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Dit ebook is een inleiding in sous vide bereiding. We
willen laten zien hoe leuk en verrassend het koken met
sous vide is. We geven antwoord op vragen als: Wat

is sous vide bereiding? - Welk materiaal heb je nodig?
- Hoe werkt het? en Waar let je op bij het kiezen

van juiste temperatuur en tijd? Daarnaast geven we

richtlijnen en tips voor vacumeren en sous vide koken.

Sous vide garen is een moleculaire kooktechniek
waarmee je eindeloos kunt blijven experimenteren.
Zowel vlees, vis, groenten en fruit kunnen in een
(BPA vrije) plastic zak bij relatief lage constante
temperatuur — onder de 100 °C — worden gegaard in

een waterbad.

Ook hebben we een aantal recepten voor 11
gerechten uitgeschreven met verschillende sous vide
bereidingen. Voor de één is het een leuke culinaire
uitdaging, voor de ander nog onontdekt kookgebied.
Na het lezen van dit e-book heb je iets meer kennis

over vacuiimgaren en kun je gedegen aan de slag.






Vacuiimgaren, ook bekend als sous vide, is een
methode voor de bereiding van voedsel. Sous vide

is de Franse term voor ‘onder vacuiim’. Het is een
moleculaire kooktechniek waarbij je zowel vlees,

vis als groenten in een plastic zak bij relatief lage
constante temperatuur — onder de 100 °C — gaart in
een waterbad. Het is daarmee een variant op het lage

temperatuur garen.

Door het langzaam garen op lage temperaturen
behouden producten hun natuurlijke sappen en
voedingsstoffen en wordt het malser en voller van
smaak. Er hoeft weinig zout of vet toegevoegd te
worden. Het product verliest hierdoor veel minder
van zijn gewicht en de textuur blijft beter behouden.
Resultaat: efficiénter gebruik van je kostbare
ingrediénten. (Welk kookgerei je hiervoor nodig hebt,
kun je lezen in hoofdstuk 2. Welk materiaal heb je

nodig?)

Nog een voordeel van sous vide is dat je makkelijk
de ideale bereiding kunt bereiken zonder bang te
zijn dat het mislukt, wel heeft het meer tijd nodig
dan traditionele bereiding. Je kunt ook meerdere
producten tegelijkertijd garen en doordat elk product
in een eigen vaculimzak zit, behoudt het zijn eigen
smaak. Meer informatie over de garingstijd van
verschillende producten vind je in 4.7 het sous vide

schema.
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