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Sous-vide - eine kurze Geschichte der
vielleicht genialsten Kochtechnik der Welt

Das Sous-vide-Garen ist alter, als mancher vielleicht vermutet. Schon gut
50 Jahre hat die Kochtechnik auf dem Buckel. Das Garen von vakuumiertem
Fleisch oder Fisch im Wasserbad wurde anfangs vor allem von der Conve-
nience-Food-Industrie genutzt. Verantwortlich daflr waren zwei entscheiden-
de Faktoren. Erstens: Mit keiner anderen Kochtechnik ist es maglich, Lebens-
mittel auf geschmacklich héchstem Niveau so perfekt zu garen. Zweitens:
Sous-vide-Gegartes muss nicht sofort weiterverarbeitet werden, sondern lasst
sich — ohne an Geschmack zu verlieren — sogar mehrere Tage lagern. Kein
Wunder also, dass schon bald auch
die Spitzengastronomie das Sous-vi-
de-Garen fir sich entdeckte. Die Me-
thode sorgte flir weniger Stress in der
Klche, eine langere Haltbarkeit von
Spitzenprodukten und mehr Ge-
schmack auf dem Teller. Als ich mit
dem Koch und Sous-vide-Pionier Hei-
ko Antoniewicz vor sechs Jahren fir
eine Zeitschrift ein Interview tber das
Sous-vide-Garen flhrte, prophezeite
er: »Das Sous-vide-Garen wird auch
in Privathaushalten immer wichtiger
werden.« Und er behielt recht. Wer
einmal Sous-vide-Gekochtes auf dem
Teller hatte, kommt nicht mehr davon
los. Mehr Geschmack geht nicht.
Und hat man den Dreh mit der mitt-
lerweile bezahlbaren Technik einmal
raus, gelingen die Gerichte immer.




Warum Sous-vide-Cerichte so
viel besser schmecken

Doch warum schmecken Fisch, Fleisch, GemUse oder Obst Sous-vide zuberei-
tet so viel besser? Um das zu verstehen, mussen wir einen Blick auf das Ver-
fahren selbst werfen. Das Prinzip des Vakuumgarens ist simpel. Die Zutaten
werden — wahlweise mit oder ohne Gewdrze — in einen speziellen Folienbeutel
gefullt, vakuumiert und anschlieBend in einem Wasserbad gegart. Die Tempe-
ratur des Wassers liegt dabei je nach Gargut zwischen 45 °C und 90 °C und
sollte Uber die gesamte Garzeit mdglichst konstant sein. Das Vakuum sorgt
nun dafdr, dass wahrend des gesamten Garprozesses keine Geschmacks- und
Aromastoffe aus dem Gargut
gekocht werden, was den Eigen-
geschmack ungemein betont.
Durch das Garen freigesetzte
Aromen kénnen auBerdem nicht
oxidieren, denn im Vakuum gibt
es keinen Sauerstoff. Solcherma-
Ben gegarte Lebensmittel enthal-
ten nach dem Kochen daher bis
zu 40 Prozent mehr Mineralstof-
fe und 20 Prozent mehr Vitami-
ne. Geschmacklich profitieren
selbst Suppen oder kurz ange-
bratenes Hackfleisch von dieser
Garmethode.

Dass  Sous-vide-Fisch  und
-Fleisch so viel saftiger sind, liegt
natlrlich auch an den konstant
niedrigen Gartemperaturen. Die-
se verhindern, dass die Proteine
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im Gargut vollstandig denaturieren und dabei Wasser freisetzen, was vor al-
lem bei hohen Temperaturen der Fall ist. Dieser Prozess nennt sich Hydrolyse.
Mit dem Sous-vide-Verfahren wird die Hydrolyse gebremst. Fleisch verliert
beim »normalen« Garen bis zu 40 Prozent seines Gewichts durch austreten-
des Wasser. Beim Sous-vide-Garen sind es gerade mal 5 Prozent. Durch die
konstante Temperatur bei besserer Warmeleitung im Wasserbad werden die
Zutaten auBerdem sehr viel gleichmaBiger gegart. Sowohl die Mitte als auch
der Rand eines auf diese Art gegarten Bratens weisen den gleichen Gargrad
auf. Ein solches Ergebnis lasst sich im Ofen, in dem die Rander schneller aus-
trocknen, nur sehr schwer erzielen. Mit dem Sous-vide-Verfahren kénnen Le-
bensmittel auch kaum Ubergart werden. Hier gilt als Faustregel: Wassertempe-
ratur = Kerntemperatur. Fisch oder Fleisch werden selbst dann nicht trocken,
wenn man sie eine halbe oder eine Stunde langer im Wasserbad lasst. Mehr
sollte es dann allerdings nicht sein. Wichtig ist, dass das Gargut die ganze Zeit
vom Wasser bedeckt ist. Notfalls muss man es beschweren oder mit Gitterein-
satzen im Wasserbad halten. Richtig angewandt, gelingen mit der Sous-vide-
Technik dann tatsachlich jedem Garpunkte, wie man sie sonst nur aus einem
Sternerestaurant kennt.



Die Nachteile der Sous-vide-Methode

Doch das Sous-vide-Garen hat auch Nachteile. Das Kochen ist sehr strukturiert
und so fuhlt es sich auch an. Im Wasserbad schwimmende Steaks verbreiten
leider nicht dieselbe Sinnlichkeit wie auf einem heien Grill brutzelnde. Vor
allem dann nicht, wenn im Wasserbad auch noch Hunderte Isolierkugeln mit-
schwimmen, die helfen, Temperaturverluste zu vermeiden. Darauf muss man
sich einlassen. Die geschmacklichen Ergebnisse entschadigen dafur jedoch al-
lemal. Die vor allem beim Fleisch so beliebten Réstaromen lassen sich Sous-
vide natdrlich nicht herstellen. Das fertig gegarte Fleisch oder der fertig gegar-
te Fisch missen daftr nach dem Wasserbad noch einmal kurz in der Pfanne
angebraten werden. Und kurz heiBt dabei wirklich kurz, sonst geht der
Sous-vide-Effekt verloren. Wer mag, kann mit einem Gasbrenner auf Nummer
sicher gehen. Ein solcher Brenner erzeugt Temperaturen von bis 1000 °C, so-
dass die gewlnschten Réstaromen in sehr kurzer Zeit entstehen. Das Anbra-




