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Geschichte / Trend Sous Vide

Sous-Vide bedeutet ins Deutsche Uber-
setzt: ,Unter Vakuum”. Dieses Gar-
verfahren wurde vor Uber 30 Jahren in
Frankreich entwickelt und etablierte sich
schnell in der Spitzengastronomie.

Moderne STEBA-Technik ermdglicht den
einfachen und sicheren Einsatz dieses
einzigartigen Profiverfahrens im Privat-
haushalt.

Hierbei werden Speisen im Vakuumbeu-
tel bei konstant niedriger Temperatur im
Wasserbad erhitzt. Das Gargut wird so,
bis ins Innere homogen ,,auf den Punkt”
gegart. Durch das Vakuumieren werden
Uberall am Gargut gleichmaBige Tempe-
raturen erreicht und die eng anliegende
Folie erhalt die Struktur der Lebensmittel.
Durch die Regelgenauigkeit der Sous-Vi-

de Garer lassen sich alle gewdinschten
Garzustande erzielen. Garverluste wer-
den reduziert, da Nahrstoffe, Vitamine,
Mineralien und Flissigkeiten im Lebens-
mittel erhalten bleiben.

Dieses Verfahren eignet sich besonders
flr Fleisch oder Fisch. Aber auch Gemu-
se, wie z.B. Spargel lasst sich perfekt und
geschmacksintensiv  damit zubereiten.
Vergleichbar perfekte Ergebnisse nur in
einer Pfanne zu erzielen bedarf viel Er-
fahrung und geht mit einem Flissigkeits-
und Geschmacksverlust der Lebensmittel
einher.

Das Sous-Vide Garverfahren sorgt
zuverlassig fir unvergleichbar per-
fekte Ergebnisse — und das ohne viel
Aufwand!
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Tipps / Tricks  Vakuumieren

Griinde warum Speisen vor dem
Sous-Vide Garen vakuumiert werden
sollten gibt es einige:

1. Unverpacktes Gargut wirde im Was-
serbad beschadigt bzw. ausgelaugt.
2. Unzureichend vakuumierte Beutel ent-
halten Luftblasen, sodass das Gargut
im Wasserbad oben schwimmt und

ungleichmaBiger gart.

3.Unter Vakuum garen Speisen schnel-
ler und gleichmaBiger. Der Eigenge-
schmack bleibt erhalten und somit
wird weniger Wirze benétigt.

4. Bei einem dicht verschlossenen Beutel
kann man Ol, Fette, Krauter und Ge-
wlrze bereits beim Garen hinzuge-
ben. Das aromatisiert.

Arten des luftdichten VerschlieBens
fiir das Sous-Vide Garen:

1. Vakuumbeutel: Durch ein Vakuumier-
gerat wird die Luft komplett aus dem
Beutel gesaugt.

2. Gleitverschlussbeutel: Durch Eintau-
chen in Flussigkeit die Luft aus dem
Beutel driicken und den Verschluss
schlieBen.

3.Einmachglaser: Das Gargut kann in
ein vollstandig mit Wasser gefilltes
Einmachglas mit luftdichtem Deckel
gegeben werden. Somit bleiben alle
Inhaltsstoffe im Glas enthalten.

4. Frischhaltefolie: Die Folie sehr straff
um das Gargut wickeln und die Enden
befestigen. Achtung: nicht fir alle Le-
bensmittel geeignet.

Wichtig ist, dass das Gargut nicht auf-
schwimmt. Notfalls mit einem Gegenstand
beschweren (z. B. vakuumierte Bestecktei-
le), sodass die Beutel komplett im Wasser
liegen.

Méogliche Probleme:

1.Beim Vakuumieren wird evtl. Flissig-
keit mit angesaugt und der Beutel
kann nicht richtig verschweil3t werden.

Losung: Flussigkeiten in gefrorenem
Zustand zugeben. Bei Olen reicht es
oft aus den Beutel vorher in den Kuhl-
schrank zu stellen. Vakkumiergerat
mit Stopptaste z. B. Steba VK 6 ver-
wenden. Dort sieht man die Bewe-
gung der Flissigkeit im Beutel und
kann den Vakuumiervorgang stoppen.

2. Luftblasen im Beutel.

Losung: Kein zu warmes Gargut in den
Beutel geben, dieses dampft noch aus.

3.Beschadigte Beutel.

Losung: Bei Gargut mit scharfen, spit-
zen Enden (z. B. Spareribs oder Kotelett)
diese vor dem vakuumieren mit Frisch-
haltefolie umwickeln. Bei hoheren Tem-
peraturen darauf achten, das hocherhitz-
bare Beutel verwendet werden. Mancher
Kunststoff verliert seine Stabilitat Uber
70° C.



Tipps/ Tricks Garen — Rostaromen — Abkiihlen / Lagern

Das Sous-Vide Garen:

Beim angleichenden Garen stellt man
die gewdlinschte Temperatur im Wasser-
bad ein, legt das Gargut hinein und war-
tet bis das Gerat die Temperatur erreicht
hat. Dann lasst man das Gargut so lange
wie im Rezept beschrieben im Wasser-
bad garen. Ist die im Rezept vorgegebe-
ne Garzeit abgelaufen, kénnen die meis-
ten Arten von Fisch, Fleisch oder Gemdise
weiter im Wasserbad verbleiben ohne zu
Ubergaren. Dies ist moglich, da die Kern-
temperatur nicht Uber den eingestellten
Wert steigt.

UnregelmaBig geformte Stlcke garen
gleichmaBig durch. Beachten Sie bei
der Zeiteinstellung das dickste Stlick des
Garguts.

Fleisch und Gemiise erhalten beim
Sous-Vide Garen keine Rostaromen
da keine Braunungsreaktion ablauft.

Die Braunungsreaktion die uns die le-
ckeren Réstaromen beschert nennt sich
Maillard-Reaktion und lauft erst jenseits
der 140° C ab.

Aus diesem Grund ist es notwendig fur
einige Gericht wie Steaks oder Braten,
wo Rostaromen unabdingbar sind, die-
se auf einem Grill oder in einer Pfanne
nachzubraten. Daflr das Fleisch kurz!
von jeder Seite kraftig anbraten.

Wichtig!

Wenn die Speisen nicht fur den unmittel-
baren Verzehr zubereitet wurden, bzw.
wenn nach dem Essen noch verschlos-
sene Beutel Ubrig sind, mussen diese
sehr schnell auf eine Temperatur von
unter 10° C abgeklhlt werden. Das geht
am Besten mittels Eiswasserbad. Das ist
notwendig, da sich in dem Temperatur-
bereich von 10° C — 50° C gesundheits-
schadliche Bakterien schnell vermehren
kédnnen. Auch bleibt durch schnelles Ab-
kidhlen die Saftigkeit und Frische besser
erhalten. Schnelles Abklhlen lasst die
Safte im Fleisch gelieren bevor sie austre-
ten koénnen.

Wenn das Gargut gekihlt ist l8sst es sich
problemlos noch einige Tage im Kuhl-
schrank oder sehr lange im Tiefkthlfach
lagern.

Sie kénnen gefrorene Ware direkt aus
dem TiefkUhler in das Sous-Vide Becken
geben (es sollte min 55° C haben). Dort
taut es auf und gart gleich auf die ge-
winschte Temperatur.

Ein Sous-Vide Gerat eignet sich gut, um
Reste aufzuwdrmen, die im Kuhlschrank
geklhlt und vakuumiert gelagert wur-
den.

Fleisch sollte auf die urspringliche
Gartemperatur erhitzt werden. Bei Ge-
mUse das vorher gegart worden ist sind
60° C ausreichend.
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Fonds Fleischfond - Gefliugelfond

Fleischfond

500 g Eis

200 g Markknochen

300 g Rindfleisch

1 Gemusezwiebel

4 Karotten

3 Stangen Staudensellerie
1/2 Stange Porree

4 Stangel Thymian

1 Zweig Rosmarin (nur die Nadeln)
1 Sternanis

Die Gemusezwiebel in Ringe, die Karot-
ten und den Sellerie in Scheiben schnei-
den. Vom Porree nur den weiBen Teil
verwenden und in schmale Ringe schnei-
den. Alles zusammen mit dem Fleisch,
den Knochen, den Gewdlrzen und dem
Eis vakuumieren. Bei 85° C fir ca. 4 h
garen. Den Beutel in ein Becken mit Eis-
wasser tauchen und vollstandig abkh-
len lassen. Den Fond durch ein Sieb ge-
ben und abseihen.

4 h bei 85° C

Tipp: Far einen dunklen Fleischfond das
Gemdse, die Knochen und das Fleisch im
Backofen vorher anrésten und 0,1 | Rot-
wein hinzugeben.

Gefligelfond

500 g Eis

500 g Gefligelklein

1 Gemdisezwiebel
4 Karotten

1/2 Stange Porree
1EL  Petersilie

1TL  Pfefferkdrner

Die Gemusezwiebel in Ringe, die Karot-
ten und den Sellerie in Scheiben schnei-
den. Vom Porree nur den weiBen Teil ver-
wenden und in schmale Ringe schneiden.
Alles zusammen mit Gefllgelklein, den
GewdUrzen und dem Eis vakuumieren. Bei
85° C fur ca. 4 h garen. Den Beutel in ein
Becken mit Eiswasser tauchen und voll-
standig abkUhlen lassen. Den Fond durch
ein Sieb geben und abseihen.

4 h bei 85° C

Tipp: Fir einen dunklen Geflligelfond
das Gemuse, die Knochen und das
Fleisch im Backofen vorher anrésten.




Fonds Gemiusefond - Fischfonds

Gemiisefond

500 g Eis

1 Gemdisezwiebel

4 Karotten

1/2 Sellerieknolle

1/2 Stange Porree

10 kleine Champignons
1 Tomate

EL Petersilie

TL Pfefferkorner schwarz
Zweige Thymian
Lorbeerblatter
Sternanis

NN = W

Die Gemusezwiebel in Ringe, die Karot-
ten, Sellerie und die Champignons in
Scheiben schneiden. Vom Porree nur den
weiBen Teil verwenden und in schmale
Ringe schneiden. Die Tomate in kleine
Wiirfel schneiden, die Petersilie hacken
und alles zusammen mit den GewdUrzen
und dem Eis vakuumieren. Bei 85° C flr
ca. 4 h garen. Den Beutel in ein Becken
mit Eiswasser tauchen und vollstandig
abkdhlen lassen. Den Fond durch ein
Sieb geben und abseihen.

4 h bei 85° C
Tipp: Fir einen dunklen Gemdisefond

das GemUse im Backofen vorher anrds-
ten.

Fischfonds

1kg  Fischknochen, Kopfe etc.
750 g Wasser oder Eis

250 g Karotten

2509 Zwiebel

125 ml Wermut (trocken)

100 ml WeiBwein (trocken)

100 g Fenchel

100 g Porree

2 Knoblauchzehen

Die Weine in einem Topf aufkochen
und wieder abkihlen lassen. Die Karot-
ten, Porree und den Fenchel in Scheiben
schneiden und vermengen. Die Zwiebeln
in Ringe schneiden und den Knoblauch
auspressen. Das Gemuise und die Fisch-
knochen zu den abgekihlten Weinen
und dem Eis geben und vakuumieren.
AnschlieBend fir 80 min bei 80° C ga-
ren. Abseihen und die Briihe kalt oder
warm verwenden.

80 min bei 80° C

Tipp: Gleitverschlussbeutel mit Eis ver-
wenden.

Tipps / Tricks
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Ole Chiliol - Kaffee Butter — Zitronenol — Krauterole

Chiliol

2 EL  getrocknete Chili
11 Sonnenblumendl

Alle Zutaten in einen Vakuumierbeutel
geben und fur 24 h bei 70° C garen.
Abkihlen lassen und in Flaschen fillen.
Kdhl und dunkel lagern.

24 h bei70°C

Kaffee Butter

250 g Kaffeebohnen
250 g Butter

Alle Zutaten in einen Vakuumierbeutel
geben und fur 12 h bei 70° C garen.
Abseihen und die Butter im Kuhlschrank
abkuhlen lassen und aufbewahren.

12 h bei 70° C

Zitronenol

0,71  Traubenkernol
Abrieb von 5 Zitronen

Alle Zutaten in einen Vakuumierbeutel
geben und fur 2 h bei 60° C garen. Ab-
seihen und in Flaschen fillen. Kihl und
dunkel lagern.

2 h bei 60° C

Krauterole

3 EL  Rosmarin oder Thymian
0,7 Olivendl

Alle Zutaten in einen Vakuumierbeutel
geben und fur 1 h bei 80° C garen. Ab-
seihen und in Flaschen fillen. Kihl und
dunkel lagern.

1h bei 80°C




Beilagen Semmelknodel

Semmelknodel

4 Brétchen vom Vortag
2 Eier
0,11  Milch
4 Streifen Bacon
2 EL gehackte Petersilie
Salz
Pfeffer

Die Brotchen in ca. 1 cm groBe Wirfel
schneiden und in eine Schissel geben.
Den Bacon in kleine Wurfel schneiden
und mit den restlichen Zutaten gut ver-
mischen.

pue

Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die
Masse zu einer Rolle formen und auf
Frischhaltefolie verteilen. Die Folie auf-
rollen und an den Enden verdrehen. An-
schlieBend den selben Vorgang mit Alu-
folie wiederholen. Fir ca. 45 min bei 80°
C im Wasserbad garen. Auswickeln und
in Scheiben schneiden.

45 min bei 80° C

Tipp: Alternativ kann man die Scheiben
in eine Mischung aus Sojasauce und But-
ter tunken und in einer Pfanne oder auf
einem Grill kross braten.
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Fonds
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Beilagen Mohren - Zucchini

Mohrenstreifen

12 mittelgroBe Mdéhren
50g Butter
Salz

Mohren mit einem Sparschaler in diinne
Streifen hobeln, mit Salz und Butter in
einem Kochbeutel vakuumieren und bei
80° C fir ca. 45 min garen. Bei Bedarf
danach kurz anbraten.

45 min bei 80° C

Zucchini griin

2 mittelgroBe Zucchini
4 EL  Olivendl
1TL  Thymianblatter

Salz

Die Zucchini der Ldnge nach halbieren
und die weiche Kernmasse mit einem
Loffel entfernen. Die Zucchini klein-
schneiden und dann mit den anderen
Zutaten in den Kochbeutel geben, vaku-
umieren und bei 80° C fir ca. 20 min
garen.

20 min bei 80° C




Beilagen Spargel

Griiner Spargel

20 Stangen Spargel
50g Butter

172 TL Salz

1/2 TL Zucker

Die trockenen Enden des Spargels ent-
fernen. Den Spargel mit den weiteren
Zutaten in den Kochbeutel geben, vaku-
umieren und bei 80° C fur ca. 30 min
garen.

30 min bei 80° C

Tipp: Den Spargelsaft aus dem Kochbeu-
tel reduzieren und als Sauce verwenden.

Spargel

20 Stangen Spargel
50g Butter
1/2 TL Salz
1/2 TL Zucker
1TL  Thymianblatter
1EL  Zitronensaft
Abrieb von 1/2 Zitrone

Den Spargel schalen und zusammen mit
den Schalen und den weiteren Zutaten
in den Kochbeutel geben, vakuumieren
und bei 80° C fir ca. 30 min garen.

30 min bei 80° C

Tipp: Den Spargelsaft aus dem Kochbeu-
tel reduzieren und als Sauce verwenden.
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Tipps / Tricks

Fonds
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Beilagen Chicorée — Griine Bohnen

Chicorée
2 Chicorée
50 ml  Orangensaft
2TL  Zucker
1EL  Olivenol
2 Stangel Thymian
1 Stangel Rosmarin
(nur die Nadeln)
1EL  Butter
Salz

Chicorée langs halbieren und mit den
weiteren Zutaten vakuumieren. Fir 45
min bei 82° C garen. Den Beutel 6ffnen,
die FlUssigkeit auffangen und dickflUs-
sig einkochen lassen. Vor dem Servieren
Uber den Chicorée geben.

45 min bei 82° C

Griine Bohnen

200 g Grine Bohnen

2 EL  Butter
1TL  Thymian
Salz

Pfeffer

Die Bohnen waschen und mit allen an-
deren Zutaten in den Kochbeutel geben.
Bei 80° C fur ca. 30 min garen. Anschlie-
Bend aus dem Beutel nehmen und ser-
vieren.

30 min bei 80° C
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Fisch Lachs

Lachs

800 g Lachs

3 EL  Olivenol

4 Stangel Dill
Salz
Pfeffer

Lachs portionieren, mit Dill und Olivendl
vakuumieren und bei 45° C ca. 45 min
garen. Aus dem Kochbeutel nehmen ab-
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

45 min bei 45° C

Tipp: Eine Zitrone halbieren und auf der
Schnittflaiche braten. Der Zitronensaft
wird warm und ist somit nicht mehr so
sauer. Den Fisch beim Anrichten mit dem
warmen Zitronensaft betraufeln.




Fisch Saibling — Forelle

Saibling
4 Saiblingsfilets mit Haut
2 EL  Butter
1TEL  Mehl
Salz
Pfeffer

Die Filets auf der Innenseite leicht salzen,
mit der Fleischseite Ubereinander legen
und in einer gebutterten Frischhaltefolie
wie ein Bonbon Zusammenrollen. Neben
einander in den Kochbeutel geben und
vakuumieren. Bei 45° C ca. 30 min garen.
Die Rollen vorsichtig auspacken und tro-
cken tupfen. Die Haut mit Mehl bestau-
ben und in einer Pfanne mit Butter kurz
die Haut kross braten. Aufschneiden und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

30 min bei 45° C

Forelle
4 Forellenfilets
3 EL Butter

ca. 10 Blatter Estragon
Abrieb von 1/2 Zitrone
Salz
Pfeffer

Die Filets mit Butter und Estragon in den
Kochbeutel geben und vakuumieren.
Bei 45° C ca. 25 min garen. Aus dem
Kochbeutel nehmen abtupfen mit Salz,
Pfeffer und der frisch geriebenen Zitrone
wdrzen.

25 min bei 45° C

Tipps / Tricks

Fonds
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Fisch Kabeljau

Kabeljau
2 Kabeljaufilets
5EL  Olivendl
12 TL Senfkorner
5 Blatter Estragon
Salz
Pfeffer

Den Kabeljau portionieren, nebeneinan-
der in den Garbeutel legen, das OL, die
Senfkérner und den Estragon dazu ge-
ben. FUr ca. 20 min bei 52° C garen. Aus
dem Beutel nehmen und leicht salzen
und pfeffern.

20 min bei 52° C
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Rind Rinderfilet als Braten

Rinderfilet als Braten

800 g Rinderfilet, Mittelstlick
z.B. Chateaubriand

6 EL  Olivenol

1EL  Rosmarinnadeln

1EL  Thymianblattchen

3 EL  Butterschmalz

1 Knoblauchzehe

Das Filet parieren und mit dem Ol und
den Krautern in den Vakuumbeutel ge-
ben und vakuumieren. Bei 56° C fir ca.
2 h im Wasserbad garen. Kurz vor Ende
des Garprozesses eine Pfanne aufheizen.
Den Garbeutel 6ffnen das Fleisch ent-
nehmen und trocken tupfen. Das But-
terschmalz in die Pfanne geben und sehr
hei werden lassen. Das Fleisch hinein
geben und von allen Seiten anbraten.
Den Rosmarin aus der Gartlte zuge-
ben, die Knoblauchzehe andrticken und
auch in die Pfanne geben. Wahrend des
Bratens das Filet mit einem L&ffel mehr-
mals mit dem Butterschmalz betraufeln.
Wenn das Fleisch ringsum braun ist aus
der Pfanne nehmen und ca. 5 min ruhen
lassen. Alternativ kann man das Fleisch
auch auf einem heiBen Grill fertig bra-
ten.

2 h bei 56° C

Tipp: Man kann das Filet auch in 200g
Steaks schneiden und sie bei 55° C
45 min garen und wie beschrieben auf
dem Grill oder in der Pfanne fertig bra-
ten.




Rind Tafelspitz — Rinderrippen

Tafelspitz
800g Tafelspitz
6 EL  Olivendl

1 EL  Rosmarinnadeln
1EL  Thymianblattchen
1 EL  Butterschmalz

Die untere Seite des Fleisches parieren,
den Fettdeckel in feine Rauten schneiden
und mit dem Ol und den Kr3utern in den
Vakuumbeutel geben und vakuumieren.
Bei 58° C fur ca. 8 h im Wasserbad ga-
ren. Kurz vor Ende des Garprozesses eine
Pfanne aufheizen und das Butterschmalz
hinein geben. Den Garbeutel 6ffnen, das
Fleisch entnehmen und trocken tupfen.
Das Fleisch in die Pfanne geben und die
Fettseite braun und kross braten. Nun
die andere Seite ebenso anbraten. Den
Rosmarin aus der Gartlte dazu geben,
die Knoblauchzehe andriicken und auch
in die Pfanne geben.

Wahrend des Bratens das Fleisch mit ei-
nem Loffel mehrmals mit dem Buttersch-
malz betraufeln. Wenn das Fleisch rings-
um braun ist aus der Pfanne nehmen
und ca. 5 min ruhen lassen. Alternativ
kann man das Fleisch auch auf einem
heiBen Grill fertig braten.

8 h bei 58° C

BBQ-Rinderrippen

1kg Rinderrippen

1 Apfel

100 g BBQ-Rub (BBQ-Gewlirz)
2TL  frische Thymianblattchen
3 Zweige Rosmarin

2 EL Butter

200 ml BBQ-Sauce (rauchig)

Die Rippen parieren und die Knochen-
haut entfernen. Den Apfel vom Kernge-
hause befreien und in Scheiben schnei-
den. Die Rippen von beiden Seiten mit
dem Grillgewlrz groBzlgig einreiben.
Mit dem Thymian, dem Rosmarin, den
Apfelscheiben und der Butter in einen
Sous-Vide-Beutel geben. Den Kochbeu-
tel vakuumieren. Ein Wasserbad auf 68°
C vorheizen und den Beutel fur 24 Stun-
den im Sous-Vide garen.

Die fertig gegarten Rippen aus dem
Kochbeutel nehmen. Die GarflUssikeit
auffangen, mit der BBQ-Sauce verrih-
ren und aufkochen lassen. AnschlieBend
die Rinderrippen fur 45 min bei maxi-
mal 100° C auf einem Grill indirekt ga-
ren. Wahrenddessen regelmaBig mit der
BBQ-Sauce bestreichen.

24 h bei 68° C

Ole / Beilagen Fonds Tipps / Tricks

Fisch
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Rind Steak

Steak (Roastbeef)

800 g Roastbeef
1EL  Rosmarinnadeln
1EL  Thymianblattchen
1 EL  Butterschmalz
Salz
Pfeffer

Den Fettdeckel vom Roastbeef abtrennen
und in Wirfel mit 0,5 cm Kantenlange
schneiden. Die Stlickchen in eine Pfanne
geben und ausschmelzen. Wahrenddes-
sen das Roastbeef fertig parieren, in 4
gleichmaBige Steaks schneiden und mit
den Krautern in den Vakuumbeutel ge-
ben. Das Fett durchsieben und ein wenig
abkUhlen lassen, aber so, dass es noch
flUssig ist. Die Halfte des Fettes ebenfalls
in den Kochbeutel geben und vakkumie-
ren. Den Beutel bei 55° C fir ca. 90 min
garen. Den Garbeutel 6ffnen, das Fleisch
entnehmen und trocken tupfen. Das
restliche Rinderfett in die Pfanne geben
und heiB werden lassen. Das Fleisch dar-
in von allen Seiten anbraten. Den Rosma-
rin aus der Gartlte und die Butter dazu
geben. Wahrend des Bratens das Fleisch
mit einem L&ffel mehrmals mit dem Fett
betrdufeln. Wenn das Fleisch ringsum
braun ist aus der Pfanne nehmen und ca.
5 min ruhen lassen. Alternativ kann man
das Fleisch auch auf einem heien Grill
fertig braten.

90 min bei 55° C

Tipp: Sie kénnen problemlos ein vakuu-
miertes tiefgekUhltes Steak direkt in das
55° C warme Wasserbad geben. Dort
taut es schonend auf und gart.
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Schwein Schweineriicken

Schweinekamm

800 g Schweinekamm

3EL  Olivendl

1TL  Thymianblattchen

1 Prise Cayenne Pfeffer

1EL  Butterschmalz
Salz

Den Kamm mit dem Ol, den Kréutern
und Gewdrzen in den Vakuumbeutel ge-
ben und vakuumieren. Bei 58° C fir ca.
3h im Wasserbad garen.

Kurz vor Ende des Garprozesses eine
Pfanne aufheizen. Den Garbeutel 6ff-
nen, das Fleisch entnehmen und trocken
tupfen.

Das Butterschmalz in die Pfanne geben
und richtig hei3 werden lassen. Das
Fleisch darin von allen Seiten anbraten.

Wenn das Fleisch ringsum braun gebra-
ten ist aus der Pfanne nehmen und ca. 5
min ruhen lassen. Alternativ kann man
das Fleisch auch auf einem heiBen Grill
fertig braten.

3 h bei 58°C




Schwein Schweinekotelett

Tipps / Tricks

Schweinekotelett

4 Schweinekoteletts

3EL  Butter

4 Lorbeerblatter
Olivenol
Pfeffer, schwarz, gemahlen
Salz

Fonds

Die Koteletts mit etwas Olivendl einrei-
ben, mit einem Lorbeerblatt belegen und
vakuumieren. Fur ca. 75 — 90 Minuten in
das 60° C warme Wasserbad geben.
Butter in einer heiBen Pfanne aufschau-
men lassen und das Fleisch kurz darin an-
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
aufschneiden.

Ole / Beilagen

Fisch

90 min bei 60° C

Rind
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Schwein Schweinefilet

Schweinefilet

800 g Schweinefilet
2 EL  Butterschmalz
2 EL  Basilikum
1TL  Zitronenabrieb
1EL  Olivenol

Salz

Das Filet mit dem OI, dem Basilikum, Salz
und dem Zitronenabrieb in den Vaku-
umbeutel geben und vakuumieren. Bei
58° C fur ca. 1 h im Wasserbad garen.
Kurz vor Ende des Garprozesses eine
Pfanne aufheizen. Den Garbeutel 6ff-
nen, das Fleisch entnehmen und trocken
tupfen.

Das Fleisch in ca. 3 cm dicke Medaillons
schneiden. Das Butterschmalz in die
Pfanne geben und heil3 werden lassen.

Das Fleisch hinein geben und von allen
Seiten anbraten. Wenn das Fleisch rings-
um braun ist aus der Pfanne nehmen
und ca. 5 min ruhen lassen.

Alternativ kann man das Fleisch auch auf
einem heiBen Grill fertig braten.

60 min bei 58° C




Schwein Schweinebauch

Schweinebauch

1kg  Schweinebauch

1TL  Thymian

4 EL  helle Sojasauce

3EL  Meersalz

2 EL  sehr fein gehackter Rosmarin
Abrieb von einer Orange
Pfeffer

Den Schweinebauch mit Thymian und
Sojasauce vakuumieren und bei 65° C
flr ca. 30 h im Wasserbad garen.

Die Schwarte abtrennen und den Schwei-
nebauch teilen. Die beiden Teile dann auf
der Fettseite in einer heien Pfanne kross
braten.

Salz, Pfeffer, den Orangenabrieb und
den Rosmarin vermengen. Anschlie-
Bend den Schweinebauch portionieren

und mit dem Orangen-Rosmarinsalz
wdrzen.

30 h bei 65° C

Fisch Ole / Beilagen Fonds Tipps / Tricks

Rind
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Lamm Lammschulter

Lammschulter

800 g Lammschulter, ausgeldst

1 Prise Meersalz

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

1 Prise schwarzer Pfeffer

Olivendl zum Anbraten

Die Lammschulter parieren, mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit 2 Zweigen Thy-
mian und dem Rosmarin in einen Vaku-
umbeutel geben. Bei 68° C fiir ca. 10h
im Sous-Vide garen.

Die Schulter aus dem Kochbeutel neh-
men und ringsum in der Pfannen anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10 h bei 68° C
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Gefligel Vanille Hdhnchen

Vanille Hahnchenbrust

4 Hahnchenbrustfilets, ohne Haut
1 Vanilleschote
4 EL  Traubenkernol

Salz

Pfeffer, schwarz, gemahlen

Hahnchenbrustfilets mit dem OI, dem
Mark der Vanilleschote und Pfeffer vaku-
umieren und mindestens 2 Stunden ma-
rinieren. Hahnchen bei 60° C ca. 90 Min.
im Wasserbad garen.

Aus dem Beutel nehmen und in einer
vorgeheizten Pfanne scharf anbraten,
anschlieBend salzen.

90 min bei 60° C



Gefligel Entenbrust
Entenbrust
4 Entenbrustfilets

172 Orangensaft

1EL  helle Sojasauce

1EL  Butter
Abrieb von 1/2 Orange
Salz
Pfeffer

Das Fleisch nebeneinander mit dem Ab-
rieb der Orange, dem Orangensaft, der
Butter und der Sojasauce in den Koch-
beutel geben und vakuumieren. Dann
bei 60° C ca. 30 min garen. Die Filets aus
dem Kochbeutel nehmen und mit einem
Kichentuch grindlich trocken tupfen.
Die Haut Rautenférmig einschneiden,
max. 4 mm Schnittabstand. Eine Pfanne
erhitzen (ohne Fett) und die Filets auf

der Hautseite kross braten. Dann auf der
Fleischseite nur kurz braten bis sie leicht
braun wird. Das Fleisch portionieren und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

30 min bei 60° C

Tipp: Das Fett schmilzt aus und die Brust
brat in eigenem Fett.

Rind Fisch Ole / Beilagen Fonds Tipps / Tricks

Schwein
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Dessert Apfelkompott

Apfelkompott

4 Apfel

1 Vanilleschote

0,11  Apfelsaft

30g  Zucker

50g Butter
Minzblatter

Die Apfel schalen und achteln. Das
Kerngehduse herausschneiden und mit
den weiteren Zutaten vakuumieren. Bei
80° C ca. 30 min im Sous-Vide garen.
Abkuhlen lassen und mit Minzstreifen
servieren.

30 min bei 80° C

Tipp: Ahnliche Zubereitungen passen zu
Pflaume und Pfirsich.




Produkte Zubehor

Tipps / Tricks
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Konzept und Design: Gestaltungskreis.com

Andreas Rummel, Grillexperte:

Er arbeitet seit Uber 10 Jahren mit Sous-Vide
und hat die Technik in Kombination mit dem
Grill in Deutschland entscheidend nach vorn
gebracht. Er liefert standig neue Ideen und
Inspirationen sowie Tipps und Tricks im
Umgang mit Sous-Vide und BBQ.

Rezepte : Andreas Rummel
Fotos :anARTis | Thomas Leuthold

STEBA Elektrogerdte GmbH & Co. KG
PointstraBe 2
96129 Strullendorf

Germany

Tel. : 0049 (0) 9543 449 - 17
Tel. : 0049 (0) 9543 449 - 18
Fax : 0049 (0) 9543 449 - 19

elektro@steba.com
www.steba.com
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