Metoda Sous Vide

Béhem své profesni praxe jsem vzdy nadSené vitala jakékoli novinky, které by ndm,
kuchaiim a gastronomim, nejen usnadnily praci, ale piinesly i novy zazitek, co se tyce chuti, viin¢
a barvy pfipravovaného pokrmu. Pokud se k nové technologii pfida i benefit zdravé a Setrné tipravy
potravin, mij z4djem pozivat tuto metodu se zvysi.

Neni to tak davno, kdy se v profesiondlnich kuchynich soukromych restauraci i provozu
vefejného stravovani objevily dnes uz celkem bézné konvektomaty. Pisobily jako stroje z
budoucnosti a pii jejich zapojovani se nckteré kucharky désily a ptisahaly, Ze se k takovému
drahému stroji radéji ani nepiiblizi. Dobra technika se ale brzy stala velkym pomocnikem, z mnoha
kuchyni zmizely kotle plné vody pro vafeni knedlikli, skoncilo pfetahovani hrncii pfi vaieni ryze,
svickova se vafi pfes noc a kuchati si pochvaluji, Ze pfi smazeni nemusi byt citit cely zbytek dne
pfepalenym olejem. Konvektomaty Setii nejen praci kuchaitim, ale i finance jeho vlastnikiim. Sama
konvektomat vyuzivam, jak jen to je mozné. Pfizndm se, ze velmi rdda v kuchyni zkouSim
jakoukoli novou metodu, techniku, technologii a nedockaveé vyhlizim, co se objevi v této oblasti
nového. Proto jsem se s nadSenim vrhla do testovani modniho hitu poslednich let — metody Sous
Vide. Velmi mé& zajimalo, ¢im je tento zpiisob Gpravy surovin, predevs§im masa, tak vyjimecny.

Co je Sous Vide?

Nézev upravy Sous Vide pochdzi z francouzstiny, ¢te se ,,suvid“ a v pfekladu znamena ,,ve
vakuu®. Sous Vide vateni nabizi moznost Upravy potravin dlouhym ohfevem pfi nizsi teploté. Jak
uz nazev metody napovida, surovina musi byt neprody$né¢ vakuové uzaviena. Vakuové baleni
napomaha k otevieni porl v mase, takze marinada a koteni se 1épe do potraviny absorbuji. Pro tyto
ucely se pouzivaji specidlni plastové obaly. Spolu se surovinou se do obalu ptidaji dalsi
ingredience, které¢ suroving€ pfidaji chut’ a viini. Umime si jisté pfedstavit, jak nam tato metoda
pomuze neztratit nic z vin€ masla, bylinek, vina, ¢esneku, exotického i doméciho kotfeni. Takto
vakuové€ uzaviend a ochucena surovina se vlozi do vodni 14zné&, ktera zajisti rovnomérné prohiivani
za urcité teploty po urcitou dobu. VSechny chuté a viin€ se promisi a pfi dlouhém a Setrném vareni
dostanou tu nejvétsi Sanci prostoupit celou surovinou. Sous Vide se také pouziva k prodlouzeni
trvanlivosti pokrml. Hotové pokrmy nemusi slouzit pouze k okamzité spotieb&. Po zchlazeni na
teplotu pfiblizn€ 3 °C mohou zustat ptipravené v lednici pfi zachovani plné chuti a nutricni hodnoty
po dobu az 4 tydni.

Spoluprace teploty a Casu

Pii tradi¢nich tepelnych Upravach se potraviny pfipravuji metodami ve vod¢, na oleji, suchym
teplem nebo jejich kombinacemi. Tepelné upravena strava je chutnéjsi, stravitelnéj$i a nasemu
organismu pomiZze lépe vyuzit nutri¢ni latky obsazené v potraviné. Né&které tepelné Gpravy maji
ovSem také své nevyhody. Mohou nutri¢éné bohatou potravinu znehodnotit tim, Ze pfi teplotach nad
170 °C dojde k nevratnym zméndm bilkovin, tukil i sacharidf. Rizikové tepelné upravy jsou proto
smazeni, peCeni a grilovani. Vlivu kulinarnich Gprav na potraviny se vénuje v souc¢asnosti mnoho
publikaci a ty upozornuji na nebezpeci vzniku Skodlivych latek, jako jsou napf. heterocyklické



aminy (HA). Vznikaji pfi grilovani masa hlavné v uvolilované §tavé a jsou silnymi karcinogeny
stejn¢ jako tabakovy kouf. Proto je odborniky na vyzivu doporuovano upravovat jate¢né maso,
ryby a dritbez co nejsSetrnéjSim zptsobem. Pii Gipravé masa na kovové panvi, v hrnei nebo troubé je
teplota nadobi vzdy mnohem vys$i, nez je pro tuto potravinu vhodné. Proto je velmi dilezité
spravné odhadnout, kdy je potravina tepelné upravena tak, aby nedoslo k jejimu vysuseni nebo
naopak k nedovaieni. A pfiznejme si, tento moment neni tak lehké odhadnout vzhledem k rtznosti
velikosti, jakosti a dalSim vlastnostem piipravované¢ho kusu masa nebo jiné potraviny. Pokud vSak
potravinu uzavienou do vakua vlozime do vodni lazné s fizenou teplotou, miizeme mit jistotu, ze
nezvysi svou teplotu vice, nez je zadouci.

Doba vareni vzdy zavisi na tloust’ce potraviny a tabulky teplot a ¢asti byvaji ptilozeny v navodu pro
pouziti Sous Vide hrncii. Pro piiklad uvedu nékteré potraviny, teplotu a dobu tpravy.

Potravina Teplota Cas Tloustka, vaha
Hovézi maso steak 56 °C 75 minut 4-5cm
Veprova krkovice 68 °C 24 hodin 700 g
Kureci prsa 72 °C 2 hodiny 3-5cm
Losos 45 °C 20 minut 25 mm
Chrest 82°C 25 minut 1-2cm
Vejce ve skofapce natvrdo 75 °C 1 hodina 40¢g
Vhodné potraviny

Ideélni pro pripravu ve vakuu je maso, protoze je po uprave kiehké, Stavnaté a ma vyraznou chut’.
Vhodné je maso hovézi, veprové maso i jehnéci, z driibeze kufeci maso, krity, kachny. Metodou
Sous Vide se dobte piipravuji ryby a motské plody, humr, hiebenatky. Z kotenové a pevnéjsi
zeleniny jsou urcité vhodné brambory, mrkev, petrzel, fepa, tufin, ale 1 hraSek, chiest, kukufice,
brokolice, kvétak, lilek, cibule a dyné. Bylo také milym piekvapenim, jak skvéle Sous Vide
poslouzi k ptipravé ovoce, jako jablka, hrusky, ale i mékkého manga, Svestek, merunék, broskvi,
nektarinek, papdji a jahod. Velmi zajimavou zkuSenosti byla pro mne pfiprava vajec onsen. Jsou to
pomalu vafena vejce ve vodni lazni teplé 63°C piiblizné 1,5 hodiny. Tato neobvykla ptiprava vajec
pochézi z Japonska, kde jsou vejce tradi€n¢ dlouhodobé vatena v horkych pramenech. Japonci si
vS$imli toho, Ze tato pomalu vafend vejce maji velmi zvlastni konzistenci pfipominajici rosol. Vejce
takto upravené nabidneme tam, kde bychom pouzili zastiené vejce — polévky, salaty, toasty, rizota,
jidla japonské kuchyné.

Co je doma, to se pocita

Stejné jako u jiz zminované Upravy surovin v konvektomatech, pii upravé metodou Sous
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Vide dochazi k minimalnimu vahovému ubytku u masa. Ztraty jsou niz§i nez 5 % hmotnosti
piipravovaného pokrmu. Pro kazdy gastronomicky provoz je maso tou nejdrazsi surovinou. Maso
vafené ve vakuu neztraci na objemu a jeho findlni Gprava kratkym restovanim pied podavanim
uspokoji 1 ty nejnarocnéjsi gurmety, protoze tak docilime kiupavého a zlatavého povrchu. Maso je
mimotadné S$tavnaté, mékké ale ptesto pevné, chutné, vzdy se S$tavou, kterou maso piirozené
pustilo. Ta poslouzi k pfipravé chutné omacky. Pokud vSak chceme maso dietni, poddvame ho
thned po uvareni a dale nerestujeme.



Nutri¢ni hodnota

Nakonec je nutné také zminit dalsi dalezity aspekt metody Sous Vide, a to zachovani maxima
vyzivovych slozek pfipravovaného pokrmu. Je dobré si uvédomit, ze nejen vyvazena, ale i vhodné
upravena strava se vyrazné podili na zdravi kazdého z nés. Potraviny se mohou nevhodnou upravou
znehodnotit a misto toho, aby nam prospivaly, budou spise Skodit. Ptfednosti modernich tepelnych
uprav, jako je pravé Sous Vide, je moznost piesné regulace teploty. Zelenina je piipravena na skus,
ovoce zachovava barvu a vejce jsou jak pravi klasik ,, na akorat”. Potravina si uchovava své
puvodni vlastnosti, neméni vzhled, barvu, viini ani obsah Zivin.

Chceme varit metodou Sous Vide

Co je tedy potieba potidit, abychom si mohli tuto vyjimecnou metodu piipravy jidel doprat i
doma? Prvni investici bude ndkup vakuovaciho pfistroje, jehoz soucdsti mohou i nemusi byt
specialni sacky. Mou starosti, co se ty¢e vkladani a Gpravy jidla v tomto typu sacki, bylo, zda pteci
jen umély materidl nepfeddva své pachové a chemické vlastnosti potraving. Specidlni sacky
vyrobené pro metodu Sous Vide nejsou z polyvinylchloridu, ale z polyamidu, ktery snasi vysoké
teploty, neméni tvar ani strukturu. Jelikoz pfi této metod€¢ pracujeme s teplotami kolem 60°C,
nemusime se bat uvoliiovani c¢ehokoliv do pfipravovaného jidla. Samoziejmosti je jejich testovani,
musi vyhovét evropskym ptedpisim a maji atestaci pro styk s potravinami. V tomto ptipadé vzdy
séhneme po kvalité a kupujeme jen sacky urcené pro metodu Sous Vide. V zddném piipad¢ neni
vhodné pouzivat béZné sacky z PVC, které mohou do jidla uvolnovat Skodliva zméekcovadla.
Druhou investici bude pofizeni technologie, kterd umoZni vodni lazen s kontrolovanou teplotou.
Dnes je na trhu bohat4 nabidka tzv. Sous Vide hrncii nebo také ponornych cirkulaénich zatizeni.
Tato miZeme pouZit v jakémkoliv hrnci. Ja jsem zvolila Sous Vide hrnec, ktery se stal nyni jednim
z nejpouzivangjSich spotiebi¢li v mé kuchyni. Umoziuje vafit nejen metodou Sous Vide, ale mé i
program pro tzv. pomalé vafeni.

Zavérem

Metodou Sous Vide uvaifim v podstaté cokoliv, jidlo je velmi chutné a skvéle pfipravené.
Ma piijemnou chut’ pouZzitich surovin, je nutricné bohatsi a zdrav§jsi nez u klasického peceni ¢i
smazeni, protoZze metoda vatfeni ve vakuu je k pfipravovanému jidlu maximalné Setrna. Neskute¢né
mi Setfi ¢as. Surovinu jednoduSe ochutim, zavakuuji, vlozim do 1azné a nastavim dobu upravy. Nez
je hotovo, mohu pfipravit ptilohu, moucnik nebo ¢as vyuziji jinak. Rada a vice ted’ pfipravuji
cerstvé ryby, u kterych vynikne chut’, vlin€ a neuvéftitelnd textura rybiho masa. Také dribezi maso
ztrdci minimum na své hmotnosti a zistavd uzasn¢ Stavnaté. Poslednim jidlem, které jsem
pfipravovala, byla jablka a mango marinovana v karamelové omacce s bilym rumem. Doporucuji
tuto skvélou a Setrnou metodu vSem, kterym zélezi na zdravém jidle nebo radi zkousi néco nového.
Investice do potfebnych komponentl urcité stoji za to.



Ovocny dezert Sous Vide

2 jablka, 1 zralé mango, 3 1Zice titinového cukru, 1 vanilkovy lusk, 1 IZice citronové §tavy, trocha
skoftice, 50 g studené¢ho maésla, 50 cl bilého rumu, zmrzlina, jogurt nebo Slehacka k podéavani.

Sous Vide lazen si nastavime na 75 °C s ¢asem 60 minut. Na panvi rozehfejeme cukr na karamel,
davadme pozor, abychom jej nepfepalili. Pfilijeme rum a provatime, vlozime roziiznuty vanilkovy
lusk. Po rozpusténi karamelu pfidame trochu citronové Stavy a studené maslo. Vznikne hustd
omacka. Tu mizeme dochutit trochou skofice. Jablka a mango nakrajime na mé&sicky, vlozime do
sacku na Sous Vide, zalijeme karamelovou omackou a zavakuujeme. VloZime do 14zné a vatime.
Po uplynuti nastavené doby vyjmeme, servirujeme s vanilkovou zmrzlinou, jogurtem, pfipadné i
Slehackou.

Stika Sous Vide se §touchanymi bramborami a smetanovymi fazolkami

Filatko stiky bez ktize, stl, pepf, trochu citronové kiiry, tymian, 2 1zice olivového oleje, brambory,
jarni cibulka, maslo, zelené fazolky, kysana smetana

Sous Vide lazen si nastavime na 63 °C s Casem 6 minut. Stiku osolime, opepiime,
okofenime, vlozime do saCku na Sous Vide, ptidame olivovy olej a zavakuujeme. Vlozime do
lazné a vafime. Pfipravime brambory tak, Ze uvafené roz$touchdme s maslem a jarni cibulkou.
Zelené fazolky povafime v men$im mnoZstvi osolené vody. Tu poté slijeme a vmichdme kysanou
smetanu, dochutime. Rybu vyjmeme z ldzn¢€ a servirujeme s bramborem, fazolkami a svézim
salatkem.




