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Zubereitungsverfahren. 

Durch die Zubereitung der Lebensmittel soll im Wesentlichen Folgendes erreicht werden: 

 Verzehrgerechte Konsistenz 

 Gute Verdaulichkeit und Bekömmlichkeit 

 Erhöhter Genusswert durch Aroma- und Farbstoffbildung 

 Weitgehende Erhaltung der essentiellen Stoffe 

 Entfernung oder Zerstörung von schädlichen Inhaltsstoffen und Keimen  
 
Einteilung der Garverfahren nach dem Wärmeübertragenden Medium 
 

Wasser Fett Luft Ohne  
Kochen Braten Backen Rösten 

Garzeihen Frittieren Grillen  

Dünsten    

Dämpfen    

 

Kochen 

Kochen ist ein Garen in wässriger Flüssigkeit, die das Gargut allseitig bedeckt. 
Die Kochtemperatur liegt bei Normalbedingungen – entsprechend dem 
Siedepunkt des Wasser – bei 100°C. Kochen wird vielfach mit Garziehen 
kombiniert. 
 
Ziel  
Mit diesem Verfahren werden besonders schwer aufschließbare, unempfindliche Rohstoffe mit 
fester Konsistenz, einem hohen Gehalt an Cellulose oder mit festen Bindegewebschichten zubereitet. 
Die Kochflüssigkeit erhält durch Auslaugen des Gargutes einen beachtlichen 
ernährungsphysiologischen Wert. Der Zweck  des Kochens kann auch in der Gewinnung einer 
gehaltvollen Kochflüssigkeit bestehen. 
 
Vorgang 
Die vorbereiteten Rohstoffe gibt man entsprechend der Zielsetzung 

 Herstellung eines gehaltvollen Kochgutes, bzw. 

 Herstellung einer gehaltvollen Kochflüssigkeit, 
entweder in siedende oder in kalte Garflüssigkeit 
Die große Menge Kochflüssigkeit führt zu einer gleichmäßigen und intensiven Wärmeeinwirkung auf 
das Kochgut. 
Soll ein gehaltvolles Kochgut hergestellt werden, dann das Kochgut heiß ansetzen! 
Soll eine gehaltvolle Kochflüssigkeit entstehen, dann das Kochgut kalt ansetzen! 
 
Anwendung 
Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Teigwaren, Eier, Fleisch, Brühe, Gemüse 
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Garziehen 

Garziehen, auch als Pochieren bezeichnet, ist ein schonendes Garverfahren in 
reichlich wässriger Flüssigkeit. Die Gartemperaturen liegen zwischen 70° und 
98°C. 
 
Ziel 
Der Zweck des Garziehens besteht in der thermischen Zubereitung von empfindlichen Lebensmitteln 
im wässrigen Medium bei größtmöglicher Schonung der Konsistenz. 
 
Vorgang 
Direktes Pochieren: Wie beim Kochen gibt es zwei Zielsetzungen. Man unterscheidet das Ansetzen 
mit kalter Garflüssigkeit und das Einlegen in siedende  Garflüssigkeit 
Indirektes Pochieren: Garziehen kann auch durch indirekte Wärmeübertragung im Wasserbad 
erfolgen. Das Gargut wird in Gefäße gegeben und zieht so abgedeckt im Wasserbad gar. Häufig 
wendet man das Garzeihen in der Kombination mit anderen Garverfahren an. 
 
Anwendung 
Hackfleischmassen, Kartoffeln, Fisch, Gemüse, Brüh- und Kochwurst, junges Geflügel, Eier, Eierstich, 
Klöße 
 

Dämpfen 

Dämpfen ist eine Zubereitungsart im strömenden Wasserdampf bei 
Temperaturen von 100°C. Entsteht beim Dämpfen Überdrück, dann können die 
Temperaturen bis auf 120°C steigen 
 
Ziel 
Durch Dämpfen lassen sich Lebensmittel mit relativ wenig Garflüssigkeit schonend zubereiten. Die 
wertvollen Inhaltsstoffe des Gargutes laugen nur in geringem Maße aus. 
 
Vorgang 
Zum Garen eignet sich ein verschließbares Gargefäß. Darin soll sich eine wässrige Flüssigkeitsmenge 
befinden, die ¼ bis 1/10 der Gargutmenge beträgt. Ein oder mehrere Siebeinsätze trennen die 
Garflüssigkeit vom vorher gesalzenen und gewürzten Gargut. 
Eine besondere Verfahrensvariante stellt das Überdruckgaren dar. Bei erhöhtem Druck verstärkt sich 
im Dampfgefäß die Garwirkung, und die Garzeit verringert sich. 
 
Anwendung 
Obst, Gemüse, Kartoffeln, Hefeklöße, Fisch, Fleisch- und Wurstwaren 
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Dünsten 

Das Dünsten ist ein Garen im abgedeckten Gefäß mit wenig Garflüssigkeit oder 
im eigenen Saft bei gleich bleibender Temperatur von 100°C. Geringe Menge 
Fett kann man zugeben 
 
Ziel 
Besonders wasserreiche Rohstoffe mit empfindlicher Zellstruktur lassen sich durch Dünsten ohne 
Bräunungsreaktion schonend zubereiten. Gedünstete Speisen eignen sich wegen der guten 
Verdaulichkeit für die leichte Vollkost und für die Herstellung von Diätspeisen. 
 
Vorgang 
Vorbereitete wasserreiche Rohstoffe gibt man mit wenig oder ohne Flüssigkeit und teils unter 
geringem Fettzusatz in ein abgedecktes Gefäß. 
Dünstgut kann man im Emulsionsfett auch kurz anschwitzen. Dabei erhöhen sich die 
Gartemperaturen kurzfristig bis auf 130°C. Stark wasserhaltige Rohstoffe geben beim Garen so viel 
Flüssigkeit ab, dass sich ein  Flüssigkeitszusatz erübrigt. Diese Rohstoffe dünsten im eigenen Saft. 
  
Anwendung 
Schlachtfleisch mit kurzer oder mittlerer Gardauer, Geflügel, Fische, Obst, Gemüse, Pilze 
 

Braten 

Braten ist ein Garverfahren mit Anfangstemperaturen von über 200°C und meist 
abfallendem Temperaturverlauf. Geringe Menge hoch siedendes Fett bilden das 
wärmeübertragende Medium. Das Bratgut erhält eine kräftig braune Farbe. 
 
Ziel 

 Farberhaltung durch Inaktivierung der Enzyme (Sellerie) 

 Konsistenz- und Volumenveränderungen (Spinat, Lauch, Senfgurken) 

 Beseitigung von unerwünschten Geruchs- und Geschmacksstoffen (verschiedene Kohlarten) 

 Herabsetzung der Keimzahl (Inaktivierung von Mikroorganismen auf der Rohstoffoberfläche, 
z.B. Knochen, Gemüse vor dem Gefrierkonservieren) 

Vorgang  
Es werden zwei Formen des Bratens unterschieden: 

 Braten von Portionsstücken 

 Braten von größeren Fleischstücken im Bratofen 
Braten von Portionsstücken in unabgedecktem Bratgefäß in relativ kurzer Zeit: Dazu gehört auch das 
Sautieren, bezeichnet nach dem Schwenken des Gargefäßes. Sautieren ist ein sehr kurzes Braten 
kleiner, zarter Fleischstücke bei Temperaturen von 160 bis 220°C. Fleischstücke in feinen 
Schnittformen müssen außen schnell Farbe bekommen, sollen aber innen allgemein nicht vollständig 
durchgegart sein. Sauce wird separat hergestellt, das Gargut darf darin nicht mehr aufkochen. 
Braten  von größeren Fleischstücken im Bratofen: Als Wärmeüberträger dienen Heißluft und 
Wärmestrahlung. Das gesalzene und gewürzte Bratgut kommt in heißes Fett mit Temperaturen von 
180 bis 200°C und ist meist mehrfach zu wenden. Nach Ausbildung der Bratkruste senkt man  die 
Temperatur. Ständiges Begießen mit Bratfett stellt eine Voraussetzung für die Herstellung saftiger 
Bratenstücke dar. 
Anwendung 
Zartes Schlachtfleisch, Wild, Geflügel, Fisch, Kartoffeln  
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Schmoren 

Schmoren oder Braisieren ist ein Garen zunächst in geringen Mengen heißem 
Fett, später mit Garflüssigkeit und kräftig brauner Farbgebung. Die 
Gartemperaturen sinken von 220 auf 110°C (eventuell bis 90°C) ab. 
 
Ziel 
Der Zweck des Schmorens besteht im thermischen Zubereiten von tierischen Rohstoffen mit fester 
Struktur in geringen Mengen Fett und später in wässriger Garflüssigkeit. Es werden eine intensive 
Bräunung des Gargutes sowie ein gehaltvoller, farbintensiver Fond für die Saucenherstellung, jedoch 
keine Kruste erzielt. 
Vorgang 
Der Schmorvorgang verläuft in drei Phasen: Anbraten, Dünsten und Kochen bzw. Garziehen 

1. Phase: Wenig Bratfett wird im geöffneten Gefäß auf eine Temperatur von 180 bis 200°C 
erhitzt. Das gesalzene, gewürzte Schmorgut wird hineingegeben und von allen Seiten im 
heißen Fett angebraten. Bratgemüse, eventuell auch Mehl können mit gebräunt werden. 

2. Phase: Durch Zugabe geringer Menge Flüssigkeit wird abgelöscht. Die Bratkruste sowie der 
Bratensatz im Schmorgeschirr lösen sich in der  wässrigen Flüssigkeit. Dabei fällt die 
Temperatur ab, und das Schmorgut dünstet. 

3. Phase: Mit heißer Flüssigkeit, meist einer entsprechenden Brühe, wird aufgefüllt. Das 
Schmorgut kocht bei 100°C oder pochiert bis zum Garpunkt weiter. 

Anwendung 
Schlachtfleisch, Geflügel, Nieren, Gulasch, Wild, Fisch mit fester Struktur, Gemüse. 

Frittieren 

Frittieren ist ein Garen in heißem, das Gargut vollständig umgebendem Fett bei 
gleichbleibenden Temperaturen zwischen 160 und 180°C. Dieses Garverfahren 
erhielt in der Umgangssprache auch die Bezeichnung Backen im Fettbad. 
 
Ziel 
Frittieren hat das Ziel, das Gargut durch kurzzeitige, intensive Hitzeeinwirkung zu garen. Es werden 
eine rösche Kruste und eine gleichmäßige Bräunung angestrebt. 
Vorgang 
Das vorbereitete Frittiergut wird in ein mit Siebeinsatz ausgerüstetes heißes Fettbad gegeben. 
Verwendet werden fast ausschließlich temperaturgeregelte Frittiergeräte, was zweckmäßig ist, da 
bei einer Erhitzung des Frittierfettes über 180 °C die Gefahr der Bildung krebserregender Stoffe 
besteht. Das Frittiergut kann paniert oder in Teighülle gegart werden. 
Unterer Bereich 160°C: wasserreiches Frittiergut 
Oberer Bereich 180 °C: Frittiergut mit geringem  Wassergehalt, fertiges Frittiergut, das nur noch 
erwärmt werden muss. 
Anwendung 
Schlachtfleischstücke im Backteig, paniert, Geflügelstücke, Fischfilets und kleine ganze Fische im 
Backteig oder mehliert, Fleischkrusteln, Kartoffeln, Gemüse, Früchte, Suppeneinlagen. 
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Backen 

Das Backen im Ofen ist eine thermische Zubereitung durch Einwirkung von 
Heißluft bei Temperaturen zwischen 180 und 250°C. 
 
Ziel  
Durch Backen im Ofen werden vorwiegend Backwaren aus Teigen und Massen, aber auch große 
Fleischstücke und Geflügel unter Bildung einer gebräunten Backkruste zubereitet. 
Vorgang  
Das Backgut kommt mit oder ohne Form meist in die bereits erhitzte Backröhre 
Der obere Temperaturbereich (etwa 250°C) wird angewandt, wenn das Backgut bereits thermisch 
zubereitet ist und sich nur noch eine Kruste bilden soll 
Der mittlere Temperaturbereich (etwa 200°C) eignet sich für Backgut, das thermisch noch nicht 
zubereitet ist. 
Der untere Temperaturbereich (150 bis 180°C) wird angewandt bei Backwaren, in denen während 
der thermischen Zubereitung die Gargutflüssigkeit langsam austrocknen soll.  
Anwendung  
Teige und Massen, Fleisch und Fleischwaren, ganzes Geflügel 
 

Grillen 

Grillen ist ein Garen durch Strahlungs- und Kontaktwärme bei 
Höchsttemperaturen zwischen 250 und 350°C. 
 
Ziel 
Grillen wird bei zarten und mürben, meist kleineren Fleischstücken angewandt. 

 

Vorgang 

Das Gargut kann fettarm, mit einer aromatischen Röstkruste zubereitet werden. Die 

Wärmeübertragung beim herkömmlichen Grillen erfolgt vorwiegend durch Wärmestrahlung, beim 

Infrarotgrillen durch die Infrarotstrahlung. 

Beim herkömmlichen Grillen liegt das eingefettete Gargut auf einem Grillrost oder steckt an einem 

Grillspieß. Beim Infrarotgrillen befindet sich das Gargut in der Strahlungszone eines Infrarotstrahlers 

Anwendung 

Kleinere Fleischstücke, Fisch, Geflügel, Spanferkel, Lamm, Gemüse 
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Mikrowellengaren 

Beim Mikrowellengaren bewirkt Hochfrequenzstrahlung den Garzustand in 
kürzester Zeit. 
 

Ziel 
.Das Gargut kann schnell und schonend zubereitet werden. Vorteile stellen die kurze Garzeit und die 

hygienische Handhabung dar. 

Vorgang 
Vorzugsweise eignet sich das Verfahren zum Auftauen und zum Wiedererwärmen, weniger zum 
Garen Der Garraum erwärmt sich bei dem Vorgang nur ganz unwesentlich. Die Strahlung  bewirkt im 
Inneren des Gargutes eine Molekülbewegung. Die wasserhaltigen Zellbestandteile kommen in 
Schwingung und werden dabei durch Reibungswärme erhitzt. Das Gargut gart innen gleichmäßig, 
jedoch ohne Krustenbildung oder Bräunung. 
 
Anwendung 
Fleisch, Fisch, Eier (ohne Schale), Gemüse und Kartoffeln 


