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EINLEITUNG

Beim Sous-Vide-Garen handelt es sich um das Garen von Speisen in einem Wasserbad. Wenn Sie sich fragen, warum Sie Sous-Vide-Garen ausprobieren sollten, dann gebe ich Ihnen gerne einige gute Gründe:

Geschmackvoll Kochen

Mein Lieblingsgrund ist der Geschmack. Fleisch bleibt beim Sous-Vide-Garen unglaublich zart. Das liegt daran, dass sich die Kollagene ab ca. 58-60 °C in Gelatine verwandeln. Diese bindet Wasser, weshalb das Fleisch geradezu zerfällt. Aber auch für Vegetarier eignet sich Sous Vide, denn das Gemüse schmeckt herrlich aromatisch und saftig, es verliert weder an Biss noch an Geschmack.

Stressfrei Kochen

Noch ein guter Grund ist das entspannte Kochen. Es ist nicht wichtig, ob das Gargut 60 oder 75 Minuten lang gegart wird, es kommt nicht auf jede Minute an. Das ist großartig, wenn Sie Gäste erwarten! Sous-Vide-Garen benötigt nur vier Schritte zum Genuss: Zuerst Beutel öffnen, Zutaten hineinlegen, den Beutel luftdicht verschließen, ins Wasserbad legen und warten!

Sous-Vide-Garen

Beim Sous-Vide-Garen wird das Gargut in speziellen Beuteln luftdicht eingeschweißt, sodass kein Sauerstoff mit dem Essen reagieren kann und danach in einem Wasserbad gegart. Je niedriger die Temperatur, desto länger die Garzeit. Das Produkt und dessen Größe bestimmen ebenfalls die Zeit, ein dickeres Stück Steak braucht etwas mehr Zeit als eine Spargelstange. Fleisch bleibt bei niedriger Temperatur wesentlich saftiger. Und gerade bei Obst verändert sich die Textur, ohne dass das Obst seine Form verliert. Beim Sous-Vide-Garen werden Aromen besonders gut aufgenommen, das bedeutet, dass Sie mit Kräutern und Gewürzen experimentieren können. Sie können auch verschiedene Lebensmittel in je einem Vakuumbeutel gleichzeitig garen – Sie müssen nur darauf achten, dass diese bei gleicher oder ähnlicher Temperatur gegart werden. Seien Sie kreativ!

Ein zusätzlicher Pluspunkt: Bleibt der Vakuumbeutel ungeöffnet, verlängert sich die Haltbarkeit und Sie können die Lebensmittel platzsparend einfrieren. Dafür den Beutel aus dem Wasserbad in ein Eisbad legen, um den Garvorgang sofort zu beenden.

Gute Vorbereitung und sauberes Arbeiten sind die einzigen Voraussetzungen für das Gelingen – und natürlich die nötigen Geräte. Blättern Sie weiter, um mehr darüber zu erfahren.


GERÄTE, DIE MAN BRAUCHT

Für Sous-Vide-Garen wird eine konstante Wassertemperatur benötigt. Dies wird durch spezielle Geräte gewährleistet. Schwankungen der Temperatur können durch Zugabe von kaltem Wasser ausgeglichen werden, das verlangt aber ständige Beobachtung.

Vakuumbeutel

Die Lebensmittel werden in Spezialbeutel eingeschweißt. Im Sinne der Nachhaltigkeit können sie nach gründlicher Reinigung, zum Beispiel in der Spülmaschine, wieder verwendet werden. Vorsicht ist bei Fleisch und Fisch geboten – hier für sollten die Beutel nur einmal verwendet werden.
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Vakuumierer

Der Vakuumierer verschließt die Lebensmittel im Beutel luftdicht. Ein Vakuumierer ist nicht nur für Sous-Vide-Garen einsetzbar, sondern auch perfekt geeignet, um Lebensmittel platzsparend einzufrieren oder im Kühlschrank länger frisch zu halten.
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Sous-Vide-Garer
(Tanks oder Thermalisierer)

Das Wasserbad lässt sich durch den eingebauten Erhitzer genau einstellen. Die Temperatur bleibt immer konstant und die Wasserumwälzung ist ebenfalls gewährleistet. Der Tank bietet eine Alternative zum Sous-Vide-Stick.
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Sous-Vide-Sticks

Die Sticks sorgen für eine konstante Temperatur, beschränken sich nicht auf einen bestimmten Tank oder Topf und lassen sich leicht verstauen.
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Induktionsplatte und Temperaturfühler

Hat man keinen Sous-Vide-Garer, bietet eine Induktionsplatte mit angeschlossenem Temperaturfühler eine Alternative. Diese hält die Temperatur ebenfalls konstant und eignet sich zudem auch zum Warmhalten von Speisen.
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WISSENSWERTES ZUM SOUS-VIDE-GAREN

Achten Sie auf eine gleichmäßige Temperaturverteilung im Wasserbad. Legen Sie Fleisch- oder Fischstücke, Gemüse oder Obst nebeneinander und nicht übereinander in den Vakuumbeutel. Die Beutel müssen vollständig von Wasser bedeck t sein, um ein optimales Ergebnis zu erzielen.
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Es gibt spezielle Beutel, die für das Vakuumgaren hergestellt werden. Sie sind aus stärkerem Material und geben beim Kochen keine Inhaltsstoffe ab. Wer eine kostengünstigere Variante sucht, kann auch Gefrierbeutel verwenden. Dabei sollten Sie sich vergewissern, dass diese auch hitzebeständig sind (eventuell beim Hersteller nachfragen).

Vakuumieren

Für die Verwendung in einem Vakuumiergerät sollten die entsprechenden Vakuumbeutel verwendet werden. Wenn Sie die Zutaten gemeinsam mit einer Flüssigkeit (wie Suppenfond oder Wein) einschweißen, achten Sie darauf, die Luft aus dem Beutel nicht vollständig abzusaugen, sondern lassen Sie hier etwas Spielraum. Wichtig ist, dass die Beutel gut verschlossen sind und somit kein Wasser während des Garvorgangs eindringen kann. Sollte ein Versiegelungsvorgang nicht reichen, einfach nochmals versiegeln.

Wenn kein Vakuumiergerät vorhanden ist, bieten sich folgende Methoden an: Die Lebensmittel werden in den Beutel gelegt und an der offenen Seite zusammen gedreht. Saugen Sie die Luft mit einem Strohhalm heraus. Danach den Beutel nochmals zusammen drehen und mit einer Klammer luftdicht verschließen. Hier bleibt natürlich ein Rest an Luft im Beutel, dies hat aber nur geringen Einfluss auf das Ergebnis.

So funktionier t es ebenfalls: Nehmen Sie einen Gefrierbeutel mit Zip-Verschluss, platzieren Sie die Zutaten und schließen Sie den Beutel, lassen Sie dabei eine kleine Ecke offen. Stellen Sie nun den Beutel in das Wasserbad, die offene Ecke bleibt außerhalb des Wassers. Durch die Erwärmung der Luft entweicht sie, Sie können den Beutel nach diesem Vorgang verschließen – auch hier bleibt ein Rest Luft im Beutel. Wenn Sie diese Variante wählen, können Sie, falls kein anderer Beutel parat, auch einen Bratschlauch verwenden. Achtung, niemals in den Vakuumierer legen, denn das Material ist nicht dafür geeignet.

Hygiene

Beim Niedrigtemperatur-Garen muss besonders auf die Hygiene geachtet werden. Bei niedrigen Temperaturen werden nicht wie beim herkömmlichen Kochen alle Keime abgetötet. Das kann durch ein drei Minuten-Bad der Lebensmittel in kochendem Wasser erreicht werden. Die ideale Wassertemperatur für Pasteurisieren liegt zwischen 55-65 °C.

Pasteurisieren bezeichnet die kurzzeitige Erwärmung der Nahrungsmittel, um diese keimfrei und haltbar zu machen.
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SCHWEINEKOTELETTS
 MIT KRÄUTERBUTTER

Für 4 Personen

Kräuterbutter


125 g Butter, zimmerwarm

1 EL frisch gehackte Petersilie

1 EL in feine Röllchen geschnittener Schnittlauch

1 TL frisch gehackter Thymian

1 TL fein gehackter Knoblauch

1 TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer




Koteletts


4 Schweinekoteletts, ca. 3–4 cm dick

Salz und Pfeffer

1 in feine Ringe geschnittene rote Zwiebel

1 fein gehackte Knoblauchzehe

4 kleine Butterflöckchen

1 EL Öl

1 ganze Knoblauchknolle




Zubereitungszeit:

etwa 90 Minuten

Kräuterbutter


1.

Die zimmerwarme Butter mit dem Rührgerät schaumig schlagen. Kräuter, Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazugeben und gut durchrühren.




2.

Die weiche Butter mit Küchenfolie zu einer Rolle formen und 1 Stunde im Kühlschrank wieder fest werden lassen.



Koteletts


1.

Das Wasserbad auf 60 °C erhitzen. Die Schweinekoteletts unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen. Je 2 Koteletts und die Zwiebelringe nebeneinander in einen Vakuumbeutel legen, 2 Butterflöckchen dazugeben, vakuumieren und verschweißen. Die Koteletts bei 60 °C 50 Minuten gar ziehen lassen.




2.

Den Beutel aufschneiden, den Saft auffangen und beiseitestellen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts auf jeder Seite im heißen Öl ca. 45 Sekunden scharf anbraten, aus der Pfanne heben und warmhalten.




3.

Den Saft in die Pfanne gießen, den Bratenrückstand auf kochen und reduzieren lassen. Die Knoblauchknolle quer durchschneiden und in einer zweiten Pfanne bei kleiner Hitze braten.




4.

Die Koteletts auf einem Teller anrichten, mit dem Saft übergießen und mit einer Scheibe Kräuterbutter garnieren.




Tipp

Dazu passt Kartoffelpüree (Rezept siehe hier).
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SCHWEINEFILET
 MIT BUNTEM PFEFFER

Für 4 Personen


600 g Schweinefilet

Salz

1 EL Pfefferkörner-Öl

1 EL Butterflöckchen

1 TL in Öl eingelegte Pfefferkörner

1 EL Öl

2 EL Sahne



Zubereitungszeit:

etwa 130 Minuten




1.

Das Wasserbad auf 59 °C erhitzen.




2.

Das Schweinefilet unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. Das Schweinefilet von Sehnen und Häutchen befreien und mit Salz einreiben.




3.

Das Schweinefilet in einen Vakuumbeutel legen, Öl, Butterflöckchen und Pfefferkörner dazugeben, vakuumieren und verschweißen. Das Filet bei 59 °C 120 Minuten rosa gar ziehen lassen.




4.

Nach der Garzeit den Vakuumbeutel herausheben und aufschneiden. Das Filet herausnehmen und den Saft auffangen.




5.

Das Öl in einer Pfanne erhitzen, das Filet rundherum scharf anbraten, herausnehmen und ruhen lassen.




6.

Den Saft in die Pfanne gießen, die Sahne dazugeben und einmal auf kochen lassen.




7.

Das Filet portionieren, anrichten und mit der grünen Pfeffersauce servieren.



…
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