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SOUS-VIDE - EINE KURZE GESCHICHTE
DER VIELLEICHT GENIALSTEN KOCHTECHNIK
DER WELT

Vor mehr als acht Jahren prophezeite der Koch und Sous-vide-Pionier Heiko
Antoniewicz, dass das Sous-vide-Garen auch in Privathaushalten zunehmend
wichtiger werden wiirde. Er sollte recht behalten. Immer mehr Menschen schat-
zen es, vor allem Fleisch und Fisch genau wie ein Sternekoch mit perfekten
Garpunkten zuzubereiten. Und das nicht nur einmal oder zweimal, weil man
zufallig Gluck hatte, sondern fur wirklich jede Mahlzeit. Halt man sich an die
Anleitung, gelingen Sous-vide-Gerichte immer und schmeckt einfach besser.

Das Sous-vide-Garen hat zwei ent-
scheidende Vorteile. Erstens: Mit kei-
ner anderen Kochtechnik ist es még-
lich, Lebensmittel auf geschmacklich
hoéchstem Niveau derart zuverlassig
auf den Punkt zu garen. Zweitens:
Sous-vide-Gegartes muss nicht sofort
weiterverarbeitet werden, sondern
lasst sich — ohne Geschmacksverlust —
problemlos mehrere Tage lagern.
Wegbereiter der Sous-vide-Technik
war daher die Convenience-Food-
Industrie. Sie entdeckte vor rund
50 Jahren die Garmethode fir sich
und trat den Beweis an, dass vorge-
kochte Gerichte unter Verwendung
hochwertiger Zutaten genauso gut
oder sogar besser schmecken kénnen
wie frisch zubereitetes Essen. Vor
allem von Bahn- und Fluggesellschaf-
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ten, aber auch in groBen Kantinen wurde das sogenannte Cook-and-chill-Ver-
fahren eingesetzt.

Dass das Sous-vide-Garen einmal zu einem Massenphdnomen werden wrde,
daran war damals allerdings noch nicht zu denken. Zum einen, weil die dazu
notwendigen Gerate wie Wasserbad und Vakuumierer recht unhandlich und
teuer waren, zum anderen, weil man so einfach nicht kochte. Fleisch oder
Fisch in einen Plastiksack einschweien und dann stundenlang in lauwarmem
Wasser baden — wo bleibt denn da das Brutzeln und Zischen in der Pfanne?
Und der Bratenduft in der Kiiche? Das passiert beim Sous-vide-Garen eben
erst ganz zum Schluss und nur fir wenige Minuten.

Fur Vorbehalte gegentiber dem Sous-vide-Garen sorgten in den 1980er- und
1990er-Jahren zudem Berichte Uber gesundheitsgefahrdende Hygieneprob-
leme, die mit der Garmethode einhergehen sollten. Ende der 80er-Jahre
wurde daraufhin in den USA das Sous-vide-Garen in der Gastronomie sogar
fur einige Jahre verboten. In der Tat sind Temperaturen zwischen 40 und
60 °C und das feuchte Klima im Sous-vide-Beutel grundsatzlich der ideale
Nahrboden fir Keime und Bakterien. Halt man sich jedoch an normale Hygi-
enevorschriften in der Kiiche und verarbeitet die gekochten Zutaten gleich
weiter, besteht keinerlei erhdhtes Gesundheitsrisiko. Dennoch schwang jah-
relang beim Thema Sous-vide-Garen immer auch die Salmonellenangst mit.
Wohlgemerkt in einer Zeit, in der in keinem italienischen Restaurant darauf
verzichtet wurde, frische Eier im Tiramisu zu verarbeiten. So wie das heutzu-
tage leider der Fall ist.

Erst als um die Jahrhundertwende immer mehr Spitzenkdche, allen voran die
Molekularkéche um Ferran Adria und Joan Roca, die Sous-vide-Methode fir
sich entdeckten und sich das Garen mit Niedrigtemperaturen auch ohne
Sous-vide-Technologie in Privathaushalten mehr und mehr durchsetzte,
schwanden die Vorbehalte allmahlich. Auch die generelle technische Aufris-
tung der Kiche dirfte den Siegeszug des Sous-vide-Garens in den letzten
Jahren beschleunigt haben. Heute ist die dazu notwendige Technik nicht nur
klein und praktikabel, sondern auch bezahlbar, sodass es keinen Grund mehr
gibt, zu Hause auf das perfekt gegarte Stiick Fleisch oder Fisch zu verzichten.
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WARUM SOUS-VIDE-GERICHTE SO VIEL BESSER
SCHMECKEN

Doch warum schmecken Fisch oder Fleisch und selbst Gemise oder Obst so viel
besser, wenn man die Zutaten sous-vide — also vakuumiert bei niedrigen Tem-
peraturen im Wasserbad — kocht? Um das zu verstehen, missen wir einen Blick
auf das Verfahren selbst werfen und mit anderen Kochmethoden vergleichen.
Legt man ein Steak klassisch auf einen 250 °C heiBen Grill, beginnt sich die
Temperatur von auBen nach innen zu arbeiten. Die Physik lasst sich nun mal
nicht umgehen. AuBen fihrt die hohe Temperatur zur sogenannten Mail-
lard-Reaktion, die verantwortlich ist fiir die Entstehung der beliebten Rstaro-
men. Dabei handelt es sich eigentlich nicht um eine einzige, sondern um eine
Vielzahl an chemischen Reaktionen, die unter der Beteiligung von Zucker und
Aminosduren, also EiweiBbausteinen, vonstattengeht. Wahrend die hohe
Grilltemperatur auBen am Fleisch fur Genuss auf dem Gaumen sorgt, richtet
sie auf dem Weg nach innen groBen Schaden an. Zurtckfihren lasst sich dies
auf die sogenannte Hitzedenaturierung der Proteine im Fleisch. Temperaturen
Uber 60 °C haben zur Folge, dass die Proteinverbindungen der Zellen zerstort
werden, wodurch sich auch die Wasserhaltekapazitat des Fleisches dndert. Es
verliert Wasser, wahrend sich gleichzeitig seine Zellen zusammenziehen. Die
Folge: Das Fleisch wird trocken und zdh. Besonders gut lasst sich dieser Vor-
gang bei Fisch beobachten. Legt man beispielsweise ein Stlick Lachs bei einer
Temperatur von 150 °C in den Ofen, flockt schon bald weiBes Eiweil3 aus und
sammelt sich auf dem Backblech oder auf dem Boden der Ofenform.

Hat man beim Grillen oder der Zubereitung im Ofen das Temperaturmanage-
ment nicht absolut unter Kontrolle, geht nicht nur die Konsistenz, sondern
auch der bestmdgliche Geschmack des zubereiteten Stlicks verloren. Hinzu
kommt, dass die im Ofen oder beim Grillen freigesetzten Aromastoffe durch
den Kontakt mit Sauerstoff oxidieren kdnnen. Auch dadurch leidet der Ge-
schmack.

Beim Sous-vide-Garen werden all diese Probleme praktischerweise vermieden.
Dabei ist das Kochprinzip des Vakuumgarens simpel. Die Zutaten werden —
wahlweise mit oder ohne Gewdrze — in einen speziellen Folienbeutel gefullt,
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vakuumiert und anschlieBend in einem Wasserbad gegart. Die Temperatur des
Wassers liegt dabei je nach Gargut — Fleisch, Fisch, Obst oder Gemdise — zwi-
schen 45 °C und 90 °C, und das Uber die gesamte Garzeit méglichst konstant.
Das ist alles. Weil die Proteinverbindungen so nicht vollstdndig denaturieren
und die Aromastoffe nicht oxidieren, enthalten sous-vide gegarte Lebens-
mittel nach dem Kochen bis zu 40 Prozent mehr Mineralstoffe und 20 Prozent
mehr Vitamine. Selbst Suppen oder kurz angebratenes Hackfleisch profitiert
von dieser Methode. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
Fleisch beim klassischen Grillen oder Braten bis zu 40 Prozent Wasser verlieren
kann. Beim Sous-vide-Garen sind es gerade mal 5 Prozent. Durch die konstan-
te 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 zubereiteten
Bratens weisen den gleichen
Gargrad auf. Ein solches Ergeb-
nis lasst sich im Ofen, in dem die
Rander schneller austrocknen,
nur sehr schwer erzielen. Mit
dem Sous-vide-Verfahren kon-
nen Lebensmittel auch kaum
Ubergart werden. Hier gilt als
Faustregel: Wassertemperatur =
Kerntemperatur. ~ Fisch  oder
Fleisch werden selbst dann nicht
trocken, wenn sie eine halbe
oder eine Stunde langer im Was-
serbad bleiben. Lediglich die
Konsistenz des Gargutes wird bei
ldngeren  Garzeiten verdndert
(siehe Seite 15, »Sous-vide — die
richtige  Gartemperatur  und
Garzeit finden«).

Wichtig zu wissen ist noch, dass
das Gargut die ganze Zeit mit
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Wasser bedeckt sein sollte. Notfalls muss man es beschweren oder mit
Gittereinsatzen im Wasserbad halten. Richtig angewandt, gelingen mit der
Sous-vide-Technik tatsachlich jedem Garpunkte, wie man sie sonst nur aus
einem Sternerestaurant kennt.

DIE NACHTEILE DER SOUS-VIDE-METHODE

Das Sous-vide-Garen hat jedoch nicht nur Vorteile. Es erfordert vom Koch
auch einige Kompromisse. Im Wasserbad schwimmende Steaks verbreiten
leider nicht dieselbe Sinnlichkeit wie Fleischscheiben, die auf einem heiBen
Grill brutzeln. Vor allem dann nicht, wenn im Wasserbad noch Hunderte Iso-
lierkugeln mitschwimmen, die helfen, Temperaturverluste zu vermeiden. Da-
rauf muss man sich einlassen. Die geschmacklichen Ergebnisse entschadigen
dafur jedoch allemal. Die vor allem beim Fleisch so beliebten Réstaromen
lassen sich sous-vide natdrlich nicht herstellen. Fertig gegartes Fleisch oder
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Fisch muss dazu nach dem Wasserbad noch kurz in der Pfanne angebraten
werden. Und kurz heiB3t 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 zu 1000 °C, sodass die
gewdlnschten Rostaromen sehr schnell entstehen. Das Anbraten hat zudem
den Vorteil, dass Fisch oder Fleisch dadurch weiter erhitzt wird, da die reine
Gartemperatur auf dem Gaumen in der Regel als kiihl empfunden wird.
Saucen zaubert man mit der Sous-vide-Technik ebenfalls nicht automatisch.
Diese lassen sich jedoch aus getrennt gerdsteten Abschnitten oder Karkassen
gesondert zubereiten. Zeit genug ist ja meist. Auch mit dem Saft, der wéahrend
des Garens im Sous-vide-Beutel ausgetreten ist, lasst sich eine leichte Sauce
erstellen. Einfach etwas Butter hinzumischen, mit GewUlrzen abschmecken,
kurz einkochen lassen — fertig.

Ein weiterer Nachteil: Fir das Wirzen der Gerichte muss man beim Arbei-
ten mit der Sous-vide-Methode ein vollkommen neues Gefahl entwickeln.
GewdUrze und Krauter entfalten im Folienbeutel namlich einen viel starkeren
Geschmack als in einer Pfanne oder einem Topf. Gerade fir Anfanger gilt
daher: zunachst eher defensiv wirzen. Vorsicht gilt auch bei bestimmten
Zutaten. Zwiebeln und Knoblauch, die bei so vielen Gerichten wie selbst-
verstandlich dazugehdren, schmecken sous-vide gegart bitter. Stattdessen
empfehlen sich Knoblauchgranulat oder getrocknete Knoblauchscheiben.
Kalt gepresstes Olivendl wird manchmal ebenfalls bitter und kann zudem
metallische Aromen entwickeln. Butter oder ein neutrales Ol — zum Beispiel
ein raffiniertes Traubenkerndél — sind da die bessere Wahl. Wer nicht auf sein
geliebtes Olivendl verzichten will, kann es vor dem Einsatz allerdings confie-
ren. Dazu muss das Olivendl in einem Topf im vorgeheizten Ofen 15 Minu-
ten lang auf 90 °C erhitzt werden. Wer mag, kann es dabei mit Pfeffer,
Rosmarin oder anderen GewUlrzen und Krautern versetzen. Das so behan-
delte Ol kann normal im Kihlschrank gelagert werden und bleibt auch
beim Sous-vide-Garen geschmacksstabil. Knoblauch lasst sich ebenfalls be-
reits in das Ol einarbeiten, ohne dass die Aromen beim Sous-vide-Garen
bitter werden.

Generell spart man mit der Sous-vide-Technik keine Zeit, da das Garen im
Wasserbad aufgrund der niedrigen Temperatur meist lange dauert. Ein Steak



12 SOUS-VIDE

braucht zum Beispiel mindestens 90 Minuten. Es gibt sogar Rezepte mit Gar-
zeiten von bis zu 72 Stunden, fur die man schon den nétigen Fanatismus
mitbringen sollte. Der Nachteil des Zeitaufwands lasst sich allerdings auch in
einen Vorteil umkehren. Sous-vide-Lebensmittel lassen sich nach dem Garen
ohne Geschmacksverlust fir Monate einfrieren oder problemlos fiir einige
Tage im Kihlschrank lagern. Vorausgesetzt, das Gargut wird nach dem Garen
sofort im Eiswasser heruntergekhlt. Dieses sogenannte Chillen ist nétig, da
bei den niedrigen Gartemperaturen meist nicht alle Keime abgetttet werden.
Hygiene sollte eigentlich in jeder Kiche eine Selbstverstandlichkeit sein, beim
Sous-vide-Garen aber ist sie Pflicht. Um das gechillte Gargut zu verarbeiten,
muss es spater nur wieder im Wasserbad regenerieren. Neben der Hygiene ist
auch die Qualitat der Zutaten enorm wichtig. Das Verfahren potenziert ndm-
lich jegliche Aromen, auch unerwiinschte und schlechte.

Wer ein ganzes MenU sous-vide kochen mochte, muss daflr sehr viel Zeit in-
vestieren. Da Gemuse eine deutlich héhere Gartemperatur als Fisch und Fleisch
benétigt, lassen sich Hauptzutat und Beilagen nicht zusammen ins Wasserbad
geben. Entweder bereitet man alles nacheinander zu oder man investiert in
zwei Wasserbader. Im normalen Alltag wird man sich meist fur eine Zutat ent-




