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Die 150 besten Rezepte für das schonende Garen im Vakuum.
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  Was ist Sous-vide?

Ein schönes Stück Fleisch, innen zart rosa, der Saft des Fleisches läuft beim Anschnitt heraus. Von außen gebraten, sodass die Röstaromen hervortreten. Genau das ist Sous-vide. 
Sous-vide bedeutet aus dem Französischen übersetzt unter Vakuum, und genau das geschieht beim Sous-vide-Garen. 
Das Gargut, egal ob Fisch, Fleisch, Gemüse oder Obst, wird dabei in einen Vakuumbeutel gelegt, die Luft wird entzogen und der Beutel bei einer voreingestellten Temperatur für eine gewisse Zeit in ein Wasserbad gelegt. Das Gargut wird langsam und schonend gegart. Dadurch wird der Geschmack verstärkt und es erreicht genau die Garstufe, die es benötigt, um sein volles Aroma zu entfalten und die beste Konsistenz zu erhalten. Beim konventionellen Garen kann es sehr leicht passieren, dass die Temperatur zu hoch ist oder zu lang gegart wird und das Gargut zäh, geschmacklos und matschig wird. Dies ist beim Sous-vide-Garen nicht der Fall, da das Gargut bei geringer Temperatur für eine längere Zeit gegart wird. Manche Gerichte müssen hierfür sogar mehr als 24 Stunden im Wasserbad verweilen. Die Temperatur erreicht dabei zu keinem Zeitpunkt den Siedepunkt. Durch dieses Niedergarverfahren wird ein Übergaren vermieden. 
Zudem kann z.B. bei Fleisch oder Fisch dank des verschlossenen Vakuumbeutels kein Saft auslaufen. Das Gargut wird im eigenen Saft gegart und verliert weder sein Aroma noch zieht es sich großartig zusammen. Es bleibt in Form, verliert weniger an Flüssigkeit und somit weniger an Gewicht. 
Sous-vide-Garen ist eine sehr zuverlässige Methode, um sein Gargut zu garen. Hat man einmal die richtige Temperatur gefunden, ist ein Übergaren schlichtweg unmöglich und man erhält immer ein perfektes Ergebnis. 
Auch lässt sich mit dieser Garmethode nicht nur Fleisch, Fisch oder Gemüse schonend zubereiten, sondern es kann auch Obst wie Äpfel oder Erdbeeren gegart werden. Somit können leckere Süßspeisen hergestellt werden. 
Wie funktioniert Sous-vide?

Sie sollten spezielle, für das Vakuumieren und Garen im Wasserbad geeignete Kunststoffbeutel verwenden. Diese Spezialbeutel sind frei von Weichmachern und schädigen nicht die Gesundheit. 
Die Lebensmittel werden portionsweise in die Beutel gelegt und dabei nicht ganz gefüllt. Drücken Sie so viel Luft aus dem Beutel wie möglich und legen Sie die Kanten der Öffnung genau aufeinander. Vom Gargut bis zur Öffnung sollten etwa 8 cm Platz gelassen werden, damit beim Vakuumieren eine gerade Schweißnaht entsteht. Nur so ist der Beutel richtig dicht und es werden alle Aromen, Vitamine und Nährstoffe eingeschlossen. 
Anschließend können Sie die gefüllten Kunststoffbeutel in das Wasserbad legen. Dabei ist es wichtig, dass der Beutel während der gesamten Garzeit komplett unter Wasser liegt. Stellen Sie die richtige Temperatur und die Garzeit ein und das Sous-vide-Gerät erledigt den Rest. 
Am Ende der Garzeit können Sie das Gargut aus dem Beutel nehmen und es entweder sofort anrichten oder vorher kurz in der Pfanne anbraten. Oder Sie entscheiden sich dazu, es einzufrieren, um es zu einem späteren Zeitpunkt fertig zuzubereiten Hierbei sollten Sie die Beutel vorher aber unbedingt schockfrosten, da sich Bakterien oder Keime sonst schnell vermehren können und die Lebensmittel ungenießbar werden.  
Die richtige Temperatur

Die richtige Temperatur ist neben der richtigen Garzeit beim Sous-vide-Garen das Wichtigste, da nur durch die richtige Temperatur in Zusammenhang mit der richtigen Zeit ein Übergaren des Garguts vermieden werden kann. 
Profigeräte fürs Sous-Vide-Garen sind sehr teuer und nicht für jedermann erschwinglich. Es gibt allerdings Alternativen, um die richtige Temperatur auch ohne Profi-Equipment herzustellen.
Hierfür ist die günstigste Alternative ein Bratenthermometer, mit dem man die genaue Temperatur im Topf überprüfen kann. Sollte es zu heiß werden, kann man mit kaltem Wasser entgegenwirken. Eine Kontrolle der Temperatur ist beim Garen nötig, da das Wasser immer die gleiche Temperatur haben sollte. 
Eine bessere Alternative ist ein Thermalisierer. Diesen bekommt man bereits zu Preisen unter 200 €. Auch als Set mit Vakuumierer und Folien gibt es schon Geräte, die nicht mehr als 200 € kosten. Selbstverständlich sind dies keine Profigeräte, aber für den normalen Hausgebrauch und vor allem für den Einstieg eine preisgünstige Alternative. Bei diesen Geräten kann man die genaue Temperatur und die benötigte Zeit einstellen. Ein ständiges Überprüfen der Temperatur fällt weg. Zudem hat sich gezeigt, dass ein kurzes, scharfes Anbraten von Fleisch und Fisch nach dem Garvorgang die Röstaromen perfekt freisetzt. 
Zur Bestimmung der richtigen Temperatur und der richtigen Zeit kommt es auf die Größe und die Art der Lebensmittel an. Dabei gilt: Je härter das Gargut, desto länger die Garzeit.
Es haben sich durch Erfahrungen die folgenden Werte ergeben:
–  Rumpsteak, 250 g, bei 55°C für mind. 50 Minuten
–  Rinderfilet, 1,4 kg, bei 56°C für 4 Stunden
–  Lachsfilet, 200 g, bei 45°C für mind. 22 Minuten
–  Erdbeeren, bei 65°C für 15 Minuten
–  Äpfel, 85°C für 30 Minuten
Vorteile und Nachteile von Sous-vide

Es gibt viele Vorteile, aber auch einige Nachteile beim Sous-vide-Garen. 
Vorteile sind die längere Haltbarkeit, die dadurch entsteht, dass das Lebensmittel luftdicht verpackt wird. Vorräte können platzsparend angelegt werden. Die dünnen Beutel passen ohne Probleme in den Kühl- oder Gefrierschrank und lassen sich portionsweise garen. So haben Sie immer genug vakuumierte Lebensmittel zu Hause, auch wenn sie mal mehr Gäste zu Besuch haben. 
Obst, Gemüse, Fleisch und Fisch behalten ihre Nährstoffe, Vitamine, Aromen sowie ihre Farbe und bleiben saftig. Gemüse bleibt bissfest und Fleisch lässt sich perfekt auf den Punkt garen. Der Geschmack ist intensiver.
Zudem ist das Sous-vide-Garen eine der gesündesten Möglichkeiten, Lebensmittel zuzubereiten. 
Als Nachteile können die teilweise lange Garzeit und die Umweltbelastung durch die Kunststoffbeutel genannt werden. Zudem können verschiedene Lebensmittel verschiedene Garzeiten oder Gartemperaturen haben, sodass man sie nur nacheinander garen kann und so ein höherer Zeit- und Energieaufwand entsteht. Auch sollte man mit Marinaden oder Würzungen vorsichtig sein, da Lebensmittel schnell überwürzt werden können. Einige Lebensmittel eignen sich nicht oder nur bedingt zum Sous-vide-Garen. So schmeckt Knoblauch sehr schnell streng und kaltgepresste Öle werden bitter. Probieren Sie selbst aus, welche Lebensmittel Ihnen vakuumiert schmecken und welche nicht und wie Sie Ihre Lebensmittel am besten würzen. Weniger ist dabei manchmal mehr. 
Der Unterschied zu anderen Garmethoden

Kochen wir Lebensmittel auf dem Herd, wird die Wärme von einem Brenner über den Topf/die Pfanne in unser Essen geleitet. Nehmen wir es zu früh von der Brennstelle, ist es noch nicht durch. Wird es zu spät vom Herd genommen, ist es zu durch und vielleicht schon ungenießbar. Gleiches gilt beim Erwärmen im Ofen. Die Luft im Backofen wird erhitzt und gart damit die Lebensmittel. Auch hier kann es schnell passieren, dass man es zu lange oder zu kurz gart und nicht das gewünschte Ergebnis erzielt. Zudem muss man immer ein Auge auf den Garprozess werfen oder die Lebensmittel wenden, was einiges an Zeit in Anspruch nimmt. 
Anders ist es beim vakuumierten Garen im Wasserbad. Man stellt die Zeit und die Temperatur ein, um das Essen genau auf den Punkt zu garen. Von da an erledigt das Sous-Vide-Gerät alles von ganz allein. Man kann seine Aufmerksamkeit auf andere Dinge lenken und erhält trotzdem das perfekte Garergebnis. 
Probieren Sie es einfach aus. Sie werden begeistert sein, sobald Sie sich erst mal mit allem vertraut gemacht haben. 
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50€. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks. Dank der vielen Rezepte, sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Suppen und Salate
1. Asiatische Suppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	500 g Gemüsebrühe
	120 g Sellerie
	120 g Lauch
	2 Möhren
	2 TL Zitronensaft
	1 EL Sesamöl
	1 EL Sojasauce
	1 TL Currypulver
	Salz und Pfeffer
	Kunststoffbeutel


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 208,5 kcal
	Kohlenhydrate: 17,5 g
	Fett: 9,5 g
	Eiweiß: 7,5 g

Zubereitungszeit: 50 Minuten  
Benötigte Temperatur: 60°C
Zubereitung:
	Den Sellerie schälen und in Stücke schneiden. Den Lauch putzen und in Ringe schneiden. Die Möhren schälen und ebenfalls in Stücke schneiden.
	Das Gemüse zusammen mit der Brühe, dem Zitronensaft, dem Sesamöl und der Sojasauce in den Beutel geben. Mit Curry, Salz und Pfeffer würzen und in das Wasserbad legen.
	Für 80 Minuten garen.
	Zum Schluss auf Tellern anrichten und servieren. 

2. Knoblauchsuppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	700 ml Hühnerbrühe
	300 g Knoblauchzehen
	1 Ei
	10 Croutons
	Olivenöl
	Salz und Pfeffer
	Paprikapulver
	Kunststoffbeutel

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 702 kcal
	Kohlenhydrate: 7 g
	Fett: 49 g
	Eiweiß: 21 g

Zubereitungszeit: 130 Minuten  
Benötigte Temperatur: 70°C
Zubereitung:
	Die Knoblauchzehen schälen und grob hacken. 
	Anschließend die Knoblauchzehen zusammen mit der Hühnerbrühe in den Beutel geben. Das Öl hinzugeben und mit Salz würzen. 
	In das Wasserbad legen und für 1 Stunde garen. 
	Das Ei ebenfalls in einen Beutel legen und im Wasserbad kochen.
	Die Knoblauchsuppe in einen Topf oder eine Schüssel geben, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
	Auf zwei Tellern anrichten und mit den Croutons bestreuen.
	Zum Schluss das Ei aufschlagen und in Scheiben geschnitten mit der Suppe servieren. 

3. Kürbissuppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	500 g Kürbis
	1 rote Zwiebel
	1 Knoblauchzehe
	150 ml Mandelmilch
	1 EL Zitronensaft
	2 EL gerösteter Buchweizen
	1 EL italienische Kräuter
	3 EL Olivenöl
	Salz und Pfeffer
	Kunststoffbeutel


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 457 kcal
	Kohlenhydrate: 52,5 g
	Fett: 23,5 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 50 Minuten  
Benötigte Temperatur: 85°C
Zubereitung:
	Den Kürbis schälen und in Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. 
	Die Knoblauchzehe schälen, fein hacken und zusammen mit Salz, Pfeffer und Olivenöl vermischen. 
	Die Gewürzmischung über das Gemüse geben und alles gut vermengen. 
	Alles in den Beutel füllen und im Wasserbad 25 Minuten lang garen. 
	Währenddessen die Mandelmilch in einem Topf erhitzen und zum Schluss mit der Gemüsemischung vermengen. Nach Belieben würzen, auf Tellern anrichten und servieren. 

4. Karotten-Lauch-Suppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 kg Lauch
	400 g Karotten
	2 Zwiebeln
	1 Lorbeerblatt
	3 Liter Wasser
	Salz
	Kunststoffbeutel


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 220,5 kcal
	Kohlenhydrate: 48 g
	Fett: 1,5 g
	Eiweiß: 11,5 g

Zubereitungszeit: 210 Minuten  
Benötigte Temperatur: 85°C
Zubereitung:
	Den Lauch putzen und in Ringe schneiden. Die Karotten schälen und klein schneiden. Die Zwiebeln schälen und hacken. 
	Alles zusammen mit dem Lorbeerblatt, dem Wasser und dem Salz in den Beutel geben und für 3 Stunden garen. 
	Die Suppe auf Tellern anrichten und servieren. 

5. Tintenfischsalat

Zutaten für 2 Portionen: 
	200 g Tintenfisch
	6 Kirschtomaten
	15 g Pistazien
	1 Zwiebel
	½ Knoblauchzehe
	1 EL Sherry Essig
	½ TL Senf
	1 Prise Zucker
	6 EL Olivenöl
	Salz und Pfeffer
	Kunststoffbeutel


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 663 kcal
	Kohlenhydrate: 27,5 g
	Fett: 46,5 g
	Eiweiß: 3,5 g

Zubereitungszeit: 6 Stunden
Benötigte Temperatur: 77°C
Zubereitung:
	Den Tintenfisch waschen und zusammen mit dem Öl in den Beutel füllen. Ins Wasserbad legen und für 5 Stunden garen. 
	Währenddessen die Tomaten waschen, halbieren und mit Salz würzen. Auf einem Backblech verteilen und für 2 Stunden bei 110°C in den Backofen geben. 
	Eine Pfanne auf den Herd stellen und aufheizen. Die Pistazien darin anrösten. 
	Die Zwiebel schälen, halbieren und hacken. Den Knoblauch ebenfalls schälen und fein hacken. Mit Sherry Essig, Olivenöl und Senf vermischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. 
	Den Tintenfisch mit der Marinade vermischen, auf Tellern anrichten und servieren. 


6. Linsensuppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 Tassen Gemüsebrühe
	½ Tasse rote Linsen
	½ Tasse Gerste
	2 TL Zitronensaft
	1 EL Olivenöl
	eine Handvoll schwarze Oliven
	etwas Feta
	Kunststoffbeutel


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 778,5 kcal
	Kohlenhydrate: 96 g
	Fett: 27,5 g
	Eiweiß: 36,5 g

Zubereitungszeit: 70 Minuten
Benötigte Temperatur: 90°C
Zubereitung:
	Die Linsen und die Gerste waschen. Beides in den Beutel geben und Gemüsebrühe, Olivenöl und Salz hinzufügen.
	Den Beutel in das Wasserbad legen und eine Stunde lang garen. 
	Anschließend die Suppe in den Mixer geben und pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit den Oliven und dem Feta auf einem Teller anrichten und servieren. 
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DIE 150 BESTEN REZEPTE FUR DAS SCHONENDE GAREN IM
VAKUUM. PERFEKTES FLEISCH, STEAK, VEGETARISCHE
UND VEGANE GERICHTE FUR MAXIMALEN
GESCHMACK UND GESUNDE ERNAHRUNG
+ NAHRWERTANGABEN














