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HAUSMANNSKOST
AUS DEM DAMPFGARER

WILLKOMMEN
INDER WELT DES
DAMPFGARENS!

Wie alles begann

Speisen tiber Wasserdampf zuzubereiten, ist
eine mehrere Tausend Jahre alte Kiichen-
technik. Thren Ursprung hat sie im alten Chi-
na. Uber Japan und Indien kam die Methode
des schonenden Garens {iber Wasserdampf
schlieBlich auch nach Europa. Dort ist sie
mittlerweile aus der zeitgemidBen Kiiche
nicht mehr wegzudenken, vereint sie doch
Genuss und Gesundheit auf einzigartige Art
und Weise.

Die ersten Utensilien, die zum Dampf-
garen benutzt wurden, waren einfache Bam-
buskdrbe. Man stapelte sie in einem Topf mit
ein wenig siedendem Wasser iibereinander,
um das Gargut iber dem aufsteigenden hei-
Ben Dampf zu erhitzen. Die berithmten Dim
Sum - jene appetitlichen Teigtaschen, die mit
Gemiise, Krautern, Fisch, Meeresfriichten
oder Fleisch gefillt sind — werden bis heute
auf diese traditionelle Art in der chinesischen
Kiiche zubereitet.

Aber auch die Vorfahren in unseren Brei-
ten haben bereits die Methode des Dampfens
angewendet, indem sie Lebensmittel {iber

dem Wasserbad gegart haben. Diese sanfte,
gesunde und geschmackbringende Zuberei-
tungsart hat also auch in unserer heimischen
Kiiche durchaus Tradition.

Geratevielfalt

Uber die Jahrtausende entwickelte sich neben
den urspriinglichen Utensilien eine grofe
Vielfalt an Gerdten zum Dampfen. Heute ver-
wenden die Lebensmittelindustrie und die
Profigastronomie ebenso wie Privathaushalte
Hightech-Dampfgargerite. In der modernen
Kiiche darf ein Dampfgargerdt nicht mehr
fehlen. Viele Gerate verfiigen heute sogar zu-
satzlich als Combi-Dampfgarer tiber eine voll-
wertige Backofenfunktion.

Keep it simple
Die einfachsten Dampfgarer sind die bereits
erwahnten Dampfkorbe sowie Siebeinsitze
fiir Topfe. In tibereinandergestapelten Dampf-
korben konnen gleichzeitig unterschiedliche
Gerichte gegart werden. Diese Kérbe werden
heute meist aus Edelstahl hergestellt und in
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einen Kochtopf mit wenigen Zentimetern
siedendem Wasser am Boden gesetzt. Im mit
dem Deckel geschlossenen Topf entwickelt
sich der Dampf, in dem das Gargut zubereitet
wird.

Dampf in der heimischen Kiiche
Eine groBe Anzahl an Gerichten der tradi-
tionellen Hausmannkost eignet sich fiir die
gesunde und schonende Zubereitungsart.
Vielerlei Suppen, Eintopfgerichte, Gulasch-
variationen, Krautfleisch, Fischgerichte, Reis-
gerichte sowie saftige Fleischgerichte wie
Tafelspitz oder Gefliigel bieten sich fiir die Zu-
bereitung im Dampfgarer regelrecht an. Einen
besonderen Mehrwert bringt das Dampfen
von Gemiise wie Spargel oder Kartoffeln.
Aber auch die Nachspeisenkiiche profitiert
von der gesunden Zubereitungsmethode, mit
der sich saftig-flaumige Kuchen, simige Pud-
dings, luftige Souftlés und kostliche Auflaufe
zaubern lassen. Nicht zuletzt ist das Dampf-
garen eine gute Alternative in der traditionel-
len Knodel- und Strudelkiiche. Aber was hat
diese Art der Zubereitung eigentlich zu bieten
und wie unterscheidet sie sich von anderen
Kochmethoden?



SUPPEN

HUHNERSUPPE X NUDELN

- 1 Suppenhuhn
- 11 Wasser
- 1 Zwiebel
- 1 Bund Suppengriin
- 2 EL Salz
- 2 Lorbeerblatter
- 50 g Suppennudeln
- 1 Bund Schnittlauch

| Das Huhn abspiilen, trocken tupfen, in Brust und Keule zerteilen und
mit der Karkasse in einen Topf oder Wanneneinsatz legen. Wasser an-
gieBen. Die Zwiebel schilen und halbieren. Suppengriin schilen, groBere
Stiicke halbieren oder klein schneiden und mit Salz, Lorbeerblattern
und Zwiebeln zugeben. Die Suppe ca. 2 Std. bei 100 °C garen. Die Hiih-
nersuppe herausnehmen und abseihen. Die Suppennudeln zugeben und
in der Suppe im Dampfgarer 12 Min. weich garen.

7 In der Zwischenzeit die Hithnerstiicke zerteilen und das Gemiise in
Stiicke schneiden. Den Schnittlauch abbrausen und fein schneiden.
Die Einlage auf Teller verteilen. Suppe und Nudeln zugeben und mit
Schnittlauch bestreuen.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit 15 Minuten ohne Garzeit
Schwierigkeitsgrad leicht
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GEMOSE

BUTTERNUTKORBIS M MAIS,
HONIG “ MINZE

- 1 Butternutkiirbis (1 kg) + 100 g Mais (Dose)

- 5 Knoblauchzehen - 2 EL Honig

- 1 Bio-Zitrone - 1 EL Thymian

- Salz - 2 EL Olivendl

- frisch gemahlener - etwas frische Minze
schwarzer Pfeffer zum Bestreuen

| Den Kiirbis schilen, von Samen befreien und in 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Knoblauchzehen mit der Hand andriicken. Die Zitrone
heiB abwaschen, trocken tupfen, in Scheiben schneiden.

] Die Kiirbisscheiben auf ein Backblech legen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Knoblauchzehen und Mais aufs Backblech geben. Mit Honig
betraufeln. Zitronenscheiben und Thymian auf dem Blech verteilen
und alles mit etwas Olivenol betrdufeln. Im Dampfgarer ca. 45 Min.
bei 100 °C garen. Das Gemiise mit Minze bestreut servieren.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten ohne Garzeit
Schwierigkeitsgrad leicht
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FISCH

LAGHSFORELLENSPIESSE T
GURKE "2 MANGOLD

- 2 Lachsforellenfilets - frisch gemahlener AuBlerdem
- 1 Salatgurke schwarzer Pfeffer - 4 HolzspieBe
- 1 Bund gelber Mangold - 2 EL Olivenol - 2 EL Rote-Riiben-Sprossen
- Salz - 1 EL SojasoBe - 1Zitrone
- 1 EL WeiBweinessig

- 2 Prisen Zucker

| Die Lachsforellenfilets abspiilen und trocken tupfen, von Griten und
Haut befreien. Die Filets der Lange nach halbieren. Die Salatgurke der
Lange nach in ca. 3 mm diinne Streifen schneiden. Den Mangold ab-
brausen und trocken tupfen.

7 Je 2 Gurkenstreifen auflegen, je 1 Streifen der Lachsforelle dazwischen
legen. Die Lachs-Gurken-Schichten jeweils wellig auf einen Holzspief3
aufspieBen. Die Spiefe auf ein Backblech legen, leicht salzen und pfef-
fern. Die Mangoldblatter ebenfalls auf das Backblech legen.

3 LachsspieBe und Mangold im Dampfgarer ca. 10 Min. bei 100 °C garen.

1 In der Zwischenzeit fiir die Marinade Olivendl, Salz, Pfeffer, Sojasofe,
WeiBweinessig und Zucker verrithren. Die Mangoldbldtter mit der
Marinade vermischen und mit den SpieBen anrichten. Mit Rote-Riiben-
Sprossen und Zitronenscheiben garnieren.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit 25 Minuten ohne Garzeit
Schwierigkeitsgrad mittel
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FLEISCH UND GEFLOGEL

GRONER SPARGEL
BB0-SCHWEINSSCHOPF
0 K ARTOFFELPOREE

Fiir das Kartoffelpiiree
- 800 g Kartoffeln

Fiir den Schweinsschopf
-+ 800 g Schweinsschopf

- 250 g Ketchup
- 50 ml Balsamicoessig

- 1 EL Wacholderbeeren (mehligkochend) - 50 ml SojasoBe
-+ 1 TL Pfefferkérner - 200 ml Milch - 50 g Honig
- 20 g Sal -+ 70 g Butt

g valz 7 . g e.r AuBBerdem
- 20 g brauner Zucker - frisch geriebene Muskatnuss .

- 400 g griiner Spargel
- 1 TL Knoblauchpulver L i -
R Fiir die Marinade - Kresse zum Dekorieren

- 2 EL Olivenol

- 50 g brauner Zucker

beim Braten immer wieder mit der Mari-
nade iberziehen.

| Das Fleisch abspiilen und trocken tupfen.
Fiir die Beize Wacholderbeeren und Pfef-
ferkorner fein morsern. Mit Salz, Zucker
und Knoblauchpulver vermischen. Das
Fleisch langs halbieren und mit der Beize
einreiben. Das Fleisch ca. 2 Std. bei 100 °C
weich garen.

| Die Kartoffeln pellen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Milch und Butter
mit Salz und Muskatnuss aufkochen und
nach und nach mit den Kartoffeln verriih-
ren, bis eine cremige Konsistenz erreicht

] Fiir das Kartoffelpiiree die Kartoffeln ist. Das Piiree warm halten.

waschen und gemeinsam mit dem Fleisch
& 5 Den Spargel waschen, die unteren Teile

ca. 1 Std. weich garen.

Fiir die Marinade alle Zutaten verriithren.
Das Fleisch herausnehmen, mit der Mari-
nade einstreichen und in einer Pfanne in
2 EL Olivenol rundum anbraten. Die rest-
liche Marinade zugeben und das Fleisch

abschneiden und den Spargel im Dampf-
garer 10 Min. bei 100 °C bissfest garen.
Mit Salz wiirzen.

[ Das Fleisch aufschneiden und mit dem

Piiree und dem griinen Spargel anrichten.
Mit Kresse und etwas Marinade dekorieren.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten ohne Garzeit

Schwierigkeitsgrad mittel



NACHSPEISEN UND KUCHEN

NOUGAT-TASCHEN
MIT RHABARBER

Fiir die Taschen - 2 Eigelb AuBlerdem
- 200 ml Milch - 200 g Nougat - 3 EL Butter
- 20 g Butt - 3 EL grob gehackt
g butter Fiir den Rhabarber 3 gr? gehackte
- Salz . 400 & Rhabarber Haselniisse
- 1 Pck. Vanillezucker 4008 - 3 EL feine Haferflocken
. L. - 100 ml Aperol
- Abrieb von ¥ Bio-Zitrone - 2 EL Zucker
- 20 g Zucker P
- 140 g glattes Mehl - kreisformiger
(Type 700) plus etwas Ausstecher (o 9 cm)

zum Verarbeiten

| Fiir die Taschen Milch, Butter, Salz, Vanillezucker und Zitronenabrieb

in einem Topf aufkochen. Mehl zugeben und mit einem Kochloffel
unter standigem Rithren den Teig abriithren, das dauert 2-3 Min. Den
Teig in eine Schiissel fillen. Die Eier trennen. Die Eigelbe unterriihren
und den Teig glatt kneten.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache 2 mm diinn ausrollen.
Mit dem Ausstecher kreisformige Teigscheiben ausstechen. Die Schei-
ben mit etwas Eiweil bestreichen und mit je 1 EL. Nougat belegen. Die
Teigscheiben zusammenklappen und die Rdnder mit einer Gabel fest-
driicken. Die Taschen in einen gelochten Garbehailter legen.

Den Rhabarber schilen, in feine Scheiben schneiden und in einen un-
gelochten Garbehilter geben. Zucker und Aperol zugeben. Rhabarber
und die Teigtaschen bei 100 °C in den Dampfgarer geben. Den Rhabar-
ber nach 3 Min. herausnehmen und auskiihlen lassen. Die Taschen
insgesamt 15 Min. garen.

| Butter in einer Pfanne schmelzen. Haselniisse, Haferflocken und Zucker

zugeben unter stindigem Rithren leicht braun rosten. Die gedampften
Taschen darin walzen und sofort mit dem Rhabarber servieren.

Fiir 16 Stiick
Zubereitungszeit 45 Minuten ohne Garzeit
Schwierigkeitsgrad mittel
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TEAN

Ulrike Zika ist Erndhrungsberaterin nach
TCM und Autorin zahlreicher Kochbiicher
und Gesundheitsratgeber. Dampfgaren zihlt
seit Jahren zu ihren Lieblings-Zubereitungs-
methoden. Gesundheit verbindet die leiden-
schaftliche Kochin stets mit hohen Ansprii-
chen an den kulinarischen Genuss, denn was
nicht schmeckt, wird nicht gegessen und hat
somit auch keine Chance, gesund zu sein!

Stefan Mayer ist seit iiber 30 Jahren Food-
Fotograf. Sein Anspruch ist es, geschmack-
volle Arrangements in stimmungsvollem Licht
zu modellieren. Seine Fotos verwohnen das
Auge, duften und schmecken.

Christine Schlitt studierte Germanistik,
Musikwissenschaften, Kunstgeschichte. Sie
lebt und arbeitet als freie Lektorin in Worms
und verleiht vielen Kochbiichern den letzten
Schliff.

188

Alexander Héss-Knakal ist Spitzenkoch,
Foodstylist und Kochlehrer an einer Wiener
Tourismusschule. Er hat sich viele Jahre in
Sternelokalen um die Welt gekocht. Heute ist
er erfolgreicher Foodstylist und Rezeptent-
wickler, der seine Rezepte mit viel Liebe zu
guten Grundzutaten und kulinarischem Hoch-
genuss perfekt in Szene setzt.

Andrea Hogerle studierte Grafik-Design in
Pforzheim. Thre Faszination fiir England
fuhrte sie an die Universitit nach Leeds, wo
sie ihr Studium beendete. Nach Stationen in
den Niederlanden griindete sie gemeinsam mit
ihrem Partner, Simon Jefferson, eine Agentur
fir Visuelle Kommunikation in Koln.
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DAS NEUE STANDARDWERK
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€29,90
Hardcover
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50 GUT SCHMECKT HEIMATOCHE
SR DAMPEGARER

Dampfgaren gehort zu den dltesten, gestindesten
Zubereitungsarten und hat langst einen fixen Platz
in der modernen Kiiche, denn es ist einfach,
nachhaltig und spart Zeit.

Erndhrungsberaterin Ulrike Zika und
Kiichenprofi Alexander Hoss-Knakal kochen und
garen hier ,,mit Volldampf*“ und Leidenschaft und

verpassen unseren altbewdhrten Lieblingsrezepten
einen zeitgemafBen Dreh. Die oft als ,ungesund
und altmodisch” abgestempelten Klassiker der
Hausmannskost erfahren in diesem Kochbuch
ein raffiniertes Revival - und sind dabei auch
noch besonders bekémmlich.

Vom Sous-vide-Rehfilet bis zum Gugelhupf:
So kostlich schmeckt die neue Dampfgarkiiche!

ISBN 978-3-7088-0795-9
www.styriabooks.at
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