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IN DER TOP-GASTRONOMIE MITTLERWEILE STAN-
DARD, HALT DIE SOUS-VIDE-TECHNIK AUCH
IN PRIVATKUCHEN VERMEHRT EINZUG. WARUM
FISCH, FLEISCH & CO. UNTER ATEMNOT ZUR
HOCHFORM AUFLAUFEN UND WIE SIE BEUTEL-
TIERE RICHTIG UNTER DRUCK SETZEN.

Text: Stephanie Fuchs

rinnerungen kénnen ganz schon schmerzlich sein. Ausgewiesene Gourmets

und begeisterte Hobbykoche konnen ein Lied von diesen Momenten singen,

an denen sie diese schmerzlichen Erinnerungen am heimischen Esstisch
einholen. An den unvergleichlich zarten Rehriicken, die satt-roten, aromatischen
Babykarotten, den betérend intensiven Geschmack des Rotkohls. Und wéhrend man
krampfhaft versucht, an der hauseigenen Variante dhnliche Qualititen zu entdecken,
martert man sich fortwahrend mit einer Frage: Wie kriegen die Kiichenchefs meines
Lieblings-Fine-Dining-Tempels das blof8 so hin? Die erniichternde Nachricht zuerst:
Kochen ist eben eine Kunst und ein Handwerk will gelernt sein. Doch es gibt auch
eine gute Nachricht: Auch Spitzenk6che kochen nur mit Wasser. Der entscheidende
Unterschied: Die aromatische Finesse ihrer Speisen bedingt das Pflegen einer natiir-
lichen Feindschaft gegeniiber grofier Hitze und Sauerstoff. Besser bekannt ist diese
kulinarisch wertvolle Fehde mittlerweile unter dem Begriff ,, Sous Vide“
Speisen unter Vakuum - so die die wortliche Ubersetzung von Sous-Vide - im Was-
serbad zu garen, ist nicht neu. Bereits 1970 experimentierten die Franzosen George
Pralux und Bruno Goussalt damit und legten den Grundstein fiir diese Technik, die
ab den spéten 1990er-Jahren in den Avantgarde-Kiichen rund um den Globus weiter
entwickelt wurde. Heute gilt Sous Vide als Oberbegriff fiir das Garen von vakuumier-
ten Lebensmitteln bei konstant gehaltener, niedriger Temperatur - genauer gesagt in
einem Temperaturbereich zwischen 40 und knapp 100 Grad Celsius. Die Vorteile des
sanften Garens im Vakuumbeutel sind mannigfaltig. Neben dem geringeren Néhr-
stoffverlust, dem Erhalt beziehungsweise der Optimierung von Textur und Farbe, be-
wirkt Sous Vide vorallem eine Maximierung des Eigengeschmack der Produkte. Und
das ist nicht nur fiir Sterne- und Haubenké6che oberste Maxime ihres Schaffens, son-
dern auch fiir begeisterte Privatkdche ein schlagendes Argument im Kampf um das
perfekte Dinner.
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DAMN SMOKIN’ HOT? BLOSS NICHT!

Als Paradebeispiel, um die Uberlegenheit sous-

vide-gegarter Lebensmittel zu demonstrieren,
gilt die Zubereitung von Fleisch. Wer sein Rin-
derfilet beschwingt auf einen 400 Grad Celsius
heifien Grill verfrachtet, pokert hoch. Das End-
ergebnis ist ndmlich zumeist im Kern roh und
an den Seiten {ibergart. Und auch kurz ange-
braten und im Ofen fertig gegart wird die per-
fekte Kerntemperatur von 55 Grad Celsius fiir
ein medium-rare gebratenes Stiick Fleisch nur
mit viel Gliick erzielt. Wandert das Rind jedoch
im vakuumierten Plastikbeutel bei konstan-
ten 55 Grad Wassertemperatur - je nach Dicke
zwischen einer und dreieinhalb Stunden - ins
Sous-Vide-Bad, wird es butterweich. Um die
perfekte Kruste zu erlangen braucht es dann
nur noch einen Bunsenbrenner oder einen kur-
zen Aufenthalt in der Pfanne.

Aber nicht nur auf diese Weise zubereitetes
Fleisch bringt grofartige Qualitdten hervor,
auch Fisch, Gemiise und Obst laufen unter
Druck zur Hochform auf. Vom Lachsfilet {iber
die Erdbeere bis hin zu Fenchel gibt es kaum
ein Lebensmittel, das nicht sous-vide zubereitet
werden kann und dabei stets mit perfekter Kon-
sistenz zu gldnzen weifd. Doch wie so oft, wenn
Physik und High-Tech in der Kiiche ins Spiel
kommen, gilt auch beim Kochen mit Sous Vide:
Kein Meister ist vom Himmel gefallen, und um
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UND GERNE KOCHEN.

Sous-Vide-Zielgruppen

die Technik der am Markt erhéltlichen Gerite
fiir den privaten Gebrauch bestméglich zu nut-
zen, sollte man sich im Vorfeld eingehender mit
der Materie auseinandersetzen - allen voran
mit unterschiedlichen Garzeiten und Gargra-
den, denn diese variieren je nach Produkt stark.
Grundsitzlich werden tierische Lebensmittel
wie Fleisch oder Fisch bei geringeren Tempera-
turen gegart als Gemiise, Getreide oder Friich-
tes. Die exakten Zeiten und Temperaturen hin-
gen stark von der Beschaffenheit der Produkte
ab, etwa ob diese tiefgekiihlt oder frisch sind,
und auch die Dicke des Gargutes darf nicht ver-
nachléssigt werden. Fiir Sous Vide-Neulinge ist
deshalb entsprechende Literatur, wie etwa das
von Hubertus Tzschirner kiirlich erschienene
Buch ,Sous Vide, ein unabdingbares Must-
Have. Umfassende Garzeiten- und Temperatur-
tabellen fiir die Zubereitung unterschiedlicher
Lebensmittel erleichtern den Einstieg in das
sauerstoffarme Kocherlebnis immens. Dariiber
hinaus bieten auch Starkoche wie Heiko Anto-
niewicz, der als erster deutscher Spitzenkoch
ein Standardwerk zum Thema Sous Vide publi-
zierte, spezielle Kochkurse zum Thema an.

TOOL TIME

Stellt sich nur noch die Frage nach den Tools,
die man fiir das perfekte Sous-Vide-Erlebnis
bendtigt. So viel vorab: Mit einem handelsiib-

AUCH DIE REVOLUTIONARSTE TECHNIK
KANN NIEMALS DAS HANDWERK ERSET-
ZEN. SOUS-VIDE EIGNET SICH ALSO
BESONDERS FUR MENSCHEN, DIE VIEL

Amerikas Sous-Vide-Papst, 3-Sterne-Koch Thomas Keller, lber ideale

lichen Wassertopf, einem 0-8-15 Plastikbeutel
und einem Thermometer kommt kein Hobby-
koch in den Sous-Vide-Himmel. Zur Grundaus-
stattung zdhlen ein Vakuumiergerdt sowie ein
Thermalisierer, also ein Wasserbad mit Tempe-
ratursteuergerat, das die Wassertemperatur bis
auf maximal tolerierbare 0,1 bis 0,5 Grad kon-
stant halt.

Zu den fithrenden Herstellern hochwertiger
Sous-Vide-Gerite zdhlen etwa Fusionchef oder
KitchenAid. Letzterer bietet mit dem Cheftouch
auch den aktuellen Ferrari unter den Sous-Vi-
de-Tools an. Drei Einzelkomponenten werden
im Cheftouch miteinander kombiniert: Ein Va-
kuumierer, einen Dampfgarer, der an die Stelle
eines Wasserbades getreten ist, sowie einen
Schockfroster zum raschen Kiihlen bereits fertig
gegarter Speisen. Diese konnen bei Bedarf im
Wasserbad wieder erwarmt werden, Mikrowelle
und Backofen haben damit ausgedient. Das no-
tige Kleingeld vorausgesetzt, rund 10.000 Euro
namlich, muss man sich mit High-End Gerédten
wie diesen auch vor Sternekéchen nicht verste-
cken. Wer sich nun finanziell schockgefrostet
fiihlt, dem sei zur Beruhigung gesagt: Ein gutes
Mittelklasseduo aus Vakuumierer und Wasser-
bad ist auch unter 1000 Euro zu haben. Eine In-
vestition, die sich jedenfalls lohnt - nicht nur fiir
all jene, die von schmerzhaften kulinarischen
Erinnerungen genug haben.

Eingetiitet

In puncto Gargut gibt es kaum
Einschrankungen. Fisch, Fleisch,
Gemise, Obst oder Getreide - sie alle
fuhlen sich im Vakuum-Beutel wohl.

— HAUPTTHEMA

. § Untergetaucht
\ \ ﬁ‘ Nach Belieben befiillt und
N gewdirzt darf abgetaucht
\\\;\. werden - wahlweise in ein
v/ klassisches Wasserbad oder

den Dampfgarer

Erst abchillen, dann grillen
Feinstes Fleisch vertragt
nach dem enstpannten Garen
einen (sehr) kurzen Aufenthalt
am Grill. Denn bei aller Zart-
heit: Kruste muss sein!

gourmetreise 5



HAUPTTHEMA ——

PERLHUHN MIT SCHALOTTEN,

PETERSILIENKLOSS UND WALDPILZEN

VON HUBERTUS TZSCHIRNER
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€9 WURZE IN HULLE UND FULLE

Fisch und Fleisch werden besonders aroma-
tisch, wenn sie gemeinsam mit Gewliirzen und
Kréautern eingeschweifSt werden. Grundsétzlich
sollte man eher vorsichtig wiirzen, da sich beim
Sous-Vide-Verfahren der Eigengeschmack der
Zutaten potenziert und Gerichte leicht {iber-
wiirzt werden. Bei der Zugabe von Olen ist zu
beachten, dass Olivendl bei langen Garzeiten
einen ranzigen Geschmack entwickelt. Warme-
behandelten Olen ist hier der Vorzug zu geben.

q
i DAS PERFEKTE VAKUUM

Vakuumiergerédte funktionieren nach einem

einfachen Prinzip: Nach dem Befiillen des
Folienbeutels und dem Einlegen in die Vaku-
umkammer wird mittels einer Pumpe Luft aus
Kammer und Beutel gesogen. Fiir Sous-Vide-
Anwendungen sollte ein Vakuum von 99 % er-
reicht werden, um ein Aufschwimmen des Beu-
tels im Wasserbad und die damit verbundene
ungleichmiflige Garung zu vermeiden und die
Haltbarkeit des Produktes zu gewéhrleisten.

'4! NACH DEM GAREN ...

... ist vor dem Anbraten, Abflimmen oder Mi-
xen. Die Moglichkeiten zur Weiterverarbeitung
des fertig gegarten Beutelinhalts sind vielfaltig.
Fleisch kann man nachtréglich Réstnoten ver-
leihen, in dem man es sehr kurz in die heifde
Pfanne legt oder mit einem Gasbrenner ab-
flimmt. Bei der Zubereitung von Suppen oder
Saucen werden im ersten Schritt als Einzelzuta-
ten gemeinsam eingeschweif$t und im Vakuum
gegart, bevor sie gemixt oder piiriert werden.

— HAUPTTHEMA

&

2 EIN KONIGLICHES BAD

Fiir die Sous-Vide-Zubereitung eignen sich
Dampfgarer als auch klassische Thermalisierer,
also temperaturstabile Wasserbdder. Da Wasser
ein besserer Warmeleiter ist als Luft, ist man mit
einem Wasserbad in puncto Qualitét auf der si-
cheren Seite. Die Aufheizzeit betrdgt im Schnitt
etwa 20 Minuten, Temperaturschwankungen
von bis 0,5 Grad sind bei Markengeréten tole-
rabel. Wichtig: Unterschiedliche Garzeiten und
Temperaturen genau beachten.

g
" COOK AND CHILL

Nicht nur fiir gestresste Hausfrauen von un-
schitzbarem Vorteil: sous-vide gegarte Speisen
lassen sich problemlos einfrieren und regene-
rieren, also aufwidrmen. Idealerweise erfolgt
das Herunterkiihlen auf die notwendigen 3 °C
mittels eines Schockfrosters, alternativ kann
man auch mit Eiswasser arbeiten. Das Gargut
muss bis zur Verwendung konstant kiihl gela-
gert werden und sollte bei derselben Tempera-
tur, bei der gegart wurde, regeniert werden.
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