
Sous Vide Rezepte

Mediterrane gefüllte Hähnchenroulade

Zutaten für 4 Personen:
• 4 Hähnchenbrustfilets
• 4 Scheiben Parmaschinken
• 8 Stück getrocknete Tomaten, über Nacht in Wasser eingeweicht 
• 8 Blatt Salbei
• 4 kleine Scheiben Fetakäse
• 8 EL Olivenöl Extra Vergine
• Meersalz und Pfeffer aus der Mühle
• 1-2 Knoblauchzehen, fein gehackt
• Gezupften Thymian und Rosmarin

Zubereitung:
In die Hähnchenbrust mit einem scharfen Messer längs einer Tasche schneiden. Hähnchenbrust (Butterfly) auf beiden
Seiten plattieren. Mit Meersalz und Pfeffer aus der Mühle würzen. Eingeweichte Tomatenscheiben und Fetakäse hin-
einlegen, je 2 Salbeiblätter obenauf geben und fest rollen.
Mit Parmaschinken umwickeln und gut andrücken. Je 2 Hähnchenbrustfilets in einen Caso-Vakuumbeutel legen, mit
je 4 EL Olivenöl beträufeln und vorsichtig vakuumieren.

Induktion:
Im Wasserbad schwimmend garen: 
1. Wasser im Kochtopf aufkochen
2. Temperatur 80 °C eingeben und Vakuumbeutel hineingeben. Der Vakuumbeutel sollte in ca. 20 cm Wassertiefe 

schwimmend garen!
3. Nach ca. 10 Minuten Temperatur auf 60 °C reduzieren und weitere 5 bis 10 Minuten fertig garen.

Vor dem Servieren in einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl von beiden Seiten kurz und rasch hellbraun anbraten.

Tipp:
Die mediterrane Hähnchenroulade mit Paprika, Zucchinigemüse und Rosmarin-Brätlingen servieren.

Hier wird auch nur mit Wasser gekocht, aber…
sobald Sie Ihren ersten gefüllte Hähnchenroulade, Rindersteaks oder das zarte Lachsfilet im Kräutermantel, gegart
bei ca. 70 °C im Wasserbad, genossen haben, werden Sie verstehen, was die weltberühmte französische Küchen-
Elite unter „sous vide“ versteht, nämlich das Garen unter Vakuum. Aber auch wir Hobbyköche können dieses spezielle
Garverfahren anwenden. Vakuumieren Sie dazu Ihr geschnittenes Gemüse, mariniertes Fleisch oder Fisch in hitze-
beständigen Folienbeuteln. Und garen alles im Wasserbad auf Ihrem Induktions-Kochfeld. Die ideale
Wärmeverteilung des Kochfeldes ergänzt sich perfekt mit dem Garen auf Niedrigtemperatur, bei dem alles zart wird
und die Vitamine erhalten bleiben. 



Sous Vide Rezepte

Rosmarin – Pfeffer Steak mit Cognac und Rotweinschalotten
(Der Tipp für besonders aromatisches Steak!)

Zutaten für 4 Personen:
• 4 x 250 g Rumpsteak mit kleinem Fettrand oder Rip Eye-Qualität
• Einige Stiele Rosmarin und Thymian, grob gehackt
• 6 EL Olivenöl Extra Vergine
• 2 EL Sojasauce
• 2–3 EL Cognac
• 1 TL Koriandersamen, in der Pfanne leicht geröstet und zerstoßen
• Meersalz und grober schwarzer Pfeffer aus der Mühle oder zerdrückter, eingelegter grünen Pfeffer
• 12 mittelgroße Schalotten, geschält und halbiert
• 3–4 EL Olivenöl Extra Vergine
• 4 EL Balsamico-Essig
• 2–3 EL Sojasauce
• 1 EL Honig
• 0,2 l trockener Rotwein

Zubereitung Steak:
Rumpsteaks mit Küchenkrepp abtupfen. Aus Olivenöl, Sojasauce, Cognac, Pfeffer und Koriander sowie den gehackten
Kräutern eine Marinade herstellen. Die Rumpsteaks in der Marinade wenden, so dass sie von beiden Seiten gleich-
mäßig gewürzt sind. Je 2 Steaks in einen Caso-Vakuumbeutel legen und vakuumieren. Für mindestens 12 Stunden
im Kühlschrank marinieren.

Induktion:
Im Wasserbad schwimmend garen: 
1. Wasser im Kochtopf aufkochen
2. Temperatur 60 °C eingeben und Vakuumbeutel hineingeben.

Der Vakuumbeutel sollte in ca. 20 cm Wassertiefe schwimmend garen!
3. ca. 20 Minuten fertig garen.

Zutaten Schalotten:
• 12 mittelgroße Schalotten, geschält und halbiert
• 3–4 EL Olivenöl Extra Vergine
• 4 EL Balsamico-Essig
• 2–3 EL Sojasauce
• 1 EL Honig
• 0,2 l trockener Rotwein
• Meersalz und grober schwarzer Pfeffer aus der Mühle oder zerdrückter, eingelegter grüner Pfeffer

Zubereitung Schalotten:
In der Zwischenzeit Schalotten in Olivenöl unterrühren hellbraun anbraten. Mit Rotwein ablöschen und Balsamico
Essig, Sojasauce und Honig hinzufügen. Schalotten weichkochen und Fond zur Hälfte reduzieren.
Die Vakuumbeutel vorsichtig öffnen und den entstandenen Fond zu den Schalotten gießen, dann von beiden Seiten
in wenig Olivenöl oder geklärter Butter, kurz und rasch bei ca. 170–180 °C anbraten.

Tipp:
Anstelle von Rumpsteaks können auch Filetsteaks zubereitet werden. Hier ist es sinnvoll, das Filet erst später in
Scheiben zu schneiden.

!!! Hier kann die Garzeit je nach Größe des Stücks um plus 5 – 10 Minuten variieren, jedoch nicht die Temperatur!
Wenn Sie das Steak mehr durch haben wollen, erhöhen Sie die Temperatur um 10 °C während der gesamten
Garzeit. Auch kann beim Nachbraten noch ein wenig reguliert werden.



Sous Vide Rezepte

Lachsfilet im Kräutermantel
( Der Tipp für besonders aromatisches und zartes Fischfilet!)

Zutaten für 4 Personen:
• 4 x 200 g Lachsfilet, entgrätet und ohne Haut
• Einige Kräuter wie Dill, Estragon und Kerbel, frisch gehackt
• 5 EL trockenen Riesling
• 5 EL Olivenöl Extra Vergine
• 2 EL Butter
• 1 EL fein gehacktes Schalotten
• 0,2 l trockenen Riesling 
• 200 g Sahne oder Creme double
• Meersalz und weißer Pfeffer aus der Mühle
• Stärkepuder zum binden
• 2 EL Tomatenwürfel

Zubereitung:
Lachsfilet mit Küchenkrepp abtupfen. Aus Olivenöl, Riesling und fein gehackten Kräutern eine Marinade herstellen.
Die Lachsfilets in der Marinade wenden, so dass sie von beiden Seiten gleichmäßig gewürzt sind. 
Je 2 Lachstranchen in einen Caso–Vakuumbeutel legen und vakuumieren.

Induktion:
Im Wasserbad schwimmend garen: 
1. Wasser im Kochtopf aufkochen
2. Temperatur 80 °C eingeben und Vakuumbeutel hineingeben.

Der Vakuumbeutel sollte in ca. 20 cm Wassertiefe schwimmend garen!
3. Nach ca. 10 Minuten Temperatur auf 60 °C reduzieren und weitere 5 Minuten fertig garen.

In der Zwischenzeit Schalotten in Butter hell anschwitzen und mit Riesling ablöschen. Zur Hälfte reduzieren, dann
erst die Sahne bzw. Creme double zugeben und aufkochen. Mit Meersalz und weißem Pfeffer aus der Mühle
abschmecken und mit wenig Stärkepuder binden. Tomatenwürfel zugeben und alles kurz aufkochen. Lachsfilets vor-
sichtig aus dem Vakuumbeutel nehmen, leicht mit Meersalz würzen und auf einem Teller anrichten. Den sich ent-
standenen Fond zur Sauce geben, umrühren und zum Lachsfilet servieren.
Um mehr Aroma zu bekommen, kann das Lachsfilet auch kurz, je eine Minute, in schäumender Butter gebraten werden.

Tipp:
Mit Bandnudeln und Passe Pierre (Algen) servieren. Die Algen können mit Bandnudeln und Gemüsestreifen
gemischt werden.

Zubereitung Passe Pierre:
Mit einem scharfen Messer, wie beim Spargel, die unteren holzigen Enden abschneiden. Anschließend kurz
waschen und in Butter mit restlichen Zutaten abschwenken.

!!! Anstelle von Lachsfilet können Sie auch Heilbutt oder Forellenfilet garen. Hier kann, je nach Größe des Stücks,
die Garzeit um plus 5 Minuten variieren, jedoch nicht die Temperatur!



Sous Vide Rezepte

Zitronenhähnchenbrust
(Der Tipp für besonders aromatisches und perfekt gegartes Geflügel!)

Zutaten für 4 Personen:
• 4 Hähnchenbrustfilets mit Haut
• 8 EL Olivenöl Extra Vergine
• 2 EL Helle Sojasauce
• 2 fein gehackte Knoblauchzehen
• 4 Scheiben Zitrone, 5 mm dick
• Saft von 12 Limette
• Einige Zweige Zitronenthymian
• Grober und zerstoßener, schwarzer oder bunter Pfeffer
• Meersalz, etwas Rohrzucker

Zubereitung:
Aus 7 EL Olivenöl, Sojasauce, Limettensaft, gezupftem Zitronenthymian und Knoblauch eine Marinade herstellen.
Die Hähnchenbrust in der Marinade wenden, so dass sie von beiden Seiten gleichmäßig gewürzt ist.
Je 2 Hähnchenbrüste in einen Caso-Vakuumbeutel legen, je mit einer Zitronenscheibe belegen und
vakuumieren. Die vakuumierten Filets bei 75 °C je nach Dicke 15–20 Minuten garen.

Induktion:
Im Wasserbad schwimmend garen 
1. Wasser im Kochtopf aufkochen
2. Temperatur 80 °C eingeben und Vakuumbeutel hineingeben.

Der Vakuumbeutel sollte in ca. 20 cm Wassertiefe schwimmend garen!
3. Nach ca. 10 Minuten Temperatur auf 60 °C reduzieren und weitere 5 bis 10 Minuten fertig garen.

Vor dem Servieren mit wenig Meersalz und Rohrzucker bestreuen und in einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl von beiden
Seiten kurz und rasch hellbraun anbraten. So entstehen herzhafte Röstaromen und auch der Garpunkt kann noch
reguliert werden.

 Hähnchenbrust auf Backblech legen und kurz mit Grillfunktion grillen bzw. gratinieren!

!!! Anstelle von Hähnchenbrust können Sie auch Hähnchenkeule zubereiten.
Beachten Sie aber bitte, dass diese 10 Minuten länger garen müssen.


