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T-Bone Steak fiir Grill und Pfanne
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Fur 2 Personen:

Fir das Fleisch:

1 USA T-Bone Steak, ( frisch oder TK) ca.4-5 cnkd3©0g-1200g schwelibt's bei uns),
Fleur de Sel d(ibt’s bei uny, frisch gemahlener Pfeffer,

120ml Olivendl(gibt's bei uns), mediterrane Krauter (Salbei, Knoblauch, ZwieBalsmarin,
Thymian) 1 EL neutrales Pflanzendl,

Das Fleisch auftauen lassen (bei TK Ware), kaltemiven und trocken tupfen und zugedeckt 2-3 Std. b
Zimmertemperatur ruhen lassen (ganz wichtigid 1

In der Zwischenzeit den Grill oder Pfanne vorheizgackofen auf 90° C vorheizen. Der Grill brauséhr
starke Hitze, so dass man es bei 10cm Abstand waliro& mit der flachen Hand 2 Sekunden auslld 2
Die Grillstabe mit dem Pflanzendl einreiben. Daumiser edles Teil nicht anklebt! Oder Olivendl im Béanne
erhitzen.

Nun folgende Garzeit einhalten!

Das Steak bei grof3er Hitze 1 Minute grillen undrdam 90° drehenficht umdrehen!um schdéne Grillstreifen
zu bekommenBild 3 Dann nochmals ca. 1 Minute grillen. Das Steak wenghd auf der anderen Seite genau
so verfahren. (Oder in der Pfanne je Seite 2 Mihag anbraten) Das Fleisch miisste jetzt schonseinéne
Farbe haben. Das Fleisch in die Auflaufform getoeth mit Fleur de Sel und Pfeffer wirzen. Nun dafliohe
Olivendl dartiber geben und die Krauter mit dazugel@ fiir 90 Minuten in den Ofen damit! Dabei 2-8Im
mit dem Krauterol tGibergiel3en! Kerntemperatur saitéschen 58-62° haben. Dann ist es MediuBild 4

Das Fleisch vom Knochen lésen, zerteilen und nothirealzen und pfeffern
und nochmals kurz zurlick in das Krauteigild 5

Mit Olivendl-Erbsen servieren, und das leckere Keddrleischsaft-Gemisch mit WeilRbrot austunken
Rotwein dazu ist Pflicht!

TIPP
Man kann es auch zuerst in den Ofen schieben daneb58° Kerntemperatur auf den Grill!
Bild 1 Bild 2 Bild 3
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