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ous-vide — Wissenswertes

Gerade wurde in der Profi-Kiiche ein Kombidémpfer angeschlossen, da
wird von Spitzengastronomen bereits eine neue Technik empfohlen:
Sous-vide - unter Vakuum - Niedertemperaturgaren unter Luftaus-
schluss. Die alte Bratschlauch-Methode nur mit Plastiktiite und wenig
Hitze? Weder noch. Bei dieser Garmethode geht es einzig und allein um

den Geschmack.

!

|

naturbelassen und nachhaltig in

den Kiichennebeln wabern, kommt
Sous-vide gerade recht. Dabei geht es
darum, den authentischen Eigenge-
schmack eines Lebensmittels zu erhal-
ten, indem physikalische und lebens-
mitteltechnologische Erkenntnisse aus
genutzt werden.
Die heutige Sous-vide-Technik ist die
Weilerentwicklung der Garmethode aus
den 1970er Jahren, als die franzésische
Nouvelle Cuisine mit neven Techniken
und Geschmackskompositionen die
Kiichen revolutionierte, Sie passt also
in ¢ine Zeit, in der anspruchsvolle Giiste
die Kreativitit der Kiiche stets neu he-
rausfordern, diese dafiir aber immer
weniger Zeit haben. Es geht mit dieser
Methode derzeit ein Hype durch die
Proh-Kiichen.

I n einer Zeit, in der Begriffe wie bio,

Sous-vide - was wird

darunter verstanden?

Sous-vide bezeichnel eine Methode der
Lebensmittelzubereitung, bei der das
Produkt in einem Kunststoffbeutel un-
ter Luftausschluss bei Temperaturen -
je nach Lebensmittel - zwischen 38 und

98 °C iiber einen lingeren Zeitraum im
Wasserbad oder Dampf gegart wird.

Bedeutend gegeniiber herkémmlichen
Kochmethoden ist, dass das Lebensmit-
tel roh in einem Polyethylenbeutel va-
kuumverpackt und bei sehr genau ge-
regelter, gleichmiifliger Temperatur ge-
gart wird. Das Einschweiften verhindert
Geschmacks- und Feuchtigkeitsverluste
wihrend des Garens. Durch den Entzug
des Sauerstoffs wird zudem die Entste-
hung von oxidationsbedingten Ge-
schmiacks- und Gfruchs!:erﬁnderungen
gehemmt, Das Ergebnis ist eine beson-

ders aromatische und nahrhafte Speise.
Aulerdem ermoglicht die Vakuumme-
thode eine effiziente [:n'lu'rtrugung von
Wirmeenergie auf die Nahrung, weil
sie das Gargut rundum gleichmifig er-
reicht.

Fotos . Mabhosy Verlsg
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Wofir soll das gut sein?
Sous-vide bietet das neue Geschmack-
serlebnis! Es wird in erster Linie genutzt,
um fiir einzelne Komponenten einer
Rezeptur ¢in optimales Ergebnis in
Textur und Aroma zu erzielen. Da
jedes Lebensmittel eine eigene For

mel fiir Temperatur und Zeit hat,
erfordert es vom Koch intensive
Beschiftigung mit der Technik,
exakles Arbeiten und sicher
mehrere Versuche, bis er sein
individuelles Gar- und Genuss-
ergebnis erzielt hat. Aber wenn
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‘Uber einen neuen Kochtrend

S Dt sachen, it das Ergebnis jeder-

- Genuss sofort

Em Tagesgeschaft eignet sich die Gar-
mecthode beispielsweise hervorragend
£ Fsch, weeal sich der Figengeschmack
dabei 80 gut entwickelt. Dazu muss der
Fisch jedoch ganz frisch, das Fleisch fest
end glinzend sein, rit Experte Douglas
Baldwin. .Wenn Sie nicht 100 Prozent
sicher sind, dass der Fisch gestern noch
tm Meer war, lassen Sie die Finger von
der Sous-vide-Zubereitung”, rit er. Bei
einem mageren Fisch liegt die ideale
Gartemperatur zwischen 49 und 60 °C.
Die Zeil hangt von der Dicke des Stii-
ckes ab, aber 30 Millimeter benétigen
bei 60,5 °C im Wasserbad zuverlissig
und exakt 1,12 Stunden. Anschliefend
folgt das Finishing; also eventuell kurz
anbraten, damit der Fisch Farbe oder
Kruste bekommi.

Wichtig ist immer, dass die Tempera-
turen exakt eingehalten werden, Zwar
nimmt Gemiise eine
N Schwankung von 5 bis

Y

10 Grad nicht gleich
iibel, aber bei Fisch
und Fleisch verin-
dert sich bereits
bei 3 Grad Ab-
weichung das ge-
samte Ergebnis. Es
ist auBlerdem da-

Heiko Antoniewicz ist einer der
Foniere des SousvideVerfohrens

AL LI R ey EERERRAE TR A AR e e

keine Anschnithverluste mehr

x i
Einsalz von Hilfspersona

¥¥ ¥ ¥ e vyvy

-.,..l-lun.n..-.---a-.++-.---r'||r||||---l--------ql!-lll-ilii-.....-lunn.-----q--..l--lll-tln-rl-.i-ul-i

rauf zu achten, dass die Beutel im Was-
serbad vollstindig untergetaucht sind
und nicht zu dicht aneinanderliegen.

«.. oder fir den Vorrat

Da es recht unwahrscheinlich ist, dass
ein Restaurant-Gast iiber eine Stunde auf
seine Mahlzeit warten machte, sollte der
gegarte Fisch jetzt ganz rasch in einem
Eiswasserbad oder Schockfroster abge-
kithlt und bis zur Bestellung entweder
bei unter 3 °C maximal zwei Wochen ge-
lagert oder sofort eingefroren werden.
Vor dem Servieren wird der gekiihlte
Fisch dann nur wenige Minuten im Was-
serbad oder Kombidiampfer erwdrmi.
In der Tat zihlen zu den beliebtesten,
weil wirtschaftlichsten Sous-vide-Ver-
arbeitungsmethoden ,garen und ab-
kilhlen” sowie ,.garen und einfrieren’.
Denn die portionsweise vorbereiteten
Menii- Komponenten trocknen nicht
aus und lassen sich gut lagern.

Bisher ist diese Methode der Zuberei-
tung hauptsichlich in der gehobenen
Gastronomie und Hotellerie zu finden;
dabei eignet sie sich grundsitzlich auch
fiir die Gemeinschaftsverpflegung,
Denn obwohl das Verfahren an sich auf’
dem Garen im Wasserbad beruht, ist
diese Kochbeutelmethode im Kombi
dimpfer ebenfalls realisierbar.

Auch Spitzenkoch Heiko Antoniewicz,
derzeit wohl bekanntester Sons-vide-
Verfechter, beurteilt die Einsatzmog-
lichkeiten des Verfahrens als duBerst
vielseitig, egal ob im Fine Dining, in der

o

Vorteile der Sous-vide-Methode

% Gaonverduste deutlich unter 10 Prozent

langere Halibarkeit chne Qualitstseinbulen gegenitber Frischware
bassere Ausnutzung der Randzeiten

Gleichmalliige Aus ostung der Arbeilskrife

Verminderter Energie und Reinigungsaufwand
Zeitersparnis und weniger Stress in Spitzenzeiten
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Gemeinschaftsverpflegung oder im Ca-
tering. Durch den Einsatz der Sous-
vide-Technik kéinnen Stresszeiten etwas
entspannt werden. Allerdings, so An-
toniewicz, missen dafiir auch die Ab-
liufe bei der Mise en place iiberdacht
und verindert werden,

Hygiene ist ein Muss!

Ein Aspekt, der manchen GV-Koch je-
doch davon abhilt, ist das Hygienerisiko,
das vom Kochen bei niedrigen Tempe-
raturen ausgeht. Deshalb sind die Qua-
litt der Rohwaren und die strikte Ein-
haltung der hygienischen Voraussetzun-
gen (Handschuhe, Mundschutz) bei der
Verarbeitung hier der Schliissel zum Fr-
folg. Frische Spitzenprodukte und eine
geschlossene Kithlkette sind ein Muss!
Es ist unbedingt darauf zu achten, alle
Lebensmittel méglichst getrennt vonei-
nander zu verarbeiten. Bei gleichzeitiger
Verarbeitung mehrerer Produkigruppen
sollte eine riumliche Trennung (auch
des Personals) eingehalten werden, um
eine Querkontamination zu vermeiden.
Werden die Produkte nacheinander ver-
arbeitet, ist es sinnvoll, mit rotem Fleisch
zu beginnen, dann weifes Fleisch, Fisch
und zu guter Letzt das Gemiise.

Alle Lebensmittel

in den Beutel?

Das Besondere an dieser Gartechnik ist
das optimale Zusammenspiel von Tem-
peratur und Zeit. Eigentlich kann jedes
Lebensmittel auf diese Weise gegart wer-
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den. Vorausgesetzt, es ist frisch und von
guter Qualitit. Besonders gut geeignet
sind nach Meinung des Spitzenkochs
Heiko Antoniewice Fisch, Fleisch und
Gemiise. Aber auch Obst, Hillsenfriichte
und sogar Fonds und Sofen lassen sich
mit diesem Verfahren zubereiten. Mur
roher Knoblauch, Zwiebeln, Olivendl
und Alkohol sollten seiner Meinung
nach nicht mit in den Kochbeutel gege-
ben werden.

Sein Tipp: Vor dem Vakuumieren soll-
ten Fleisch- und Fischprodukte auf 0 bis
3 °C heruntergekiihlt werden. Dadurch
wird die Flissigkeit in den Produkien
besser gebunden und siedet beim Va-
kuumieren nicht so stark, sodass die
Zellwinde nicht aufbrechen und weitere
Flussigkeit abgeben.

Sparsam wiirzen

Fiir Aromaten wie Karotten, Sellerie
oder Paprika reichen die Temperaturen
nicht aus, um die Zellstruktur zu bre-
chen und ihr tvpisches Aroma freizu-
selzen. Deshalb emphiehlt Douglas Bald-
win in seinem Grundlagen-Handbuch
auch die separate Zubereitung von Ge-
miise, denn es braucht hohere Tempe-
raturen als die Fleischrubereitung. Fben-
so sollte kaltgepresstes Olivendl erst nach
dem Garen quasi als Wiirzmittel einge-
setzt werden, da manche Menschen ei-
nen  metallischen”™ Nachgeschmack he-
ransschmecken, wenn Olivend] der lan-
gen Garzeit im Sous-vide-Verfahren
ausgesetzt ist.

Dem Wiirzen rit Matthias Wehmann,
Koch und Produktentwickler mit
Schwerpunkt Sous-vide, ¢ine besondere
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Haltbarkeit pasteurisierter und abgekiihiter Gerichte bei Temperaturen;
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Beachtung zu schenken: .Gerade das
Wiirzen ist injut,h,'r Hinsicht ein Thema,
was wir villig neu lernen missen. Der
Eigengeschmack des Produktes ist durch
das Sous-vide-Garen deutlich intensiver
und viel natiirlicher. Kriuter, Gewiirze
oder Aromen entfalien sich viel inten-
siver. [}a kann es natiirlich bei falscher
Dosierung schnell zu unerwarteten und
ungewiinschten Geschmacksreaktionen
kommen.”

Fleisch wird besonders zart
Am Beispiel Fleisch werden die Vorziige
dieser Garmethode besonders deutlich:
Das Ziel bei einem frischen, rohen Rin-
derbraten ist, durch Wirmezufuhr die
Proteinverbindungen in den Muskelfa-
sern zu lbsen, damit sich die festen Kol-
lagene in Gelatine umwandeln und das
Fleisch weich und im Idealfall auch zart
wird, Dafiir werden beim klassischen
Garverfahren mit hohen Temperaturen
zuvor alle sichtbaren Kollagene wie die
silberne Haut, die Sehnen und Binde-
gewebsteile entfernt; beim Sous-vide-
Verfahren diirfen sie dran bleiben.
Professionelle Verfahrenstechniker wis-
sen, dass die Umwandlung des Kollagens
bereits bei einer Fleischkerntemperatur
von etwa 30 °C beginnt und bei etwa 65
*C abgeschlossen ist. Ab 80 °C wird das
Fleisch . trocken”.

Beim Vakuumgaren eines Bratens bei

ca. 60 *C entspannen sich durch die lan-
e Garzeit die Fleischfasern langsam und
ziehen sich im Gegensatz zur Klassischen
Methode anschlieflend an der Luft kaum
wieder zusammen, Dies lisst das Fleisch
weich werden, Der Erhalt des Fleisch-
saftes im Beutel unterstiitzt die zarte
Textur und die appetitliche Farbe des
Bratens. Der Garverlust ist minimal (un-
ter 10 Prozent), Vitamine und Mineral-
stoffe bleiben weitestgehend erhalten.

Wieviel Technik braucht
Sous-vide?

Die Anforderungen an die Technik einer
Sous-vide-Kiiche sind kompromisslos.
Die erste Investition betrifft den Valuu-
mierer, der selbstverstindlich nichts mit
dem haushaltsiiblichen , Einschweifige-
rit” gemein hat, sondern ein Profigerat
ist. Ein Anbieter dieser Geriite ist das
Plochinger Unternchmen Komet. Ge-
schiftsfithrer Peter Fischer empfiehlt als
Einsteigergerit den Gourmet Saver®,
ein Tischgerit, das aufgrund des gerin-
gen Platzbedarfs iberall in der Kiiche
aufgestellt werden kann. Es ist komplett
aus Edelstahl und leicht zu reinigen. Die
einstellbaren Vakuum- und Schweifizei-
ten werden elektronisch gesteuert. Ver-
packen lassen sich bis zu zwei Kilo-
gramm. Kostenpunkt: rund 1.300 Euro.
Komfortabler sind die Standmaschinen
der Serie Plusvac - als Ein- oder Zwei-
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Kammergerate erhaltlich. Sie haben
deuthch mehr Fassungsvermagen und
kosten ab 2 500 Euro plus Mehrwert-
sever Das Entecheidungskriterium fiir
e Grie des Geriites ist das grifite Pro-
Sui, &as amgeschweiBt werden soll”, so
Pirter Fincher In kleinen Restaurants, in
Genen Sherwiegend Einzelgerichte zu-
Fortionen im Vordergrund. Da wiire das
Gerat mit rwei Kilogramm Fassungs-
vermagen shsolut ausreichend. In der
Gemanccbafieverpflegung, wo dreiflig
end mehr Portionen des gleichen Ge-
richics amsgegeben werden miissen,
meet anch das Gerat fir grofiers Por-
Bonen, um Bespae] grofe Bratenstiicke,
ESgeqt semn.

Die erforderlichen Polyethylenbeutel,
ohne Weichmacher und bis 115 °C be-
lasthor, sind dann - einzeln oder von der
Raolle - schon fiar 15 bis 30 Cent zu ha-

Wasserbad versus
Fiir den zweiten Schritt - die Erhitzung
und Temperatursteuerung und -kontrol-
le - kann der Koch zwischen mehreren
lechniken wahlen. Hat er einen Kombi-
dampfer, wie etwa den . Hans-Dampf*
von MEN oder das Self Cooking Center
~whitefficiency™ von Rational, kann er
damit arbeiten, insbesondere bei grofien
Mengen. Nachteil: Das Geriit ist iber
Stunden blockiert und kann im Tages-
geschaft nicht genutzt werden,

Deshalb ist eher die Anschaffung von
Ihermostaten zu empfehlen, also eine
Art Tauchsieder mit Temperaturkon-
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trolle, die in jedes Wasserbecken einge-
hiingt werden kinnen. Das Finstiegsge
rit Pearl von fusionchef by Julabo etwa
ist fiir 900 Euro ohne Mehrwerlsteuer
zu haben. Ein ausreichend grofles Was-
serbecken schligt mit etwa 1.500 Euro
zu Buche. Hierfiir hat Komet seit Kur-
zem die Profi-Marke ,Domnick” im
Portfolio. Enganzt werden kann noch ein
Eerntemperaturfithler, um die Tempe
ratur des Wasserbades optimal einstellen
zu konnen.

Heiko Antoniewicz sieht eine sinnvolle
Kombination beider Geriite als ideal an.
Der Grund: Die Wasserbiider produzie
ren unabhangig vom laufenden Geschift
und die Kombidampfer kdnnen fiir das
Machgaren eingesetzt werden.

Und zu guter Letzt wird ein Chiller
(Schockfroster) oder eine leistungsstarke
Eismaschine benotigt, um die im Sous
Vide-Verfahren gegarten Produkte
schnell herunterzukiihlen.

Es kommen also doch schon mal mehr
als 5.000 Euro fir die Technik zusam-
men.

Alternative zum Kochbeutel

Wem das okologische Gewissen schligt,
weil diese Methode so viele Plastikbeutel
bi."l'l.ifllig‘l. findet beim RELI[IJII'IJ:;O:!' Unter-
nehmen Risber mit dem Vakuum-De-
ckel vaculid® eine umweltfreundliche
Alternative. Durch den wasser- und luft-
dichten Edelstahldeckel wird es moglich,
Lebensmittel im GM-Behilter unter Va-
kuum zu setzen. Durch das Vakuum
sinkt der Siedepunkt im Behalter und
ermdglicht das Garen bei niedrigen
Temperaturen. Fir das Vakuumieren
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kann eine Kammerpumpe oder eine
Handpumpe dienen. Gegart wird dann
im Wasserbad oder Kombidimpfer und
ist selbst im beheizrten Kunststoff- und
Edelstahl-Thermoport méglich. Die De-
ckel passen auf alle 1/3- und 1/6-GIN-
Behilter oder Thermoplates der Marke
Rieber und kosten 62 bzw. 94 Euro plus
Mehrwertsteuer, &
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