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Sous-vide-Garen erobert die Restau rantküchen dieser Welt.
Nicht nur Profiköche nutzen das Garverfahren, auch immer mehr
ambitionierte Hobbyköche begeistern sich für diese Methode

l f  akuunricrrcs Garcn bci nicdrigen Tcmpc-
! raturen inr Vasscrbrd" - Kevin Fehling,

Srernekoch im ,,h l lel lc Lloque" in' l iavemiin-
de, bringt.rufclen I\rnkt, rves es mir dem fran-
zösischen Wort , ,Sous-vide' erLf sich hac. I)as
Crundprinzip von Sous-vide ist denkbar ein-
fech: Rohe Lebensnrit telrvie t-. leisch, Fisch, Ge-
11ügel und Gemiisc rverden in speziellen Kunst-
stoflbeucclrr lufidichr cingcschrvcißc. Das Garcn
erfolgt denn im \XAsscrbird bci Tempcrarurcn.
die jc nrch Produkt zrvischen 56 und 90 Grad
l iegen. Fchl ings .,L.rndci 64 Gr:rd/ I  Srd." machr
das enscl,eul ich: . ,Bei so eincr Zubcrcrrung
scockt das Eirvciß nicht konrplett und das ganze
Ei rvird durchgüngig buttcrrvcich." Denn nach
Ablar.rf  eincr Mindcstzcit  ist cin Uberkochcn
nahezu unnrögl ich uncl so rvertet d:rs Essen luf
dic Cästc und nicht unrsckchrt.

Ncu ist das Vcrf:rhrcrr rrichr. Es rvurdc An-
frng dcr l970cr Jlhrc von dcn f ianzösischcn
Koch (icorge I'r;rh.rs ennvickelt. Durch Sous-
vide konnte er den Schrvund beim Kochen
der teueren (iiinscsrop{icbe'r von 40 auf fiinf
Prozent verringcrn glnz ohne Geschnracks-
verlusre. Perlekr rvird du Ergebnis nur, wenn
die Wasseltemperetur rvührcnd dcr gesamten
Carzcit  c: ' lkt gleich lr lcibr. Hcrrtc bicrcr inno.
v.rr ivc Tcchnik crt rcnrc Ti rnpcr :rrurgcniruig-
keit  rrnd sichcrt dic Qu.r l i l i r  bcin, Garcn. Das
i 'r  wichrig. . l rnn eir ige Amirro. i iuren r*rgirren
schon lr i  gcringen Abrvcichungen exrrem sen-
sibel und können ds Ergebnis beeinrrächtigen.
Vor al lern bei Fisch und Fleisclr muss es ganz
genau zugehen denn entrvickeln sie nicht
nu r  < in  t r . r L rn rh . r l t es  r \ r o r r r . r .  . r uch  d ie  me i s r rn
Inheltsstof lr  blciben crhalcen. Arcraktiv ist das
Kochcn im V/:rsscrbld inzrvischcn auch ftir
ambit ionicrtc Hobbvkochc gcrvordcn. Dafür
cmpfiehlt  Livius SchtisscL' von der Firmr Ju-
labo (rvs'rv. jul .rbo-xrus-vidc.dc) ncben dem
Vekuunriergcri t  cin aLrf dcn Punkr rcgclndcs
Sous-r'idc-(lcrät, dm clic norrvcrrdigc Tcmpcra-
turgcnauigkcit  gcw:ihrlcisrct.
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Luftdicht verpackt und sanft gegari
wird Flelsch super aromat sch


