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Hvad er sous vide?

Hvis du nogensinde har spist pa en dyr restaurant, eller ligefrem har vaeret sa heldig at spise pa en
Michelin restaurant, sa har du nasten helt sikkert ogsa sat tnderne i mad, tilberedt med sous vide-
teknikken.

Sous vide-teknikken har bredt sig som en steppebrand de seneste 20 ar og har gjort sit indtog pa
toprestauranter verden over - og det er ikke helt uden grund. For det er blandt andet takket vare
sous vide-teknikken, at de dyre restauranter kan servere mad i szrklasse. Bade nar det kommer til
det molekylzere, men ogsa nar det kommer til mere simple ting, som et perfekt tilberedt stykke kgd,
som har en mgrhed som du fgr kun kan drgmme om at opna i dit eget kgkken.

Nogen vil mene at sous vide-teknikken er snyd og forbinder den med store produktionskgkkener,
fordi ogsa denne industrihar taget teknikken til sig, som en slags videreudvikling af quick-chill
konceptet. Om det er snyd, at benytte sig af den nyeste teknologi og udnytte ny viden, ma vaere en
subjektiv vurdering. Men ingen kan vist vaere i tvivl om, at sous vide-teknikken bidrager med noget
enestdende til gastronomien.

Pa disse sider om sous vide kommer vi ind pa de fleste aspekter af teknikken. Sa hvis du intet kender
til sous vide, er denne guide en uundverlig introduktion til teknikken.

Vi gnsker dig god forngjelse med vores guidetil sous vide — og gnsker dig held og lykke med din
forestaende rejse ud i gastronomiens fascinerende verden.



Historien om sous vide

Sous vide blev oprindeligt udtankt af fysikeren og opfinderen, Sir Benjamin Thompsoni1739S. Men
farsti1960'erne blev anvendt. Da brugte man teknikken til konservering af mad i fgdevareindustrien.

I midten af 70'erne begyndte kokken Georges Pralus, fra restaurant Troigros, at benytte teknikken til
tilberedning af mad. Han opdagede at man ved at vakuumpakke foie gras, og tilberede det i et vandbad
ved lav temperatur, undgik svind og fik en meget bedre smag og struktur frem i denne dyre franske
delikatesse.

Senere begyndte en anden pioner inden for sous vide, Bruno Goussault, at forske i tilberedning af
andre fgdevarer, og var blandt de fgrste til at opstille tabeller med tider og temperaturer for de
forskellige fgdevarer.

En af nutidens helt store fortalere for sous vide er Heston Blumenthal. | sin restaurant, The Fat Duck,
er der stort set ikke granser for hvilke teknikker han benytter og forfiner. Hans konstante sggen
efter perfektioni alt han laver, har givet hans restaurant 3 velfortjente Michelin stjerner.

Sous vide-teknikken er et af de omrader som Heston Blumenthal er szrligtinteresseret i, da det giver
ham mulighed for pracision, kontrol og perfekte resultater.



Kort introduktion til sous vide

Sous vide, som udtales 'su veed', er et fransk udtryk, som betyder "under tomhed" eller "under
vakuum®. Navnet kan til tider virke lidt misvisende, for selvom de fleste fgdevarer som tilberedes sous
vide, skal vakuumpakkes fgr tilberedning, sa er selve vakuumpakningen kun en lille del af hele idéen
bag sous vide.

Sous vide gar ud pa at maden tilberedes ved en lav og pracis temperatur, over en lzngere periode,
altsa en slags langtidstilberedning.

Kort fortalt, sa vakuumpakker man sit kgd, sine grgnsager eller fisk i en pose og s@nker posen ned i
et vandbad. Vandet i vandbadet skal have den temperatur, man gnsker at opnai den pagzldende
fgdevare.

Hvis du normalt tilbereder din roastbeef, til den opnar en kernetemperatur pa 56 °C, sa skal
vandbadet sattes til 56 °C. Eller hvis du normailt tilbereder din skinkesteg til den opnar en
kernetemperatur pa 68 °C, sa er det ligeledes 68 °C du skal sztte vandbadet til.

Du skal alts3 tilberede ved en lavere temperatur end du er vant til. | ovn vil du som regel tilberede kgd
ved 180-200 °C, og sa tage dit kgd ud nar den gnskede kernetemperatur er opnaet. Men med sous
vide, tilbereder du altsa ved den temperatur du ogsa gnsker at opna i det tilberedte.

Da man tilbereder ved en lavere temperatur end normalt, skal maden tilberedes over |lngere tid, alt
efter hvad det er der tilberedes. Men bade temperatur og tid kan variere meget.

| den ene ende af skalaen har vi fisk, som ofte tilberedes ved 45-55 °Ci 15-30 min. Og i den modsatte
ende af skalaen har vi spareribs, som man ofte vil tilberede ved cirka 62-68 °Ci op til 72 timer.

Man vakuumpakker maden, fordi tilberedningen foregar i et vandbad. Hvis man ikke vakuumpakkede
maden, ville alt saft, kraft og smag forsvinde ud i vandet. Ved at vakuumpakke maden, beholder man
altsa saft og kraft.

For visse typer af fgdevarer har vakuumpakningen endda den ekstra gevinst, at strukturen @ndres,
fordi det tilberedes uden luft og under et let tryk.

Z\rsagen til at man benytter et vandbad, er at vand har en utrolig god evne til at overfgre varme. Det
ger metoden til en energieffekt made at tilberede maden pa - noget der er en fordel, netop da man
ofte tilbereder maden over lzngere tid.

Hvis du har siddet og undret dig over hvordan kgdet far stegeskorpe, sa er det korte svar, at det far
det ikke. Stegeskorpen er man ngdt til at give kgdet efterfglgende, ved at give det 30 sekunder paen
glohed pande eller grill.



Praecision

Selvom din ovn derhjemme, kan indstilles til en bestemt temperatur, sa er det de faerreste ovne der er
serligt ngjagtige. Traditionelle ovne kan sagtens svinge med +/- 20 °C. Dette betyder ikke nogeti det
daglige, men hvis du gerne vil opna en hgj grad af pracision og gnsker at eksperimentere med
ngjagtig tilberedning ved lave temperaturer, sa dur det ikke.

Normalt, nar du steger en steg i ovnen, sztter du temperaturen i ovnen til 200 °C. Nar stegen sa har
opnaet den gnskede kernetemperatur, s tager du stegen ud af ovnen. Problemet med denne metode
er, at det kun er i centrum af kgdet, den gnskede temperatur er opnaet. Resten er kgdet vil altid vare
varmere, stigende ud mod kanten af kgdet.

Hvis du gnsker at tilberede en roastbeef og godt kan lide at den er rgd, vil du som regel ga efter en
kernetemperatur pa 55-57 °C. Ovnen du tilbereder den i, er 180-200 °C. Den hgje varme tilbereder
roastbeefen hurtigt, men det har den ulempe at temperaturen i kgdet bliver langt over de 55-57 °Cdu
godtkan lide. Det er kun de inderste fa cm i kernen der reelt bliver rgdt — resten af kgdet er
gennemstegt. Og selvom du lader din roastbeef hvile, sa kgdsaften tranger ud i resten af kgdet og
giver en illusion af en steg der er rgd hele vejen igennem, sa er det reelt kun kernen i kgdet der er
rgdt. Og nu tenker du sikkert at det ikke er det store problem. Og du har ret. Det er ikke noget stort
problem. Det smager godt og er mgrt. Og det er sadan du er vant til at fa kgdet.

Men, hvis du gnsker at tage maden et niveau op, sa kan sous vide ggre netop dét.

Sous vide-teknikken tillader en meget ngjagtig temperaturstyring. Noget sous vide-udstyr ger det
muligt at lege med temperaturer der aldrig svinger mere end 0,5 °C i gennemsnit. Det betyder at du
kan tage din roastbeef, vakuumpakke den og tilberede den i vandbadet ved 55-57 °C. Det ggr at dit kgd
aldrig bliver varmere end det du gnsker som kernetemperatur. Du kan altsa fa kgd der er rigtigt rgdt
og saftigt fra kant til kant.

Den pracise temperaturstyring ggr dit i stand til at eksperimentere og opna resultater, som ikke er
muligt med andre tilberedningsmetoder. Dette af blot én af grundene til, at teknikken benyttes af de
dyreste restauranter i hele verden.



Glem tiden — naesten dal

Med mindre du tilbereder fisk sous vide, behgver du som regel ikke at sta og svede foran et kgkken
ur, eller sidde og kigge nervgst pa dit armbandsur hvert 5. min.

Da tilberedningen foregar ved en meget lav temperatur, ggr det ikke noget at det du tilbereder far en
time eller to for meget. Det giver en stor fleksibilitet. For hvor ofte har man ikke staet med en ferdig
steg, hvor kartoflerne og andet tilbehgr kun er halvferdige?

Med sous vide behgver du ikke at vaere nervgs. For gar det hele ikke lige gar efter tidsplanen, sa gar
det ikke noget.

Du er dog ngdt il at planlzgge frem. For selvom mange udskaringer kun behgver mellem 1 0g 8
timer, sa er der 0gsa en del udskaringer der skal have meget Ingere tid. Faktisk helt op til 72 timer.
Du er derfor ngdttil at gai gangi god tid — men nar fgrst kgdet er pakket og smidt i vandbadet,
behgver duikke foretage dig mere.



Ensartethed

En anden klar fordel ved sous vide er, at du kan opna en ekstrem hgj grad af ensartethed. Da du
styrer temperaturen ngjagtigt og kun tilbereder ved den temperatur du gnsker at opnai maden, er
tykkelsen og lignende stort set uden relevans.

Hvis du har 8 bgffer, i varierende tykkelse, som alle skal vare rgde, kan det vare svart at opna, da
stegetiden pa panden afhanger af hvor tykt kgdet af. Nar den ene bgf er perfekt rgd, er den anden
maske stadig ra i midten - eller maske gennemstegt. Det samme ggr sig galdende med kyllingebryst
og andet. Selvom det som regel har samme vagt, er tykkelsen ikke altid den samme.

Med sous vide er dette ikke et problem.Du tilbereder ved den temperatur du gnsker at opnai maden.
Og som nvnt ovenfor er tiden ikke den afggrende faktor. Sa efter 1-2 timer, er alle bgffer perfekte og
rgde, hele vejen igennem — bade de tynde og de tykke.

Sa uanset hvad du tilbereder, opnar du en ensartethed som du ikke opnar med andre
tilberedningsmetoder. Du er sikret samme perfekte resultat hver eneste gang.



Feerre bakterier

En steg der er tilberedt sous vide, ved 55 °C i 8 timer, indeholder ferre bakterier end en steg der er
tilberedt i ovn pa 200 °C, til en kernetemperatur pa 55 °C.

De fleste bakterier begynder at dg ved 55 °C. Men de dgr ikke alle sammen med det samme. Og ved
den traditionelle tilberedningi ovn, tager du stegen ud sa snart kernetemperaturen er 55 °C - det er
altsa ikke szrligt Ilz2nge temperaturen i kernen far lov at vaere de 55 °C som det kraves, fgr bakterier
begynder at dg.

Men med sous vide, tilbereder dui Iz2ngere tid. Ofte vil den gnskede temperatur vare opnaet i
adskillige timer. Din steg vil altsa vare 55 °Ci flere timer — og dermed drabes flere bakterier.

Faktisk kan temperatur pa blot 57 °C endda draebe salmonella — det tager dog 28 min. Dette kan man
udnytte med sous vide-teknikken, nar man tilbereder kylling. Men det kan du Iese mere om i vores
afsnit om lave temperaturer.



ave temperaturer

Den ngjagtige temperaturstyring, tillader dig at tilberede maden ved langt lavere temperaturer end
normalt. Men dette er ikke den eneste fordel. For faktisk kan du ofte ogsa ga efter en lavere
kernetemperatur end du er vant til.

Vi lerer altid at kylling skal vare 70-75 °C i midten, fgr vi kan spise det. Vi far fejlagtigt at vide, at
salmonellaen ikke dgr fgr de 70-75 °C — men det er en stor misforstaelse. For som navnt i forrige
afsnit, sa kan salmonellaen drabes allerede ved 57 °C - det tager bare lidt Izngere tid.

Arsagen til at vi lzrer, at kernetemperaturen i kylling skal vaere sa hgj, er at salmonella ved denne
temperatur dgr allerede efter 1sekund. Hvad vi ikke Ierer, er at de lavere temperaturer ogsa sagtens
kan drabe salmonella.

Men skulle man ggredet i ovn, ville det krave at man var sikker p3, at det sted man stikker
stegetermometeret ind, 0gsa er det sted der sidst bliver varmest — man skal altsa kunne stole p3, at
nar termometeret viser en temperatur, sa har HELE kyllingen som minimum denne temperatur. Og
fgrst da ville man kunne starte uret og tage tid.

Men ilgbet af de 28 min, det sa tager at drabe salmonella ved 57 °C, ville temperaturen stige og stige.
Og faktisk vil en kylling, i en 200 °C varm ovn, nemt kunne stige fra 57 °C til 70 °C pa 28 min. Og sa
ryger hele idéen med det.

Sa det faktum at salmonella dgr ved 57 °C efter 28 min, kan man reelt ikke bruge til noget - med
mindre man tilbereder med sous vide-teknikken. For med sous vide-teknikken kan du blot give
kyllingen 57 °Cii ca. 2 timer. Sa har kyllingen naet temperaturen pa 57 °C og den har varet varmholdt
ved denne temperatur i mindst 28 min.

Resultatet er et stykke kylling der er rosa og fuld af saft og smag. Faktisk smager det helt anderledes
end du er vant til.

Det samme ggr sig geldende for svinekgd. Du kan ga efter en langt lavere kernetemperatur end du er
vant til, netop fordi du har muligheden for at holde denne lave temperatur i kgdet over en |ngere
periode. Det giver kgd der er meget saftig end du er vant til.



Mgrhed

Du kan opna kgd der er ubeskriveligt mgrt, ved at benytte dig af sous vide-metoden.

Vi har allerede varet inde pa at de lave temperaturer ggr at du roligt kan tilberede maden i en I2ngere
periode. Og jo l2ngere tid du giver kgdet, jo mere mgrt bliver det — uden at miste hverken saft, kraft
eller smag.

Du kan ggre en middelmadig roastbeef ligesa mgr som oksemgrbrad. Og du kan tilberede et
oksespidsbryst helt rgdt og nzsten ligesa mgrt som oksefilet.

Jo Iengere tid du giver kgdet — jo mere megrt bliver det. Hvor mgrt det skal vaere, er selvfglgelig en
smagssag. Men uanset hvor I2nge du giver det, mister kgdet ingen smag og saft.



Anvendelse i praksis

Restauranter bruger sous vide til rigtig mange ting. Hoteller og lignende, som tilbyder morgenbuffet,
bruger ofte sous vide nar de skal lave hardkogte og blgdkogte 2g. Den przcise temperaturstyring ger
det nemt at opna perfekte &g hver eneste morgen.

Men der hvor sous vide virkelig kommer til sin ret, er pa de dyre restauranter. Her bruger man isar
teknikken til kgd - szrligt udskaringer som er billige og seje. Disse kan gg@res super saftige og mare.
Vi har engang, pa en 2-stjernet Michelin restaurant, faet serveret oksebov, tilberedt sous vide. Kgdet
blev serveret som en ka&mpe bgf, der var mgr og red. Og smagen var helt ubeskrivelig, naermest som
en smagseksplosioni munden. Samme restaurant serverer ogsa sous vide pocheret havtaske.
Havtaske er normalt, i sig selv, en virkelig lzkker spise. Men med sous vide, blev den Igftet op pa et
helt andet niveau.

Nogle af de dyre restauranter valger ogsa at tilberede vagtler, fasan og lignende, fordi kgdet er sa fint
og nemt bliver stegt tgr pa pande eller i ovn. Med sous vide, bevarer man den fine og delikate smag.

En restaurant herhjemme i Danmark, benytter sig af sous vide til deres forret af tun. Det giver smag
og tekstur af ra tun, men er "bgrnevenlig” for dem der ikke tgr sztte tzzndernei helt ra fisk.

Grgntsager kan ogsa have stor gavn af sous vide, da de kan tilberedes mgre og sprgde, uden at
kokken behgver at fa sved pa panden ved hver bestilling.

Til visse molekylzere retter er sous vide et must. Molekylzr gastronomi er fysik og kemi pa hgijt plan.
En lille afvigelse fra opskriften, og retten kan vare gdelagt. Isr udsving og ungjagtigheder i
temperaturen, kan gdelagge en molekylar ret.

Det er ikke uden grund at mange restauranter, bade med og uden Michelin stjerner, benytter sig af
sous vide-teknikken.

Private har pracis samme glade af sous vide, som restauranterne har, da private i stor stil benytter
sous vide til de samme ting. Pludselig kan noget sa kedelig som en kotelet, ggres til et gastronomisk
eksperiment, og roastbeefen der fgr fik 1’2 time ved 200 °C, far nu 10 timer ved 55 °C og bliver det helt
store samtaleemne ved spisebordet.

Ferdige spareribs fra supermarkedet, bliver skiftet ud med ferske spareribs fra slagteren. Pludselig
er det blevet til et 5 dages projekt, med saltning i et dggn, 3 dggn sous vide ved 62 °C og et

efterfglgende dggns marinering. Blot for at kunne smide sommerens bedste spareribs pa grillen.

De muligheder som sous vide abner op for, i de private hjem, er uendelige.



Urationelle anvendelsesmuligheder

Udover at man kan fremtrylle fantastisk ked, grgnsager og fisk, ved hjzlp af sous vide-teknikken, sa
kan dit sous vide-udstyr altsa ogsa trylle andet godt frem.

Ved at udnytte den pracise varmestyring, kan du pludselig lege med rigtig mange ting, som intet har
med hverken kgd, grgnsager eller fisk at ggre.

Hollandaise og bearnaise er pludseliglegende nemt at lave. Alle ingredienser til saucen puttes i en pose
som lukkes og s@nkes i vandbadet ved lav temperatur. Nar alt er smeltet godt sammen, tages det ud
af posen og piskes sammen. Og voila, sauces er fardig. Den lave temperatur ggr at saucen ikke skiller
eller braender pa.

Iscreme er pludselig ogsa legende nemt at lave. Enhver der har lavet sin egen is, lavet pa @gte iscreme
med &g, har prgvet at varme iscremen for hgjt op, hvorved 2ggeblommen er koaguleret. Det giver en
is der smager af &g, hvilket ikke smager szrligt godt. Ved at varme det op i en pose i sous vide-
maskinen undgar man det. Iscremen bliver perfekt tyk, da du kan trakke den lige til gransen fgr
2ggene koagulerer.

Chokolade kan enhver smelte. Ofte i en skal, der er sat ned i en gryde med vand. Det er der sadan set
ingen ben i. Men hvis du vil smelte chokolade, og maske lave dine egne fyldte chokolader eller
palagschokolade, sa skal chokoladen tempereres. Det er ogsa derfor der altid er sa stor forskel pa de
chokolader og den konfekt du selv laver, og sa det du kgber i butikkerne.

Chokoladen skal igennem flere varmeprocessar, for at opna en hgj kvalitet nar det stgrkner. Kun med
praecis temperering kan du undga at chokoladen far en sjov smag eller bliver hvid og kedelig.

En chocolatier bruger dyrt udstyr og termometer. Du kan ngjes med din sous vide-maskine og opna
nzsten ligesa gode resultater.



Udstyr

Nar du skal i gang med sous vide, skal du bruge 2 ting. Du skal bruge et vandbad med pracis
temperaturstyring og du skal bruge en vakuumpakker.

Vandbadet kan kgbes i mange udgaver og prisklasser. Du kan ogsa selv bygge et "vandbad", hvis du
har mod pa det. Hvis du selv vil bygge et vandbad, er der mange hjemmesider med guides til dette.

| vores guide beskzftiger vi os med de modeller du selv kan kgbe.

Nar du gar pa jagt efter et vandbad, er der nogle ting du skal overveje fgrst:
Hvor meget kommer du til at bruge det?
Hvor mange mennesker vil du gerne kunne lave mad til?

Hvis du kommer til at bruge det meget, s3 ma du ikke ga pa kompromis med kvaliteten. Det er vigtigt
at du gar efter et vandbad med sa fa bevagelige dele som det overhovedet er muligt. Farre
bevagelige dele, betyder farre ting der kan ga i stykker.

Varmelegemet i vandbadet ma ikke vzre blottet. Det giver blot anledning til at kalk samler sig pa det.
Det giver pa sigt en langsommere og dyrere opvarmning af vandet. Ligeledes ggr det det blot mere
besvaerligt at renggre. Ga derfor efter modeller hvor varmelegemet er skjult.

Du skal ogsa sikre dig at vandbadet er godtisoleret. Ga derfor gerne efter et vandbad i stal med
dobbelt vagge. Et darligtisoleret vandbad kan koste op til dobbelt sa meget i strgm. Og selvom sous
vide er en meget energieffektiv made at tilberede mad p3, er der jo ingen grundtil at fordoble sine
udgifter. Alt efter hvor meget du bruger den, kan det nemt betyde adskillige tusinde kroner i
vandbadets levetid.

Laget skal slutte tzt og ma ogsa meget gerne vere isoleret.
Du skal ogsa bruge en god vakuumforsegler/vakuumpakker. Find en med en god sugeevne, for hvis

luften ikke suges ordentligt ud af poserne, sa vil poserne flyde, hvilket vil betyde at maden ikke bliver
korrekt tilberedt.



