen Zeitalter.

 Grillen ist keine Hexerei. Jedes Gericht ist jedoch 

ein physikalisch­chemisches Experiment, wobei die 

Zubereitung im Freien komplizierter ist als drinnen, 

da Außenherde selten Thermostate zum Kontrollie­

ren der Temperatur haben (und Grills schwerfällige 

 Öfen sind). Immer dann, wenn Sie sich schon darüber 

freuen, ein perfektes Steak hinzubekommen, pfuschen 

Ihnen kalte Luft, Wind und Regen ins Handwerk, 

kühlen Glut und Grillgut ab und vermasseln Ihnen 

die Tour. Und dann noch der Rauch und die flüchtige 
Würze, die bei Unkenntnis schnell zu Asche zerfällt.
 Jeder von uns erinnert sich an (vermeidbare) Kar­
dinalfehler. Wissen ist der erste Schritt zur Meister­
schaft. Dieses Buch erklärt die Kunst des Barbecues 
und Grillens in einer für Laien verständlichen Sprache. 
Die Wissenschaft hilft mir, überholte, abenteuerliche 
Grillmythen zu widerlegen, die Grillmeister seit jenem 
ersten Feuer im Wald überlieferten und deren Rituale 
man seither weitgehend unkritisch übernahm.
 Ich holte mir dafür bei verschiedenen Wissenschaft­
lern Rat, u. a. bei Prof. Dr. Greg Blonder, Physiker an 
der Boston University. Er führte für das Buch und 
meine Barbecue­Website AmazingRibs.com verschie­
dene wissenschaftliche Versuche durch. Mit seiner 
Hilfe und der Unterstützung anderer kann ich Ihnen 
somit Techniken vorstellen, die garantiert Ihre Grill­
künste verbessern. 
 Drei Grundkonzepte können Ihr Grillgut weit über 
alles Normale hinausheben: die Zwei­Zonen­Steue­
rung, das Rückwärtsgaren – und die Verwendung eines 
digitalen Thermometers. Meistern Sie diese, so werden 
Ihre Kinder noch ihren Nachkommen erzählen:  
»Mein Vater hat mir damals gezeigt, wie man ein  
Steak richtig grillt.« So werden Sie unsterblich.

Technik. Mein Motto lautet: »Gib einem Mann 
einen Fisch, und er wird ihn am Rost ankleben 
lassen! Bring einem Mann das Grillen bei, und 
Freunde und Familie werden begeistert von ihm 

Willkommen!
 Kochbuchautoren hassen es, über Hitze zu schreiben. Sie verachten das Thema, weil anschauliche 
Begriffe fehlen, um exakt zu vermitteln, was mit ihr getan werden soll. — Alton Brown
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 Mit diesen Rezepten sind Sie perfekt ausgerüstet. 
Dennoch hoffe ich, dass Sie auch eigene wunder­
volle Gerichte mithilfe der erlernten Techniken 
kreieren. Vergessen Sie eines dabei nicht: Fast alles, 
was Sie in Ihrer Küche zubereiten können, geht 
auch draußen … und das sogar noch besser! Sie 
brauchen nur Praxis sowie Geduld und müssen die 
Grundprinzipien des Kochens beherrschen. Also, 
legen Sie los! Die Gartentür steht offen. Schnappen 
Sie sich Schürze, Grillzange, Grillthermometer und 
einen Stoß Servietten.
 Einen Haken hat die Sache allerdings. Wenn  
Sie gut grillen können – daran besteht kein Zwei­
fel, denn es ist nicht schwer – und eine Wohltä­
tigkeitsveranstaltung, eine Schulabschluss­, eine 
Abschiedsparty oder ein Picknick ansteht, dann 
wird sich sicher jemand bei Ihnen melden und Sie 
bitten, etwas von Ihrem köstlichen Pulled Pork oder 
den leckeren Spare ribs mitzubringen. Man wird Sie 
vielleicht auch fragen, ob Sie nicht das Hähnchen 
oder den Truthahn auf dem Barbecue­Smoker räu­
chern wollen. Sie werden diese Bitte bestimmt nicht 
abschlagen können.

sein!« Mithilfe dieses Buchs lernen Sie, wie Fisch­
filets nicht am Rost anhaften, wie man Rubs her­
stellt, die besser schmecken und weniger kosten als 
gekaufte, und wie man Tomatensauce durch Gril­
len der Tomaten aufpeppt. Sie werden verstehen, 
dass die Garzeit von der Dicke der Lebensmittel, 
nicht von ihrem Gewicht abhängt, warum man 
Holz zum Räuchern nicht wässern soll, warum es 
Verschwendung ist, ein Hähnchen mit Bier einzu­
reiben, warum in Rubs kein Salz gehört und dass 
kaltes Fleisch vor dem Kochen nicht Raumtempera­
tur annehmen sollte, weil es kalt den Rauch besser 
annimmt. Wissen Sie eigentlich, warum Sie keine 
Rillen auf Ihr Steak brennen sollten? Und dass es 
dem Fleisch mehr schadet als nützt, wenn Sie es 
nach dem Garen ruhen lassen?
 Immer noch skeptisch? Ein Grund mehr, dieses 
Buch zu lesen.

Hardware. Egal, ob Sie Ihren ersten Grill 
kaufen oder Ihr Garten genügend Edelstahl für ein 
Schlachtschiff liefert: Sie werden die Empfehlun­
gen in diesem Buch sicher nützlich und mitunter 
erstaunlich finden. Sie wurden mit der Unterstüt­
zung meines Partners Max Good zusammengetra­
gen, der immer auf Tuchfühlung mit Grills und 
Smokern ist.

Rezepte. Mit mehr als 100 Rezepten in diesem Buch 
können Sie Ihr Grillwissen sofort in die Tat umsetzen. 
Sie werden hier sämtliche amerikanischen Barbecue­ 
Klassiker wiederfinden wie Spareribs, Pulled Pork, 
Rinderbrust, Spanferkel oder Chicken Wings. Daneben 
stelle ich Ihnen aber auch krea tive, unkonventionelle 
Gerichte vor, wie japanische »Yakitori­Ribs«, italie­
nische »Porchetta vom Ferkel«, ein »Hawaiianisches 
Huli­Huli­Teryaki­Hähnchen« und eine chilenische 
Barbecue­Schokosauce.

KONTAKTE
Wenn ich Änderungen oder Fehler im Buch 

entdecke, informiere ich die Abonnenten 

meines Newsletters Smoke Signals darüber. 

Sie können sich auf AmazingRibs.com anmel-

den und dort Kommentare und Fragen posten. 

Meine Mitarbeiter und ich beantworten umge-

hend alle Anfragen. Ich poste zudem jeden Tag 

einen Tipp auf Twitter (@ribguy) und Facebook 

(facebook.com/AmazingRibs).





     Die 
Wissen-
schaft 
     von der  
Hitze

1
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Sie dachten, nach der Schule könnten Sie Physik 
und Chemie getrost vergessen? Um gutes Essen 

zubereiten zu können, ist das Verstehen physikalischer 
und chemischer Vorgänge in der Küche allerdings eine 
große Hilfe. Im Folgenden finden Sie Grundprinzi p ien, 
die jeder Outdoor-Koch kennen sollte.
 Lebensmittel bestehen hauptsächlich aus Wasser, 
Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten, mit Spuren von 
Mineralstoffen und anderen Elementen. Durch Kochen 
wird die Chemie von Nahrungsmitteln verändert – 
meist durch Übertragung von Energie in Form von 
Wärme –, sodass der Verzehr sicherer und das Essen 

bekömmlicher wird. Geschmack, Struktur, Saftigkeit, 
Aussehen und Nährwert verbessern sich ebenfalls.
 Beim Kochen wird Hitze auf drei verschiedene 
Arten auf das Gargut übertragen: durch Konduktion, 
Konvektion und Strahlung.

Konduktion erfolgt, wenn sich Ihre 
Geliebte eng an Sie schmiegt.

 Konduktion erfolgt, wenn sich Ihre Geliebte eng  
an Sie schmiegt. Beim Kochen erfolgt die Energie-
übertragung auf das Gargut durch direkten Kontakt 
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mit der Hitzequelle. Wenn Sie einen Hotdog in der 
Pfanne braten, wird die Hitze der Kochplatte auf die 
Pfanne übertragen und von dieser wiederum auf das 
Würstchen – und zwar an der Stelle, an der es Kon-
takt mit der Pfanne hat. Wenn sich die Außenseite 
des Würstchens erwärmt, wandert die Hitze über die 
Feuchtigkeit und das Fett des Fleischs ins Innere. Auch 
das ist Konduktion. Bei einem Grill überträgt der Rost 
die Kontakthitze.

Konvektionswärme ist, wenn Ihnen  
Ihre Geliebte ins Ohr bläst.

 Konvektionswärme ist, wenn Ihnen Ihre Geliebte 
ins Ohr bläst. Beim Kochen erfolgt die Energieüber-
tragung auf das Gargut durch Luft, Wasser oder Öl. 
Wenn Sie also Ihren Hotdog im Wasser warm machen 
oder in der heißen Luft des Backofens, garen Sie mit 
Konvektionshitze. Ein Umluftherd ist mit einem Ven-
tilator ausgerüstet, um den natürlichen Luftstrom zu 
beschleunigen, die Wärmeübertragung zu erhöhen 
und so Nahrungsmittel um 25 bis 30 Prozent schneller 
zu garen. Wenn Sie den Hotdog auf die eine Seite des 
Grills legen und nur die andere erhitzen, garen Sie 
ebenfalls mit Konvektionshitze, da der natürliche Luft-
strom innerhalb des Grills die Wärme auf das Würst-
chen überträgt.

Strahlungswärme ist, wenn Sie die 
Körperwärme Ihrer Geliebten unter  
der Decke ohne Berührung spüren.

 Sie kennen das Gefühl der Strahlungswärme aus 
unterschiedlichsten Alltagssituationen. Wenn Sie 
die Körperwärme Ihrer Geliebten unter der Decke 
ohne Berührung spüren oder die Wärme der Sonne 
bzw. der Raumheizung auf der Haut, nennt man das 

Strahlungswärme. Spießen Sie einen Hotdog auf einen 
Stock und halten ihn seitlich an ein Lagerfeuer, so 
garen Sie mit Strahlungswärme.

DIE MAGIE VON INFRAROT

Infrarot- (oder IR-)Strahlungshitze liefert schneller 
und mehr Energie als Konvektionshitze. Wir haben 

den Test mit zwei Holzkohlengrills gemacht. Auf dem 
einem Grill wird die Holzkohle nach rechts geschoben. 
Die Lufttemperatur auf der linken Seite beträgt 165 °C, 
da der Konvektionsluftstrom von der rechten Seite nach 
links zieht. Auf die linke Seite legen wir einen Truthahn. 
In nur wenigen Stunden wird er perfekt gegart sein und  
dabei einen delikaten Rauchgeschmack annehmen.
 Auf dem zweiten Grill verteilen wir die Kohle 
gleichmäßig auf beide Seiten. Die Lufttemperatur 
beträgt dort ebenfalls jeweils 165 °C. Legen wir nun 
jedoch einen Truthahn auf diesen Grill und garen  
ihn bei der entsprechenden Temperatur, wird er ein-
fach nur kohlrabenschwarz.
 Bei beiden Öfen (ein Grill ist ja nichts ande-
res als eine Art Ofen) betrug die Lufttemperatur 
im Experiment 165 °C. Allerdings verbrannte die 
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IR-Strahlungswärme von unten auf dem zweiten Grill, 
die bis über 760 °C heiß sein kann, das Geflügelfleisch.
 IR-Wellen sind ein Teil des Spektrums der Energie-
wellen, die uns ständig umgeben – von sichtbarem 
Licht an einem Ende des Spektrums bis zu Funkwellen 
am anderen. IR-Wellen komprimieren viel Wärme-
energie. Sie sind unübertroffen bei der Erzeugung 
knuspriger Oberflächen, die wir bei vielen Gerichten 
so lieben. IR ist die beste Methode, hohe Hitze auf 
Gargut zu übertragen. Es wirkt schneller als Konvek-
tion, aber langsamer als Konduktion. 
 In den vergangenen Jahren haben Gasgrillherstel-
ler ihre Geräte mit speziellen Brennern ausgestattet, 
die konzentriertes Infrarot emittieren. Sie sind ideal 
für eine leckere dunkle Kruste auf Steaks und knus-
prige Geflügelhaut. Aber so wie beim Truthahn ist IR 
manchmal auch absolut unerwünscht.

DER UNTERSCHIED ZWISCHEN 
HITZE UND TEMPERATUR
Wärme in Form von Energie, jedoch nicht die Tem-
peratur, gart das Kochgut. Konvektion, Strahlung und 
Konduktion übertragen Energie in unterschiedlichem 
Maß. Ein anschauliches Beispiel: Heizen Sie Ihren Grill 
auf 110 °C. Schauen Sie auf die Uhr, wie lange Sie die 
Hand in die warme Luft halten können. Die meisten 
halten es über eine Minute lang aus. Dann legen Sie 
mal die Hand auf den Grillrost. Denken Sie nach der 
Rückkehr aus dem Krankenhaus über die Tatsache 

nach, dass, obwohl Luft und Rost 110 °C heiß waren, 
aber nicht alles von gleicher Temperatur die Energie 
auch im gleichen Maß überträgt.
 Der Grund: Stahl enthält pro Kubikzentimeter  
mehr Moleküle als Luft und speichert 8000-mal mehr 
Energie. So entstehen hier auch die Grillstreifen.
 Die Temperatur misst die mittlere Energie jedes 
Atoms, während Wärme die Gesamtenergie aller 
Atome ist. Das ist wie beim Geld. Wenn das durch-
schnittliche Familieneinkommen in Deutschland bei 
36 000 Euro liegt, so beträgt das Gesamteinkommen 
der Haushalte Billionen.

DIE AUSWIRKUNG DES ABSTANDS
Der Abstand von einer Strahlungsenergiequelle ist ein 
weiterer wichtiger Faktor. Energie verflüchtigt sich, 
während sie sich von der Quelle wegbewegt. Bei einem 
800 Euro teuren Kamado-Grill kann die Holzkohle  
46 Zentimeter, bei einem Weber-Kettle-Grill für etwa  
80 Euro noch 10 Zentimeter und bei einem Hibachi- 
Grill für 70 Euro nur 2,5 Zentimeter vom Grillgut 
entfernt sein. Ein Steak auf einer Kamado-Grillfläche 
wird nicht so schön braun wie auf einem Weber- oder 
Hibachi-Grill, weil die Kohlen, die IR-Hitze ausstrah-
len, weiter davon entfernt sind.

Zunehmende Energie

Gamma-Strahlen Röntgenstrahlen UV-Strahlen IR-Strahlen Radarstrahlen
Fernseh-
wellen

Ultrakurz- 
wellen Mittelwelle

Sichtbares Licht Zunehmende Wellenlänge
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WIE DIE WÄRME IM FLEISCH 
WANDERT

Werden Nahrungsmittel Hitze ausgesetzt, wird 
Energie auf deren Außenseite übertragen. 

Dort regt diese Energie die Moleküle an. Diese wie-
derum übertragen die Wärme durch Konduktion auf 
die Moleküle im Inneren, wobei die Energie langsam 
Richtung Mitte wandert. Anders ausgedrückt: Auf dem 
Grill gart heiße Luft die Fleischaußenseite und diese 
wiederum gart das Fleischinnere.
 Demnach hat gegartes Fleisch keine einheitliche 
Temperatur. So kann die Oberfläche bis zu 100 °C heiß 
sein (die Verdunstung der Feuchtigkeit verhindert stär-
kere Erhitzung), aber zur Mitte hin nimmt die Tem-
peratur mehr und mehr ab. Auch wenn eine heißere, 
knusprige Oberfläche meist erwünscht ist, kommt es 
doch darauf an, das Innere einer Idealtemperatur von 
oben bis unten anzugleichen.
 Das kann durchaus etwas dauern, denn Fleisch 
besteht zu etwa 70 Prozent aus Wasser. Das Wasser 
ist wiederum ein guter Isolator und Wärmeabsorber, 
vor allem dann, wenn es in Muskelfasern gebunden 
und mit Fett, einem noch besseren Isolator, vermischt 
ist. Einem physikalischen Gesetz zufolge breitet sich 

Wärme stets in Richtung kälterer Zonen aus, sodass  
sie im Fleisch nach innen wandert.

Auf einem Grill gart heiße Luft die  
Außen seite des Fleischs, und diese gart 
ihrerseits das Innere.

 Auch Kanten und Ränder des Fleischs garen schnel-
ler, weil die Hitze an mehreren Stellen zugleich wirk-
sam werden kann. Die Knochen in einem Fleischstück 
erwärmen sich meist langsamer als das sie umgebende 
Muskelgewebe, da sie mit Luft oder Fett, jedoch nicht 
mit Wasser gefüllt sind.

ÜBERGAREN
Ein Gericht, das von der Herdplatte genommen wurde, 
kann 20 Minuten oder länger weitergaren – selbst bei 
Raumtemperatur. So brät ein perfekt auf den Punkt 
gegarter Braten durch und ist ruiniert. Dieses Phäno-
men nennt man Übergaren. 
 Wenn man das Fleisch vom Herd nimmt, gart es 
trotzdem weiter, weil die in den äußeren Fleischschich-
ten gespeicherte Wärme weiterhin ins Innere dringt.

1. Auf dem Grill oder Smoker. Die Abbil-
dung unten rechts zeigt den Querschnitt eines Rinder-
bratens bei 165 °C in Konvektionshitze. Er absorbiert 
auf allen Seiten Wärme aus Heißluft. Bei 55 °C im 
Innern wird er, medium-rare (rosa), vom Grill genom-
men. Außen hat er eine schöne dunkelbraune Kruste, 

DAS INNERE EINES T-BONE-STEAKS

52 °C

70 °C

55 °C

95 °C

ÜBERGAREN

10 MINUTEN 
RUHEZEIT

20 MINUTEN 
RUHEZEIT

IM OFEN

100 °C

55 °C 60 °C 65 °C

90 °C 65 °C
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darunter folgen je eine Schicht braunes, hellbraunes 
und rosa Fleisch und abschließend ein rosiger Kern. 

2. zehn Minuten Ruhezeit. In der mittle-
ren Abbildung auf Seite 21 wurde das Fleisch vom 
Grill genommen und ruhte anschließend 10 Minu-
ten. Dabei wanderte die Wärme von der heißen 
Oberfläche nach innen und garte das Fleisch trotz 
Raumtemperatur langsam weiter. Da nun die umge-
bende Luft allmählich kälter ist als das Fleisch, 
entweicht etwas Wärme in den Raum und die 
Fleischoberfläche kühlt ab. Das Fleisch bleibt auf 
fast allen Seiten dunkelbraun und knusprig, weicht 
aber unten, wo es auf der Servierplatte aufliegt, 
durch. Der Kern im Fleisch ist inzwischen schon 
weit mehr als rosa. 

3. Zwanzig Minuten Ruhezeit. In der  
rechten Abbildung auf Seite 21 ruhte das Fleisch  
20 Minuten. Es hat überall fast die gleiche Tempe-
ratur, und nun entweicht mehr Wärme, als nach 

innen dringt. Die Kruste hat sich abgekühlt und 
der Kern erwärmt. Beide besitzen fast die gleiche 
Temperatur (mittel bis ganz durchgebraten). Aber 
da inzwischen Feuchtigkeit aus den inneren Schich-
ten in die trockeneren Äußeren dringt, weicht die 
Kruste auf. Der Braten ist eindeutig übergart und 
fast an dem Punkt, wo Sie sich bei Ihren Gästen für 
das ruinierte Fleisch entschuldigen müssten.

AUSWIRKUNGEN VON 
SIEDETEMPERATUREN  
AUFS GAREN

Wird Flüssigkeit erhitzt, erhöht sich ihre Tem-
peratur, bis sie schließlich den Siede- und 

damit Endpunkt erreicht. Egal, wie weit wir den Bren-
ner unter einem Topf Wasser aufdrehen, es wird nicht 
heißer als 100 °C (Wasser kocht in höheren geogra-
fischen Lagen bereits bei niedrigeren Temperaturen, 
weil ein geringerer Luftdruck auf der Wasseroberfläche 
lastet. Und es kocht bei etwas höherer Temperatur, 
wenn man »Verunreinigungen« wie Salz hinzufügt).
 Dampf kann sich schon bei weniger als 100 °C 
bilden, da sich dann erhitzte Wassermoleküle von der 
Wasser oberfläche lösen. So steigt bereits Dampf auf, 
bevor das Wasser tatsächlich kocht. Wenn Fleisch auf 
dem Grill gart, verdampft ein Teil des Wassers auf 
seiner Oberfläche. Obwohl der Grill viel heißer als 
100 °C werden kann, verharrt die Oberflächentempera-
tur des Fleischs bei etwa 100 °C, wobei auch weiterhin 
Wasser verdampft.
 Während die heißeren Moleküle entweichen, blei-
ben die kühleren zurück, und die Fleischtemperatur 
pendelt sich ein. Die Oberfläche trocknet aus und 
bildet eine Kruste. Bei niedrigen Gartemperaturen wie 
110 °C (in vielen meiner Rezepte empfohlen) kann die 

 IRRTUM  Die Über  gar-
temperatur beträgt 
immer 9 bis 10 °C.
VON WEGEN! Es gibt keine Faustregel zur 

Berechnung einer Übergartemperatur. Die 

Fleischdicke ist ein wichtiger Faktor bei der 

Bestimmung, um wie viel Grad die Kerntem­

peratur beim Nachgaren steigen wird. Dicke 

Stücke speichern mehr Hitze als dünne. Hohe 

Gartemperaturen pumpen mehr Energie in die 

äußere Fleischschicht als niedrige, sodass das 

Braten bei hoher Hitze zwangsläufig zu stärke­

rem Übergaren des Fleischs führt.
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 IRRTUM  Fleisch muss nach dem Garen immer eine 
gewisse Zeit ruhen.
VON WEGEN! In vielen Rezepten steht, Steaks 

und Koteletts müssten nach dem Zubereiten 

immer 10 bis 15 Minuten, Braten sogar bis zu 

30 Minuten »ruhen«. Das Fleisch soll auf diese 

Weise saftiger werden.

 Vertreter dieser Methode argumentieren, dass 

der Saft aus den Muskelfasern, die mit winzi­

gen Wasserballons verglichen werden, beim 

Anschneiden des noch heißen Fleischs austritt. 

Lässt man es dagegen ruhen und abkühlen, so 

behaupten sie, sinkt der Druck, die Fasern ent­

spannen sich, und es tritt weniger Saft aus.

 Diese Drucktheorie ist falsch, meint Fleisch­

experte Dr. Antonio Mata, da Muskelfasern keine 

Wasserballons seien. In den Fasern oder ihren 

Zwischenräumen ist kein Wasser eingelagert, 

sodass sich der Druck schnell ausgleicht. Außer­

dem dehnt sich Wasser bei relativ niedrigen 

Fleischtemperaturen kaum aus. 

 Um diese These zu überprüfen, hat mein  

Kollege Professor Blonder zwei etwa 380 Gramm 

schwere Ribeye­Steaks bei 50 °C gebraten. Er 

schnitt eines sofort, das andere nach 30 Minu­

ten Ruhezeit in Streifen. Dann sammelte er den 

Saft der Steaks und maß ihn. Das Steak ohne 

Ruhezeit hatte etwa 6 Teelöffel Saft abgegeben, 

das mit Ruhezeit 5 Teelöffel. Es gab also keinen 

großen Unterschied. Die Temperatur in dem 

ruhenden Steak stieg auf etwa 60 °C und durch 

das Übergaren war es fast durchgebraten statt 

rosa. Natürlich wiederholte mein gewissenhaf­

ter Kollege das Experiment mehrmals. Behalten 

Sie bei diesem Ergebnis des Experiments auch 

Folgendes im Hinterkopf: Die meisten schneiden 

sich jeweils ein größeres Stück von ihrem Steak 

ab und teilen es nicht in Streifen. Und der aus­

tretende Saft geht ja nicht einfach verloren. Man 

tunkt ihn mit dem Fleisch auf der Gabel auf.

 Anschließend wandte sich Prof. Blonder einem 

Schweinebraten zu. Er briet zwei etwa 1 Kilo­

gramm schwere Stücke und nahm sie aus dem 

Back ofen, als ihre Kerntemperatur 60 °C betrug. 

Eines ließ er 3 Minuten ruhen, schnitt es in Schei­

ben und sammelte den ausgetretenen Fleisch­

saft. Das andere ließ er vor dem Anschneiden 

20 Minuten ruhen, wartete nochmals 5 Minuten, 

sammelte den Saft und maß ihn ab. Das Fleisch 

ohne Ruhezeit hatte 85 Milliliter Saft abgegeben, 

das andere 56 Milliliter . Der Unterschied betrug 

also gerade einmal 29 Milliliter.

 Professor Blonder goss nun die 85 Milliliter 

Saft vom Braten ohne Ruhezeit über die Fleisch­

scheiben. Sie nahmen etwa 29 Milliliter Saft auf, 

also genau den Unterschied zwischen sofort und 

später aufgeschnittenem Fleisch.

 Fleisch ruhen zu lassen bringt weitere Nach­

teile mit sich: Die Kruste oder Haut wird feucht 

und weich, das Fett wachsartig, und die Methode 

führt zum Übergaren. Ich empfehle deshalb, 

Fleisch heiß zu servieren. Es »ruht« beim Essen.
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Verdunstungsgeschwindigkeit so groß sein, dass das 
Fleisch genauso schnell abkühlt, wie es sich erhitzt. 
Dadurch kann die Temperatur in der Fleischmitte 
stag nieren – gewöhnlich zwischen 65 und 75 °C – und 
bleibt für Stunden unverändert, was besonders Grill-
anfänger verrückt machen kann. Dieses Phänomen, 
Stagnation genannt, tritt bei höherer Gartemperatur, 
etwa 160 °C (die ich ebenfalls oft empfehle) nicht auf.

ZWEI-ZONEN-STEUERUNG 
UND INDIREKTES GAREN

Die Temperaturregelung ist das Wichtigste, was 
Sie beim Grillen beherrschen müssen. Deshalb 

empfehle ich die Zwei-Zonen-Steuerung für fast jede 
Grillsituation. Der häufigste Fehler ist, die Grillkohle 
über die gesamte Grillfläche zu verteilen oder alle Gas-
flammen einzuschalten. Das führt unweigerlich dazu, 
dass Sie hastig die Burger und Würstchen auf dem 
Rost wenden müssen, dabei rasch die Übersicht über 

die Reihenfolge verlieren, nebenbei noch auflodernde 
Flammen zähmen müssen und zum Schluss Ihren 
Gästen verlegen verkohlte, innen noch rohe Eishockey-
pucks servieren müssen.
Die Zwei-Zonen-Steuerung erlaubt eine bessere 
Kontrolle der Temperatur bei Holzkohle- wie auch 
Gasgrills. Eine Grillseite ist heiß und erzeugt direkte 
Strahlungswärme. Das Grillgut auf der anderen Seite 
gart durch die indirekte Konvektionswärme, die von 
der heißen Seite herüberzieht. Die heiße Seite nennt 
man die direkte Strahlungswärmezone und die andere 
Seite die indirekte Konvektionswärmezone.

DURCH DIE ZWEI-ZONEN-
STEUERUNG KÖNNEN SIE …

Die Hitze kontrollieren. Sie können Grill-
gut in die indirekte Zone geben, wo es durch sanfte 
Konvektionswärme langsam und gleichmäßig 
gegart wird. Sie können es aber auch 1 bis 2 Minu-
ten in der direkten Zone sehr scharf anbraten,  
wenn Sie eine besonders goldbraune, köstliche 
Kruste erhalten wollen.

Einen großen Truthahn sanft in der 

indirekten Zone smoken und so zu saftiger, 
zarter Perfektion garen. 

ZWEI-ZONEN-STEUERUNG BEIM GASGRILL

Indirekte Zone
Direkte Zone

Direkte 
Strahlungswärmezone

Indirekte 
Konvektionswärmezone

ZWEI-ZONEN-STEUERUNG BEI  

EINEM HOLZKOHLENGRILL
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Eine Hochrippe langsam englisch-rare 

 ohne graue Stellen im Fleisch grillen, mit einer  

perfekten knusprigen Kruste, und am Muttertag so 

zu Mutters absolutem Liebling werden.

Hähnchen zunächst in der indirekten 

Zone bei niedriger Temperatur gleich-

mäßig grillen,  bis sie fast gar sind, dann in 

der direkten Zone die Haut knusprig werden lassen 

und sie schließlich bei einem Picknick servieren.

Verschiedenes Grillgut nacheinander 

garen, wenn es sich in Dicke und Wassergehalt 

unterscheidet und unterschiedliche Garzeiten erfor-

dert. Legen Sie für ein unvergessliches Strandpick-

nick die Backkartoffeln 1 Stunde in die indirekte 

Zone, geben Sie in den letzten 20 Minuten den 

Hummer dazu und 10 Minuten vor dem Essen den 

Spargel auf die direkte Zone.

Verhindern, dass Süßes anbrennt. 

Schälrippchen werden mit süßem Rub superzart. 

Sie lassen sich in der indirekten Zone grillen, ohne 

dass dabei ein Körnchen Zucker verbrennt. Dann 

werden sie in der direkten Zone karamellisiert.  

So beweisen Sie Ihrem Vater, dass aus Ihnen doch 

noch etwas geworden ist.

WANN MAN EINEN DECKEL 
AUFLEGEN SOLLTE

Die meisten Grills sind mit einem Deckel erhält-
lich. Dieser ist für das Kochen im Freien unent-

behrlich, es sei denn, das Fleisch soll ausnahmsweise 

scharf angebraten werden. Man kann natürlich auch 

auf einem deckellosen Grill garen. Die Nachteile 

überwiegen hier jedoch. Bei einem Grill kommt der 

Großteil der Hitze und des Rauchs von unten, aller-
dings zieht viel davon am Grillgut vorbei. Der Deckel 
fängt beide ein. Damit wird der Grill zum Räucher-
ofen, der das Grillgut von allen Seiten gart. Das heißt: 
Ein Grill mit Deckel ist vielseitiger einsetzbar. 

Ein Grill ohne Deckel bringt gewisse 
Einschränkungen mit sich.

 Bei Fleisch oder Gemüse ist grundsätzlich eine kna-
ckige Kruste und ein zarter, saftiger Kern erwünscht. 
Lassen Sie den Deckel bei bis zu 2 Zentimeter dickem 
Grillgut weg. Bei geschlossenem Deckel würde die 
Hitze von oben und unten den Kern durchgaren, bevor 
sich auf beiden Seiten eine Kruste bilden konnte.  
 Bei dünnem Grillgut legen Sie daher keinen Deckel 
auf, erhöhen die Hitze und wenden das Fleisch jede 
Minute, damit es auf keiner Seite zu einem Hitzestau 
kommen kann.
 Ist das Grillgut dicker als 2 Zentimeter, legen Sie 
den Deckel auf. Er bewirkt, dass dickere Teile gleich-
mäßig garen, und verhindert, dass der Kern halb gar 
bleibt. Als goldener Mittelweg ist zu empfehlen, den 
Deckel ab und zu leicht anzuheben, damit heiße Luft 
entweichen kann, wenn sich die Hitze nicht ander-
weitig auf die gewünschte Temperatur bringen lässt.
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Rauch ist ein Gewürz, das nicht in Ihrem Gewürz-
regal steht. Es gibt drei Rauchquellen bei offenem 

Feuer: Bratfett, Brennmaterialien und Holz.

 Bratensaft und -fett verdampfen, wenn sie auf heiße 

Oberflächen treffen. Sie spritzen hoch, landen auf dem 

Grillgut und verleihen ihm so Aroma und Geschmack.

 Für die richtige Hitze sorgt das entzündete Brenn-

material. Bei Elektrogrills entstehen weder Rauch noch 

Gase. Ein Gasgrill, fachgerecht angeschlossen, produ-

ziert Wasser und Kohlendioxid, aber keinen Rauch. 

 Für einen Holzkohlengrill braucht man Grillkohle. 

Diese besteht aus Holz, das vorgekohlt und in Kohlen-

stoff umgewandelt wurde. Beim Entfachen des Holz-

kohlefeuers können sich dicke Rauchschwaden bilden. 

Die durchgeglühte Kohle entwickelt allerdings nur 

wenig Rauch, vorausgesetzt, die Holzkohle wurde fach-

gerecht entzündet. 

 Holzpelletgrills verbrennen Räucherspäne aus 

reinem Holz, die zu Pellets geformt wurden. Sie erzeu-

gen Holzrauch und dies besonders stark bei niedrigen 

Verbrennungstemperaturen. Holzscheite sorgen für die 

vielschichtigsten und interessantesten Aromen.

 Holzrauch ist die Essenz des Barbecues. Fungieren 

Holzscheite nicht als Brennmaterial, erhält man Holz-

rauch, indem man Holz auf Grills oder Smoker gibt, 

auch wenn sie elektrisch oder gasbetrieben sind.

WIE RAUCH DAS FLEISCH 
AROMATISIERT

Holz beginnt zwischen 260 und 315 °C zu bren-
nen und braucht dazu sehr viel Sauer stoff. 

Die Ist-Temperatur hängt dabei von der Holzart, 


