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”Sous vide gør ikke automatisk nogen til mesterkok, men sammen med
vejledningen i denne bog kan teknikken helt sikkert hæve grundniveauet
markant for enhver madlavning.

Sous vide 2.0 bruges ikke bare til kød i alle afskygninger, men også til frugt,
grønt, fisk og skaldyr. Og i bogen er der hjælp til at finde de gode råvarer, der
giver det bedste resultat.

Afsnittene om udskæringer, mørhed og om hvordan kødet påvirkes af
opvarmning indeholder mange nyttige informationer, som selv rutinerede
kokke kan have glæde af. Og de mere end 500 tid/temperatur-angivelser
med smagebeskrivelser findes simpelthen ikke nogen andre steder.“

Kenneth Toft-Hansen, Svinkløv Badehotel
Vinder af Bocuse d’Or 2019
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Indledning











Sous vide er en tilberedningsmetode, hvor man
vakuumpakker råvarerne i en egnet plastpose og
tilbereder dem i vandbad ved en præcis temperatur.
Sous vide er skånsom tilberedning af madvarer, så de
bevarer deres saft og kraft, og bliver møre. Sous vide
har fokuseret på tilberedning af rødt kød.

Sous vide 2.0 drejer sig også om tilberedning af seje,
men smagfulde udskæringer, der kan blive smørmøre.
Og om andet end oksekød, som perfekte tilberedninger
af gris, lam, vildt, fjerkræ, og ikke mindst fisk, frugt og
grønt.

Sous vide 2.0 inddrager råvarekvalitet som et væsent-
ligt element i den gode spiseoplevelse, og bringer råd
fra de professionelle om, hvad god kvalitet er, hvad den
betyder, og hvordan man finder den.




Sous vide 2.0 udnytter den professionelle cook-chill-
teknik, hvor maden kan forberedes og lægges på køl
flere dage i forvejen og færdiggøres til et måltid af høj
kvalitet på 5-10 minutter.

Sous vide 2.0 er en opdateret udgave af bestselleren
”Sous vide i dit eget køkken“ og tilføjer flere hundrede
opskrifter og nye billeder, komplette menuer med trin-
for-trin-guider til hverdag og fest, den nyeste forskning
inden for fødevaresikkerhed, og tips og tricks fra mine
mere end 50 sous vide-kurser og flere hundrede svar
og tips i facebook-grupper.
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Sådan kan du
bruge bogen




Denne bog sammenfatter, hvad jeg har læst mig til og si-
den afprøvet selv og sammen med de mange hundrede
deltagere på mine kurser i Meyers Madhus, hos Miele og
andre steder. Bogen kan bruges, uanset om du endnu ikke
har afprøvet sous vide selv, eller du allerede er i gang, men
gerne vil have lidt ny inspiration og hjælp. Og der skulle
også være noget til dig, der har anvendt sous vide længe.

Bogen indeholder alt fra min første bog ”Sous vide i dit
eget køkken”, men har mange flere opskrifter, nye billeder
og svar på de mange spørgsmål jeg er blevet stillet de
sidste par år. Desuden har den praktiske anvendelse af
sous vide fået meget mere plads, herunder hvordan man
kan forberede madvarer, køle dem ned og opbevare dem
på køl, så man kan servere mad i høj kvalitet i løbet af me-
get kort tid.

Endelig har jeg med hjælp fra råvareeksperter beskrevet,
hvad man skal se efter, når man søger råvarer i god kvali-
tet. Gode råvarer giver det bedste udgangspunkt, og tilbe-
redt sous vide kan det give fremragende resultater på tal-
lerkenen.

Tid og temperatur

En sous vide-fremgangsmåde er grundlæggende en kom-
bination af temperatur og tid, og der findes mange så-
danne ”facitlister“ på nettet. Men de afspejler en bestemt
persons smag og behag, og måske er det ikke den
samme som din.

Derfor har jeg lagt vægt på at beskrive, hvordan resultatet
af hver kombination smager, og så give dig forskellige mu-
ligheder (typisk tre). For at gøre det let at komme i gang




har jeg foreslået en ”anbefalet“ kombination, og for at
hjælpe dig med at skyde dig ind på den, du foretrækker,
har jeg inkluderet et nærbillede af resultatet af hver kom-
bination. Den anbefalede er ikke nødvendigvis den rigtige
for dig, men mit forslag til hvor du kan starte.

En bøf er ikke bare en bøf, ligesom en fisk eller en grønt-
sag smager og opleves meget forskelligt afhængigt af til-
beredningen. Med sous vide er det nemt at gå på opda-
gelse i de forskellige muligheder, og man opdager
undervejs, hvor godt og ”rent“ en ingrediens kan smage,
og får lyst til at lade den indgå i nye sammenhænge.

Der er opskrifter på retter, hvor hver af de mere end 65
udvalgte råvarer indgår, foruden 90 opskrifter kort beskre-
vet – og mere end 500 forskellige tid/temperatur-forslag i
tabellerne. Hver opskrift er beskrevet i oversigtsform, men
detaljerede opskrifter skal du finde andre steder i gode
kogebøger – det er ikke denne bogs ærinde.

Til dig der skal i gang

Hvis du aldrig har prøvet sous vide før, så start her:


	Læs afsnittet Sådan gør man (side 12). Du kan komme i
gang med næsten gratis basisudstyr: En lynlåspose og
en gryde med et termometer. Læs også Temperatur og
tid (side 16).


	Vælg en opskrift fra De 10 sikre hits (side 20) og prøv
den anbefalede tilberedningsmulighed. Prøv derefter en
af de to andre, og se om den passer din smag bedre.


	Prøv en af de øvrige tilberedninger fra listerne sidst i ka-
pitlerne om de enkelte råvarer.


	Hvis du nu overvejer at investere i udstyr, kan du se li-
sten over udstyr med anbefalinger (side 406).
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Til dig, der kan allerede

Hvis du allerede er i gang med sous vide, foreslår jeg, at
du dykker ned her:


	Prøv en af opskrifterne med okse, gris, lam, vildt, fjer-
kræ, fisk, skaldyr, grønt eller frugt, som du ikke har prø-
vet før, eller forsøg dig med en anden temperatur/tid
kombination end du plejer.


	Læs Temperatur og tid (side 16).


	Slå op i de supplerende temperatur/tid-oversigter for de
mest almindelige madvarer i slutningen af hvert kapitel.
Der er ikke billeder, opskrifter og detaljer, men der er en
kort note om resultatets smag, som du kan bruge.


	Læs baggrundsmaterialet på side 432 om bl.a. fødeva-
resikkerhed og hvad der sker, når kød opvarmes. På
denne måde kan du selv skrue på knapperne, når resul-
tatet ikke blev, som du ønskede det.




Spørgsmål og svar

Til sidst er der kapitler med spørgsmål og svar, med tips og
beskrivelser, som afspejler de erfaringer, jeg har gjort selv.




Sikker sous vide-tilberedning

Køkkenhygiejne er vigtig ved al madlavning, men specielt
ved sous vide-tilberedning, der generelt sker ved lavere
temperaturer end traditionel madlavning, hvilket giver
bedre vækstmuligheder for bakterier.

De fleste af opskrifterne og anvisningerne i bogen er fak-
tisk mere sikre end traditionelle tilberedninger, men nogle
få sker ved så lave temperaturer (af hensyn til smag og
konsistens), at man skal være ekstra omhyggelig. Så-
danne opskrifter vil være mærket og have henvisning til
det generelle kapitel om fødevaresikkerhed (side 432).
Desuden er det i indledningen til hvert opskriftsafsnit be-
skrevet, hvis der er nogle særlige risikoområder, man skal
være opmærksom på (f.eks. hakket kød, fisk eller vildt), og
hvordan man bedst håndterer det.

Mad til mennesker med nedsat immunforsvar

Syge, gravide og meget gamle mennesker har ikke altid
det samme effektive immunsystem som os andre. Når
man tilbereder sous vide-retter til dem, bør man – som
ved al anden madlavning – udvise særlig opmærksomhed
og omhyggelig hygiejne. Det anbefales, at de mærkede
opskrifter ikke bruges til dem.




Denne tilberedning kræver ekstra
forsigtighed. Se side 435
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Hvorfor sous vide?




Få det bedste frem i maden hver dag

Sous vide er den perfekte måde at få det bedste frem i
hverdagsmad som kyllingebryst, laks, burger, flæskesteg,
skinke, torsk, asparges og rabarber. For slet ikke at tale
om den røde bøf, lammeryggen eller ribeye-stegen.

Maden er mør og saftig, smager bedre og beholder sin
flotte farve, fordi den er tilberedt skånsomt ved lavere
temperaturer end ellers.

Vælg selv, hvordan du vil have det

Nogle kan lide bøffen rød, andre gennemstegt, og atter
andre midtimellem.

Med sous vide kan du få det, netop som du vil have det.
Vælg den tilberedning, som du bedst kan lide — og så får
du det præcist sådan, hver gang.

Her til højre ses et eksempel på forskellige tilberedninger
af Flat iron.




3 Tilberedning

54°/2:00

Meget rød og lidt rå i biddet. Saftig og ret mør. Kraftig smag
af rødt/råt oksekød.




60°/2:00

Rød og meget mør og færdig. Saftig med stærk smag af
okse.




66°/2:00

Svagt rosa. Helt færdig og med god smag af okse. Mør og
lidt saftig.
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Tilbered perfekt hele vejen igennem

Med sous vide får maden samme tilberedningsgrad hele
vejen igennem, som den helt jævne, røde farve i bøffen
øverst i stedet for en varierende farve og tilberedning i
den anden halve bøf, fra en branket yderside til et næsten
råt centrum.

Få en sund og lettere hverdag

Sous vide gør hverdagen lettere, fordi maden kan forbere-
des i god tid (evt. dage i forvejen), og så laves færdig på
bare 5-10 minutter.

Maden er sund, saftig og velsmagende, selvom den er
hurtigt tilberedt.

Storkøb kan udnyttes bedre, fordi store portioner kan op-
deles og tilberedes og så lægges på køl eller frys, indtil
man får brug for dem.

Sous vide er meget velegnet til de billigere udskæringer,
der bliver møre og smagsrige.

Tag stress ud af festmaden

Fester og mange gæster er lettere at håndtere, fordi kødet
passer sig selv, så man kan koncentrere sig om de andre
ting.

Også grøntsager som asparges eller frugt som rabarber
eller pære kan tilberedes i sous vide, ligesom vandbadet
er perfekt til at holde allerede tilberedt mad varm.




Hvis tidsplanen skrider, er det heller ikke det store pro-
blem, for kød og andre madvarer kan ikke så let få for me-
get i vandbadet.

Lav perfekt grillmad

Når grillen kombineres med sous vide, bliver resultatet
helt perfekt, og det er slut med branket ydre og råt indre.
Og fødevaresikkerheden bliver meget bedre.
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Sådan gør man




1 Forberedelse

Klargør madvaren (fjern ben, sener, overflødigt fedt, skræl
etc.), skær det evt. i passende stykker og krydr det.


	Gå kyllingebrystet (brugt som eksempel her) efter for
fedtklumper og benrester.








	Krydr begge sider med salt (og i dette eksempel også
lidt revet citronskal.)







Forberedelse, tips


	Man kan overveje andre krydderier (side 401).


	Man kan tilføre smag ved marinering (side 398)


	Nogle (især magre) kødstykker bliver endnu mere møre
og saftige af at blive let sprængt (side 394)


	Man kan brune madvaren før vakuumering (side 451).
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2 Pakning/vakuumering

Pak maden i en tætsluttende plastpose, så der ikke er iso-
lerende luftlommer, men alle dele opvarmes ligeligt. Posen
holder også på smag og saft, mens maden tilberedes.


	Fold først en krave på 10 cm på posen, så kanten ikke
bliver våd og fedtet (så lukker posen dårligere).








	Læg kyllingebrystet i posen, gerne med en tang, så
fingrene ikke bliver snavsede, og man undgår at sætte
fedtede fingre på posen.








	Fold kraven på plads og vakuumer posen.







Pakning/vakuumering, tips


	Der findes andre metoder til pakning/vakuumering
side 405.


	Sarte madvarer kan pakkes i køkkenfilm først, så de
ikke trykkes ud af form.


	Vælg en posestørrelse, hvor der er god plads til maden
og mindst 8-10 cm fri ved åbningen.


	Er der flere stykker i en pose, så placer dem med størst
mulig afstand, så de ikke klæbes sammen under
vakuummeringen.


	Meget lette madvarer kan være svære at få til at blive
nede i vandet: Kom noget tungt i posen – f.eks. nogle
skeer.
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3 Tilberedning

Tilbered madvaren til den ønskede temperatur og mørn
evt. kød ved fortsat tilberedning. Her et eksempel på for-
skellige tilberedninger af kyllingebryst.

56°/2:30

Blødt, meget saftigt, ret mørt og en lille smule elastisk tyg-
gemodstand. Let udviklet kødsmag. Godt til eftergrillning.




60°/1:30

Fast med saftigt bid og god kødsmag. En anelse tør tyg-
gemodstand.




65°/1:30

Helt færdigt, mørt og saftigt bid med lidt tørre trevler. Udvik-
let kyllingesmag. Fint, hvis det ikke skal efterbehandles.





	Vælg, hvordan brystet skal tilberedes fra opskriften på
kyllingebryst side 201: Her vælges 60° i 1 time og 30
min. (1:30).


	Varm badet op til 60°.








	Læg kyllingebrystet i badet og start uret.








	Tag kødet op efter 1:30.







Tilberedning, tips


	Hvis du vil tilberede andre emner, kan du finde tempera-
tur og tider for almindelige madvarer i listerne lige efter
opskrifterne. Et 4 cm tykt kalvemørbradstykke bliver
f.eks. mørt, når det når en kernetemperatur på 58° (ta-
ger 1:30), og det behøver ingen ekstra mørningstid. En 4
cm tyk kalvekæbe tager samme tid om at nå en kerne-
temperatur på 58°, men kræver derefter næsten to
døgn (46:30) i holdetid for at blive mørt, i alt 48 timer.







[image: Illustration]



	Hvis kødet ikke skal bruges med det samme, kan det
typisk holde sig i 1-2 uger, hvis det køles ned med det
samme og opbevares i køleskabet i posen ved 0-6°.


	Brug rigeligt vand især ved større/flere poser, så tem-
peraturen ikke falder for meget, når de kommes i.
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4 Færdiggørelse

Tilfør stegeskorpe af hensyn til smagen (giver stegt
smag) og udseendet (så kødet ser stegt og ikke kogt ud).
Desuden kan man tilføre yderligere krydderier.


	Tør kødet af, så der ikke sidder kødsaft etc. på det (så vil
det koge og ikke brunes på panden).








	Kom rigeligt smør (gerne ghee, se side 359) på panden
ved god varme.








	Læg kødet på og vend det efter 1 min. og giv det 1 min
på den anden side – ikke mere, for så vil det blive tilbe-
redt mere end beregnet! Øs gerne det varme smør over
kødet, mens det steger.







Færdiggørelse, tips


	Man kan også færdiggøre i ovn, på grill, i friture eller
med en brænder (side 442).


	Emnet er færdigt, så det skal kun brunes ganske kort –
ellers vil dets temperatur hurtigt stige, og fordelen ved
sous vide-tilberedning vil forsvinde.


	Se mere om forskellige fedtstoffer til bruning på side
443.
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Temperatur og tid




Sous vide-tilberedninger styres af to ting: temperatur og
tid. Temperaturen på vandbadet indstilles, og madvaren
lægges i. Når der er gået noget tid, vil madvaren have
samme temperatur som vandbadet, og den vil — evt. efter
ekstra tid i badet — være tilberedt.

De processer, der indgår i tilberedningen, kræver tid, men
processerne foregår som regel hurtigere, når temperatu-
ren stiger, så tid og temperatur hænger sammen. Det kan
du læse mere om på side 431, men lige nu er det nok at
bruge angivelserne for temperatur og tid i opskrifterne og
tabellerne i de følgende kapitler.

Tid og temperatur er en smagssag

Forskellige kombinationer af tid og temperatur vil give for-
skellige resultater for den samme madvare. I bogen er der
udvalgt nogle kombinationer (som regel flere for hver
madvare), og for hver af dem er resultatets smag og kon-
sistens beskrevet, så man kan vælge sit udgangspunkt.

Sidst i bogen vises, hvordan man kan justere på disse ud-
gangspunkter for at ramme netop det resultat, man bedst
kan lide.




Temperatur

Temperaturen bestemmer, hvor tilberedt madvaren (kø-
det) bliver, og vi ser det først på farven.

Temperaturen har stor betydning for kødets smag. Tem-
peraturen har også betydning for enzymprocessernes
hastighed, dvs. hvor hurtigt kød mørnes, og f.eks. binde-
væv omdannes til gelatine.

Fisk, kød og grøntsager tilberedes ved forskellige tempe-
raturer, fordi de er opbygget forskelligt (side 426).
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Tid

Tiden angives som regel som en totaltid, men består fak-
tisk af to dele:

Kernetid: Den tid, der skal til, for at kernen (centrum) har
nået den ønskede temperatur. Kernetiden er afhængig af
kødets tykkelse, da varmen skal helt ind i centrum/ker-
nen. Når kernetemperaturen er nået, er man sikker på, at
hele kødstykket har denne temperatur. Et mørt stykke kød
vil nu være færdigt, og (megen) yderligere tilberedning vil
blot ødelægge konsistensen og tørre det ud.

Holdetid: Den ekstra tid, der kan tilføjes for at mørne og/
eller pasteurisere kødet. Et sejt stykke kød har brug for
mørning, og den opnår man ved at holde kødet ved den
opnåede kernetemperatur et stykke tid. Man kan også
bruge ekstra tid ved den opnåede kernetemperatur til at
slå bakterier ihjel eller ligefrem pasteurisere kødet (se se-
nere).

Holdetiden er uafhængig af kødets tykkelse, så hvis et
stykke kød kræver 6 timers mørning for at blive mørt (eller
tilstrækkeligt bakteriefrit), så gælder det både for en bøf
på 2 cm (hvor det tager under en time at nå kernetempe-




raturen) og for en stor steg (hvor det tager 7 timer at nå
kernetemperaturen). De to stykker skal altså have hhv. 7
(1+6) timer og 13 (7+6) timer.

I meget specielle tilfælde kan man vælge en vandtempe-
ratur, der er højere end den ønskede kernetemperatur
(side 424), men som regel vil vandtemperaturen være sat
præcist til den ønskede kernetemperatur.
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Sådan læses tid/temperatur-tabellerne




Stykke

Emnet, der
skal tilberedes




Kernetid

Antal timer, indtil
sluttemperatur/(kerne-
temperatur) nås (side 17).




Totaltid

Den samlede tid (tid til
kernetemp. + evt. holdetid)




Smag – tekstur

Beskrivelse af resultatet




Nr.

Henviser til tegning
med udskæringer
(side 87)




Slut

Sluttemperatur
(kernetemperatur)
(side 16)




Cm

Stykkets
tykkelse




Holdetid

Evt. ekstra tid,
efter kerne-temperatur
er nået (side 17).




Cook-chill

I mange tilfælde kan man tilberede
madvaren i god tid, køle den ned
lige efter sous vide-tilberedning og
så lune og brune den, før man
spiser den (side 372). Her er angi-
vet det anbefalede antal dage, man
kan gemme madvaren på køl.




Temperaturer og tider i bogen er angivet nøjagtigt som de
er afprøvet, og med det resultat, der er beskrevet. Tempe-
raturer og tider kan selvfølgelig sagtens ændres ift. dette,
og det vil give et andet resultat (side 431).
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Hvorfor pasteuriserer man ikke altid kødet?

Man kan også bruge ekstra tid ved den opnåede kerne-
temperatur til at slå bakterier ihjel, og hvis man giver det
tilstrækkelig lang tid, kan man endda pasteurisere kødet.
Det skal man gøre, hvis man er usikker på råvarens kvalitet
eller skal servere maden for mennesker med nedsat im-
munforsvar.

Hvis kød skal pasteuriseres, kræver det i visse tilfælde en
kraftig forlængelse af holdetiden ud over evt. mørningstid.
Denne ekstra tid giver ingen smagsmæssig gevinst, og
store forlængelser (over 20 % ift. totaltiden) vil påvirke
smag og konsistens negativt.




I denne bog er angivet den tilberedningstid, der skal til for
at ramme den ønskede smag og konsistens bedst muligt.
Som regel vil det også tilberede kødet, så det er pasteuri-
seret, men hvis en pasteurisering vil kræve ekstra tiltag
(eller slet ikke er mulig), er der gjort opmærksom på det
med et advarselssymbol (fødevaresikkerhed side 432).




Denne tilberedning kræver ekstra
forsigtighed. Se side 435




Opvarmning til 60° ved forskellige tykkelser for bøf og steg

Der er ret stor forskel på ændringer i kernetiden for flade kødstykker (en bøf/portionsstykke) og cylinderformede stege.
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De 10 sikre hits




Kyllingebryst

Kyllingebryst (side 200) tilberedt sous vide bliver saftigt og mørt. Det skal blot brunes
let på panden bagefter, så er det klart.

Teres major

Teres major (side 69) er en ny udskæring, som bliver meget mør, saftig og velsmagende
i sous vide. Den er perfekt til efterfølgende kort grillning eller en tur på en meget varm
pande.

Lammeryg

Lammeryg (side 158) kan være svær at tilberede jævnt, fordi der er ben i. Men i sous
vide bliver den saftig og mør hele vejen igennem og skal blot brunes let på panden et
par minutter bagefter.

Rabarber

Rabarber (side 308) bliver som regel tilberedt som mos/kompot, men med sous vide
kan man bevare lidt bid og samtidigt få en rund, frisk og sød smag, hvis man vil. Eller
man kan tilberede kompot, hvis man hellere vil det.

Ribbenssteg – med ekstra svær

Ribbenssteg (side 126) bliver let tør, men ikke i sous vide. Stegen kan forberedes flere
dage i forvejen og så blot sættes i en varm ovn med grill for at varme stegen og få
sprøde svær. Julemad i høj kvalitet og uden stress. Eller en fantastisk frokost på rug-
brød som her.
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Laks

Laks (side 240) er som regel hvidlig og lidt tør, men med sous vide holder den en flot
farve og bliver meget saftig. Man kan vælge den fast som sushi, flaget og saftig eller
som en ovnbagt laks. Sous vide-tilberedt laks kan opbevares på køl i mindst en uge, så
der når som helst er sund og velsmagende mad på 5 minutter.

Gulerødder

Gulerødder (side 290) er en enkel, men genial ret, der er meget let at lave i sous vide.
Gulerødder bliver møre, men bevarer et saftigt bid, der gør dem lækre at spise. Tilbered-
ningen bevarer også den store, søde smag af gulerødder. Alle børn elsker gulerødder,
når de er tilberedt på denne måde.

Majs

Majs (side 300) er lette at tilberede i sous vide. Det er heller ikke svært at koge dem i en
gryde, men smag og konsistens bliver anderledes: Med sous vide bliver majsen færdig,
men med bid – og med den søde, runde majssmag fremhævet.

Svinekæber

Svinekæber (side 116) bliver smeltende møre, saftige og fulde af smag i sous vide, og
der skal ikke andet til end tilstrækkelig lang tid i badet ved den valgte temperatur.

Burgerbøf

En burgerbøf (side 47) – eller hakkebøf – har de fleste lavet mange gange. Men med
sous vide bliver den altid færdig, saftig og mør, uanset om man vil have den meget rød,
medium eller gennemstegt. Og efter sous vide-tilberedningen kan bøfferne ligge i køle-
skabet i mindst en uge og vente på, at man vil have god mad på 5 minutter.
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Opskrifter





For hver af de mere end 60 valgte råvarer er der et op-
skriftseksempel på en ret, der tilberedes sous vide, for-
uden forslag til andre retter med råvaren. I slutningen af
hvert råvarekapitel er der yderligere opskrifter, der funge-
rer godt med sous vide-tilberedning.

Sådan læses opskrifterne


	Kød: Der regnes som regel med 150 g rent kød/portion
(sundhedsstyrelsen anbefaler max. 100 g kød om da-
gen)


	Opskrifterne er i stikordsform for ikke at bruge plads på
en detaljeret beskrivelse, der hvor en fremgangsmåde
er standard og beskrevet mange andre steder.


	De fleste madvarer skal saltes før sous vide-tilbered-
ning. Jeg foreslår 0,8 % salt ift. madvarens vægt, hvis
der ikke står andet i opskriften.


	Smag til = smag til med salt og peber mm.


	Klargør = vask, tør, fjern fedt, brusk, ben etc.


	Vægt = klargjort vægt (dvs. skrællet, udkernet etc.)
medmindre andet er angivet.


	Basisvarer som salt, peber, olie, eddike, citron og smør
nævnes ikke i ingredienslisterne.







Tilberedningen kræver særlig forsigtighed




Denne tilberedning kræver ekstra
forsigtighed. Se side 435




Væske i posen?

I nogle opskrifter er der væske i posen, og det kan va-
kuumsugere ikke tåle umiddelbart. Her er der henvisning
til tricks, man kan bruge med vakuumsugere og væsker.
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Tilsmagning

Når en råvare indgår i en ret – som f.eks. i bogens opskrif-
ter – skal denne ret naturligvis smages til, så den bruger
grundsmagene (salt, sødt, surt, bittert og umami), ligesom
den færdige ret bliver bedst, hvis den udnytter mulighe-
derne for variation i form af blødt, hårdt, knas, stærkt, blidt
etc. Dette er antydet i opskrifterne, men er beskrevet ud-
førligt i kogebøger og særlige bøger om gastronomi og
spiseoplevelse (se henvisningerne til sidst i bogen).

Pakning – obs: væsker

Man kan pakke med en vakuumsuger, kammervakuum el-
ler blot bruge en egnet plastpose (se mere på side 405).
Nogle opskrifter indeholder flydende elementer, og dette
kan en kammervakuum-maskine klare fint, mens en va-
kuumsuger Ikke er egnet (den vil som regel suge væsken
ind i maskinen). Der findes metoder (side 414) til at hånd-
tere væsker, hvis man ikke har en kammervakuum-ma-
skine.

Bruning

Bruning af især kød (men også andre råvarer) skal ske ved
høj varme i kort tid – hvis ikke andet er nævnt, skal man
brune 1 min. på hver side (og ikke mere). Det kan være på
grill eller på en meget varm pande (bruning, side 451). Ved
bruning på pande bruges et egnet fedtstof som klaret
smør eller ghee (fedtstoffer, side 359).




Forbered i god tid

For mange er det en stor hjælp, at man med sous vide kan
forberede madvarer i god tid, køle ned og lægge i køleska-
bet – den såkaldte ”Cook-chill”-metode. Så kan man i løbet
af kort tid lune og brune maden, der vil være meget tæt på
den samme høje kvalitet, som hvis man havde spist den
lige efter sous vide-tilberedningen. De velegnede opskrif-
ter er mærket med et ”Cook-chill”-symbol og et tal, nemlig
det antal dage, som maden kan ligge klar på køl.

Cook-Chill 7

Råvarekvalitet

Det er en udbredt misforståelse, at sous vide kan for-
vandle dårlig kvalitet til god. Sous vide kan forbedre teks-
turen og f.eks. til en vis grad gøre sejt kød mørt, men ikke
engang sous vide kan trylle smag frem, hvor den ikke fin-
des. Sous vide kan få det bedste frem i råvaren, så hvis
man investerer i en god råvare, bliver resultatet optimalt.

Derfor er råvarekvaliteten vigtig, og i starten af hvert råva-
rekapitel er der en kort beskrivelse af, hvad der giver en
høj råvarekvalitet, og hvordan man kan kende den.
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Kød
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Okse og kalv





Oksekød opdeles normalt i møre og seje udskæringer (se
tegningen side 87), men sejheden afhænger desuden me-
get af dyrets alder. En kalv er højst 12 måneder gammel,
når den slagtes, ungkvæg er mellem 12 og 24 måneder, og
okser er mere end 24 måneder gamle, når de slagtes.

I forhold til oksekød, som angivelser i dette kapitel gælder,
er kalvekød mere mørt (og mildt smagende), så det skal
generelt have 30-50 % kortere mørningstid. Møre stykker,
der ikke skal have modningstid (side 426), skal have den
samme tilberedningstid for okse og kalv, fordi det tager
lige lang tid at opvarme de to typer, når de har samme
tykkelse.

Råvare- og spisekvalitet

Hvad er god kvalitet?

En god kvalitet giver den bedste smag, mørhed og saftig-
hed. Den gode kvalitet bestemmes af race, alder og køn,
men det er endnu vigtigere, hvordan dyret er behandlet.
Hvilket foder har det fået, har det kunnet røre sig, er det
blevet stresset ifm. slagtning, er de dårlige dyr valgt fra, er
kødet behandlet optimalt (herunder modnet rigtigt og
nok), og er det opbevaret korrekt? Det kan være svært at
se som forbruger, men man må stole på sin slagter (og
finde en anden, hvis han ikke lever op til det).




Friskheden er ikke i sig selv en kvalitet – faktisk skal de
fleste dyr modnes for at få den bedste mag og konsistens
– men selvfølgelig skal kødet ikke være for gammelt. Hak-
ket kød bliver bedst, når det hakkes af meget friskt kød.

Hvordan kendes den gode kvalitet?

Godt oksekød er mørkerødt, mat og med en god fedtmar-
morering inde i kødet, hvor det er relevant. Godt kalvekød
er lysere, men ellers som oksekød.

Smag

Den helt store forskel på god og dårlig kvalitet ligger i
smagen. I en god kvalitet er udskæringens karakteristiske
smag kraftigere og rigere. Man kan som forbruger ikke rig-
tigt se, om et stykke kød smager godt og kraftigt, her må
man stole på sin slagter.

Mørhed

Mørheden afhænger mest af udskæringen (mørbrad er
meget mere mør end hale), men inden for den samme ud-
skæring er der stor forskel på en god og en dårlig kvalitet.

Når kødet er modnet på den rigtige måde og i tilstrækkelig
lang tid, bliver det også mere mørt. Når slagteren trykker
på kødet, kan han vurdere dets mørhed, men det er svært
for os andre at komme til det (og at kunne vurdere resul-
tatet).





Sous vide 2.0

27







[image: Illustration]


Hakket kød, købt i supermarked




50 kr/kg

Kødet er lyst og indeholder en stor del sener og andet bin-
devæv, og det er finthakket først og derefter trykket ud i
en grovere ”hakning” for at få det til at ligne strimler af
hakket kød. Kødet klistrer let sammen, når det formes.




Resultat: Lidt sejt og gummiagtigt kompakt, kan skæres i
skarpe skiver. Mild oksesmag med nogen saftighed.




Hakket kød, købt hos slagter (eller hakket selv)




120 kr/kg

Kødet er mørkt, falder i klare strimler og klistrer lidt på
fingrene. Kødet har stadig struktur og kan adskilles let ef-
ter formning.




Resultat: Mørt og blødt indre, falder fra hinanden, når man
skærer i det. Udviklet, rig smag af okse og meget saftigt.
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Saftighed

Saftigheden er vigtig for vores spiseoplevelse, og generelt
vil en god fedtmarmorering give et saftigt resultat. Fedt-




marmoreringen kan man godt selv vurdere – her skal man
se efter små fedtpartikler inde i kødfladen (ikke de store
fedtpartier uden på kødet).




200 g højrebsbøf, købt i supermarked




165 kr/kg

Rød/bordeaux farve med ringe fedtmarmorering og let
fugtig overflade.




Resultat: Mørt med tyggemodstand. Lidt saftigt med en
tør tyggerest. Mild, let sødlig smag med en anelse le-
versmag. 13 % svind.




200 g højrebsbøf, købt hos slagter




500 kr/kg

Mørkerødt med tydelig fedtmarmorering. Tør overflade.




Resultat: Mørt, men med markant tyggemodstand. Ret
saftigt. Kraftig smag af oksekød/umami. 9 % svind.
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Det vigtigste er en god fedtmarmorering i kødet,
for det giver den bedste smag og mørhed.
Dernæst må kødet gerne have en tør overflade.
Hvis kødet er vakuumeret for hurtigt efter
slagtningen, vil det smide væske og have en
glinsende overflade.

Søren Friis, Slagter Friis, slagterfriis.dk
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Sous vide-tilberedning




1 Forberedelse

Udskæringer: Se mere om de forskellige udskæringer og
deres mørhed (side 87).

Krydring: Drys salt på kødet før vakuumering og læg evt.
krydderurter med i posen. Der er ikke nogen overbevi-
sende smagsmæssig fordel ved at tilføre fedtstof eller
fond før vakuumering (men det kan være praktisk at
smøre kødet, så det ikke sætter sig fast i posen).

Brug 0,8 % salt (8 g salt per kilo kød) og lad gerne kødet
trække med saltet på i køleskabet 8-24 timer kun tildæk-
ket af et viskestykke for at øge både mørhed, saftighed
og smag (saltning, side 394).

Kød til langtidstilberedning (mere end 12 timer) kan man
brune først, så overfladebakterier minimeres og ikke ud-
vikler misfarvning. Køl af før vakuumering.

2 Pakning/vakuumering

Pak med maksimum vakuumering ved langtidstilbered-
ning ved høj temperatur (evt. luft vil udvide sig og isolere
uønsket).

Evt. ben, der stikker ud, bør beskyttes af køkkenfilm, så de
ikke punkterer posen.

Smør gerne stykket med olie eller smør, så det ikke klæber
fast til posen.




3 Tilberedning

Se de enkelte opskrifter.

4 Færdiggørelse

Bruning vil altid være nødvendigt, hvis man ønsker en ste-
geskorpe (side 451).

Tip

Steg eller bøf? Bøffen får mere stegeskorpe per portion,
mens stegen kun har stegeskorpe på ydersiden af skiven,
der til gengæld er perfekt hele vejen igennem. Til mange por-
tioner er en steg nemmere at styre end individuelle bøffer.
Se side 19.




Overtilberedning af møre udskæringer:
overvej varmere vand

En meget mør udskæring kan let blive overtilberedt og
dermed få en løs, moset konsistens og nogle gange strejf
af leversmag. Nogle professionelle køkkener tilbereder
konsekvent mange udskæringer ved en vandtemperatur
på f.eks. 10 grader over den ønskede centrumstemperatur,
og afbryder så tilberedningen, når centrumstemperaturen
er nået. Denne forskel kaldes ”delta-T” (∆T) og beskrives
senere (side 424).

Alle tid/temperatur-angivelser i denne bog regner med
samme vandtemperatur og centrumstemperatur (∆T=0)
medmindre andet er anført.





Sous vide 2.0

31







[image: Illustration]


Standard-temperaturer
til mørt okse– og kalvekød

53°-56° Rødt

57°-60° Rosa

61°-65° Well done




Standard-temperaturer
til sejt okse– og kalvekød

58°-60° Rødt

61°-65° Rosa

65°-80° Braiseret




Sous vides fordele/ulemper

+ Man kan finde netop den tilberedningsgrad/farve (rød,
medium, well done etc.), som man kan lide, og så
ramme den hver gang.

+ Rødt og mørt kød kan tilberedes perfekt med en vis
tidsmargin, hvor traditionel pandestegning kræver
sekundpræcision.

+ Dyre udskæringer kan tilberedes uden risiko for fejl.

+ ”Seje“ kødstykker kan tilberedes i lang tid ved lav tem-
peratur, så kødet bliver rødt og ”bøf-agtigt“, hvis man
ønsker det.

– Simremad: Grøntsager vil ikke blive tilberedt/smelte
sammen med kødet. Tilbered grøntsager separat eller
brug ovn, trykkoger eller gryde i stedet.

– Det kan være svært at få en markant stegeskorpe uden
at ødelægge det indre af især tynde kødstykker.

Sikkerhed

Se også generelt om fødevaresikkerhed og hvad man selv
kan gøre for at minimere risikoen (side 432).

Hele kødstykker: Bakterier sidder primært på overfladen
og tilberedning til centrumstemperatur over 56° vil mini-
mere dem.

Centrumstemperatur under 56°: Bakterierne dræbes
ikke effektivt.

Sikker løsning: Skold posen med madvaren 1 min. i ko-
gende vand før den sous vide-tilberedes.

Tilberedning af kødstykker til en kernetemperatur under
56° kombineret med meget langvarige tilberedninger (da-
gevis) risikerer bakterietilvækst og tilrådes ikke (ingen op-




skrifter i bogen bruger en sådan kombination).

Hakket kød (sikkerhedsmæssigt regnes også mekanisk
bearbejdede kødstykker, sprøjtesaltede/marinerede styk-
ker eller kød med ben til denne gruppe): Her vil overflade-
bakterier være fordelt i kødets indre, der derfor også skal
behandles.

Sikker løsning: Brug disse holdetider (side 17) ved cen-
trumstemperaturer ned til 58°:




Hakket kød etc.:
Centrumstemp.

75°

70°

65°

63°

60°

58°

(Kilde: Dmri 2018)




Holdetid

0:00

0:01

0:06

0:12

0:35

1:12




Mekanisk bearbejdning: Nogle slagtere gør kødet mere
mørt ved at gennembore det med meget tynde nåle eller
stiksalte/marinere kødets indre. Dette (som normalt er
usynligt) kan overføre bakterier til kødets indre, og sådant
kød skal derfor sikkerhedsmæssigt behandles som hak-
ket kød. Spørg slagteren!

Hakket kød (inkl. mekanisk bearbejdet kød eller kød
med ben etc.) tilberedt til en kernetemperatur under
58°: Her vil bakterierne ikke være minimeret i sikker
grad.

Sikker løsning: Ikke dokumenteret. Man kan minimere pro-
blemet ved selv at hakke kød, der først er skoldet/brunet
hårdt for at dræbe overfladebakterier. Men der vil stadig
være en vis risiko.
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Ball tip

Ball tip kommer fra den møre, øverste del af klumpen og
skal derfor have mindre tid end andre dele af klumpen. Kø-
det har kraftig oksesmag og består af dele fra tre muskler,
som man med fordel kan dele den i. En ball tip vejer typisk
1-1,5 kg og er 6-7 cm høj.

Indkøb/person: 200 g. fedt: 5-10 %.




Råvare




1 Forberedelse

Del evt. stykket i de 3 muskler (se tip) og salt det.

Brun evt. kort på en varm pande med klaret smør for at
starte karamelliseringsprocessen. Køl af før pakning.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

54°/4:20 (helt stykke) eller 54°/1:30 (muskel)

Ret rødt og særdeles saftigt. Meget blødt og ret mørt med
tydelig tyggemodstand. Mild smag af rødt oksekød.




58°/4:20 (helt stykke) eller 58°/1:30 (muskel)

Blødt og mørt med god tyggemodstand og en ”færdig”
struktur. Noget udviklet smag af rødt/rosa oksekød.




60°/4:20 (helt stykke) eller 60°/1:30 (muskel)

Meget mørt og saftigt med mild oksekødssmag. Kan tåle
kraftig bruning.
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Ball tip

med knuste kartofler og svampesauce

Kødet er kraftigt med stor umamismag fra den hårde bru-
ning, og dette suppleres af den mørke, intense rødvins-
glace og de brunede, knuste kartofler. Svampene giver
yderligere umami, men også sødme. Tilfør gerne lidt grønt
pynt, også for at give en anelse friskhed og syrlighed.




4 Færdiggørelse

Brun på en meget varm grill eller en meget varm pande.




4 Personer


	600 g ball tip, delt i muskler


	600 g knuste kartofler (side 293)


	100 g rødvinsglace (side 366)


	100 g kejserhatte eller andre svampe





	Tilbered rødvinsglacen.


	Tilbered kødet efter smag (her er brugt 54°/1:30).


	Tilbered kartoflerne.


	Rist svampene brune i kanten i klaret smør på en meget
varm pande.


	Steg kødet hårdt 1 min. på hver side. Skær i 6-8 mm
skiver.




Andre serveringsforslag


	Bagte hvidløg, grønne bønner og nye kartofler.


	Braiseret julesalat, rodfrugtmos (side 325) og sauce af
rødvinsglace (side 366).


	Broccoli, gulerødder (side 290) og bearnaise
(side 349).


	Pommes frites (side 322) og bearnaise (side 349) plus
en frisk, grøn salat.


	Rodfrugtmos (side 325), syltede løg (side 321) og
kantarelstuvning (side 317).


	Sauterede spidskål, gulerødder og forårsløg med syltede
svampe (side 329).


	Skalotteløg, kartofler og gulerødder i hvidvinssauce med
rosmarin.


	Varme kartofler i sennep/olie/eddike og grøn salat.







Tip

Del evt. stykket i de tre muskler, så de langsgående
sener kan fjernes.

Klargøring: Læs mere på sousvide20.dk




Cook-Chill 7

Denne tilberedning kræver ekstra
forsigtighed. Se side 31.










[image: Illustration]








[image: Illustration]



36

Sous vide 2.0







[image: Illustration]


Culotte

Culotten er en ret mør udskæring, som smager godt både
rød, rosa og well done. Kalveculotten er lys og mør med
en mild smag, mens okseculotten har en mere kraftfuld
og mørk smag.
Vælg de små culotter, da de meget store kan være skåret
med en del af yderlåret, der er mindre mørt.

Indkøb/person: 200 g. fedt: 15-20 %.




Råvare




1 Forberedelse

Her er brugt en 6 cm tyk okseculotte (en kalveculotte skal
have 30-50 % mindre tid).

Salt og tilsæt evt. timian i posen.

Brun evt. kort på en varm pande med olie og smør for at
starte karamelliseringsprocessen. Køl af før pakning.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

54°/9:00

Meget saftig, mør og blød. Rød, men ikke blodig. God smag
af oksekød. Fedtet oven på kun tilberedt ved bruningen.




58°/8:00

Lys rosa farve, saftigt og mørt. God og mild oksekøds-
smag. Fedtet er kun lidt tilberedt.




70°/8:00

Gråt kød, men ret saftigt og meget mørt. Smager af kogt
oksekød, som en gammeldags steg. Fedt og bindevæv er
noget opløst.
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Culotte

med flødekartofler og dampet broccoli

Det kraftigt smagende kød med meget umami suppleres
af fedmen og lidt bid fra kartoflerne. Broccolien giver frisk-
hed og lidt bid.




4 Færdiggørelse

Brunes i fedtstof i 3-4 min. på fedtsiden og derefter
1 min. på den anden side. Varmen må ikke være meget
kraftig, da senen under fedtlaget så vil trække stegen
meget skæv.

Kan også brunes på en rist i en maksimalt varm ovn
(varmluft, ikke grill) i 10-15 min., indtil overfladen er brun.




Tip

Det traditionelle udskæringsråd er: Udskær først skiver
fra spidsen og vend derefter stegen 90° og skær resten
på den anden led, så der hele tiden skæres på tværs af
fibrene. Men: fibrene går ikke altid ens i en culotte, så
kontroller fiberretningen (ses bedst på bagsiden). Eller få
slagteren til at ridse stegen, som den skal skæres.
Under alle omstændigheder: Kontroller fiberretningen ef-
ter den første skive. Kan man mest se fibre på langs af
skærefladen, så vend stegen 90° og skær på den anden
led.




6-8 Personer


	1 okseculotte


	400 g broccoli, delt i 3-4 cm buketter og stilke i 1 cm skiver


	15 g olie


	1 portion flødekartofler (side 318)





	Tilbered kødet efter smag (her er brugt 54°/9:00).


	Tilbered broccolistykkerne med olie 85°/1:00.


	Tilbered flødekartoflerne (her anrettet med en bøfring).


	Brun stegen ved middel varme på fedstsiden i 4-5 mi-
nutter. Skru op og brun 1 min. på hver side. Eller i en me-
get varm ovn 15-20 min.


	Skær den i ½ cm tykke skiver.




Andre serveringsforslag


	Bønne/kartoffelsalat og bagte stilktomater (side 39)


	Risotto af perlespelt, bagte gulerødder med balsamico
og grofthakkede tomater/salatløg.


	Majskolber (side 301) og melonsalat med feta og ristede
nødder (side 331).


	Remoulade og stegte løg på rucola og rugbrød.


	Varme kartofler i sennep/olie/eddike og grøn salat.


	Stegte kartofler og sauce af rødvinsglace (side 366).


	Sauterede spidskål, gulerødder og forårsløg med
syltede svampe (side 329).
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Cuvette

Cuvetten er en billigere udskæring end culotten: Den er
ikke helt så mør, men smager af mere. Kalvecuvetten kan
være et godt valg i forhold til oksecuvetten, for kalvekødet
er mere mørt end oksekødet (kræver ikke så lang tid), og
den mildere kødsmag modsvares af cuvette-udskærin-
gens smagsfylde. En oksecuvette er noget større og lidt
mindre mør, og skal have 50 % længere tilberedningstid.

Indkøb/person: 200 g. fedt: 15 %.




Råvare




1 Forberedelse

En oksecuvette på 6 cm (ca. 1500 g) eller en kalvecuvette
på 5 cm (ca. 800 g), der så skal have 30-50 % mindre tid.
Rids evt. skindsiden i tern og salt kødet.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

54°/6:00 (kalv) eller 9:00 (okse)

Rødt, blødt og meget saftigt. Mørt med en anelse rå tygge-
modstand. Mild smag.




57°/6:00 (kalv) eller 9:00 (okse)

Rosa. Mørt og meget saftigt. Blød tyggemodstand. Noget
udviklet kødsmag.




62°/6:00 (kalv) eller 9:00 (okse)

Let rosa skær. Stadig ret saftigt. Mørt med lidt tyggemod-
stand. Meget udviklet kødsmag.
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Oksecuvette

med bønne/kartoffelsalat og bagte
stilktomater

Det fyldige og smagsrige kød giver umami og let fedme til
retten og suppleres af den syrlige friskhed i kartoffelsala-
ten og sødmen i tomaterne.




4 Færdiggørelse

Brun 2 min. på hver side.

Skær i 5 mm skiver, anret på forvarmede tallerkener og
server straks.




6-8 Personer


	1 oksecuvette


	500 g små tomater på stilk med en dråbe akaciehonning
på hver


	800 g små kartofler


	500 g grønne bønner


	50 g olie


	20 g rødvinseddike


	10 g sennep


	Evt. brøndkarse til pynt





	Tilbered kødet efter smag (her er brugt 57°/9:00).


	Bag små tomater på stilk i 160° ovn til de er tørret let ind
efter en halv times tid


	Tilbered kartoflerne efter smag (her er brugt 85°/1:30)


	Blancher bønnerne 2-3 min. i kogende vand, køl straks
af i isvand og hæld vandet fra.


	Pisk olie, eddike, sennep sammen og vend kartofler og
bønner i. Smag til.




Andre serveringsforslag


	Flødekartofler og dampet broccoli.


	Risotto af perlespelt, bagte gulerødder med balsamico
og grofthakkede tomater/salatløg.


	Majskolber (side 301) og melonsalat med feta og ristede
nødder (side 331).


	Remoulade og stegte løg på rucola og rugbrød.


	Varme kartofler i sennep/olie/eddike og grøn salat.


	Stegte kartofler og sauce af rødvinsglace (side 366).


	Sauterede spidskål, gulerødder (side 390) og forårsløg
med syltede svampe (side 329).
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Flap meat (Bavette)

Flap meat sidder under tyndstegen ned mod slaget og er
et ret mørt og meget smagsrigt stykke med kraftig kød-
struktur. Det vejer ca. 1,5-2 kg.

Indkøb/person: 200 g. fedt: 10-15 %.




Råvare




1 Forberedelse

Et 4 cm tykt stykke.

Fjern alle sener og store fedtstykker og salt kødet.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

54°/3:00

Rød og blød. Mør og saftig med lidt sej tyggemodstand.

Smag af rødt kød og en svag metallisk eftersmag.




58°/3:00

Medium rød. Saftig og meget mør med god kødsmag.




66°/3:00

Næsten gennemstegt, men stadig rødmende. Mør og saf-
tig med en anelse sej tyggemodstand.
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Flap meat

med ovnkartofler og grøn salat

Den grove struktur og stærke oksesmag i flap meat sup-
pleres af den milde og bløde kartoffelsmag og den friske
og sprøde grønne salat. Ekstra umami kommer fra den
stærkt indkogte sky af okse og rodfrugter.




4 Færdiggørelse

Steges/grilles hårdt 1,5 min. på hver side.




Tip

Fibrene går på den korte led, så efter færdiggørelsen de-
les stegen først i 3-4 stykker, der hver skæres i skiver på
den anden led.

Kødsaften er meget velegnet til sauce.

Velegnet til slutbruning på grill.

Udskæring: Læs mere på sousvide20.dk




4 Personer


	700 g flap meat


	100 g rødvinsglace (side 366)


	600 g mellemstore kartofler


	20 g persille, finthakket


	50 g smør, blødt


	150 g grøn, sprød salat i grove stykker


	100 g rød salat





	Forbered rødvinsglacen.


	Tilbered kødet efter smag (her er brugt 58°/3:00)


	Skær et dybt snit i toppen af kartoflerne, drys salt i og
bag i ovnen 200° i ca. 1 time til de er møre.


	Rør persillen i det bløde smør og stil på køl.


	Vend en dressing i salaten lige før servering.


	Brun kødet i rigeligt klaret smør på en meget varm
pande i 1-1,5 min. på hver side.




Andre serveringsforslag


	Hasselbackkartofler, gulerødder (side 290) og forårsløg.


	Kartoffelbåde i ovn med persille.


	Pommes frites (side 322) og bearnaise (side 349) plus
en frisk, grøn salat.


	Grøn salat og sprødt flute eller grovbrød.


	Kartoffel/sellerimos (side 319) og stegte skalotteløg og
æbler.


	Braiseret julesalat, rodfrugtmos og rødvinsglace
(side 366).
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Flat iron

Flat iron vejer 2,5-3 kg og skjuler sig midt i boven på den
ene side af skulderbladet. Det er den næstmest møre ud-
skæring på dyret, med en kraftig oksesmag. Flat iron kan
tåle kraftigt og fedt tilbehør.

Indkøb/person: 200 g. fedt: 10 %.




Råvare




1 Forberedelse

Et 3-4 cm tykt stykke.

Fjern alle sener (se tip) og salt kødet.

Brun evt. kort på en varm pande med olie og smør for at
starte karamelliseringsprocessen. Køl af før pakning.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

54°/2:00

Meget rød og lidt rå i biddet. Saftig og ret mør. Kraftig smag
af rødt/råt oksekød.




60°/2:00

Rød og meget mør og færdig. Saftig med stærk smag af
okse.




66°/2:00

Svagt rosa. Helt færdig og med god smag af okse. Mør og
lidt saftig.
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Flat iron

med asparges og stegte
aspargeskartofler

Flat iron er en mør og kraftigt smagende udskæring, der
her er sammen med sprøde, salte kartofler, en asparges-
salat med bid og en fed, men frisk creme med dild og lime.




4 Færdiggørelse

Brunes ved god varme i rigeligt klaret smør/ghee 1-1,5
min. på hver side eller på en grill.




Tip

Fjern alle sener, især den i midten, og afpuds tykke fedt-
stykker (få slagteren til det). Herunder til venstre er den
øverste del halvt fjernet så senen imellem de to stykker
ses. Til højre ses de to færdigafpudsede, flade stykker
på ca. 1 kg hver.

Der bliver ca. 500 g kødafpuds til overs af et helt stykke.
Hak det til meget saftige og velsmagende hakkebøffer.
Klargøring: Læs mere på sousvide20.dk




4 Personer


	600 g flat iron (afpudset)


	250 g grønne asparges, nederste del brækket af


	30 g olie/eddike-dressing


	60 g skalotteløg i 1 mm ringe


	Creme


	100 g creme fraiche 18 %


	15 g olivenolie


	Revet skal af ½ lime


	10 g dild


	300 g aspargeskartofler


	25 g olivenolie





	Tilbered kødet efter smag (her er brugt 60°/2:00).


	Del aspargesene på midten. Tilbered toppen i sous
vide (side 276) og skær det nederste i 2 mm strimler.


	Vend skalotteløg og aspargesstrimler i olie/eddike-
dressingen.


	Rør creme fraiche med olie, revet limeskal og dild.
Smag til.


	Flæk aspargeskartoflerne og steg dem 6-8 min. i olie.
Krydr med salt.


	Steg kødet hårdt 1 min. på hver side i klaret smør og
skær i 6-8 mm skiver.




Andre serveringsforslag


	Tærte fyldt med stykker af squash, aubergine, hvidløg,
tomater og peberfrugt og sauce af kødsaften.


	Persille-kartoffelmos (side 319) og løgfarserede svampe.


	Kartoffelrösti og løgkompot (side 321).


	Grillet julesalat, ristede valnødder og sauce med
blåskimmelost.


	Rodfrugtmos (side 319), syltede løg (side 321) og
kantarelstuvning (side 317).


	Pommes frites (side 322) og bearnaisesauce (side 349)
plus en frisk, grøn salat.


	Varme kartofler i sennep/olie/eddike (side 292) og grøn
salat.


	Grøn salat og sprødt flute eller grovbrød.
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Hakket kød

Hakket kød kan stamme fra mange udskæringer. Tykkam
eller en blanding af bryst, bov og tykkam med en fedtpro-
cent på 15-20 giver en saftig bøf med kraftig oksesmag.
Friskhakket er klart bedst.

Indkøb/person: 150 g. fedt: 6-20 %.




Råvare




1 Forberedelse

Form 3 cm tykke bøffer og salt dem.

2 Pakning/vakuumering

Pak forsigtigt, så posen kun indeholder lidt luft. Gerne i en
bøfring, så kødet ikke mases sammen (så bliver bøffen
kompakt).




3 Tilberedning

50°/1:00

Meget rød og blød. Lidt metallisk og rå smag, men meget
mør og saftig. God til kraftig grillning efterfølgende.




56°/1:00

Medium rød. Saftig og mør, med god kødsmag. God til
pandestegning efterfølgende.




63°/1:00

Rosa. Stadig mør, men lidt tør med sej tyggemodstand.
Udviklet smag af okse. Skal brunes forsigtigt for ikke at
blive tør.
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Burger med det hele

Den klassiske burger tager udgangspunkt i en saftig hak-
kebøf med salt og sprød stegeskorpe og masser af
umami og suppleres af sprødhed og syre fra den friske
salat og sødme fra dressing og bolle. Der er mere smag i
letristet, godt brød end i bollen, men så er det jo ikke en
rigtig burger mere.




4 Færdiggørelse

Brunes.




Tip

Brug en 10- eller 12-cm udstikkerring til at forme bøffen
på 200 g (evt. til 2 personer), så bliver kanterne helt lige
og skarpe (vakuumer evt. ringen med). Smør ringen ind-
vendigt med olie først, så er bøffen let at få ud efter til-
beredningen.




4 Personer


	800 g hakkekød (af f.eks. tykkam)


	2 store tomater i tynde skiver på tværs


	½ salathovede (f.eks. krølsalat)


	½ rødløg i papirtynde skiver


	4 burgerboller


	50 g mayonnaise


	Evt. 30 g ketchup


	Evt. ristede jordnødder eller cashewnødder





	Tilbered kødet efter smag (her er brugt 56°/1:00).


	Tag bøfferne ud af posen og dup dem helt tørre. Krydr
med salt og peber og steg dem ved god varme i 1+1 min.
i klaret smør.


	Flæk og smør 4 burgerboller med mayonnaise og fordel
ingredienserne.




Andre serveringsforslag


	Burger med en skive ost til cheeseburger.


	Burger med et par sprøde baconskiver til baconburger.


	Som hakkebøf med grøn salat og brød.


	Som hakkebøf med nye kartofler, skysauce, bløde løg
og agurkesalat (side 314).


	Som hakkebøf med bløde løg (side 321), spejlæg og
kartofler.


	Som hakkebøf pakket ind i 2-3 baconskiver før
stegning, med kartofler og salat.
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Hale

Oksehaler er fyldt med smag og kraft. Kødet er mørt, men
halen indeholder også meget bindevæv, der kræver lang
tilberedning for ikke at blive sejt. Kalvehalers bindevæv
kan effektivt omdannes ved temperaturer helt ned til 60°.

Indkøb/person: 300 g. fedt: 15-20 %.




Råvare




1 Forberedelse

1 hale til 3-4 personer deles i leddene og saltes.

Brun gerne kødstykkerne først, så overfladebakterier mi-
nimeres, og de lange tilberedningstider ikke giver mis-
farvning.

2 Pakning/vakuumering

Pak ved maksimalt tryk.




3 Tilberedning

60°/72:00

Smeltende mørt, men stadig rødt pga. den lave tempera-
tur. Har lidt tyggemodstand som en bøf og falder ikke helt
fra benet. Meget saftigt




74°/48:00

Meget mør, kødet falder fra benet. Fedt er tilberedt, og bin-
devæv er omdannet til gelatine. God oksesmag.




88°/10:00

Som braiseret, men mere saftigt. Mørt med klar tygge-
modstand. Falder fra benet. Stærk oksesmag.
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Oksehaleragout

med kartoffelmos

De smeltende møre oksehaler har virkelig meget umami.
De er også meget fede, men her er de store fedtstykker
fjernet, og det resterende kød er blandet med rodfrugter
med bid og en kartoffelmos med kun lidt smør.




4 Færdiggørelse

Kan serveres uden efterbearbejdning, eller saucen kan
koges ind først.

Sæt evt. kødsaften 3-4 timer på køl, så vil fedtet være
stivnet på toppen og kan fjernes med en ske (kan bru-
ges til bruning af grøntsager).

Pluk evt. kødet fra efter tilberedning og kasser benene.




Tip

Meget store fedtstykker (især på de tykkeste led) kan
skæres fra før tilberedning.

Grøntsager vil kun blive møre og afgive smag ved tem-
peraturer over ca 75°. Ved lavere sous vide-temperaturer
skal grøntsager derfor tilberedes separat.




4 Personer


	Kødposen


	1200 g oksehaler


	100 g løg i 1 cm tern


	150 g gulerødder i 1 cm tern


	100 g bladselleri i 1 cm tern


	100 g persillerod i 1 cm tern


	1 laurbærblad


	100 g kraftig rødvin


	100 g oksefond


	1000 g kartoffelmos uden persille (side 319)


	2 forårsløg, fintsnittede på skrå





	Saml alle ingredienserne i kødposen og tilbered efter
smag (her er brugt 74°/48:00). (Væske i posen? Se
side 414).


	Tilbered kartoffelmosen.


	En time før servering: Tag kødet op og læg det på køl.
Hæld resten i en gryde, kog ind, så det tykner, og smag til.


	20 min. før servering: Læg kødet forsigtigt tilbage i
gryden og varm det igennem. Varm kartoffelmosen.




Andre serveringsforslag


	Rodfrugtmos med pastinak, selleri og persillerod (side 319).


	Stegte eller ovnbagte kartofler.


	Groft brød og kraftig salat med rodfrugter.


	Ravioli med fyld af kødet.


	Kikærter (udblødt og derefter 1 time i saucen sammen
med løg og paprika og lidt senere rosiner).


	Søde rodfrugter som gulerødder og stegte kæmperejer/
jomfruhummer.


	Ovnbagte tomater og mos af bagte hvidløg.


	Som ragout med lidt tomatpure, chili og pasta.
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Mørbrad

Oksemørbraden er den mest møre udskæring på dyret og
skal tilberedes forsigtigt. Langvarig tilberedning og især
ved høj varme vil udtørre kødet, der er meget magert og
mildt smagende.

Indkøb/person: 150 g. fedt: 5 %.




Råvare




1 Forberedelse

Hvis mørbraden (her er regnet med en, der er 5 cm tyk)
skal serveres som bøffer, kan de skæres ud før sous
vide-tilberedningen.

Salt kødet.

Brun evt. kort på en meget varm pande i fedtstof for at
starte karamelliseringsprocessen. Køl af før pakning.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

52°/1:30 (bøf) eller 2:00 (hel)

(Meget) rødt og blødt. Lidt metallisk smag af råt kød. Meget
mørt og saftigt med lidt tyggemodstand.




56°/1:30 (bøf) eller 2:00 (hel)

Medium rød, fast i kødet. Saftig og mør med god kød-
smag.




62°/1:00 (bøf) eller 2:00 (hel)

Rosa og fast med fyldig oksesmag. Mør og saftig med en
anelse sej tyggemodstand.
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Oksemørbrad

Beef Wellington med rodfrugtmos og
rosenkålssalat

Beef Wellington indeholder både umami fra kød og
svampe, salt fra skinken og sprødhed og lidt fedme fra
dejen. Rodfrugterne giver fylde og sødme, og rosenkåls-
salaten et bittert og sprødt modspil.




4 Færdiggørelse

Hel mørbrad brunes i fedtstof ved god varme 1-2 min. på
alle sider.

Bøffer brunes ved højere varme 30 sek. på over-og un-
derside.




Tip

Tiderne vil her give en lille undertilberedning, så kødet i
centrum kun når ca. 1 grad under den indstillede tempe-
ratur. Det er for at gøre tilberedningstiden kort, så det
meget møre kød bevarer sin friskhed.

Buk evt. den tynde ende om og snør den fast, så stykket
bliver mere ensartet i tykkelse. Det vil gøre det lettere at
brune stykket bagefter, uden at det tynde stykke får for
meget.

Klargøring: Læs mere på sousvide20.dk




8 Personer


	Duxelles


	600 g svampe i 2x2 mm tern


	20 g (4 fed) hvidløg, finthakket


	Beef Wellington


	1400 g oksemørbrad, afpudset, brunet, tilberedt efter


	smag (her er brugt 56°/2:00) og kølet ned


	60 g dijon-sennep


	400 g parmaskinke i tynde skiver


	700 g butterdej


	2 æg


	800 g rodfrugtmos (side 319)


	400 g rosenkålsblade, blancheret og lagt i isvand.





	Tilbered duxelles: Svits svampetern og hvidløg i smør
ved god varme til massen er helt tør – køl af.


	Beef Wellington




a. Smør dijonsennep på mørbraden.

b. Læg wrap på bordet og derpå overlappende lag (2 i
højden og 6 i bredden) af parmaskinke.

c. Smør duxelles tyndt på og pak (rul) mørbraden sam-
men til en rulle med wrappen meget stramt yderst.
Lad gerne rullen trække på køl i nogle timer.

d. Udrul butterdej og pensl med æg.

e. Pak rullen (uden wrap) i butterdejen, luk ender og
samlinger til og skær overskydende dej af.

f. Rids evt. dejen i mønster og pensl med æg.


	Tilbered rodfrugtmosen.


	Vend rosenkålsbladene i en olie/citrondressing.


	Bag Beef Wellington med undersiden opad ved 210° i en
varmluftovn i 15-20 min., til dejen er gylden. Vend den
og bag i yderligere 7-8 min., til dejen er gylden og sprød.


	Skær i 3 cm skiver med en savtakket kniv.




Andre serveringsforslag


	Rodfrugtpuré (side 325), syltede løg (side 321) og kanta-
relstuvning (side 317).


	Grøn salat med bær.


	Bagte hvidløg, grønne bønner og nye kartofler.


	Glaserede forårsrodfrugter og rødvinsglace (side 366).


	Tournedos Rossini: På toastbrød med foie gras og trøffel.
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Nyretapper

Nyretapper (fransk: Onglet, engelsk: Hanger steak) har
ikke noget med indvolde at gøre, men sidder op ad ny-
rerne, deraf navnet. Kødet har ret grove fibre og er fuldt af
smag. Kødet er meget mørt, men tåler hård bruning efter
sous vide-tilberedning, så man kan få en kraftig ste-
geskorpe. Der sidder en sej muskel i midten, som bør
fjernes.

Indkøb/person: 200 g. fedt: 8-10 %.




Råvare




1 Forberedelse

Fjern senen i midten (se tip) og salt kødet.

2 Pakning/vakuumering

Pak, så posen presses godt sammen.




3 Tilberedning

53°/1:30

Rødt/blodigt og meget blødt. Lidt sej tyggemodstand. Saf-
tigt og med stærk smag af rødt oksekød.




56°/1:30

Rødt, mørt og meget saftigt kød med kraftig smag af
okse. Lidt tyggemodstand.




62°/1:30

Rosa, meget saftigt kød med nogen tyggemodstand.
Kraftig oksesmag.





Sous vide 2.0

59







[image: Illustration]


Nyretapper

med couscous-salat

Kødets grove fibre og store smag spiller hovedrollen her.
Det suppleres af en blød couscous med syrligt-friske
grøntsager og krydderurter. Kålen giver også lidt bittert
bid.




4 Færdiggørelse

Brun på en godt varm pande i rigeligt fedtstof i 2-3
min., vend hvert minut. Skær i 6-8 mm skiver på tværs af
fiberretningen, der går på skrå.




Tip

Hvis man kan lide mere tyggemodstand, kan tiden for-
kortes med en time – hvis man vil have det meget mørt
(kun lidt tyggemodstand) kan den forlænges med 1 time.
Senen på langs af kødet kan evt. fjernes før tilberedning,
da den er meget sej. Ellers kan den fjernes efter sous
vide-tilberedning, og før kødet brunes til sidst.
Klargøring: Læs mere på sousvide20.dk




4 Personer


	5-600 g afpudset nyretap


	Couscous-salat med savoykål (side 327)





	Tilbered kød efter smag (her er brugt 56°/1:30).


	Lav couscous-salaten.


	Brun kødet.


	Skær kødet i skiver på skrå (så skiverne bliver lidt
større) og læg dem oven på salaten.




Andre serveringsforslag


	Bagte hvidløg, grønne bønner og nye kartofler.


	Glaserede forårsrodfrugter og sauce af rødvinsglace
(side 366).


	Groft brød og kraftig salat med rodfrugter.


	Kartoffelbåde i ovn med persille.


	Kartoffelrösti og løgkompot.


	Pommes frites (side 322) og bearnaisesauce (side 349)
plus en frisk, grøn salat.


	Risotto af perlespelt, bagte gulerødder (side 390) med
balsamico og grofthakkede tomater/salatløg.


	Sauterede spidskål, gulerødder (side 390) og forårsløg
med syltede svampe (side 329).
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