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PROLOG

Der Begriff Sous Vide kommt aus dem franzdsischen und beschreibt
eine Verarbeitungsmethode, bei der das Essen in
vakuumverpackten Kunststoffbeuteln bei niedrigen Temperaturen
Uber einen ldngeren Zeitraum gegart wird. Mit der richtigen
Ausristung und ein paar grundlegenden Kenntnissen kénnen
besonders kostliche und gesunde Kost zubereitet werden. Mit
vertieftem Wissen tber die Methode kann ein gelibter Koch neue
Rezepte erstellen (oder dndern) und diese in ein einzigartiges
Genusserlebnis verwandeln.

Der Vorldufer von sous vide war das 1965 in Schweden von Allan
Bjorkman und K. A. Delphin entwickelte Nacka-System. 1988 wurde
zuerst in den USA von der FDA das sous vide System verboten
spater kam es auch in anderen Landern in Verruf weil es vereinzelt
Horrormeldungen iber Lebensmittel-vergiftungen gab die immer
wieder Angste und Vorurteile schiirten. Folge: Die breite Masse der
Kéchinnen & Kéche hatte sich leider nie an dieses Verfahren
getraut. Obwohl wenn man die hier erlduterten Grundregeln
befolgt keinerlei Gefahr sondern im Gegenteil héchste Kulinarik
vom sous vide Verfahren aus geht.

In diesem Jahrtausend wurde von Juan Roca und Salvador Brugués
in Spanien das Thema wieder entdeckt und im **Sterne-Tempel el
celler de can roca Zelibriert. Anstecken lieRen sich dort
Spitzenkdche wie Ferran Adria oder Thomas Keller. Auch ich habe
mich 2005 zu dieser Pilgerstatte begeben und bin seit dem ein
groBer Verfechter des Niedertemperaturvakuumgarens.
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Sous Vide ist eine Verarbeitungsmethode, bei der das Essen in
vakuumverpackten Kunststoffbeuteln bei niedrigen Temperaturen
und langeren Garzeiten, gegart wird. Sous Vide unterscheidet sich
von herkdmmlichen Garmethoden in zwei grundlegenden Punkten:
Rohkost wird in einem Kunststoffbeutel vakuumverpackt und wird
bei sehr genau geregelten Temperaturen gegart. Die
Vakuumverpackung verhindert Geschmacks- und
Feuchtigkeitsverluste wahrend des Garens und hemmt die
Entstehung von produktfremdem Geschmack und Gerilichen. Daraus
ergibt sich eine besonders aromatische und nahrhafte Kost. Die
Vakuumabdichtung reduziert das Wachstum aerober Bakterien und
erméglicht die effiziente Ubertragung von Wirmeenergie aus dem
Wasser auf die Nahrung.

Bei der Zubereitung von Fisch, Fleisch und Gefliigel ist eine prazise
Temperaturkontrolle sehr wichtig. Lassen Sie uns auf die
Problematik der Verarbeitung eines dicken Steaks ,, medium-rare”
eingehen. Bereiten Sie das Steak auf dem Grill zu, bei Gber 500 °C
bis die Temperatur in der Mitte des Steaks 50 ° C erreicht, wird das
Fleisch verbrannt. Eine Losung ware: eine Seite des Steaks in der
Pfanne scharf anbraten, anschlieRend das Steak wenden und die
Pfanne in den 135 ° C heiRen Ofen stellen, bis die Temperatur in der
Mitte des Steaks 50 ° C erreicht. Bei sous vide wird das Steak in
einem Kunststoffbeutel vakuumverpackt und in einem 55 ° C
warmen Wasserbad einige Stunden gegart, anschliefend wird das
Steak in einer sehr heiRen Pfanne kurz scharf angebraten oder mit
einem Gasbrenner kurz abgeflammt, das Ergebnis ist ein Steak
,medium-rare” mit einer tollen Kruste, mit dem gleichen
Garzustand an den Randern und im Kern. Wenn Sie das aromatische
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Flat Iron Steak (falsches Filet) bei sous vide in einem 55 ° C
Wasserbad 24 Stunden lang zubereiten, wird Ihr Steak ,,medium-
rare”, und zart wie Filet Mignon.
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DIE METHODE

|SICHERHEIT

Unser Ziel ist den Geschmack lhrer Kost zu maximieren, aber
gleichzeitig das Risiko der Entstehung von pathogenen Bakterien im
Nahrungsmittel zu minimieren. Obwohl die Entstehung pathogener
(krankheitsauslosender) Mikroorganismen mit dem Zusatz von Salz,
Sauren und einiger Gewdrze kontrolliert werden kann, basiert sous
vide hauptsachlich auf der genauen Temperaturkontrolle.
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HINTERGRUNDE

Der Mythos tber die "Gefahrenzone" von 4 ° C bis 60 ° C, ist absurd.
Es ist allgemein bekannt, dass die Lebensmittelkrankheitserreger
sich bereits bei Temperaturen zwischen -1,6 °Cund 53 ° C
vermehren kénnen, wahrend sich lebensmittelschadliche Bakterien
bei -5 ° C zu vermehren beginnen. Entgegen der landlaufigen
Meinung, kénnen die meisten pathogenen Bakterien und Toxine in
Nahrungsmitteln weder gesehen, noch gerochen oder geschmeckt
werden. Alle durch sous vide zubereiteten Lebensmittel kdnnen in
drei Kategorien aufgeteilt werden: roh bzw. unpasteurisiert,
pasteurisiert und sterilisiert.

Pasteurisierung bedeutet unter der Warmebehandlung die Zahl der
vegetativen Krankheitserreger in den Lebensmitteln auf ein sicheres
Niveau zu reduzieren. Vegetative Krankheitserreger sind aktive
Bakterien, die wachsen und sich vermehren. Einige Bakterien
kénnen unter Umstdnden gegen Hitze und Chemikalien sehr
widerstandsfahige Sporen bilden.

Unter Sterilisation versteht man die Warmebehandlung von
Lebensmitteln, bei der sowohl die vegetativen Mikroorganismen als
auch deren Sporen bis auf ein sicheres Niveau reduziert
werden.[Sterilisation wird in der Regel durch Erhitzung der
Lebensmittel in einem Dampfdrucktopf bei bis zu 121 ° C fiir eine
Dauer von 2,4 Minuten erreicht. Sterilisierte Lebensmittel sind
haltbar, allerdings stark verkocht und geschmacklich konservierten
Lebensmitteln dhnlich.]

Pasteurisierte Lebensmittel missen entweder sofort verzehrt
werden oder schnell abgekihlt und eingefroren werden, um die
Entwicklung und Vermehrung von Sporen zu verhindern. Dariiber
hinaus sollte die Kerntemperatur der pasteurisierten Lebensmittel

6|Seite



innerhalb von 6 Stunden auf 54,4 ° C reduziert werden, um die
Vermehrung des toxin-produzierenden Krankheitserregers
Clostridium perfringens in gefahrlichen Mengen zu verhindern.

Rohe oder nicht pasteurisierte Lebensmitteln diirfen die Personen
die sehr empfindlich oder immungeschwacht sind, nicht serviert
werden. Fir die Gesundheit der immunstabilen Personen ist es
ebenso wichtig, dass rohe und nicht pasteurisierte Lebensmitteln
verbraucht werden noch bevor die krankheitserregenden Bakterien
sich auf ein gesundheitsschadliches Niveau vermehrt haben.

Bei der Pasteurisierung spielt die Dauer der Warmebehandlung und
die genaue Temperatur eine wichtige Rolle. Betrachten wir den
typischen Krankheitserreger Salmonella spp. Bei 60 ° C werden die
Salmonellenbakterien in einem Stiick Hackfleisch nicht sofort
abgetotet, sondern alle 5,48 Minuten um den Faktor zehn reduziert.
Rindfleisch gilt als sicher nach 6,5-maliger Dezimalreduzierung von
Salmonellen oder nach 6.5D4°° = 35,6 Minuten.

Die Geschwindigkeit, mit der die Bakterien sterben, hangt von
vielen Faktoren wie Temperatur, Fleischsorte, Muskeltyp,
Fettgehalt, Saure, Salzgehalt, bestimmten Gewiirzen und vom
Wassergehalt ab. Der Zusatz von Sauren, Salzen oder Gewiirzen
kann die Zahl der vegetativen Krankheitserreger verringern, aus
diesem Grund muss beispielsweise Mayonnaise (mit einem pH-Wert
unter 4,1) nicht gekocht werden. In der Lebensmittelindustrie
werden oft chemische Zusatze wie Natriumlaktat und Calciumlaktat
verwendet, um das Risiko von sporenbildenden Krankheitserregern
wie Clostridium spp. und Bacillus cereus zu reduzieren.
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WICHTIGE KRANKHEITSERREGER

Die Sous Vide Verarbeitung wird in der Lebensmittelindustrie
angewandt, um die Haltbarkeit von Lebensmitteln zu verlangern;
pasteurisierte sous vide Beutel bleiben unter 3,3 ° C fiir drei bis vier
Wochen geschiitzt und schmackhaft.

Die einfachste und sicherste Methode der Sous-Vide Verarbeitung
ist ,garen - warm halten, dabei werden rohe (oder teilweise
gegarte) Zutaten vakuumverpackt, pasteurisiert und dann bei 54,4 °
C, oder etwas daruber, gegart (warm gehalten), bis sie serviert
werden. Indem das Essen warm gehalten wird, wird die
Vermehrung aller pathogenen Bakterien in Nahrungsmitteln
verhindert, gleichzeitig wird Fleisch und Gem{ise aufgeweicht und
kann, falls es zu lange warm gehalten wird, matschig werden. Wie
lange ist ,,zu lange” - das hangt sowohl von der Gartemperatur ab,
als auch davon was zubereitet wird; wahrend feste
Rindfleischeinschnitte bis zu 24-48 Stunden im 54,4 ° C warmen
Wasserbad gegart werden kdnnen, werden die meisten
Nahrungsmittel bereits nach 8-10 Stunden lberdiemalRen weich.

Die beliebtesten sous vide Verarbeitungsmethoden sind ,garen —
abkuhlen“ und ,,garen — einfrieren” — (cook and Chill) dabei werden
rohe (oder teilweise gekochte) Zutaten vakuumverpackt,
pasteurisiert, schnell abgekiihlt, und entweder kalt gestellt oder bis
zum Aufwarmen und Servieren eingefroren. Zum Abkiihlen werden
die pasteurisierten und in vakuumversiegelten Beutel abgepackten
Lebensmittel in der Regel in ein Eiswasserbad gelegt; die
Abkiihlzeiten sind in der Tabelle 1.1 aufgefihrt.

Bei sous vide ,,garen — einfrieren” ist es wichtig, dass beim Garen
mindestens sechsfache Dezimalreduzierung der Listeria
monocytogenes erreicht wird. Listeria ist ein hitzebestandiger, nicht
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sporenbildender Krankheitserreger und kann sich bei
Kihlschranktemperaturen vermehren. Dariiber hinaus, wahrend die
vakuumversiegelte Verpackung die Wiedervergiftung der
Lebensmittel nach der Verarbeitung verhindert, kdnnen Sporen von
Clostridium botulinum, C. perfringens und B. cereus eine milde
pasteurisierende Warmebehandlung tiberleben. Aus diesem Grund
muss das Essen nach schnellem Abkiihlen, entweder eingefroren
oder bei folgenden Temperaturen kalt gestellt werden:

unter 2.5°C bis zu 90 Tagen,

unter 3.3°C nicht langer als 31 Tage,
unter 5°C nicht langer als 10 Tage, oder
unter 7°C nicht langer als 5 Tage

Somit wird die Entwicklung der Sporen des nicht-proteolytischen C.
Botulinum und die Entstehung todlichen Nervengiftes verhindert.

Bei einigen sous vide Rezepten wird die Zeit-Temperatur-
Technologie verwendet, bei der das nicht-proteolytische C.
Botulinum auf ein sicheres Niveau reduziert wird; die sechsfache
Dezimalreduzierung des nicht-proteolytischen C. Botulinum wird bei
75 ° C 520 Minuten (8 Stunden 40 Minuten) durchgefiihrt, bei 80 ° C
- 75 Minuten, oder bei 85 ° C - 25 Minuten. Die Nahrungsmittel
kénnen dann bei unter 4 ° C unbegrenzt gelagert werden, (dies ist
die minimale Temperatur, bei der B. Cereus wachsen kann). In
einem sauerstofffreien Beutel kénnen die Nahrungsmittel unter 10 °
C unbegrenzt lange gelagert werden, (dies ist die minimale
Temperatur, bei der das proteolytische C. Botulinum und C.
Perfringens wachsen konnen.) Allerdings weisen die meisten
vakuumversiegelten Verpackungen ein hohes MaR an
Restsauerstoff auf.
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TABELLE 1.1 Abkiihldauer auf 5°C in einem Eiswasserbad

chke mm 55°C 60.5°C 80°C

Ungeféihre Abkiihldauer (HH: MM) um die Kerntemperatur des
Fleisches auf 5° C zu reduzieren, in einem Eiswasserbad mit
mindestens 50% Eis.
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VERFAHRENSWEISE

Sous Vide besteht aus drei Phasen: Vorbereitung fiir die
Verpackung, Garen und Anrichten.

Das Zubereitungsmedium bei fast allen Rezepten ist entweder ein
Wasserbad oder ein Konvektions- und Dampfofen. Konvektions-
und Dampféfen ermoglichen es, groRe Mengen von Lebensmitteln
vorzubereiten, allerdings wird die Warme nicht gleichmaRig verteilt,
um die in diesem Handbuch aufgefiihrten Tabellenwerte
einzuhalten. In keinem der bekannten Konvektions-Dampféfen ist
es gelungen bei voller Beladung die sous vide Beutel gleichmaRig zu
erhitzen. Tatsachlich dauerte die langsamste Erhitzung des
(standardisierten) Beutels 70% -200% langer als die schnellste
Erhitzung eines Beutels von 20 ° C auf 75 ° - bei einer
Betriebstemperatur von 80 ° C. Wir sind der Meinung, dass diese
Abweichung an der relativ schlechten Dampfverteilung bei
Temperaturen unter 100 ° C liegt, oder auch an der
Kondensationsabhingigkeit der Ofen als
Warmeibertragungsmedium.

Im Gegensatz dazu erfolgt die Erhitzung in einem
Zirkulationswasserbad (es wird empfohlen ein Wasserbad von mcc
revoVAC zu verwenden) sehr gleichmaRig, die
Temperaturschwankungen betragen weniger als 1 ° C. Um zu
geringes garen zu verhindern, ist es sehr wichtig, dass die Beutel
komplett im Wasser untergetaucht sind und sich nicht Gberlappen
oder dicht aneinander liegen. Bei héheren Gartemperaturen bldahen
sich die Beutel (mit Wasserdampf) auf und missen mit einem
Drahtgitter oder einem anderen Gewicht unter Wasser gehalten
werden.
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Wahrend Gemiise relativ ,,robust” und unempfindlich gegenilber
Temperaturschwankungen von 5 bis 10 °C reagiert, hangen Textur,
Aroma, Farbe und Geschmack bei Fleisch und Fisch von einer
moglichst hohen Konstanz der Temperatur tiber den Garprozess ab,
der je nach Produkt mehrere Stunden dauern kann. Schon geringe
Abweichungen von +/- 3 °C kénnen das Ergebnis erheblich
beeintrachtigen. Ein Grund: Einige Aminosauren (Eiweil3e) reagieren
extrem sensibel auf Schwankungen.
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VORBEREITUNG FUR DIE VERPACKUNG

| WURZEN

Das Wiirzen ist bei sous vide etwas komplizierter als bei
herkdmmlichen Verarbeitungsmethoden: wahrend viele Krauter
und Gewlirze erwartungsgemald reagieren, verstarkt sich wahrend
der sous vide Verarbeitung die Wirkung anderer und kann leicht
zum Uberwiirzen fithren. AuRerdem kénnen Aromaten (wie z. B.
Karotten, Zwiebeln, Sellerie, Paprika, usw.) die Speisen
geschmacklich nicht beeinflussen, wie sie es bei herkdmmlichen
Garmethoden tun, da die Gartemperatur zu niedrig ist, um die
Starken und Zellmolekiile freizusetzen. In der Tat sind bei den
meisten Gemusesorten viel hohere Gartemperaturen als bei der
Fleischverarbeitung erforderlich, deshalb missen diese
Lebensmittel ausschlieflich separat zubereitet werden. SchlieRlich
produziert roher Knoblauch einen sehr ausgepragten und
unangenehmen Geruch und sollte durch Knoblauchdélaroma (von
SOSA) in sehr kleinen Mengen ersetzt werden.

Aufgrund langerer Garzeiten (von mehr als ein paar Stunden),
glauben einige Menschen, dass die Verwendung von Olivendl , extra
virgin“ dem Gericht einen metallischen Nachgeschmack verleiht.
(Zumal das Olivendl , extra virgin“ wahrend der Produktion nicht
erhitzt und nicht raffiniert wird, ist es plausibel, dass ein Teil des Ols
auch bei niedrigen Temperaturen, aber langen Garzeiten
aufgespalten wird.) Eine einfache Losung besteht darin, bei
langeren Garzeiten entweder das Traubenkerndl oder ein anderes
bereits verarbeitetes Ol zu verwenden, , extra natives” Olivendl
kann dann nach der Zubereitung zum Wirzen verwendet werden.
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Marinieren, miirbe machen und in einer Salzlauge behandeln.

Da heutzutage meistens jingeres und mageres Fleisch verwendet
wird, als es friiher der Fall war, wird das Fleisch von vielen Kéchen
noch vor der Vakuumverpackung mariniert, mirbe gemacht oder in
eine Salzlauge eingelegt.

Die meisten Marinaden sind sdurehaltig und enthalten Essig, Wein,
Fruchtsafte, Buttermilch oder Joghurt. Von all diesen Zutaten, kann
es bei der sous vide Zubereitung nur der Zusatz von Wein zu
erheblichen Schwierigkeiten fihren. Wird der Alkohol vor dem
Marinieren nicht aufgekocht, so kann es zu dessen partiellen
Verdampfung im Beutel fiihren, und somit zu ungleichmaRig
gegartem Fleisch. Viel bessere Ergebnisse lassen sich bei der
Verwendung des mcc revoVAC VIF Marinators erzielen (Vakuum-
Marinieren mit ,Schwammefffekt“) da die Marinade schneller,
gleichmaRiger und tiefer in das Produkt eindringt.
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VERARBEITUNG

Es gibt zwei sous vide Verarbeitungsrichtungen: entweder liegt die
Temperatur des Wasserbades knapp lber oder ist deutlich hoher als
die gewliinschte End-Kerntemperatur der Nahrungsmitteln.
Wahrend die zweite Verarbeitungsmethode traditionellen
Verarbeitungsmethoden dhnelt und ausfiihrlich in ,sous vide” (Roca
und Brugués, 2005) beschrieben wird, weist die erste mehrere
entscheidende Vorteile auf. In dieser Gebrauchsanleitung, definiere
ich ,knapp Gber“ als 0,5 ° C Gber der gewlinschten End-
Kerntemperatur der Lebensmittel.

Beim Garen in einem Wasserbad bei deutlich héherer Temperatur
als die gewiinschte End-Kerntemperatur der Lebensmittel, sollten
die Lebensmittel aus dem Wasserbad entnommen werden, sobald
sie die gewlinschte Temperatur erreicht haben, um das Zerkochen
zu verhindern. Dies schlieRt die Pasteurisierung im gleichen
Wasserbad, in dem die Lebensmittel gegart wurden, aus. Da
erhebliche Unterschiede bei den Garzeiten verschiedener
Nahrungsmitteln bestehen, muss eine Temperaturmessung
durchgefiihrt werden, um festzustellen ob die zubereiteten
Lebensmittel die gewlinschte Temperatur erreicht haben. Um das
Eindringen von Luft oder Wasser in den durchstochenen Beutel zu
verhindern, muss der Temperaturfiihler durch ein
geschlossenzelliges Schaumband eingefiihrt werden. Aber auch bei
der Verwendung eines geschlossenzelligen Schaumbands ist das
Eindringen von Luft nach der Entnahme des Temperaturfihlers aus
dem Kunststoffbeutel moglich.
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Im Gegensatz dazu, kénnen bei der Verarbeitung in einem
Wasserbad knapp uber der gewiinschten End-Kerntemperatur der
Lebensmitteln die Zutaten (fast) uneingeschrankt lange gegart
werden. Auf diese Art und Weise kdnnen Lebensmittel im gleichen
Wasserbad, in dem sie gegart werden, auch pasteurisiert werden.
Wahrend die Garzeiten langer als bei herkdmmlichen Garmethoden
sind, wird bei sous vide die gewiinschte Kerntemperatur
Uberraschend schnell erreicht, weil die Warmeleitfahigkeit von
Wasser 23 Mal groRer ist als die vom Luft. AuRerdem ist die
Anwendung eines Temperaturfiihlers nicht notwendig, weil

maximale Garzeiten wie tabellarisch dargestellt werden kdnnen
(siehe Tabellen 2.3 und 2.4).
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AUSWIRKUNGEN VON HITZE AUF FLEISCH

Muskelfleisch enthélt etwa 75% Wasser, 20% Protein, 5% Fett und
andere Substanzen. Das Eiwei8 im Fleisch kann in drei Gruppen
aufgeteilt werden: myofibrilldre (50-55%), sarkoplasmatische (30-
34%) und Bindegewebeproteine (10-15%). Die myofibrillaren
Proteine (meist Myosin und Aktin) und die Bindegewebeproteine
(vor allem Kollagen) schrumpfen beim Erhitzen, wahrend sich die
sarkoplasmatischen Proteine beim Erhitzen ausdehnen. Diese
Veranderungen werden typischerweise als Denaturierung
bezeichnet.

Wahrend des Erhitzens schrumpfen Muskelfasern in Quer- und
Langsrichtung, die sarkoplasmatischen Proteine verbinden sich und
gelieren, und die Bindegewebeproteine schrumpfen und 16sen sich
auf. Die Schrumpfung von Muskelfasern beginnt bei 35-40 ° C und
steigt fast linear mit der Temperatur bis diese 80 ° C erreicht. Die
Aggregation und Gelierung der sarkoplasmatischen Proteine
beginnt bei etwa 40 ° C und endet bei etwa 60 ° C. Die Schrumpfung
der Bindegewebeproteine beginnt bei 60 ° C, wird allerdings bei
Uber 65 ° C intensiver.

Das Wasserhaltevermégen von einem Stiick Muskelfleisch ist durch
das Schrumpfen und Quellen der Myofibrillen geregelt. Rund 80%
des Wassergehalts im Muskelfleisch befindet sich in den
Myofibrillen zwischen dicken (Myosin) und diinnen (Aktin)
Filamenten. Bei Temperaturen zwischen 40 ° Cund 60 ° C,
schrumpfen Muskelfasern quer und erweitern die Liicke zwischen
den Fasern. AnschlieRend, bei Giber 60 ° C-65 ° C schrumpfen
Muskelfasern langs und verlieren erheblich an Wasser, die
Schrumpfung steigt weiterhin mit der Temperaturerhéhung.
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ZARTES FLEISCH

Bei der Verarbeitung von zartem Fleisch missen wir vor allem die
gewiinschte Temperatur im Kern des Stlickes erreichen, und beim
Pasteurisieren dieses Niveau fiir ldngere Zeiten halten. Garzeiten
hdngen entscheidend von der Dicke des Fleischstiickes ab: bei
Verdoppelung der Dicke des Fleischstiickes erhéht sich die Garzeit
um das Vierfache!

TABELLE 2.2

Rare Medium-Rare Medium

Fleisch | 51.5°C 54.5°C
Fisch 43.5°C 49°C

Gartemperaturen bei der entsprechenden Zubereitung von Fleisch
und Fisch

Zwar gibt es keinen Konsens dariber, bei welchen Temperaturen
ein Fleischstick ,rare”, ,medium-rare” und ,,medium“ zubereitet
wird - ich verwende die in der Tabelle 2.2 aufgefiihrten
Temperaturen. Generell entwickelt sich die Zartheit des Fleisches ab
50 ° C bis 65 ° C, und bildet sich zurlick ab 80 ° C. Die ungefdhren
Garzeiten flr aufgetautes und gefrorenes Fleisch sind in den
Tabellen 2.3 und 2.4 aufgefiihrt.
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TABELLE 2.3 Garzeit angefangen bei 5°C

Dicke mm 44°C  49.5°C  52°C 55°C 60.5°C
5 2 2 2 2 2
| 10 7 8 8 8 8

15 17 17 17 18 18
20 30 30 31 31 32
25 46 47 48 48 49

Ungefdhre Garzeiten (in HH: MM) fiir aufgetautes Fleisch (3 ° C), die
Temperatur des Wasserbades liegt 0,5 ° C liber der gewlinschten
End-Kerntemperatur des Fleisches.
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TABELLE 2.4 Garzeit angefangen bei —18°C

Dicke mm 44°C 49.5°C 52°C
5 p
10 9

Ungefihre Garzeiten (in HH: MM) fiir gefrorenes Fleisch (-18 ° C), die
Temperatur des Wasserbades liegt 0,5 ° C (iber der gewlinschten
End-Kerntemperatur des Fleisches.

Falls die Nahrungsmittel nicht pasteurisiert werden (wie es der Fall
bei Fisch und Fleisch ist), ist es wichtig, dass die Lebensmittel die
gewilinschte Kerntemperatur erreichen und innerhalb von vier
Stunden serviert werden. Im Gegensatz zu herkdmmlichen
Garmethoden, wird dies ermoglicht, indem Sie das Fleisch vor der
Verarbeitung in einzelne Portionen schneiden, (deshalb wurden die
Garzeiten Uber vier Stunden fiir Temperaturen unter 55 ° C in der
Tabelle nicht aufgefiihrt). Es ist wichtig, dass nur immunstabile
Personen nicht pasteurisierte Lebensmittel konsumieren und, dass
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sie sich im Klaren dariber sind, welche Risiken beim Verzehr von
nicht pasteurisierten Lebensmitteln bestehen.

ZAHES FLEISCH

Langere Garmethoden (z.B. Diinsten) werden seit der Antike
angewandt, um harte Fleischeinschnitte schmackhafter
zuzubereiten. In der Tat, kann durch langeres Garen die Zartheit des
Fleisches, durch Auflésen des gesamten Kollagengehalts in Gelatine
und die fast komplette Reduzierung der Inter-Faserhaftung, fast
verdoppelt werden. Davey et al. (1976) stellten fest, dass bei 80 ° C
diese Effekte innerhalb von 12-24 Stunden auftreten, wobei die
Zartheit nur langsam weiter stieg, wenn Sie das Fleisch 50 bis 100
Stunden lang garten.

Bouton und Harris (1981) stellten fest, dass die harten
Rindfleischeinschnitte (von 0-4 Jahre alten Tieren) am zartesten
werden, wenn sie zwischen 55 ° C und 60 ° C gegart werden. Die
Garzeit von 24 Stunden bei diesen Temperaturen erhéhte deutlich
die Zartheit des Fleisches (mit abnehmender Scherkraft von 26% -
72% im Vergleich zu 1 Stunde Garzeit). Der Prozess des Zartwerdens
wird durch die Schwachung des Bindegewebes und proteolytische
Enzyme abnehmender myofibrilldren Festigkeit verursacht. In der
Tat, beginnt Kollagen sich bei 50 ° C bis 55 ° C in Gelatine aufzulésen
(Diese, 2006). Zudem bleibt das sarkoplasmatische Proteinenzym
Kollagenase unter 60 ° C aktiv und kann das Fleisch bedeutend
zarter machen, wenn es langer als 6 Stunden gegart wird (Tornberg,
2005). Aus diesem Grund wird beim Garen von Falschen Filet in
einem 55 ° C - 60 ° C Wasserbad fiir 24-48 Stunden die Zartheit des
Filet Mignon erreicht.
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ABKUHLUNG ZUR SPATEREN VERWENDUNG

In der Lebensmittelindustrie wird sous vide angewandt, um die
Haltbarkeit der verarbeiteten Lebensmittel zu verldngern. Nach dem
Pasteurisieren werden Lebensmittel schnell abgekiihlt, in
vakuumversiegelte Beuteln verpackt und kalt gestellt (oder
eingefroren), bis sie wieder verwendet werden. Vor dem Servieren,
werden die Nahrungsmittel in einem Wasserbad bei oder unterhalb
der Temperatur, bei der sie zubereitet wurden, erhitzt. In der Regel
wird das Fleisch in einem 55 ° C Wasserbad entsprechend den in
den Tabellen 2.3 oder 2.4 aufgefiihrten Zeiten erhitzt, da die
optimale Serviertemperatur von Fleisch bei 50 ° C-55 ° C liegt.

Die Gefahr bei der ,garen-abkiihlen” Methode liegt darin, dass beim
Pasteurisieren die pathogenen Keime nicht auf ein sicheres Niveau
reduziert werden kénnen. Falls die verarbeiteten Lebensmittel nicht
schnell genug abgekiihlt oder zu lange tiefgekihlt aufbewahrt
wurden, kann die Entstehung und Vervielfaltigung von pathogenen
Keimen gefdhrliche Werte erreichen. Die Kiihl- und
Einfrierrichtlinien finden Sie im Kapitel , Wichtige
Krankheitserreger”.
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FERTIGSTELLUNG ZUM SERVIEREN

Da sous vide im Wesentlichen eine sehr kontrollierte und prazise
Pochiermethode darstellt, erwecken die meisten mit sous vide
zubereiteten Lebensmittel den Anschein, pochiert zu sein. So
konnen Lebensmittel wie Fisch, Krustentiere, Eier und Geflligel ohne
Haut als solche serviert werden. Steaks und Koteletts werden
traditionell nicht pochiert und missen, in der Regel, vor dem
servieren scharf angebraten oder abgeflammt werden. Scharfes
Anbraten von Fleisch ist besonders beliebt wegen der Maillard-
Reaktion, die Braunung verleiht dem Fleisch einen sehr leckeren
Geschmack. Es ist wichtig, das Fleisch bei sehr hohen Temperaturen
angebraten wird, so dass die Oberflache kraftig braun wird, aber
das Fleisch im Kern zart bleibt. Die beliebteste Methode ist
allerdings das Abflaimmen mit einem Gasbrenner — da die Fette in
der Maillard-Reaktion (Diese, 2006, Kap. 87) von grofRer Bedeutung
sind, bepinseln Sie das Fleisch vor dem Anbraten mit reinem
Pflanzendl oder Nussol. Wahrend viele einen Propangasbrenner
verwenden, empfehle ich einen Butangasbrenner. Sowohl Propan-
als auch Butangas verbrennen bei Giber 3.500 ° C (1.900 ° C) in Luft,
allerdings hinterlassen Propangasbrenner oft einen
Nachgeschmack. Andere Kéche ziehen es vor, das Fleisch in einer
schweren gusseisernen Pfanne mit ein wenig (rauchendem) reinem
Pflanzendl oder Nussél, das bei 205 ° C bis 260 ° C zu rauchen

beginnt, anzubraten.
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Mit dieser straffen Zusammenfassung mochte ich Ihnen die
Schwelle zum sous vide Verfahren nehmen und fiir den
wahrhaftigen Geschmack ebnen.

In dieser Abhandlung habe ich bewusst die energetischen und
wirtschaftlichen Vorteile von sous vide gegentiber herkdmmlichen
Garmethoden nicht in den Mittelpunkt gertickt, um dem
eigentlichen Highlight, dem ,intensiven und fantastischem
Geschmack” nicht den Rang abzulaufen. Allerdings sollten
Gastronomen diese Aspekte durchaus ndher betrachten. Denn nicht
nur der geringere Gewichtsverlust (beim Filet Mignon einige € pro
Tag) sondern der effektivere und geringere Energiebedarf der

Gerate wirkt sich zusétzlich positiv aus.
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GRUND REZEPTE

FISCH UND KRUSTENTIERE

Fisch eignet sich besonders gut fiir die sous vide Zubereitung. Bei
sous vide werden die natirlichen Aromen des Fisches verstarkt. Es
ist wichtig, dass nur sehr frischer Fisch, der immer noch nach Meer
riecht, verwendet wird. Beim Kauf von Fisch, sollte darauf geachtet
werden, dass das Fischfleisch glanzend, feucht und im Griff fest ist;
Gekaufter Fisch sollte beim Fischhandler in ein Paket mit Eis
eingepackt werden und spater auf dem Eis im Kiihlschrank
aufbewahrt werden. Wenn Sie nicht 100% sicher sind das der Fisch
gestern noch im Meer war lassen Sie die Finger von der sous vide
Zubereitung! Vor der Zubereitung sollten alle Schuppen und Graten
entfernt werden (mit Spitzzange oder Pinzette).

Die meisten Flossen- und Krustentiere sind am besten bei 60 ° C
,medium" oder bei 49 ° C ,medium-rare” zuzubereiten. Ausnahmen
bilden Saibling und Lachs, die am besten bei 49 ° C bis 43 °C
,medium-rare” zuzubereiten sind, und Thunfisch — ,rare” bei 43,5 °
Cund ,very rare” bei 38 ° C.

Fisch, der fir immungeschwachte Personen oder zum Aufbewahren
(,garen-kiihlen”) zubereitet wird, sollte entsprechend den in Tabelle
3.5 aufgefiihrten Zeiten (bis die sechsfache Dezimalreduzierung von
Listeria monocytogenes erreicht wird) pasteurisiert werden. Zwar
werden bei einer solchen Pasteurisierung alle nicht
sporenbildenden Krankheitserreger und Parasiten auf ein sicheres
Niveau reduziert, das Risiko der HAV oder Norovirus-
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Infektionsibertragung von Krustentieren bleibt bestehen. Da die
vierfache Dezimalreduzierung der HAV bei weichen Krustentieren
die Pasteurisierung bei 90 ° C fir 1,5 Minuten erfordert, wird das
Risiko viraler Verkeimung am besten durch ordnungsgemalie
Entsorgung und Hygiene kontrolliert. Da die Sporen des nicht-
proteolytischen C. Botulinums durch die Pasteurisierung nicht
deaktiviert werden kénnen, darf der Fisch unter 3,3 ° C nicht langer
als drei bis vier Wochen aufbewahrt werden.

TABELLE 3.5 Pasteurisierungsdauer ab 5°C

Magerer Fisch Fettiger Fisch

Dickemm 55°C 57.5°C 60.5°C 55°C 57.5°C 60.5°C

Pasteurisierungsdauer (HH:MM) fiir Flossentiere fiir die sechsfache
Dezimalreduzierung von Listeria monocytogenes.
Bei mageren Fischsorten (wie Kabeljau): D605.59 = 2.88 Minuten,
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bei fettigen Fischsorten (wie Lachs): D605.68 = 5.13 Minuten
(Embarek und Huss, 1993).
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Pochierter Fisch

Fischfilets (Kabeljau, Snapper, Seeteufel, Wolfsbarsch, Mahi-Mahi,
etc.)

Salz und Pfeffer
Knoblauch-ol (Optional)
Olivendl

Entfernen Sie die Fischhaut. Wiirzen Sie die Fischfilets mit Salz,
schwarzem Pfeffer und etwas Knoblauch-6l. Verpacken Sie die
einzelnen Filets in vakuumversiegelte Beutel mit 1-2 EL Olivendl
oder Butter.

Nach Abmessung der Dicke des groRten Fischfilets, garen Sie die
Filets in einem 55 ° C bis 60,5 ° C Wasserbad; beachten Sie dabei die
in der Tabelle 3.5 aufgefiihrten Mindestzeiten.

Nach der Entnahme der Filets aus dem Wasserbad kann der Fisch
entweder sofort serviert werden (schnelles Anbraten in einer
heiRen Pfanne mit nur leicht rauchendem Ol wird empfohlen) oder
muss rasch in einem Eiswasserbad abgekiihlt (siehe Tabelle 1.1) und
entweder eingefroren oder bei unter 3,3 ° C drei bis vier Wochen
aufbewahrt werden. Anmerkung: Fagan und Gormley (2005)
stellten fest, dass das Einfrieren die Qualitat von Fisch, der sous vide
verarbeitet wurde, nicht verringert.
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LACHS A LA ‘MI-CUIT’

Lachs a | mi-cuit ist unter sous vide Anhangern besonders beliebt,
darf allerdings immungeschwachten Personen nicht serviert
werden! Die niedrigen Gartemperaturen bei diesem Rezept sind
nicht ausreichend um die Zahl, der durch Lebensmittel
Ubertragenen Krankheitserreger oder Parasiten zu reduzieren. Da
die Pravalenz des Parasiten Anisakids simplex bei verschiedenen
Arten von frischem kommerziellen Wildlachs die 75% Grenze
Uberschreiten darf, empfehle ich zum Abtoten der Parasiten das
Einfrieren des Fisches (unter -20 ° C fur mindestens 24 Stunden)
oder die in Tabelle 3.5 beschriebene Pasteurisierung.

Die Struktur des sous vide zubereiteten Lachs ist sehr feucht und
zart. Um diese Struktur zu betonen, sollte die Haut vorm
Vakuumverpacken entfernt, knusprig gebacken und als Garnierung
serviert werden.

Ein haufiges Problem bei der Lachszubereitung ist, dass sich das
Protein Albumin auslaugt und unansehnlich auf der Fischoberflache
gerinnt. Dies kann leicht durch Einlegen des Fisches in einer 10%
Salz-Wasser-Losung fiir 10 Minuten verhindert werden.

Lachssorten (Coho, Sockeye, Chinook, oder Steelhead)
Salz und Pfeffer

Knoblauch-o6l (optional)

Olivendl

Die Temperatur des Wasserbades fiir die ,,very rare”
Lachszubereitung auf 38,5 ° C einstellen, 47°C fir ,rare-medium-
rare”, oder 52°C fur ,,medium-medium-rare”. Dann eine 10% Salz-
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Wasser-Losung zubereiten (100 Gramm Salz pro Liter kaltes
Wasser).

Far die knusprige Lachshaut, die Haut vom Lachsfilet entfernen, den
Lachs in die Salzlauge einlegen und fiir 10 Minuten in den
Kihlschrank stellen.

Der einfachste Weg die frische Haut bei ,medium” oder ,,medium-
rare” Lachszubereitung zu entfernen, ist den Lachs (nur die
Hautseite) in einer Pfanne bei starker Hitze mit etwas rauchendem
Ol anzubraten. Die Haut ldsst sich dann leicht vom Fischfleisch
abziehen. AnschlieRen kann die Haut mit einem Gasbrenner
angebraten werden oder bis zum Gebrauch in einem Ofen
warmgestellt werden.

Nach der Entnahme aus der Salzlauge, den Lachs abspilen und mit
Papierhandtiichern trocken tupfen. Die Fischfilets mit Salz,
schwarzem Pfeffer und etwas Knoblauchspulver wiirzen. Die
gewdrzten Filets in vakuumversiegelte Beutel mit 1-2 EL Olivendl
verpacken (liber Nacht einfrieren lassen, falls Sie einen
klemmenartigen Vakuumversiegler verwenden).

Den Lachs entsprechend den in Tabelle 3.6, aufgefiihrten Garzeiten
garen, mit knuspriger Lachshaut garnieren und sofort servieren.
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TABELLE 3.6 Garzeit ab 5°C

Dicke mm 38.5°C 47°C 52°C

5 2 2 2

15 15 16 16
e

25 41 43 44

45

50 2:42 2:49  2:53
55 3:16 3:25 3:30

Garzeiten fiir aufgetauten Lachs fiir die Zubereitung ,very rare”,
,rare-medium-rare” und ,medium-medium-rare” in HH:MM. Bei
dieser Art der Zubereitung wird der Lachs nicht pasteurisiert und

darf aus diesem Grund immungeschwdchten nicht Personen serviert
werden!
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GEFLUGEL- UND EIERZUBEREITUNG

| HUHNER- ODER PUTENBRUSTFILET

Typischerweise wird leichtes Gefliigelfleisch aus
,Sicherheitsgriinden” bei 70°C bis 80°C durchgegart. Bei
Anwendung der sous vide Garmethode kdnnen Hiuhner- und
Putenbrustfilets bei 60°C bis 65°C ,,medium” zubereitet werden,
allerdings wird das Fleisch gleichzeitig pasteurisiert.

Hihner- oder Putenbrustfilet (ohne Knochen)
Salz und Pfeffer

Die Haut von den Brustfiletstiicken entfernen und diese zum
spateren Garnieren aufbewahren. Die Haut kann anschliefend auf
dem Bratrost oder mit einem Gasbrenner angebraten werden.

Falls Sie das Gefllgelfleisch in eine Salzlauge einlegen méchten,
verwenden Sie 5% Salz-Wasser-Lésung (50 Gramm pro Liter), und
stellen Sie das Fleisch fiir 30 Minuten bis 1 Stunde in den
Kihlschrank. (Falls Sie das Fleisch mit einer Jaccard (Steaker)
Maschine miirbe machen, tun Sie dies vor der Behandlung mit der
Salzlauge).

Abspiilen und mit Kiichenpapier abtrocknen. AnschlieRend mit
Meersalz und grob gemahlenem Pfeffer wiirzen und einzeln in
vakuumversiegelte Beutel verpacken. Jetzt kann das Gefliigelfleisch
bis zum Gebrauch eingefroren werden.
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Gefliigelbrustfilets werden in einem Wasserbad bei 63,5 ° C bei den
in Tabelle 4.7 aufgefiihrten Garzeiten gegart und gleichzeitig
pasteurisiert. [Nach dem Garen kann das Fleisch schnell im
Eiswasserbad abgeklhlt werden (siehe Tabelle 1.1) und entweder
eingefroren oder bei unter 3,3 ° C drei bis vier Wochen bis zum
Gebrauch kalt gestellt werden.]

Zum Servieren die Brustfilets aus den Kunststoffbeuteln
entnehmen und mit Papiertiichern abtrocknen. Das Fleisch kann
serviert werden oder in einer sehr heilen Pfanne mit etwas
rauchendem Ol oder mit einem Gasbrenner goldbraun angebraten
werden. Sofort servieren (garniert mit der knusprigen Haut).

TABELLE 4.7 Pasteurisierungsdauer ab 5°C

Dicke mm 57.5°F 60.5°C  63.5°F 66°C
5 1:40 31 10 5

Erforderliche Pasteurisierungsdauer (HH:MM) fiir aufgetautes

33|Seite



Gefliigelfieisch fiir die sechsfache Dezimalreduzierung von Listeria
monocytogenes in einem Wasserbad bei 57.5°C bis 66°C . Diese
Zeiten wurden nach log D-Werten berechnet =11.37 —0.1766T°C,
dies entspricht D605.66 = 5.94 Minuten (berechnet nach linearer
Regression aus Tabelle 2 von (O’Bryan et al., 2006)).
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PUTEN-, ENTEN- ODER GANSEKEULE CONFIT
Puten-, Enten- oder Gansekeule

geschmolzenes Ganse- oder Entenfett (oder Schweineschmalz)
Salz und Pfeffer

Geflugelbeine in eine 5-10% Salzlauge (50-100 g Salz pro Liter) fiir
drei bis sechs Stunden einlegen, oder 30 min in den VIF Marinator.
Die Salzlauge kann mit Thymianzweigen, Lorbeer, Knoblauch und
Orangen- oder Zitronenscheiben gewiirzt werden.

Nach der Entnahme aus der Salzlauge abspulen und mit
Papierhandtiichern trocken tupfen. Mit Meersalz und grob
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Anschliefend die Gefligelbeine
einzeln in vakuumversiegelte Beutel mit 2-4 EL geschmolzenem Fett
verpacken.

Die vakuumversiegelten Beutel mit den Gefliigelbeinen in einem 80
° C Wasserbad 8 bis 12 Stunden garen. Da ein Teil der Fllssigkeit in
den Beuteln beim Aufwarmen verdampft, werden sich die Beutel
aufbldhen und kénnen auf der Wasseroberflaiche schwimmen. Um
ungleichmaRige Ergebnisse zu verhindern, missen die Beutel mit
einem Kuchenrost oder einem anderen Gewicht unter Wasser
gehalten werden.[Nach dem Garen miissen die Geflligelbeine
schnell im Eiswasserbad abgekiihlt werden (siehe Tabelle 1.1) und
entweder eingefroren oder kénnen bei unter 4 ° C unbegrenzt im
Kihlschrank aufbewahrt werden.]

Zum Servieren (aufwarmen und) scharf anbraten, bis die Haut
knusprig ist. Kann auch ohne Haut und in Stiickchen geschnitten
serviert werden.
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PERFEKTES EI

Die weiche Struktur der weilRen Dotter und Eigelbs beim so
genannten "perfekten Ei" entsteht durch die Denaturierung des
Eiproteins Conalbumin bei 64,5 ° C. Die Denaturierung des Proteins
Ovotransferrin beginnt bei 62 ° C und verursacht das Gerinnen des
EiweiBes (This, 2006, Kap. 3).

Das Ei bei 64.5°C fiir 45 bis 60 Minuten in ein Wasserbad legen. Das
Ei aufschlagen und sofort servieren.

Pasteurisierung von intakten Eiern

Wahrend nur eins von 10.000-20.000 intakten Eier gefdhrliche
Mengen von Salmonella Enteritidis enthalt (McGee, 2004; Snyder,
2006), waren Eier der Klasse A zwischen 1985 und 1991 in 82% der
Falle der Verursacher der Krankheit (Mishu et al., 1994). Deshalb
sind bei der Zubereitung von Speisen fiir sehr anfallige oder
immungeschwdéchte Personen nur pasteurisierte Eier zu verwenden,
auch bei Speisen, deren Zubereitung die Verwendung von rohen
Eiern erfordert (z. B. Schokoladen-Mousse).

Das Ei in einem Wasserbad bei 57 ° C mindestens 1 Stunde und 15
Minuten garen (Schuman et al., 1997).

Pasteurisierte Eier kdnnen gelagert und wie rohe Eier verwendet
werden. Wahrend die Struktur des Eigelbs unverandert bleibt, ist
das Eiweil} etwas milchiger, als bei einem unbehandelten rohen Ei.
Das steif schlagen bei pasteurisierten Eiern dauert deutlich langer,
das endgiiltige Eischneevolumen ist aber fast gleich.
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RINDFLEISCH

Die zarten Rindfleischstiicke wie Filet, Roastbeef und Rib-Eye-Steak
(knochenhaltiges Steak aus der Hochrippe) wiirzen, in
hitzeresistente vakuumversiegelte Kunsthoffbeutel verpacken und
flr die in Tabelle 2.3 aufgefiihrten Zeiten garen, fiir ,very-rare ,, bei
(49 ° C), fiir ,rare” bei (51,5 ° C), fur ,,medium-rare ,, bei (54,5 ° C).
Flr langere Haltbarkeit (d.h. ,garen-abkihlen” oder ,,garen-
einfrieren”) oder bei Zubereitung fir immungeschwéachte Personen
muss das Rindfleisch mindestens fir die in Tabelle 5.8 aufgefiihrten
Zeiten pasteurisiert werden. Nach dem Garen das Rindfleisch mit
einem Gasbrenner oder auf einem sehr heilRen Grill oder in einer
Pfanne mit etwas rauchendem Ol scharf anbraten.

Da die Gartemperatur von 50 ° C auf 65 ° C steigt, stellte Vaudagna
et al. (2002) fest, dass durchs Garen der Gewichtsverlust des
Fleisches zunimmt und die Scherkraft abnimmt. Sie stellten ebenso
fest, dass das Halten des Fleisches im Wasserbad fiir 90-360
Minuten keinen erheblichen Einfluss auf das Gewicht oder die
Scherkraft des Fleisches hat. Beim Garen tiber 70 ° C sinkt die
Zartheit des Fleisches; der Gewichtsverlust steigt aufgrund der
myofibrilldren Verhartung weiterhin. Im Vergleich zu anderen
Zubereitungsmethoden, weist mit sous vide zubereitetes Rindfleisch
bei gleichen Temperaturen eine intensive rotliche Farbe auf (Garcia-
Segovia et al., 2007).
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TABELLE 5.8 Pasteurisierungsdauer ab 5°C

Dicke mm 55°C 57.5°C 60.5°C 63.5°C
1:17 42 21
1:21 46
1:28 53
1:37 1:02 41

3:24 2:45 2:16

Bendtigte Pasteurisierungsdauer (HH:MM) fiir aufgetautes
Rindfleisch fiir die sechsfache Dezimalreduzierung von Listeria
monocytogenes in einem Wasserbad bei 55°C bis 63.5°C. Diese
Zeiten wurden nach log D-Werten berechnet = 7.07 —0.1085T°C
(D609.22 = 3.63 Minuten), berechnet nach linearer Regression aus
Tabelle 2 von (O’Bryan et al., 2006), (Bolton et al., 2000, Tabelle 2)
und (Hansen and Kngchel, 1996, Tabelle 1). Anmerkung: Wenn das
Fleisch mit einer Sofse oder Marinade gewiirzt wird, die das
Rindfleisch ansduern, miissten die Pasteurisierungszeiten
verdoppelt werden, um sie an die erhéhte thermische Toleranz von
Listeria anzupassen (Hansen und Knéchel, 1996).
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Die harten, aber sehr schmackhaften Rindfleischstiicke wie Schulter
und Hiiftsteak wiirzen und in einem 55 ° C Wasserbad 24-48
Stunden garen. Dies ist die niedrigste Temperatur, bei der
(unlésliches) Kollagen in Gelatine denaturiert (sich auflést), bei
héheren Temperaturen tritt die Denaturierung schneller ein (Powell
et al., 2000; This, 2006).
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FALSCHES FILET (FLAT IRON STEAK)

Das vakuumverpackte zubereitete Rindfleisch wirkt blasser beim
ersten Einschnitt, mit Sauerstoff in Kontakt wird es allerdings
rotlicher.

Falsches Filet ( Flat Iron, Paleron oder Schultersteak genannt)
Salz und Pfeffer

Das Steak abspiilen und mit einem Papiertuch abtrocknen. In einer
Jaccard Maschine (Steaker) vorbehandeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen, vakuumversiegeln (bis zum Gebrauch einfrieren).

Die vakuumversiegelten Steaks in einem Wasserbad bei 55 ° C ca.
24 Stunden lang garen. Nach dem Garen erhilt das Fleisch eine
grinlich-braune Farbe, die nach dem Anbraten wieder
verschwindet. [Nach dem Garen kann das Fleisch schnell im
Eiswasserbad abgekihlt werden (siehe Tabelle 1.1) und entweder
eingefroren oder bei unter 3,3 ° C bis zu drei bis vier Wochen bis
zum Gebrauch kalt gestellt werden.]

Zum Servieren das Steak aus den Kunststoffbeuteln entnehmen und
mit Papiertlichern abtrocknen. Das Fleisch mit einem Gasbrenner
oder in einer sehr heifen Pfanne mit etwas rauchendem Pflanzendl

oder Nussol scharf anbraten.
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ROASTBEEF
Rundes Roastbeef, Braten, oder flaches Roastbeef
Salz and Pfeffer

Den Rinderbraten mit einem Papiertuch abtrocknen und in maximal
70 mm dicke Scheiben schneiden; oder den Rinderbraten in
einzelne Portionen schneiden und dem obigen Rezept fir falsches
Filet folgen.

Den Rinderbraten mit Meersalz und grob gemahlenem Pfeffer
wirzen. AnschlieBend einzeln in vakuumversiegelte Beutel
verpacken und in einem Wasserbad bei 55 ° C ca. 24 Stunden lang
garen. [Nach dem Garen kann das Fleisch schnell im Eiswasserbad
abgekihlt werden (siehe Tabelle 1.1) und entweder eingefroren
oder bei unter 3,3 ° C bis zu drei bis vier Wochen bis zum Gebrauch
kalt gestellt werden.]

Zum Servieren den Rinderbraten aus Kunststoffbeuteln entnehmen
und mit Papiertlichern abtrocknen. Das Fleisch mit einem
Gasbrenner bis zu einer tiefen Mahagonifarbe scharf anbraten. In
Scheiben schneiden und sofort servieren.
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RINDERBRUST
Rinderbrust
Zucker, Salz and Pfeffer

In den Fettrand gitterformige Schlitze schneiden. Die Rinderbrust in
eine 4% Salz, 3% Zucker-L6sung (40 Gramm Salz und 30 Gramm
Zucker pro Liter Wasser) einlegen und fir 2-3 Stunden in den
Kihlschrank stellen oder 1h in den VIF Marinator. Die Rinderbrust
abspilen und mit Papiertiichern abtrocknen.

Durch das Rauchern (30-60 Minuten in einen Behalter geben und
den Schlauch des Aroma Smokers locker unter den Deckel schieben)
oder das Anbraten des fettigen oberen Teiles mit einem Gasbrenner
wird das Fleisch aromatisiert. AnschlieBend entweder ganz oder in
zwei bis vier Stlicken in vakuumversiegelte Beutel verpacken.

Wahrend in der beriihmtem ,,French Laundry” die Rinderbrust in
einem 64 ° C Wasserbad angeblich 48 Stunden gegart wird, ziehe ich
es vor das Fleisch bei 80 ° C 24-36 Stunden garen zu lassen.
Alternativ kann die Rinderbrust bei 57 ° C 36-48 Stunden gegart
werden. Da ein Teil der Flissigkeit in den Beuteln beim Aufwarmen
verdampft, werden sich die Beutel aufbldhen und kénnen auf der
Wasseroberflache auftauchen. Um ungleichmaRige Ergebnisse zu
verhindern, miissen die Beutel mit einem Drahtgitter oder einem
anderen Gewicht unter Wasser gehalten werden.[Nach dem Garen
muls die Rinderbrust schnell im Eiswasserbad abgekiihlt werden
(siehe Tabelle 1.1) und entweder eingefroren oder bei unter 3,3 ° C
drei bis vier Wochen bis zum Gebrauch kalt gestellt werden.]
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Zum Servieren die Rinderbrust aus den Kunststoffbeuteln
entnehmen und die Flissigkeit fur die Zubereitung des SoRe
verwenden, (die Flissigkeit in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
reduzieren und Gelespessa zum Verdicken hinzufiigen). Das Fleisch
quer zur Faser in lange diinne Scheiben schneiden und mit
Rinderfettglasur servieren.
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SCHWEINEFLEISCH

|SCHWEINEKOTELETTS NACH TRADITIONELLER ART

Wahrend Schweinefleisch ohne Bedenken bei 54,4 ° C gegart
werden darf, ist flir viele Menschen die leicht rosa Farbe von
Schweinefleisch bei dieser Gartemperatur etwas beunruhigend. Um
das Fleisch ,medium” zuzubereiten (anstatt ,medium-rare®),
empfehle ich das Einlegen der Schweinekoteletts in eine Salzlauge;
dadurch wird die unterstitzende Struktur der Muskelfasern ein
wenig gebrochen und das Wasserhaltevermogen des Fleisches
erhoht, die maximale Wasseraufnahme tritt beim Einlegen in eine
7-10% Salz-Losung, wobei die Schweinekoteletts 20-25% der Lésung
absorbieren (Graiver et al., 2006) dies kann jedoch im VIF Marinator
eingeschrankt werden.

Das Schweinefleisch in einer 4% Salz, 3% Zucker-L6sung (40 Gramm
Salz und 30 Gramm Zucker pro Liter Wasser) einlegen und fiir 2-3
Stunden in den Kihlschrank stellen. (Falls Sie zum Miirbemachen
eine Jaccard Maschine verwenden, tun Sie dies vor der Behandlung
mit Salzlauge).

Nach der Entnahme aus der Salzlauge abspiilen und mit
Papierhandtiichern trocken tupfen. Mit Meersalz und grob
gemahlenem Pfeffer abschmecken. AnschlieRend die
Schweinekotelettes einzeln in vakuumversiegelte Beutel verpacken.

Die Schweinekoteletts in einem Wasserbad bei 61 ° C garen, dabei
die in Tabelle 5.8 aufgefiihrten Garzeiten beachten. [Nach dem
Garen kann das Fleisch schnell im Eiswasserbad abgekiihlt werden
(siehe Tabelle 1.1) und entweder eingefroren oder bei unter 3,3 °C
drei bis vier Wochen bis zum Gebrauch kalt gestellt werden.]
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Zum Servieren die Schweinekoteletts aus den Kunststoffbeuteln
entnehmen und mit Papiertiichern abtrocknen. Das Fleisch mit
einem Gasbrenner oder in einer sehr heiRen Pfanne mit etwas
rauchendem Pflanzendl oder Nussol scharf anbraten.
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LANGSAM GEGARTE SCHWEINEKOTELETTS

Dick geschnittene Schweinekoteletts mit Kosher- oder Meersalz und
grob gemahlenem Pfeffer abschmecken. Anschlieend die
Schweinekotelettes einzeln in vakuumversiegelte Beutel verpacken
und in einem Wasserbad bei 55 ° C 12 Stunden garen. [Nach dem
Garen kann das Fleisch schnell im Eiswasserbad abgekuhlt werden
(siehe Tabelle 1.1) und entweder eingefroren oder bei unter 3,3 ° C
drei bis vier Wochen bis zum Gebrauch kalt gestellt werden.]

Zum Servieren die Schweinekoteletts aus Kunststoffbeuteln
entnehmen und mit Papiertiichern abtrocknen. Das Fleisch in mit
einem Gasbrenner oder in einer sehr heilen Pfanne mit etwas

rauchendem Pflanzendl oder Nussol scharf anbraten.
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“GESCHNETZELTES”
Schweinebraten geschmolzenes Schweinefett
Salz und Pfeffer

Die Knochen (falls vorhanden) mit einem Ausbeinmesser entfernen.
Den Schweinebraten entweder in ca. 200 Gramm grof3e oder in
maximal 70 mm dicke Stiicke schneiden. Das Schweinefleisch in eine
7-10% Salz, 0-3% Zucker-Losung (70-100 Gramm Salz und 0-30
Gramm Zucker pro Liter Wasser) einlegen und fir 6-12 Stunden in
den Kuhlschrank stellen.

Abtropfen lassen, abspiilen und mit Kiichentlichern abtrocknen, mit
Kosher- oder Meersalz und grob gemahlenem Pfeffer abschmecken.
AnschlieRend einzeln in vakuumversiegelte Beutel mit 1-2 EL
geschmolzenem Fett (vorzugsweise nicht hydratisiertes Fett
verwenden) verpacken.

Die vakuumversiegelten Beutel mit dem Schweinebraten in einem
80 ° C Wasserbad 8 bis 12 Stunden oder bei 68° C 24 Stunden garen.
Beim Garen bei 80 ° C wird ein Teil der Flissigkeit in den Beuteln
beim Aufwarmen verdampft, die Beutel bldhen sich auf und kénnen
an der Wasseroberflache auftauchen. Um ungleichméRige
Ergebnisse zu verhindern, miissen die Beutel mit einem Drahtgitter
oder einem anderen Gewicht unter Wasser gehalten werden.[Nach
dem Garen muss der Schweinebraten schnell im Eiswasserbad
abgekihlt werden (siehe Tabelle 1.1) und entweder eingefroren
oder bei unter 3,3 ° C drei bis vier Wochen im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.]
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Das Schweinefleisch aus den Beuteln entnehmen, (die Flissigkeit in
einem Behalter Giber Nacht in den Kihlschrank stellen, die
Fettschicht abnehmen, die gelierten Reste zur weiteren
Verwendung aufbewahren). Das Fleisch mit Kiichenpapier
abtrocknen.

Nach amerikanischer Art, das Fleisch schnetzeln und mit Ihrer
Lieblingsbarbecuesauce servieren. Nach mexikanischer Art, das
Fleisch mit einem Gasbrenner oder in einer Pfanne mit etwas
rauchendem Pflanzen oder Nussdl scharf anbraten und dann
schnetzeln.
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BARBECUE SCHWEINERIPPEN
Schweinerippchen

Barbecue Trockenmarinade

Salz und Pfeffer

Die Schweinerippchen in beutelgerechte Stiicke schneiden (3-4
Stlcke pro Beutel). AnschlieBend in eine 7-10% Salz, 0-3% Zucker-
Lésung (70-100 Gramm Salz und 0-30 Gramm Zucker pro Liter
Wasser) einlegen und flr 12-24 Stunden in den Kiihlschrank stellen
besser 2,5 h mit dem VIF Marinator bearbeiten.

Abtropfen lassen, abspilen und mit Kiichentiichern abtrocknen.
GroRzligig jede Rippe mit Barbecue Trockenmarinade wiirzen (2 EL
Paprika, 1.5 EL Selleriesalz, 1.5 EL Knoblauchpulver, 1EL schwarzer
Pfeffer, 1 EL Chilipulver, 1 EL Kreuzkiimmel, 1 EL brauner Zucker, 1
EL Speisesalz, 1 TL WeilRzucker, 1 TL getrocknetes Oregano und 1TL
Cayennepfeffer). Schweinerippchen einzeln in die
vakuumversiegelten Beutel verpacken.

Die vakuumversiegelten Beutel mit Schweinerippchen in einem 80 °
C Wasserbad 8 bis 12 Stunden oder bei 68° C 24 Stunden garen.
Beim Garen bei 80 ° C wird ein Teil der Fliissigkeit in den Beuteln
beim Aufwarmen verdampft, die Beutel bldhen sich auf und kénnen
an der Wasseroberflache auftauchen. Um ungleichmaRige
Ergebnisse zu verhindern, missen die Beutel mit einem Drahtgitter
oder einem anderen Gewicht unter Wasser gehalten werden.[Nach
dem Garen miissen die Rippchen schnell im Eiswasserbad abgekiihlt
werden (siehe Tabelle 1.1) und entweder eingefroren oder bei unter
3,3 ° Cdrei bis vier Wochen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.]
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Die Schweinerippchen aus den Beuteln entnehmen und mit einem
Gasbrenner scharf anbraten. Mit Barbecue Sauce sofort servieren.
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