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sousmatic TFA

Was ist Sous-Vide?

»o0us-Vide“ ist franzdsisch flr den Begriff ,unter
Vakuum® und beschreibt die Methode, Fleisch, Fisch
oder Gemiise langsam in vakuumierten Beuteln in
einem Wasserbad zu garen.

Verfligt man tber ist die notwendige Technik und Aus-
stattung, lasst sich dieses Verfahren wunderbar nutzen,
um arbeitserleichternd und in vielerlei Hinsicht besser zu
kochen. Nicht umsonst ist das Sous-Vide-Garen aus der
Sternekiiche nicht wegzudenken.

Das Verfahren:

Die Zutaten werden in einem Vakuumbeutel versiegelt, je
nach Gusto kdnnen vorher Krauter, Gewlirze oder Marina-
de zugefiigt werden. Die Lebensmittel werden im Beutel
schonend bei einer konstant niedrigen Wassertempera-
tur zubereitet, typischerweise bei 45 bis 85 Grad. Die
Gartemperatur und Dauer hangt von Art und Grofie der
Lebensmittel ab.

Durch die Zubereitung im Beutel wird verhindert, dass wahrend des Garvorgangs Aromastoffe und Eigenfliissigkeit in
groem Mafe verlorengehen. Die Entfernung der Luft hemmt die Entstehung von Fremdaromen durch Reaktion mit
Sauerstoff (Oxidation) und ermdglicht eine effiziente Warmeiibertragung.

Das Ergebnis:

Durch die schonende Kochtechnik ist das Endprodukt bei der richtigen Zubereitung besonders geschmacksintensiv und
gesund. Die Beschaffenheit und Qualitat der Speisen sowie Nahrstoffe und Vitamine bleiben erhalten. Es entweicht
keine Flissigkeit, alles wird saftig, zart und gleichmagRig perfekt gegart mit 100% Geling-Garantie.

Die Ausstattung:

P SOUSMATIC Sous-Vide Garer

P Haushaltsiiblicher Topf oder Behalter mit bis zu 25 Liter Inhalt

P Vakuumier-Gerat

P Hitzebestindige Kunststoffbeutel

P Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Gefliigel, Gemiise, Obst oder Eier

Folgende 3 Grundschritte fiir Sous-Vide halten wir fest:

vakuumieren - garen - servierfertig machen

TFA Dostmann GmbH & Co. KG ® Zum Ottersberg 12 « 97877 Wertheim ¢ www.tfa-dostmann.de e info@tfa-dostmann.de Seite 2



sousmatic

Tipps & Tricks

Vor dem Vakuumieren:

a) Wiirzen:

Die meisten Krauter und Gewiirze lassen sich hervorragend einsetzen. Fri-
scher Knoblauch liefert eher unangenehme Ergebnisse. Besser durch Pulver |
ersetzten. Olivendl schmeckt nach langen Kochzeiten metallisch.
Daher sollte man auf Traubenkerndl umstellen.

b) Marinieren | Pokeln

Wahrend Essig, Safte und Buttermilch sowie Joghurt unproblematisch sind,
entstehen bei Wein -sofern der Alkohol nicht verkocht ist-

alkoholische Gase, die zu einer ungleichmafigen Garung flihren - das
Verkochen des Alkohols vor der Zubereitung lost dieses Problem.

Warmbhalten:

Hat das Gargut die Kerntemperatur vollstandig erreicht, bleibt es unveran-
dert - auch wenn man es langer im Wasserbad |asst. Da beim Sous-Vide-
Garen mit niedrigen Temperaturen gearbeitet wird, ist Hygiene besonders
wichtig. Mochte man auf Nummer sicher und Bakterien und Krankheitserre-
gern aus dem Weg gehen, ist das Warmhalten der Lebensmittel tiber 54,4
°C zu empfehlen. Bei vielen Produkten ist das sogar bis zu 8-10 Stunden
moglich.

Servierfertig:

Sous-Vide ist im Grunde ein technisch iiberwachtes Pochieren. Fisch, Schalentiere, Eier, Geflligel ohne Haut und einige
Fleischgerichte sind nach Erreichen der Kerntemperatur servierfertig. Steaks und andere Fleischstiicke, die normaler-
weise gegrillt oder gebraten werden, sollten nochmals kurz und scharf angebraten werden, um die ,Maillard Reaktion®
zu erzielen. Diese komplexe Reaktion zwischen Aminosauren (Eiweif}) und reduziertem Zucker erzeugt Rostaromen, die
jedoch nicht vor dem Sous-Vide Kochen mit in den Beutel kommen sollten.

Fehler:
% Nicht richtig verschlossener Vakuumbeutel | offene Schweinaht B> Wasser dringt ein

X X X X X X X X X

Loch im Beutel

Spitzer Gegenstand z.B. Knochen im Beutel
Luft im Beutel

Gartemperatur zu hoch

Starkes Wirzen

Starkes Salzen

Belasteter Beutel | Verunreinigter Beutel
Frischer Knoblauch

Rohes Gemiise zum Fleisch

vVvVvvVvyVvVvVYyVYVYYVYY

Wasser dringt beim Garen ein

Wasser dringt ein

Gleichméafiges Garen wird behindert
Garpunkt wird berschritten

Der Eigengeschmack wird stark tiberlagert
Das Gargut verliert zu viel Feuchtigkeit
Verénderter Geschmack | Mikrorganismen
Neigt zu unangenehmem Geschmack

Unter 95°C gart das Gemdise nicht und gibt
keinen Geschmack an das Gargut ab.
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Sous-Vide Rezepte

Lachs

Zubereitung:

Lachsfilet ohne Haut mit Pfeffer, Meersalz und Knoblauchpulver wiirzen.
Mit Olivendl/Butter marinieren und anschliefend vakuumieren.

Nach dem Garen evtl. kurz anbraten.

Lachs ,,Mi-Cuit*

Zubereitung:

Filet 10 Minuten in 10%ige Salzlake einlegen, dann abwaschen und mit
Pfeffer, Meersalz und Knoblauchpulver wiirzen. Mit Olivendl/Butter
marinieren und vakuumieren. Nach dem Garen evtl. kurz anbraten.

Pulled Lachs

Zubereitung:

Filet mit Pfeffer, Meersalz und Zitronengras sowie Chili wirzen. Mit
Oliven6l/Butter marinieren und vakuumieren.

Nach dem Garen ,zerstlickeln®

Lachsspief’

Zubereitung:

Zucchini wiirfeln und anbraten, 2 Stiick Lachs einseitig anbraten. Alles
auf Spiefd aufstecken, mit Tomate abschlieen. Spiefie vakuumieren
und garen.

Avocado Creme

Zubereitung:

Paprika mit Chili und Salz schmoren, Avocado zugeben und kurz
mitgaren. Alles mixen und abschmecken. Im Spritzbeutel auf 55°C
erwarmen. Eignet sich ideal als Dip fiir die Lachsspiefe.
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Sousmatic Temperatur: 55 ... 60,5°C
Kochdauer: ca. 17 Minuten

Zutaten:

Lachsfilet

Meersalz / Pfeffer

Knoblauchpulver

Olivendl / Butter

Sousmatic Temperatur: 38,5 ... 52,5°C
Kochdauer: ca. 12 ... 13 Minuten
Zutaten:

Lachsfilet

Meersalz / Pfeffer

Knoblauchpulver

Olivendl / Butter

Sousmatic Temperatur: 48,5 ... 59,5°C
Kochdauer: ca. 20 ... 25 Minuten
Zutaten:

Lachsfilet ohne Haut

Zitronengras

Chilischoten

Meersalz / Pfeffer

Olivendl / Butter

Sousmatic Temperatur: 48,5 ... 55,5°C
Kochdauer: ca. 12 ... 15 Minuten
Zutaten:

Lachsfilet

Zucchini

Kirschtomaten

Salz / Pfeffer

Olivendl / Butter

Sousmatic Temperatur: 55°C
Kochdauer: ca. 5 Minuten
Zutaten:

Avocado

Paprika

Chilischote

Salz / Olivendl
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sousmatic

Lammragout

Zubereitung:
Die Lammschulter in Wiirfel schneiden und scharf anbraten. Mit den
Gewirzen und der Jus im Sousmatic ca. 6 Stunden garen.

Cous-Cous

Zubereitung:

Den Cous-Cous in Schiissel geben, mit Briihe iibergieen und

7 Minuten quellen lassen. Lockern und wiirzen. Evil. Gemiisewdirfel
zugeben. In Beutel geben und ca. 12 Minuten erwarmen.

Ratatouille

Zubereitung:

Das Gemiise in Wiirfelchen schneiden und mit Knoblauch scharf
anbraten. Zusammen mit Tomatensaft, Gewlirzen und einem Spritzer
Zitrone im Beutel vakuumieren. Etwa 25 min. garen.

Schweinefilet ,,Vietham*

Zubereitung:
Aus den Zutaten eine Marinade herstellen, das Filet darin fir

12 Stunden einlegen, im Anschluss ggf. abtupfen oder abwaschen, dann
portionieren und im Beutel garen. Evtl. nach dem Garen kurz anbraten.

Hahnchenroulade

Zubereitung:

Die Hahnchenbrust zerkleinern und mit Sahne und Currypaste zu einer

glanzenden und gut abgeschmeckten Farce verarbeiten. Durch ein
Sieb streichen und in einer Klarsichtfolie zu Rollen von 3cm Durch-
messer verarbeiten. Die Rollen im Beutel fiir ca. 4 Stunden garen.

TFA

Sousmatic Temperatur: 62°C
Kochdauer: ca. 6 Stunden
Zutaten:

Lammschulter

Gemiise-Jus

Salz / Pfeffer

Anis / Lavendel

Sousmatic Temperatur: 65°C
Kochdauer: ca. 12 Minuten
Zutaten:

Cous-Cous

Salz / Pfeffer

Ras el Hanout

Briihe / Gemiisewiirfel

Sousmatic Temperatur: 75°C
Kochdauer: ca. 25 Minuten
Zutaten:

Zucchini

Aubergine

Paprika

Krauter der Provence
Knoblauchpulver

Schalotten

Salz / Pfeffer

Sousmatic Temperatur: 55,5 ... 62,5°C
Kochdauer: ca. 20 Minuten

Zutaten:

Schweinefilet

Sojasofe

Fischsofle

Zitronengras

Ingwer / Sesamal

Knoblauchpulver

Salz / Pfeffer

Sousmatic Temperatur: 63,5°C
Kochdauer: ca. 4 Stunden
Zutaten:

Hahnchenbrust

Salz / Pfeffer

Currypaste

Sahne
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sousmatic TFA

H M Sousmatic Temperatur: 95°C
Pastinakenmousseline o T
Zubereitung: Zutaten:

Die Pastinaken schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Zusammen mit 250 g Pastinaken
Sahne, Butter und Gewirzen vakuumieren. Etwa 3 Stunden ziehen 100 ml Sahne
lassen und, wenn das Gemiise weich ist, pirieren. Passt perfekt als 50 g Butter
Beilage zur Hahnchenroulade. Salz, Muskat
H H 1 Sousmatic Temperatur: 55,5 ... 62,5°C
Schweinefilet ,,BBQ sousmatc’
Zubereitung: Zutaten:
Das Filet mit den Zutaten fiir 12 Stunden marinieren, dann portionieren  Schweinefilet
und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten. Honig
Rauchadl

Salz / Pfeffer
Knoblauchpulver

Sousmatic Temperatur: 95°C
Ka rtOffeln Kochdauer: 25 ... 60 Minuten
Zubereitung: Zutaten:
Die Kartoffeln geschalt mit Briihe und Gewdtrzen in einen Beutel geben. ,La Ratte” Kartoffeln
Bei 95°C ca. 25-60 Minuten garen - je nach Grofe der Kartoffeln. Salz / Pfeffer /Muskat
Lavendel - evtl.
Butter
Briihe

suﬁka rtOffelpuree Sousmatic Temperatur: 95°C

Kochdauer: 4 Stunden

Zubereitung: Zutaten:
SuBkartoffeln schalen und klein wiirfeln. Mit Butter, Honig und Briihe SuBkartoffeln
verschlieen. Bei 95°C min. 4 Stunden garen lassen. Dann mit Salz / Pfeffer
Plrierstab oder Kiichenmaschine fein pirieren. Honig
Butter
Briihe
H 1 g 6 Sousmatic Temperatur: 58 ... 65°C
SChwelnefl Iet ” I ndla Kochdauer: mind. 20 ... 25 Minuten
Zubereitung: Zutaten:
Das Filet mit den Zutaten flir 12 Stunden marinieren, dann portionieren  Schweinefilet
und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten. Joghurt
Sauerrahm

Tandoori-Paste
Currypaste & Ingwer Paste
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sousmatic

Rinderfilet , Eurasisch*

Zubereitung:
Das Filet mit den Zutaten fiir 6 bis 8 Stunden marinieren, dann

portionieren und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten.

Entenbrust

Zubereitung:
Das Filet mit den Zutaten fiir 5 bis 8 Stunden marinieren, dann

portionieren und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten.

Karotten

Zubereitung:

Die Karotten geschalt (nach belieben geschnitten) mit Butter,
Orangensaft, Salz und Pfeffer in einen Beutel geben. Bei 95°C
ca. 1 Stunde garen.
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Sousmatic Temperatur: 43 ... 53°C
Kochdauer: ca. 30 ... 35 Minuten

Zutaten:
Rinderfilet
Orangensaft
Ingwer
Knoblauchpulver
Sojasofie hell
Sesamol

Sousmatic Temperatur: 58 ... 65°C
Kochdauer: mind. 25 Minuten

Zutaten:
Entenbrust
Ingwer

Five Spice
Kardamom
Sesamol
Knoblauchpulver

Sousmatic Temperatur: 95°C
Kochdauer: ca. 1 Stunde
Zutaten:

Butter

Salz & Pfeffer

Orangensaft
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Rezepte

Wenn man Fleisch auf Sous-Vide-Art zubereitet, dann bekommt man keine Sauce. Flissigkeit, Saftigkeit und Aroma
sollen ja im Fleisch bleiben. Den Saft im Beutel kann man allerdings nach dem Garen mit zur Sauce geben.
Hier zwei Grundrezepte fiir einen separaten Saucenansatz:

Die Velouté

Klassisch ist die Velouté eine weifle Grundsof3e. In der heutigen Kiiche nimmt man diese gerne als einfache und flexib-
le Grundlage fiir Suppen und Sof3en, beispielsweise als schnelle Suppe mit etwas Pesto oder Krauterpiiree, als leichten
Krauterschaum zu Fisch, oder als legierte Sauce zu Nudelgerichten. Als Basis dient Gemiise der Kalbsfond, fiir Veganer
auch Sojamilch.

Zutaten: Zubereitung:

250 g Zwiebel Die Zwiebel, Lauch und Sellerie in walnuRgrofie

150 g Sellerie Stlicke schneiden und hell anschwitzen, den angedriickten
100 g Lauch (nur weif3) Knoblauch zugeben und salzen. Mit 1 Liter WeiRwein ab-

1 Zehe Knoblauch I6schen (oder heller Brithe) und zur Halfte reduzieren lassen.
100 g Kohlrabi (wahlweise) Mit der Briihe und Sahne auffiillen, nach dem Aufkochen mit
2 L Briihe (hell-nach Wunsch) Mondamin abbinden und 20 min kdcheln lassen. Milch zuge-
1 L Sahne ben, aufkochen lassen und mit einem Mixer piirieren. Durch
60 g Mondamin (kalt einriihren) ein feines Sieb passieren. Die Flissigkeit mit passenden

1,5 L Milch Gewiirzen (Wacholder, Piment, Anis, Lorbeer, Pfeffer weifs,...)
1 Liter Weilwein (oder helle Briihe) abschmecken.

Demi Glace / Braune Grundsofie
Rezept fiir 1 Liter SofSe

Zutaten: Zubereitung:

1 kg Kalbsknochen Knochen kleingehackt in Fett anrdsten, bis sie Rostaromen
100 g Rostgemiise ansetzen, Gemiise zugeben und weiter rosten. Paprika zuge-
40 g Fett ben, dann Tomatenmark und 3x nach und nach mit

30 g Tomatenmark Wasser abldschen, bis die Fllissigkeit wieder verkocht ist.
80 g Mehlschwitze (Fett+Mehl) Dann mit dem Wein abléschen und danach mit Wasser

2 g Paprika edelsiif} aufflllen. Einmal aufkochen und dann fiir 5 Std. langsam
100 ml Rotwein simmern lassen. Gelegentlich umriihren. 30 min

1,5 L Wasser vor Ende die Gewdirze zugeben.

Knoblauch

Pfeffer, Salz, Lorbeer
Wacholder, Piment

Beide Soflen miissen zwar im Topf vorbereitet werden, jedoch ist eine Vorratshaltung im Vakuumbeutel problemlos
moglich. Auch das Auftauen und Erhitzen im Vakuumbeutel mit dem SOUSMATIC ist einfach.
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