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WAS IST DAS
EIGENTLICH?

Wortlich ubersetzt bedeutet es »unter Vakuum« und bezeichnet das
Garen von vakuumierten Speisen im Wasserbad, dessen Temperatur
zwischen 40 und 90 Grad liegt. Durch das Einschweilien des
Garguts gelangt von aulRen sicher nichts hinein und von innen nichts
hinaus. Aromen, Feuchtigkeit und Geschmacksstoffe bleiben da, wo
sie hingehoren, im Fleisch oder Fisch, Gemuse oder Obst.

Die Gerichte in diesem Buch sind fur 4 Personen ausgelegt.

DIE SACHE MIT DEM SAFT

Die Frage »Saft oder nicht Saft« ist in der Sous-Vide-Kuche
endgultig Geschichte. Ein sous-vide gegartes Ragout oder Gulasch
liefert die Sauce zum Fleisch gleich mit, da das Wasser wahrend des
Garprozesses im vakuumierten Gargut verbleibt. Ein Austrocknen
von Fisch, Fleisch oder Gemuse ist schlicht nicht moglich. Auch ein
Ausfasern des Fleisches wird bei der Sous-Vide-Garmethode vollig
unterbunden, da das Fleisch wahrend des Garens nicht standig mit
dem Kochloffel bewegt wird.



ROSTAROMEN

Wer die besonders schonende Methode des Sous-Vide-Garens fur
sich entdecken will muss dennoch nicht auf die
wohlschmeckenden RoOstaromen verzichten, die gerade beim
Genuss von Fleisch nicht fehlen durfen. Das Garen im Wasserbad
mithilfe eines Sous-Vide-Gerats beschreibt letztlich nur den
Hauptgarprozess. Fleisch, Fisch oder Gemuse werden durch die
Warme des Wassers schonend auf den Punkt gegart, erhalten ihr
»Finish« dann aber hinterher wie gewohnt in der Pfanne, auf dem
Grill oder durch Abflammen mit einem Bunsenbrenner. Wichtig
hierbei ist: Die Hitzeeinwirkung sollte wirklich nur sehr kurz sein, um
den Sous-Vide-Effekt nicht zu zerstéren; ein paar Sekunden reichen
vollig aus, um etwa bei Fleisch die aullerste Schicht der
Muskelfasern zu karamellisieren. Es geht aber naturlich auch
andersherum, sprich, das Anbraten des Garguts, bevor es eingetutet
und vakuumiert ins Wasserbad kommt. Bei dieser Methode haben
Rost- und Aromastoffe viel Zeit, sich mit einem Fond, Krautern und
Gewlrzen zu einem harmonischen Sud zu verbinden, der
anschliellend als Grundlage fur eine wunderbare Sauce verwendet
werden kann. Dies empfiehlt sich besonders bei klassischen
Schmorgerichten wie einem Schulterbraten, einer Lammkeule oder
einem Gulasch.



UND HILFSMITTEL

TOPF, THERMOMETER UND BEUTEL

Wer das Sous-Vide-Garen erst einmal ausprobieren will, muss sich
nicht gleich mit teurem Profi-Equipment eindecken. Furs Erste
reichen ein grolRer Topf, ein Kuchenthermometer, um die
Wassertemperatur zu messen, und ein Ziplock-Beutel. Das Gargut,
Krauter und Gewurze werden einfach in den Beutel gelegt und die
Luft herausgedruckt. Sobald die entsprechende Wassertemperatur
erreicht ist, geht der Beutel auf Tauchstation. Das Regulieren der
Temperatur erfolgt bei dieser Methode sozusagen manuell, und das
Thermometer sollte dauerhaft im Wasser sein.

SOUS-VIDE-STICK, VAKUUMIERER,
ISOLIERKUGELN

Etwas komfortabler wird das Garen mithilfe eines sogenannten
Sous-Vide-Sticks, den es ab etwa 100 Euro gibt, und eines
Vakuumierers ab etwa 50 Euro. Bei der Wahl der Beutel achten Sie
darauf, dass sie kochfest und frei von BPA (Bisphenol A) sind. Vor
allem bei langeren Garzeiten empfehlen sich zusatzlich noch
sogenannte Isolierkugeln. Diese etwa einen Zentimeter grolden
Kunststoffkugeln verhindern zum einen das Aufsteigen des Beutels
mit dem Gargut, zum anderen haben sie den Zweck, das Verdunsten
des Wassers wahrend des Garvorgangs einzudammen.

DER THERMALISIERER

Richtig professionell ist man mit einem Vollsystem-Thermalisierer
unterwegs, der uber eine erstklassige Isolierung und zum Teil uber
mehrere Garbecken verfugt, um verschiedene Garvorgange parallel
durchfuhren zu konnen. Mit einem Fassungsvermogen von bis zu
60 Litern lassen sich aullerdem groRe Mengen verarbeiten.
Kostenpunkt: mehrere hundert Euro, wenn es etwas Vernunftiges
sein soll. Von Billigangeboten sollten Sie Abstand nehmen, da die
Thermostate zum Teil sehr ungenau arbeiten.



UND HYGIENE

Das Garen in einem Sous-Vide-Gerat gehdort zu den
Niedriggarmethoden. Das heidt, das Kochen findet bei einem
Temperaturmilieu statt, das besondere Anforderungen an die
Hygiene stellt — und das beginnt bereits beim Handewaschen. Alle
Gegenstande, die mit dem Gargut in BerUhrung kommen, mussen
penibel gesaubert werden. Das betrifft Messer ebenso wie
Schneidebretter oder den Kuhlschrank. Insbesondere bei Fisch oder
Geflugel ist Vorsicht geboten, und es sollte immer nur sehr frische
Ware verwendet werden. Generell gilt: Lebensmittel vor der
Verarbeitung grundlich waschen oder putzen. Schlechte Stellen
grolRzugig entfernen. Achten Sie zudem auf eine korrekte Kuhlung,
das heildt: nicht Uber 7 Grad im Kuhlschrank und bei mindestens
-18 Grad im Gefrierschrank. Lagern sie rohe Lebensmittel immer auf
getrennten Flachen im Kudhlschrank, dann am besten in
lebensmittelechten Behaltern. Planen Sie genugend Zeit ein, um
Tiefgefrorenes immer vollstandig auftauen zu lassen, und gieRen Sie
das Tauwasser weg. Risikogruppen wie Schwangere, Kleinkinder und
kranke oder altere Menschen sollten auf den Verzehr von Fleisch
oder Fisch, das bei unter 55 Grad gegart wurde, verzichten.



UND TEMPERATUREN

Garzeiten von 48 oder sogar 76 Stunden klingen im ersten Moment
etwas schockierend, wenngleich sie in der Sous-Vide-Kuche eher
die Ausnahme sind. Gut Ding will eben Weile haben, konnte man
sagen, doch es empfiehlt sich, auch lang garende Gerichte durchaus
einmal auszuprobieren und sich darauf einzulassen. Das Ergebnis
spricht fur sich!

Wahrend die meisten Fischgerichte und Gemuse mit einer Garzeit
von etwa einer halben Stunde auskommen, muss man fur Fleisch-
gerichte der Kategorie »Kurzgebratenes« etwa ein bis zwei Stunden
investieren, um sie perfekt und auf den Punkt zu garen. Das Gute
daran: Das Essen kocht sich im Prinzip von selbst. Die inzwischen
erschwinglichen Sous-Vide-Sticks schalten sich nach der zuvor
eingegebenen Garzeit automatisch ab beziehungsweise geben mit
einem Tonsignal Bescheid, wenn ihr Job erledigt ist. Mit etwas
Planung ist die Sous-Vide-Garmethode also eher unaufwendig, da
man nicht die ganze Zeit am Herd stehen und auf den Topf achten
muss. Wenn Sie sich erst einmal daran gewohnt haben und sich auf
diese spannende Kochmethode ganz und gar eingelassen haben,
mochten Sie sie irgendwann nicht mehr missen. Die Ergebnisse sind
einfach so phanomenal, dass man dafur das bisschen Mehr an
Logistik liebend gern in Kauf nimmt.

FLEISCH UND GEFLUGEL

Fleisch und Geflugel haben ganz unterschiedliche Garzeiten. Die
Palette reicht von sehr kurz (35-60 Minuten) bis sehr lang (6-
26 Stunden oder langer) — je nachdem, um welches Teilstuck es sich
handelt und ob geschmort oder kurz gebraten wird.

BEIGABEN FUR
FLEISCH TEMPERATUR GARZEIT DEN

BEUTEL/REZEPT

Olivendl, Thymian,

RINDERFILET, 6 cm dick 56 °C 2 Std. Knoblauchscheiben




BEIGABEN FUR

FLEISCH TEMPERATUR GARZEIT DEN
BEUTEL/REZEPT
:}IU:‘PSTEAK' 2,5 cm 56 °C 18 Std. Rezept nach Belieben
ic
RINDERRAGOUT 75 °C 3 Std. Butter, Thymian
KALBSRUCKEN, rosa o : Olivendl, Pfeffer,
braten 56 °C 5 Stgeh AU Thymian, Senf
KALBSBEINSCHEIBEN o .
zum Schmoren 65 °C 24 Std. Rezept nach Belieben
KALBSBACKCHEN zum . .
Schmoren 65 °C 26 Std. Rezept nach Belieben
SCHWEINEFILET, 5 cm 58 °C 15td. Olivendl, Petersilie
dick
SCHWEINENACKEN g o A St Olivens!, Thymian,
zum Braten, 4 cm dick ' Chiliflocken, Salz
SCHWEINEBAUCH zum o Butter, Sojasauce,
Braten 65 °C 2 el Rauchsalz
. . Fleischbrlhe,
KASSLER, gepokelt 65 °C 3 Std. Lorbeerblatt
Olivendl,
LAMMKARREE 58 °C 30 Min. Knoblauchscheiben,
Thymian
Olivendl,
LAMMLACHSE 58 °C 25 Min. Knoblauchscheiben,
Thymian
. Butter,
REHRUCKEN 62 °C 35 Min. Wacholderbeeren,
Lorbeerblatt
Butter,
HIRSCHFILET 62 °C 25 Min. Wacholderbeeren,
Thymian
HAHNCHENBRUST, . . .
: 60 °C 1 Std. Olivendl, Thymian
3,5 cm dick




BEIGABEN FUR

FLEISCH TEMPERATUR GARZEIT DEN
BEUTEL/REZEPT
Oli oL,
20T, & @i 62 °C 35 Min. Orangenschale,
dick Thymian
gz‘::]gr'éEULEN Zum 78 °C 9 Std. Rezept nach Belieben

GRILL-SPEZIAL

Mit der richtigen Vorbereitung wird ein GCrillfest zu einer ganz
entspannten Sache, auch, wenn viele Gaste zu bewirten sind. GroRRe
Fleischstucke kénnen Sie problemlos bereits am Vortag im Vakuum
marinieren und garen, damit die Aromen ins Fleisch gelangen. Am
Tag danach kommt das Gargut samt Vakuumbeutel noch einmal bei
80 °C fur etwa eine Stunde ins Wasserbad, um es aufzuwarmen.
AnschlieBend wird es fur die Grillaromen auf dem heillen Grill
rundherum scharf angegrillt. Kleine Fleischteile, bis zu 5 cm dick,
sollten mehrere Stunden vorher vorgegart werden, damit die
Fleischstruktur erhalten bleibt.

GRILLGUT TEMPERATUR GARZEIT

SPARE RIBS 62 °C 24 Std.
BEEF RIBS 65 °C 48 Std.
BRISKET (RINDERBRUST), 6 cm dick 65 °C 72 Std.
T-BONE, 4-5 cm dick 56 °C 1 Std. 30 Min.
HANGING TENDER, 4-5 cm dick 54 °C 1 Std. 30 Min.
FLANKSTEAK, 4 cm dick 54 °C 12 Std.
RIB EYE STEAK, 5-6 cm dick 56 °C 2 Std.
LAMMHAXE 62 °C 48 Std.




GRILLGUT TEMPERATUR GARZEIT

LAMMKARREE 58 °C 1 Std.
SCHWEINEFILET, 5 cm dick 58 °C 1 Std.
HAHNCHENBRUST, 4 cm dick 62 °C 1 Std.
CHICKENWINGS 64 °C 2 Std.

FISCH UND MEERESFRUCHTE

Fisch und MeeresfrUchte werden bis auf ein paar Ausnahmen, wie
der Oktopus, bei sehr niedriger Temperatur gegart, damit das Eiweil}
nicht gerinnt und alle Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

BEIGABEN FUR

FISCH UND

o TEMPERATUR GARZEIT DEN
MEERESFRUCHTE
BEUTEL/REZEPT
. Chiliflocken,
GARNELEN; geschaltund 56 °C 20 Min. Knoblauchscheiben,
entdarmt . . -
Thymian, Olivendl

HEILBUTTFILET 48 °C 18 Min. Olivenol

R . Olivendl, Chiliflocken,
JAKOBSMUSCHELN 46 °C 25 Min. Thymian

R . Olivendl, Pfeffer,
KABELJAUFILET 52 °C 20 Min. Petersilie
LACHSFILET mit Haut,

46 °C 50 Min. Olivenol, Pfeffer

4 cm dick, zum Braten

Olivendl, Lorbeerblatt,

harelilts 80 °C o el Knoblauchscheiben
gﬁﬁl;?_'l:ilt.LENFlLET 46 °C 20 Min. Olivendl, Petersilie
SEETEUFEL, 4 cm dick 60 °C 20 Min. Srgg’ggil'cﬁfcﬁf‘gie”r;
THUNFISCH, 3 cm dick 46 °C 25 Min. Olivenol, Sesamal,

Koriandergrun




FISCH UND

MEERESFRUCHTE

TEMPERATUR GARZEIT

BEIGABEN FUR
DEN
BEUTEL/REZEPT

WOLFSBARSCHFILET mit

Haut, zum Braten

46 °C

25 Min.

Olivendl, Pfeffer,
Zitronenthymian

GEMUSE

Gemuse wird wie sonst auch je nach Rezept gewaschen, geputzt
und eventuell geschalt. Und im Gegensatz zu Fleisch und Fisch wird
Gemuse im Sous-Vide-Verfahren bei 85 °C gegart, weil erst dann die

Zellstruktur aufbricht.

GEMUSE

TEMPERATUR GARZEIT

BEIGABEN FUR
DEN
BEUTEL/REZEPT

ARTISCHOCKEN, klein,

Olivendl, Zitronensaft,

Spalten

halbiert 90 °C 1 ek Salz, Thymian
AUBERGINEN, halbiert 90 °C 15td. Ol:(Vnegﬁla'Jchgsré‘;feri‘bzilz'
BLUMENKOHL 85 °C 1 Std. putter, Wasser, Muskat,
g;’i\g't':tGNONs' ) 85 °C 20 Min. Thymian, Butter, Salz
GRUNE BOHNEN 85 °C 15td. 15 Min. BOh”e”kSr:l‘;t' Butter,
GROMRSRGE. o e Smoce
JUNGEKARTORFELN, . o st s
KARTOF!:ELN, 1cm g5 °C 40 Min. Butter, Gemusebruhe,
groRe Wiirfel Salz
KIRSCHTOMATEN 75 °C 40 Min. Olivendl, Rosmarin, Salz
KOHLRABI, 1 cm groRe 85 °C 40 Min. Butter, Salz, Zucker,

Gemusebruhe




BEIGABEN FUR

GEMUSE TEMPERATUR GARZEIT DEN
BEUTEL/REZEPT
MOHREN, 0,5 cm dicke 85 °C 40 Min Olivendl, Salz,
Scheiben ' Orangensaft
ROTE BETE, 2,5 cm R g Honig, Aceto balsamico,
grofRe Spalten 85°C 1 5td. 30 Min. Rote-Bete-Saft, Salz
R . Salz, Zucker, etwas
STAUDENSELLERIE 85 °C 25 Min. Wasser
SUSSKARTOFFEL, 1 cm o . Olivendl,
groRe Wiirfel 85*°C SO Korianderkdrner, Salz
Butter, Zitronenschale,
WEISS..ER SPARGEL, 85 °C 25 Min. Salz, Zucker, etwas
geschalt
Wasser
ZUCCHINI, 1,5 cm dick 85 °C 20 Min. Olivendl, Thymian, Salz

Obst am besten immer am Vortag garen, damit beim Ziehenlassen
uber Nacht die unterschiedlichen Aromen in das Gargut eindringen
konnen.

BEIGABEN FUR

TEMPERATUR GARZEIT DEN
BEUTEL/REZEPT
ng?g‘:\e?{,lizglse Strunk 85°C Llles e DLl Zimts?grtéeer’, C;)r:}il?e'mark
APRIKOSENHALFTEN 62 °C 25 Min. vl Qﬁgr‘;‘;sri,”;ifgker
e
FEIGEN, ganz 65 °C 25 Min. Rosmamnﬁgrtwem'
HIMBEEREN, ganz 65 °C 20 Min. Z“Ckﬁ'ri'n\]/ggg‘:gf‘fke“




BEIGABEN FUR
TEMPERATUR GARZEIT DEN

BEUTEL/REZEPT

Pfirsichsaft, Vanillemark,

PFIRSICHHALFTEN 65 °C 25 Min. e
PFLAUMENHALFTEN 75 °C 30 Min. Zk*/g*;ﬁl['eiquat:sh
e S m awn Mo
WEINTRAUBEN 75 °C 15 Min. Traubensaft, Zucker,

Butter

DAS PERFEKTE EI

Das Ei hat in der Sous-Vide-Kuche einen besonderen Stellenwert,
denn es bringt seine Verpackung sozusagen schon mit. Genau das
machen wir uns beim Garen auch zunutze, indem das Ei einfach ins
Wasserbad gelegt wird.

KONSISTENZ TEMPERATUR GARZEIT

SEHR WEICHES EI 62 °C 35 Min.
WEICHES EI 65 °C 30 Min.
WACHSWEICHES EI 72 °C 22 Min.
FESTES EI 75 °C 20 Min.
HARTES EI 85 °C 15 Min.







Vorspeisen s Kleinigkedten



