


Chefs best: Herr Antoniewicz, können Sie 
uns Sous-vide kurz erklären?
Heiko Antoniewicz: Sous-vide ist ei-
gentlich keine neue Garmethode, son-
dern wurde bereits in den 70er Jahren in 
Frankreich entwickelt. Bei dem Verfahren 
werden verschiedene Lebensmittel unter 
Vakuum verschweißt und bei meist nied-
rigen Temperaturen auf lange Zeit gegart. 
Ich nutze es für Fisch, Fleisch, Obst und 
Gemüse. Es lassen sich aber auch Tro-
ckenhülsenfrüchte damit zubereiten.
CB: Seit wann arbeiten Sie selbst damit 
und wie sind sie darauf gestoßen?
HA: Ich habe ca. vor 15 Jahren das erste 
Mal damit gearbeitet, als ich eine Metho-
de suchte  um Fleisch punktgenau zu ga-
ren. Mit meinem heutigen Wissen würde 
ich jedem Anwender raten, mit einfachen 

Geschmack perfektionieren
Das Sous-vide Verfahren hat sich nicht nur in den Sterneküchen etabliert. Immer mehr Anwender

wissen die Vorteile des Niedertemperaturgarverfahrens zu schätzen, die den täglichen Arbeitsablauf 
erheblich erleichtern können. Doch wo liegen die Vorteile, welche Produkte eignen sich für das 

Verfahren, welche Geräte werden benötigt und wie gelangt man zu optimalen Ergebnissen?
Wir sprachen hierzu mit Heiko Antoniewicz.  

Dingen wie zum Beispiel Gemüse anzu-
fangen, denn hier ist die Intensivierung 
der Produkte besonders stark und die Ge-
schmackserlebnisse überraschend. Fleisch 
lässt sich auch mit anderen Methoden gut 
zubereiten. 
Entdeckt habe ich die Methode übrigens 
bei einem Besuch in der Schweiz, hier 
wurde sie wesentlich früher benutzt wie 
in Deutschland.
CB: Welche Geräte werden für den Her-
stellungsprozess benötigt?
HA: Wichtig ist zunächst ein leistungs-
starkes Tisch- oder Standvakuumierkam-
mergerät. Diese ermöglichen einen ein-
stellbaren Vakuumwert von 4 bis 8 mbar, 
was für eine deutlich verlängerte Haltbar-
keit unerlässlich ist und den Mariniervor-
gang auf wenige Sekunden verkürzt.

Darüber hinaus benötigt man ein leis-
tungsstarkes Wasserbecken, das auf die 
jeweilige Betriebsgröße angepasst werden 
sollte. Zum schnellen Abkühlen der Pro-
dukte ist entweder eine Eismaschine oder 
ein leistungsstarker Chiller (Schockfros-
ter) erforderlich.
Für optimale Ergebnisse achte ich prinzi-
piell auf folgende Faktoren:

Zuschnitt 
Die Kalibrierung der Zuschnitte muss im-
mer gleich sein.

Kühlen
Fisch und Fleisch werden auf unter 3 °C 
heruntergekühlt. Dadurch wird das Was-
ser besser in den Produkten gebunden und 
es gibt einen geringeren Bratverlust. 
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