At Jens Folke, Lean6Sigma.eu Gourmetsaltningen traekker i forste omgang vaske e I
ud af kedet. Efter en time eller to vender proces- B
Sous vide-teknikken har veret kendt og brugt i mange dri  sen, og saltet traenger ind i k@det. Der skal bestemt 1
storkekkenerne, og Michelin-kokke som Heston Blumenthal ikke oversaltes, da sous vide-plastposen er tet, dvs. saltet
(The Fat Duck) og vores egen kokke-verdensmester, Rasmus undslipper ikke igen. Bruningen er en kemisk reaktion,
Kofoed fra Geranium har pioneret teknikken til perfektion. hvor glukose 1 kgdsaften reagerer med visse proteiner i en
Sous vide (fransk: under tomhed) er en teknik, hvor ra, frosne Maillard-reaktion. Ved gourmetsaltningen stiger glukosekon-
eller delvis forarbejdede madvarer vakuumkoges ved tempe- centrationen 1 kgdets yderste lag, hvilket fremmer Maillard-
raturer under 100°C. Det er muligt pa denne made at pasteu- reaktionen, idet reaktionsprodukterne far lejlighed til at reagere
risere maden pga. det iltfr1 miljg og varmebehandlingen - vel under sous vide-behandlingen. Lige fgr servering kan kedet
at marke hvis varmebehandlingen har varet l&nge nok, men evt. fa en ekstra kort omgang for yderligere at skabe en sprgd
der er ogsa gastronomiske fordele ved teknikken. Maden skal stegeskorpe.
pakkes 1 plastposer, der vakuumeres, eller
pakkes 1 film, sa de ikke kommer 1 kontakt
med vandet 1 sous vide-karret. Maden kan
vare bade grontsager, fisk, kgd, pglser
m.m., der er sadan set ingen granser. ,.\

Vejledende temperaturer for sous vide: | i
Fisk 48-55°C
Oksekgd, rgdt 55-58°C
Oksek@d medium 60-62°C
Svinekgd, lysergdt 63-65°C
Svinekgd, medium 68-70°C
Grgntsager 75-85°C

K@d kan brunes inden vakuumpakning

eller efter sous vide-behandling — det Figur 2. Sous vide-udstyr kgbt hos Grillbutikken.dk

afh@nger af opskriften. Hvis kgdet ikke

skal marineres i forbindelse med sous vide-behandlingen, bor Kemien bag sous vide

det brunes for vakuumpakning, efterfulgt af en hurtig overfla- Ved sous vide af bindevavsholdigt kgd udnyttes det, at mu-
destegning /grillning efter sous vide-behandlingen. skelvavets proteiner er mere varmebestandige end bindeve-
vets (collagen: en simpel, men sterk
proteinstruktur er opbygget omkring tre
aminosyrer: glycin, prolin og hydroxy-
prolin 1 en repeteret struktur: glycin-
prolin-X, eller glycin-X-hydroxyprolin,
hvor X sa kan vare en af de andre 20
70 min aminosyrer 1 proteinerne). Denne op-

_ bygning er meget simplere end prote-
63 min instrukturen i muskelfibrene eller i den
glatte muskulatur 1 eksempelvis hjerte
0g nyrer.

49 min Hvis vi behandler en oksebov ved
56°C 1 10 timer, nedbrydes collagenen,
42 min men k@det bevarer den lysergde farve
under tilberedningen, og resultatet er
en mgr roastbeet, som ikke ellers ville
kunne tilberedes af dette kgdstykke. Af
hensyn til sikkerheden er det her vig-
21 min tigt, at kgdet er gourmetsaltet og brunet
udvendigt pa alle sider fgr sous vide, og
14 min at man efterbruner det varme kod for
servering. Herved har man gjort livet
surt for evt. bakterier.
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Man skal passe pa sikkerheden i forbin-

delse med sous vide, man skal 1s@r have
fokus pa den bakteriologiske kvalitet. P |

Figur 1. Pasteuriseringstemperaturer (USDA)
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Fodevarestyrelsen angiver 1 en rapport, at der kan * Tolerancezone: 3°C - 10°C. (Forberedende tilbered-
opnas samme bakteriedrebende effekt over for de syg- ning finder sted i denne temperaturzone)
domsfremkaldende bakterier Listeria monocytogenes, hvis ¢ Sikker zone: <3°C
de udsattes for fplgende fire kombinationer af opvarmning:

e 75°C 1 23 sekunder Hvis man arbejder i en temperaturzone under 60°C skal man

e 70°C 1 2 minutter vere ekstra omhyggelig med hygiejnen. Brug friske ravarer,

* 65°C 1 10 minutter men pas pa med friske krydderurter, der kan indeholde jord-

* 60°C 1 54 minutter bakterier. Heldigvis er det mange ar siden, vi har haft tilfelde
af botulisme 1 Danmark, sa det skal bestemt ikke afholde dig

I USA angiver USDA 63,3° 1 7 minutter og 63 minutter 1 57,8°C fra at ga igang med sous vide-tilberedning.

(figur 1).
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Sammenfattende kan fglgende anfores: Jens Folke: jens.folke @lean6sigma.eu

» Garanteret pasteuriseringszone: > 63°C +

e Start af pasteuriseringszone: 60°C - 63°C Kilder: o |

¢ Tolerancezone: 55°C - 60°C FodevareRapport 2000:20, 1. udgz.wm juli 2100{], F;ﬂde‘:aredlrekt?ratet, ISBN:

e Farezone: 48°C - 55°C 37’-90??8-19-6. Rapporten findes i elektronisk form pa adressen: www.foede-
: varedirektoratet.dk

* Ekstrem farezone: 20°C - 438°C Jason Logsdon: “Beginning Sous Vide. Low Temperature Recipes and Tech-

e Farezone: 10°C - 20°C niques for Getting Started at Home”. CookingSousVide.com, 2010

NYT om ... omstendigheder sa

viser undersggelsen, at

Tro de-r e”er eJ fedens energiindhold OH

ikke er den eneste

bestemmende faktor for HQO O .

Jo mere chokolade unge mellem 12 og 17 ar spiser jo lavere vaegtforggelse. Forfat-
er deres totale niveau af kropsfedt. Det konkluderer en un- terne anbefaler dog
dersggelse af 1458 unge fra 9 europaiske lande. Resultatet er et moderat indtag af OH
uafhengigt af deltagernes kgn, alder, seksuelle modenhed, chokolade, da et over- H
totale energiindtag, indtag af mettet fedt, frugt, grgntsager, te drevent kalorieindtag O
og kaffe, deres fysiske aktivitet og om de er pa dizter. vil modvirke den gode

Savel deres body mass index (BMI), generelle fedtniveau effekt. Catechin
og deres livvidde mindskes proportionalt med den mangde Carsten Christophersen
chokolade, de spiser. Disse resultater underst@tter den obser-
verede lavere risiko for kredslﬁsbssygdmmme hos Chﬂkﬂladegpi_ Association between chocolate consumption and fatness in European adole-

scents. M. Cuenca-Garcia et al. Nutrition 2013, http://dx.doi.org/10.1016/j.

sere. Forfatterne mistenker indholdet af flavonoider specielt 1ut.2013.07.011

catechiner for at vaere ansvarlige for effekten, men under alle
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