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Sous-Vide Workshop
In Zusammenarbeit mit
Michael Sättele
Gasthof Engel Steinbach

 u Was ist Sous-Vide?
 u Verfahren & Ergebnis
 u Ausstattung
 u Tipps & Tricks
 u Rezepte
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Was ist Sous-Vide?
„Sous-Vide“ ist französisch für den Begriff „unter  
Vakuum“ und beschreibt die Methode, Fleisch, Fisch  
oder Gemüse langsam in vakuumierten Beuteln in  
einem Wasserbad zu garen. 

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

Das Verfahren:
Die Zutaten werden in einem Vakuumbeutel versiegelt, je 
nach Gusto können vorher Kräuter, Gewürze oder Marina-
de zugefügt werden. Die Lebensmittel werden im Beutel 
schonend bei einer konstant niedrigen Wassertempera-
tur zubereitet, typischerweise bei 45 bis 85 Grad. Die 
Gartemperatur und Dauer hängt von Art und Größe der 
Lebensmittel ab.

Durch die Zubereitung im Beutel wird verhindert, dass während des Garvorgangs Aromastoffe und Eigenflüssigkeit in 
großem Maße verlorengehen. Die Entfernung der Luft hemmt die Entstehung von Fremdaromen durch Reaktion mit 
Sauerstoff (Oxidation) und ermöglicht eine effiziente Wärmeübertragung. 

Das Ergebnis:
Durch die schonende Kochtechnik ist das Endprodukt bei der richtigen Zubereitung besonders geschmacksintensiv und 
gesund. Die Beschaffenheit und Qualität der Speisen sowie Nährstoffe und Vitamine bleiben erhalten. Es entweicht 
keine Flüssigkeit, alles wird saftig, zart und gleichmäßig perfekt gegart mit 100% Geling-Garantie.

Die Ausstattung:
uu SOUSMATIC Sous-Vide Garer
uu Haushaltsüblicher Topf oder Behälter mit bis zu 25 Liter Inhalt
uu Vakuumier-Gerät
uu Hitzebeständige Kunststoffbeutel
uu Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Geflügel, Gemüse, Obst oder Eier

Folgende 3 Grundschritte für Sous-Vide halten wir fest:

 vakuumieren – garen – servierfertig machen
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Tipps & Tricks
Vor dem Vakuumieren:
a) Würzen:
Die meisten Kräuter und Gewürze lassen sich hervorragend einsetzen. Fri-
scher Knoblauch liefert eher unangenehme Ergebnisse. Besser durch Pulver 
ersetzten. Olivenöl schmeckt nach langen Kochzeiten metallisch.  
Daher sollte man auf Traubenkernöl umstellen.

b) Marinieren | Pökeln
Während Essig, Säfte und Buttermilch sowie Joghurt unproblematisch sind, 
entstehen bei Wein –sofern der Alkohol nicht verkocht ist-  
alkoholische Gase, die zu einer ungleichmäßigen Garung führen – das  
Verkochen des Alkohols vor der Zubereitung löst dieses Problem.

Warmhalten:
Hat das Gargut die Kerntemperatur vollständig erreicht, bleibt es unverän-
dert - auch wenn man es länger im Wasserbad lässt. Da beim Sous-Vide- 
Garen mit niedrigen Temperaturen gearbeitet wird, ist Hygiene besonders 
wichtig. Möchte man auf Nummer sicher und Bakterien und Krankheitserre-
gern aus dem Weg gehen, ist das Warmhalten der  Lebensmittel über 54,4 
°C zu empfehlen. Bei vielen Produkten ist das sogar bis zu 8-10 Stunden 
möglich.

Servierfertig:
Sous-Vide ist im Grunde ein technisch überwachtes Pochieren. Fisch, Schalentiere, Eier, Geflügel ohne Haut und einige 
Fleischgerichte sind nach Erreichen der Kerntemperatur servierfertig. Steaks und andere Fleischstücke, die normaler-
weise gegrillt oder gebraten werden, sollten nochmals kurz und scharf angebraten werden, um die „Maillard Reaktion“ 
zu erzielen. Diese komplexe Reaktion zwischen Aminosäuren (Eiweiß) und reduziertem Zucker erzeugt Röstaromen, die 
jedoch nicht vor dem Sous-Vide Kochen mit in den Beutel kommen sollten.

Fehler:
ÒÒ Nicht richtig verschlossener Vakuumbeutel | offene Schweißnaht

ÒÒ Loch im Beutel

ÒÒ Spitzer Gegenstand z.B. Knochen im Beutel

ÒÒ Luft im Beutel 

ÒÒ Gartemperatur zu hoch

ÒÒ Starkes Würzen

ÒÒ Starkes Salzen

ÒÒ Belasteter Beutel | Verunreinigter Beutel

ÒÒ Frischer Knoblauch

ÒÒ Rohes Gemüse zum Fleisch

uu Wasser dringt ein

uu Wasser dringt beim Garen ein

uu Wasser dringt ein

uu Gleichmäßiges Garen wird behindert

uu Garpunkt wird überschritten

uu Der Eigengeschmack wird stark überlagert

uu Das Gargut verliert zu viel Feuchtigkeit

uu Veränderter Geschmack | Mikrorganismen

uu Neigt zu unangenehmem Geschmack

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

Sousmatic Temperatur:	55 ... 60,5°C 
Kochdauer: ca. 17 Minuten

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

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

Lachs

Lachs „Mi-Cuit“

Pulled Lachs

Zubereitung:
Lachsfilet ohne Haut mit Pfeffer, Meersalz und Knoblauchpulver würzen. 
Mit Olivenöl/Butter marinieren und anschließend vakuumieren.
Nach dem Garen evtl. kurz anbraten.

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

Zubereitung:
Filet mit Pfeffer, Meersalz und Zitronengras sowie Chili würzen. Mit
Olivenöl/Butter marinieren und vakuumieren.
Nach dem Garen „zerstückeln“

Zutaten: 
Lachsfilet 
Meersalz / Pfeffer
Knoblauchpulver
Olivenöl / Butter

Zutaten: 
Lachsfilet 
Meersalz / Pfeffer
Knoblauchpulver
Olivenöl / Butter

Zutaten: 
Lachsfilet ohne Haut 
Zitronengras 
Chilischoten 
Meersalz / Pfeffer
Olivenöl / Butter

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

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

Lachsspieß

Avocado Creme

Zubereitung:
Zucchini würfeln und anbraten, 2 Stück Lachs einseitig anbraten. Alles 
auf Spieß aufstecken, mit Tomate abschließen. Spieße vakuumieren  
und garen.

Zubereitung:
Paprika mit Chili und Salz schmoren, Avocado zugeben und kurz  
mitgaren. Alles mixen und abschmecken. Im Spritzbeutel auf 55°C  
erwärmen. Eignet sich ideal als Dip für die Lachsspieße.

Zutaten: 
Lachsfilet
Zucchini 
Kirschtomaten 
Salz / Pfeffer
Olivenöl / Butter

Zutaten: 
Avocado 
Paprika 
Chilischote 
Salz / Olivenöl
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Sousmatic Temperatur:	 62°C 
Kochdauer: ca. 6 Stunden

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

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

Lammragout

Cous-Cous

Ratatouille

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

Zubereitung:
Den Cous-Cous in Schüssel geben, mit Brühe übergießen und  
7 Minuten quellen lassen. Lockern und würzen. Evtl. Gemüsewürfel  
zugeben. In Beutel geben und ca. 12 Minuten erwärmen.

Zubereitung:
Das Gemüse in Würfelchen schneiden und mit Knoblauch scharf  
anbraten. Zusammen mit Tomatensaft, Gewürzen und einem Spritzer 
Zitrone im Beutel vakuumieren. Etwa 25 min. garen.

Zutaten: 
Lammschulter
Gemüse-Jus 
Salz / Pfeffer 
Anis / Lavendel

Zutaten: 
Cous-Cous 
Salz / Pfeffer 
Ras el Hanout 
Brühe / Gemüsewürfel

Zutaten: 
Zucchini 
Aubergine 
Paprika 
Kräuter der Provence
Knoblauchpulver 
Schalotten 
Salz / Pfeffer

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

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

Schweinefilet „Vietnam“

Hähnchenroulade

Zubereitung:
Aus den Zutaten eine Marinade herstellen, das Filet darin für  
12 Stunden einlegen, im Anschluss ggf. abtupfen oder abwaschen, dann 
portionieren und im Beutel garen. Evtl. nach dem Garen kurz anbraten.

Zubereitung:
Die Hähnchenbrust zerkleinern und mit Sahne und Currypaste zu einer
glänzenden und gut abgeschmeckten Farce verarbeiten. Durch ein 
Sieb streichen und in einer Klarsichtfolie zu Rollen von 3cm Durch- 
messer verarbeiten. Die Rollen im Beutel für ca. 4 Stunden garen.

Zutaten: 
Schweinefilet 
Sojasoße 
Fischsoße 
Zitronengras 
Ingwer / Sesamöl 
Knoblauchpulver 
Salz / Pfeffer

Zutaten: 
Hähnchenbrust 
Salz / Pfeffer 
Currypaste 
Sahne
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Sousmatic Temperatur:	 95°C 
Kochdauer: ca. 3 Stunden

Sousmatic Temperatur:	 55,5 ... 62,5°C 
Kochdauer: 

Sousmatic Temperatur:	 95°C 
Kochdauer: 25 ... 60 Minuten

Sousmatic Temperatur:	 95°C 
Kochdauer: 4 Stunden

Sousmatic Temperatur: 58 ... 65°C 
Kochdauer: mind. 20 ... 25 Minuten

Pastinakenmousseline

Schweinefilet „BBQ“

Kartoffeln

Süßkartoffelpüree

Schweinefilet „India“

Zubereitung:
Die Pastinaken schälen und in kleine Würfel schneiden. Zusammen mit 
Sahne, Butter und Gewürzen vakuumieren. Etwa 3 Stunden ziehen  
lassen und, wenn das Gemüse weich ist, pürieren. Passt perfekt als  
Beilage zur Hähnchenroulade.

Zubereitung:
Das Filet mit den Zutaten für 12 Stunden marinieren, dann portionieren 
und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten.

Zubereitung:
Die Kartoffeln geschält mit Brühe und Gewürzen in einen Beutel geben. 
Bei 95°C ca. 25-60 Minuten garen – je nach Größe der Kartoffeln.

Zubereitung:
Süßkartoffeln schälen und klein würfeln. Mit Butter, Honig und Brühe 
verschließen. Bei 95°C min. 4 Stunden garen lassen. Dann mit  
Pürierstab oder Küchenmaschine fein pürieren.

Zubereitung:
Das Filet mit den Zutaten für 12 Stunden marinieren, dann portionieren 
und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten.

Zutaten: 
250 g		  Pastinaken
100 ml		 Sahne
50 g		  Butter 
		  Salz, Muskat

Zutaten: 
Schweinefilet
Honig 
Rauchöl 
Salz / Pfeffer 
Knoblauchpulver

Zutaten: 
„La Ratte“ Kartoffeln
Salz / Pfeffer /Muskat
Lavendel – evtl.
Butter
Brühe

Zutaten: 
Süßkartoffeln
Salz / Pfeffer
Honig  
Butter
Brühe

Zutaten: 
Schweinefilet
Joghurt
Sauerrahm
Tandoori-Paste
Currypaste & Ingwer Paste
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Sousmatic Temperatur: 43 ... 53°C
Kochdauer: ca. 30 ... 35 Minuten

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

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

Rinderfilet „Eurasisch“

Entenbrust

Karotten

Zubereitung:
Das Filet mit den Zutaten für 6 bis 8 Stunden marinieren, dann  
portionieren und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten.

Zubereitung:
Das Filet mit den Zutaten für 5 bis 8 Stunden marinieren, dann  
portionieren und im Beutel garen. Nach dem Garen kurz anbraten.

Zubereitung:
Die Karotten geschält (nach belieben geschnitten) mit Butter,  
Orangensaft, Salz und Pfeffer in einen Beutel geben. Bei 95°C  
ca. 1 Stunde garen.

Zutaten: 
Rinderfilet
Orangensaft 
Ingwer
Knoblauchpulver
Sojasoße hell
Sesamöl

Zutaten: 
Entenbrust
Ingwer
Five Spice
Kardamom
Sesamöl 
Knoblauchpulver

Zutaten: 
Butter
Salz & Pfeffer
Orangensaft
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Rezepte
Wenn man Fleisch auf Sous-Vide-Art zubereitet, dann bekommt man keine Sauce. Flüssigkeit, 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 für einen separaten Saucenansatz:

Die Velouté
Klassisch ist die Velouté eine weiße Grundsoße. In der heutigen Küche nimmt man diese gerne als einfache und flexib-
le Grundlage für Suppen und Soßen, beispielsweise als schnelle Suppe mit etwas Pesto oder Kräuterpüree, als leichten 
Kräuterschaum zu Fisch, oder als legierte Sauce zu Nudelgerichten. Als Basis dient Gemüse der Kalbsfond, für Veganer 
auch Sojamilch.

Zutaten:	 Zubereitung:
250 g Zwiebel	 Die Zwiebel, Lauch und Sellerie in walnußgroße 
150 g Sellerie	 Stücke schneiden und hell anschwitzen, den angedrückten  	
100 g Lauch (nur weiß) 	 Knoblauch zugeben und salzen. Mit 1 Liter Weißwein ab-      	
1 Zehe Knoblauch	 löschen (oder heller Brühe) und zur Hälfte reduzieren lassen.  	
100 g Kohlrabi (wahlweise)  	 Mit der Brühe und Sahne auffüllen, nach dem Aufkochen mit 	
2 L Brühe (hell-nach Wunsch)	 Mondamin abbinden und 20 min köcheln lassen. Milch zuge-	
1 L Sahne	 ben, aufkochen lassen und mit einem Mixer pürieren. Durch  
60 g Mondamin (kalt einrühren)	 ein feines Sieb passieren. Die Flüssigkeit mit passenden      	
1,5 L Milch	 Gewürzen (Wacholder, Piment, Anis, Lorbeer, Pfeffer weiß,…) 	
1 Liter Weißwein (oder helle Brühe)	 abschmecken.  

Demi Glace / Braune Grundsoße
Rezept für 1 Liter Soße

Zutaten:						      Zubereitung:
1 kg Kalbsknochen 					     Knochen kleingehackt in Fett anrösten, bis sie Röstaromen 	
100 g Röstgemüse					     ansetzen, Gemüse zugeben und weiter rösten. Paprika zuge- 
40 g Fett						      ben, dann Tomatenmark und 3x nach und nach mit            
30 g Tomatenmark  					     Wasser ablöschen, bis die Flüssigkeit wieder verkocht ist. 		
80 g Mehlschwitze (Fett+Mehl)				    Dann mit dem Wein ablöschen und danach mit Wasser  
2 g Paprika edelsüß					     auffüllen. Einmal aufkochen und dann für 5 Std. langsam 	
100 ml Rotwein						     simmern lassen. Gelegentlich umrühren. 30 min
1,5 L Wasser 						      vor Ende die Gewürze zugeben.
Knoblauch
Pfeffer, Salz, Lorbeer
Wacholder, Piment

Beide Soßen müssen zwar im Topf vorbereitet werden, jedoch ist eine Vorratshaltung im Vakuumbeutel problemlos  
möglich. Auch das Auftauen und Erhitzen im Vakuumbeutel mit dem SOUSMATIC ist einfach.


