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Nespeéchejte a uzijte si vareni ve vakuu

Co je to sous-vide?

Sous-vide (¢teme “su vi”) je francouzské oznaceni pro vareni ve vakuu.V domacich podminkach
zatim nejde o prilis populérni upravu, ale v restauracich najdeme tento termin na jidelnim listku ¢im dél
Castéji. Pravda, v babicc¢iné kucharce se s nim setkame jen stézi. Jedna se o moderni Upravu, k niz si mnozi
teprve hledaji cestu. I kdyz Ize podobny princip Upravy najit v poloviné osmnéctého stoleti, prumyslové se
zacal vyuzivat relativné nedavno - ve druhé poloviné minulého stoleti.

Potraviny jsou tepelné upravovany ve vzduchotésné nadobé vlozené do horké vody ¢€i pary, v niz se
pozvolna posiruji i nékolik hodin, az desitek hodin. Teplota vody a pary se nejcastéji pohybuje okolo 60
2C, rozhodné nikdy nedosahuje bodu varu. Pokud méate k dispozici parni troubu nebo konvektomat, Ize je
pouzit namisto hrnce s vodou.

Takova technologicka priprava se obejde bez zbyte¢ného tuku, tim pddem snizujete kalorickou hodnotu
svého jidelnicku. Odpada pri ni riziko vysusSeni ¢i spaleni potravin. Naopak garantuje maximum
vyzivovych hodnot, zachovani vitaminu a skvély chutovy zazitek Vakuovani pomaha potravinam
udrzet puvodni barvu i strukturu, zabranuje procesu oxidace. Potésujici je také fakt, ze vahovy ubytek
pripravovanych potravin neni tak vysoky jako u ostatnich tepelnych tprav.

Diky sous-vide muzete jidlo pripravit predem. Po tepelné upraveé staci Sokové zachladit a zavakuované
uskladnit do lednice. Tam podle druhu vydrzi i nékolik dni. Coz se pti vysokych cenach potravin velmi hodi -
snizujete plytvani jidlem a prodluzujete jeho trvanlivost. Pripadné muzete takové jidlo uskladnit v mrazaku.
Pred servirovanim staci ve vakuu jen kratce ohrat a podavat. Na talifi nepoznate rozdil od Cerstvé



pripraveného pokrmu. Pokud mate radi na mase krupavou kurcicku, nemusite se vareni ve vakuu vzdavat.
Po vyjmuti ze sacku sta¢i maso zprudka opéct na panvi a dodat mu tu spravnou zlatavou barvu!

Sous vide je skvélou upravou pro obdobi letnich grilovacek nebo v pripadé, kdy oCekavate dilezitou
navstévu. Vétsinu pokrmu pripravite predem a tésné pred podavanim je jen findlné upravite. USetrite si Cas i
nervy! Pokud pripravujete pokrmy na vice ¢asti, muzete nespotfebované porce zamrazit a tim potésite i svou
penézenku!

Jaké dobrotysi uzijete?

Ne vSechny potraviny jsou samoziejmé pro takovou upravu vhodné. Pokud vSak mate radistavnaté maso,
ryby a morské plody, pak byste sous-vide méli vyzkouset. Nemusite se bat fadnich chuti. Naopak se pred
uzavrenim potraviny do vakuovaciho sacku doporucuje pouzivat marinady, koreni, bylinky a dochucujici
omacky. Ve vakuu muzete varit také zeleninu a ovoce. Hodi se i pro pripravu brambor. Na internetu i
ve specialnich kucharkach objevite tabulku s doporucenou dobou tepelné upravy a také s teplotou vody.
Vareni pri nizsich teplotach zato po delsi ¢asovy usek zajistuje bezpecnost a nezdvadnost s ohledem
usmrceni potravinarskych bakterii.

Co potrebujete?

Abyste mohli sous-vide vyzkousSet v domacich podminkach, potrebujete pro zacatek alespon vakuovaci
sacky odolné vysokym teplotam a teplomér, kterym budete hlidat stabilni teplotu vody Nékteré
recepty nabizi také sous-vide ipravu v zavarovacich sklenicich. Ta se hodi predevsim pro vejce, zeleninu ¢i
ovoce. Dokonce 1ze objevit recepty, které pomoci sous-vide zavaruji. Jestlize si tuto techniku oblibite, vyplati
se investovat do profesionalniho vybaveni. Sous-vide hrnce lze zakoupit od zhruba tii tisic korun. Jejich
vyhodou je, Ze dokazou vytvorit podtlak a samy kontroluji idedlni teplotu vody. Nékteré nabizi integrovanou
jehlu, ktera méri teplotu uvnitr upravovaného pokrmu. Diky tomu neriskujete nedovarené nebo naopak
prevarené potraviny.

Vyzkousejte nase recepty:

Hoveézi licka

1 kg hovézich licek, 2 strouzky cesneku, pdr snitek cerstvého rozmarynu, 2 kulicky nového koreni, 1 bobkovy
list, 1 IZice repkového oleje, 1 mrkev, 1 petrzel, kousek celeru, 4 1Zice mdsla, 1 mensi cibule, stil, ¢erstvé
drceny pepr, 100 ml ¢erveného vina



Licka osolime, opeprime, do masa vetreme olej, lisovany ¢esnek a rozmaryn, vlozime do vakuovaciho sacku
(podle velikosti muZeme rozdélit na vice sac¢ku), priddme nové koreni, bobkovy list. Zavakuujeme a varime
na 80 2C asi osm hodin. Kotenovou zeleninu ocistime a nakrajime na vétsi Spaliky. Vlozime do vakuovaciho
sacCku, priddme Spetku soli a 2 1zice masla. Uzavieme a varime v sous vide na 70 2C zhruba hodinu. Hotova
licka muzeme Sokové zchladit nebo okamzité pouzit ke konzumaci. Ve vétsi panvi rozehrejeme maéslo a
zpénime na ném cibulku. Nechdme zezlatnout a priddme korenovou zeleninu, kratce opeceme, prelijeme
cervenym vinem a nechame zredukovat. Na zaveér pridame hovézi licka, kratce prohrejeme a ihned
podavame.

Medova panenka

1 kg veprové panenky, sul, pepr, 2 IZice olivového oleje, 1 IZice sdjové omdcky, 1 1zice medu, stil, pepr’, 1
[Zice mdsla

Veprovou panenku o€istime, ostatni ingredience smichame a vyslednou marinaddu vetreme do masa. Maso
uzavieme do vakuovaciho sac¢ku a vlozime do vody o teploté 55 2C, nechdme pozvolna tdhnout dvé hodiny.
Po vyjmuti z 14zné maso vyjmeme ze sacku, osusime a zprudka opeceme na teflonové panvi, pridame kousek
masla a ihned podavame.

Maslova kukurice
2 kukuric¢né klasy, 2 IZice mdsla, stil, suseny koriandr

Kukurici ze vSech stran nasolime a vetreme do ni méslo. Vlozime do vakuovaciho sacku, priddme suseny
koriandr a uzavreme. Varime na 85 °C 45 minut. Poté kukurici opeceme zprudka na teflonové panvi nebo na
grilu dozlatova. IThned podavame.

Losos na citrusech

2 filety lososa o vdze 250 g, Stdva z jedné limetky a jednoho citronu, hrst ¢erstvého koriandru, 1 strouzek
Cesneku nakrdjeny na pldtky, stl, ¢erstvé drceny pepr

Lososa ocistime, oSkrabeme Supiny a osusime. Osolime, opeprime, zastrikneme Stavou z limetky a citronu,
pridame nasekané listy koriandru. Vlozime do vakuovaciho sacku, priddme najemno nasekané kousky
cesneku. Varime na 60 °C asi hodinu a ¢tvrt podle velikosti filetu.



