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KOLUMNE

Mein perfekter
Sonntag

A<,

8.30 Uhr Im Sommer stehen wir gegen
sechs auf, um den Tag auf einem men-
schenleeren Golfplatz zu beginnen.
Doch im Winter schlafen mein Mann
und ich gern etwas ldnger. Wir trinken
Tee im Bett und lesen ausgiebig alle
Zeitungen, die unter der Woche liegen
geblieben sind. Ich liebe das Rascheln
der Zeitungen sowie den Duft von
Druckerschwirze und Earl-Grey-Tee.

Marion Klimmer,
Mental Coach, u. a.
gegen Flugangst,
und Autorin

11 Uhr Wir joggen im Volksdorfer Wald
- mein Mann passt sich meinem lang-
sameren Tempo an. Danach geht es in
unseren Fitnesskeller, wo wir bei Mu-
sik oder einem Fernsehfilm Hanteln,
Seilzug oder Golfschliger nutzen.

12.30 Uhr Zeit fiir ein ausgiebiges Friih-
stiick. Dazu gehoren bei uns gekochte
Eier, die ich unter der Woche immer
direkt bei einer Biauerin in Ammersbek
hole. Dort laufen die Hiihner frei und
gliicklich auf der Wiese herum. Dazu
gibt es frische Brétchen, Raucherlachs
und einen Smoothie oder Eiweifddrink.
Danach habe ich manchmal Lust, auf
meinem geliebten Fliigel zu spielen.
Am liebsten Bach, Mendelssohn oder
Debussy.

13.30 Uhr Mein Mann und ich pflegen
ein schones Ritual: Wir nutzen den
Sonntag, um in unserem Heim-Biiro
Liegengebliebenes aufzuarbeiten und
uns {iber unsere Jobs auszutauschen.

16 Uhr Danach geht es fiir circa eine
Stunde auf die Driving Range oder das
Putting Green. Da ich auch Golfprofis
und alle, die es werden wollen, in Sa-
chen mentaler Stirke coache, wiirde an
einem perfekten Sonntag einer meiner
Klienten vorbeischauen und mir be-
richten, welche Erfolge er oder sie
seither fiir sich verbuchen konnte.

18 Uhr Sonntags zelebrieren wir so oft
wie moglich ein Abendessen im ,,Tat-
ort“-Format mit Freunden oder unse-
ren Eltern. Das bedeutet: Ein bis zwei
Stunden lang wird geklont und ge-
schlemmt, und dann gehen alle piinkt-
lich um acht nach Hause.

20.15 Uhr ,Tatort” fingt an! Ich finde
die neuen, actiongeladenen Folgen mit
Til Schweiger spannend, ziehe aber die
alten Klassiker vor. Ich habe mich sehr
gefreut, als zuletzt Folgen mit Joachim
Krdél und Nina Kunzendorf wiederholt
wurden. Dazu etwas zu Knabbern und
ein schones Glaschen Weifiwein.

22 Uhr Ich packe meine Tasche, da ich
montags zu meinen Zeit- und Selbst-
management-Seminaren aufbreche. An
einem perfekten Sonntag packe ich fiir
einen Intensivkurs auf Sylt, denn auch
dort fiihre ich gelegentlich Flugangst-
Coachings durch. Sylt ist mein Seelen-
ort, und ich geniefie jede Stunde dort in
vollen Ziigen - schon, wenn man dies
auch mit der Arbeit verbinden kann.
Nebenbei ist ein so wunderbarer
Fluchtort ideal, um zu reflektieren
oder nachhaltigen Wandel einzuleiten.

23 Uhr Jetzt geht es ins Bett. Zur Zer-
streuung bléttere ich in Frauenmagazi-
nen. Und ich habe unléngst Facebook
fiir mich entdeckt und klicke mich
durch ein paar News auf dem iPad,
bevor wir happy und voller Vorfreude
auf die ndchste Woche einschlafen.

in saftiges Steak liegt auf
dem  Teller. Wiirziger
Eigengeschmack, zartes
Fleisch, auf den Punkt ge-
gart und innen rosa, aber
nicht blutig. Die Rostaro-
men kommen zur Geltung, die Kruste
duftet leicht nach Karamell. Das
Fleisch wird tranchiert, nur mit ein
paar Salzflocken bestreut - Genuss pur!

Die neue Lust am zarten Rind-
fleisch kommt natiirlich aus den USA.
In den einschligigen Restaurants in
Chicago, Boston und New York be-
kommt der Gast riesige Portionen, da-
zu Beilagen und Saucen nach Wahl. Ge-
grillt wird das Fleisch bei 800 Grad, da-
mit sich die Poren schliefen, die
karamellisierte Kruste und das richtige
Rostaroma entstehen kénnen.

Das Wort Steak leitet sich aus alt-
nordisch steik (Braten) und steikja (am
Spief} braten) ab. Laut Definition ist es
eine zum Kurzbraten oder Grillen ge-
eignete Fleischscheibe vom Rind. Und
dabei gibt es viele Unterschiede: Filet
kommt aus dem Rinderriicken, Rib Eye
aus der Hochrippe, T-Bone oder Por-
terhouse aus Filet und Roastbeef. En-
trecote und Rumpsteak oder Sirloin
werden aus dem Roastbeef geschnitten.

Entscheidend fiir den Geschmack
ist auch, wie grof} das Stiick Fleisch ist,
wenn es verarbeitet wird, und wie viel
Zeit es zum Reifen hatte. Die Herkunft
spielt eine Rolle ebenso wie das Futter
fiir das Rind: Wurde es mit Gras, Ge-
treide, Mais oder einer Mischung da-
raus gefiittert?

Das grofite Aufsehen erregt seit ei-
niger Zeit Ware aus Japan: Kobe Wa-
gyu. In Europa wie in Fernost ist dieses
extrem marmorierte Fleisch eine luxu-
ridse Delikatesse. Drei Millionen Rin-
der gibt es in Japan, nur ein Prozent da-
von entfillt auf Wagyu.

Der Begriff Kobe Beef wiederum ist
herkunftsgeschiitzt und gilt nur fiir
Rinder, die von einem Kuroge-Wagyu
der Sorte Tajima aus der Prafektur
Hyogo (die Hauptstadt ist Kobe) stam-
men.

Kobe-Rinder werden stundenlang
massiert und héren klassische Musik

Jéhrlich werden bis zu 4000 Kobe-
Rinder geziichtet, der Export in die EU
ist erst seit Mitte 2014 erlaubt. Auf
einer Farm, in der Regel ein Familien-
unternehmen, werden hoéchstens 200
Kobe-Rinder im Jahr produziert. Sie
werden bis zu 30 Monate alt, bis sie ge-
schlachtet werden. Dabei ergibt eine et-
wa 600 Kilogramm schwere Kuh rund
200 Kilo Fleisch, das die hohen Quali-
tatsanspriiche erfiillt. Hinter der Auf-
zucht steht eine 1000 Jahre alte Tradi-
tion: Die Tiere werden stundenlang
massiert und mit klassischer Musik be-
schallt, bewegen sich wenig und fressen
vor allem Kriuter. So entsteht die ge-
schmacklich reizvolle Symbiose zwi-
schen mager und fett im Fleisch.

Die Ware hat ihren Preis. Im Steak-
haus der dénischen Kette Mash am Ha-
fen wird japanisches Rind fiir zwischen
40 und 72 Euro pro 100 Gramm ange-

Essen bei den Profis

In Hamburg gibt es zahlreiche
Steak-Restaurants und Lokale,
die auch dieses saftige Stiick
Fleisch auf der Karte haben.
Besondere Ware bieten an:
Mash, Grofie Elbstrafie
148-150, Tel. 809 00 8111,
www.mashsteak.de, Mo-So 12-15
Uhr/17.30-22 Uhr, Bar 12-2 Uhr.
(m)eatery, Drehbahn 49, Tel.
3099 95 95, hamburg.meatery.de,
Mo-Fr12-23 Uhr, Sa/So 15-23 Uhr.
Theo's, Rothenbaumchaussee 10,
Tel 41 41 28 55, www.theos-
hamburg.de, Mo-Sa ab 18 Uhr.

Steaks fiir
720 Kuro
pro Kilo

Filet war gestern. Heute zdhlt bei Rind der Extraklasse das
richtige Verhaltnis von fett und mager. Marlies Fischer weif3,
welche Sorten es gibt und wo man sie in Hamburg bekommt

boten. Je besser die Marmorierung

mit feinen Fettiderchen, desto

teurer. ,Man muss kein Millio-

nér sein, um dieses Fleisch zu =
genieffen”, sagt Dan Chris- | N
tiansen, Food Director der |
acht Restaurants in
Dianemark, Lon-

don und Hamburg,

in denen {iibrigens

weltweit am meisten E’
Kobe Beef konsumiert 30y
wird. ,,Giste konnen sich il' i
ein Stiick teilen, um den o
Geschmack zu erleben.” __,)\
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Ein Kobe-Rind lebt mit 30 Monaten viel
linger als die meisten Zuchtarten  dpa

Gemeinsam verschiedene Speisen

zu essen ist iiberhaupt das Motto in ge-
hobenen Steakh#usern. ,,Bei uns sind
das 600 Gramm schwere Rib Eye

am Knochen oder das T-Bone-
Steak mit 700 Gramm am be-

- liebtesten®, sagt Hendrik
- Maas, Kiichendirektor in der
(m)eatery gegeniiber der
Staatsoper. ,,Diese Stiicke bei
800 Grad im amerikanischen
Southbend-Grill zubereitet,
tranchiert, mit Beilagen und
Saucen fiir alle in die Mitte, ein
echter Genuss unter Freunden.”

Das Produkt stehe im Vordergrund.
,Der Gast muss dazu Vertrauen haben
und bereit sein, fiir ein gutes Steak 50
Euro auszugeben.”

In seinem seit sieben Jahren exis-
tierenden Lokal gibt es Fleisch aus
Europa, den USA und Siidamerika. ,,Die
Gaste wollen seltener Filet, dafiir mehr
Dry-Age-Qualitét.“ Dafiir wird europai-
sches Weiderind in der hauseigenen
Dry-Aging-Box mindestens sechs Wo-
chen lang am Knochen gereift. Das Zu-
sammenspiel von Temperatur, Luft-
feuchtigkeit und -zirkulation lisst das
Fleisch zart und geschmacksintensiv
werden.

800 Grad Grilltemperatur schafft
kein Gerét im Privathaushalt

Wie in einem Restaurant in New
York kénnen sich die Gaste im Theo’s
am Dammtor fithlen. Vor dem Essen
ein Drink an der Oyster Bar, Cheese-
cake zum Dessert. Und dazwischen
bestes Fleisch auf dem Teller. ,Fiir die
Steaks verwenden wir nur Prime Beef
von ausgewdhlten jungen Rindern aus
den USA, Irland und der Uckermark in
Deutschland®, sagt Kiichendirektor Pe-
ter Sikorra. ,,Die Tiere wachsen auf grii-
nen Weiden auf, als Futter bekommen
sie ausschliefflich Gras und Getreide.“
Die Giste sollten ,geflasht” sein, wenn
sie das Fleisch probieren. ,Das Fleisch
steht im Mittelpunkt - und iiberzeugt!
Alles andere wie Gemiise und die Sauce
dient als Begleitung.“

Natiirlich kann man sich auch ein
gutes Stlick beim Schlachter seines
Vertrauens kaufen und es zu Hause zu-
bereiten. Doch wer erzielt schon 800
Grad Grilltemperatur im heimischen
Backofen? Und das New-York-Feeling
wird sich in Volksdorf oder Flottbek
auch nicht so recht einstellen.

Ein gut marmoriertes
Steak mit viel Eigenge-
schmack isst man mit
etwas grobem Salz,
eventuell noch Pfeffer
Getty Images

ANZEIGE

Weitere ausgewadhlte Produkte
finden Sie unter

www.abendblatt.de/shop
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Jetzt bestellen unter www.abendblatt.de/shop
oder per Telefon 040/333 66 999 (Preise zzgl. Versandkosten)

Den Spitzenkochen in die Topfe geschaut!

, 15 exklusive Lieblings-Mentis, von Spitzenkéchen kreiert

! Bis zu fiinf Gange, mit passender Weinempfehlung zu jedem Gang

! Zusatzlich vegetarische und familienfreundliche Meniis

M Inklusive Gastgeber-Regeln, Tipps zur Tischkultur und Portrits der Kéche

240 Seiten, € 36,-
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