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  Was genau ist eigentlich Dampfgaren, wie funktioniert ein Dampfgarer und das Dampfgaren in ihm?

Dampfgaren ist eine Kochmethode, die ursprünglich aus Asien stammt, wo sie eine jahrhundertelange Tradition hat. Beim Dampfgaren werden die Lebensmittel ohne viel Energie, Fett und Gewürze schonend gegart. So bleiben die Vitamine, der Geschmack und die Farbe erhalten. Dementsprechend ist das Dampfgaren für all diejenigen besonders zu empfehlen, die sich gesund ernähren wollen. 
Das traditionelle Dampfgaren wird heute noch mit speziellen Bambuskörben durchgeführt. So werden mehrere Bambuskörbe mit Lebensmitteln gefüllt, übereinandergestapelt und in einen Topf mit Wasser gestellt. Der Deckel wird geschlossen und der Dampfvorgang beginnt. 
Bei uns wurde das Dampfgaren erst recht spät entdeckt. Erst im 17. Jahrhundert erfand der Franzose Denis Papin einen Schnellkochtopf, der es ermöglichte, Gerichte schneller und schonender zu garen. Erfolgreich war er mit seiner Erfindung allerdings nicht, denn erst im 20. Jahrhundert wuchs das Interesse am Dampfgaren. Mit dem Siko-Schnellkochtopf zog der erste Dampfgarer in die Haushalte ein. Damals eher verhalten begannen die Menschen in den 60er-Jahren, mehr Interesse am schonenden und gesunden Garen von Lebensmitteln zu entwickeln und viele Haushalte besaßen einen Schnellkochtopf. Das drucklose Dampfgaren stieß sogar noch später auf das Interesse der Menschen. So benutzten in den 70er-Jahren zunächst Gastronomen richtige Dampfgarer und erst in den 80er-Jahren zogen sie dann auch in die privaten Haushalte ein. 
Bis heute haben sich die Dampfgarer immer weiter entwickelt. So fing alles mit stapelbaren Bambuskörben an und heutzutage bieten sogar Backöfen Dampfgarsysteme. Die Handhabung wird immer einfacher, sodass es keine Ausreden mehr für eine gesunde und vitaminreiche Ernährung gibt.
Beim Dampfgaren geht es darum, dass Lebensmittel mittels Wasserdampf schonend gegart werden. Es gibt zwei Varianten des Dampfgarens: das drucklose Dampfgaren und das Druck-Dampfgaren. 
Beim drucklosen Dampfgaren, das bei den meisten Rezepten in diesem Buch angewendet wird, werden die Lebensmittel meist bei einer Temperatur von 100°C gegart. Es gibt Lebensmittel, die bei niedrigeren Temperaturen gegart werden müssen, und solche für höhere Temperaturen. Daher ist es sehr wichtig, die Angaben bei den Rezepten zu beachten. Das Gargut wird in Gareinsätze, entweder mit oder ohne Löcher, gelegt und teilweise übereinandergestapelt. Dabei sind die Gareinsätze speziell auf die Bedürfnisse des Dampfgarens eingestellt, sodass die Lebensmittel nur mit dem Wasserdampf, jedoch nicht mit dem Wasser in Berührung kommen. Außerdem mischen sich die Aromen aufgrund der perforierten Gareinsätze nicht. So kann man ganz leicht ein ganzes Menü in einem Dampfgarer zaubern. 
Beim Druck-Dampfgaren wird das Gargut nicht in einen Dampfgarer, sondern vielmehr in einen Schnellkochtopf gelegt. Er wird mit Wasser gefüllt, die Lebensmittel werden hineingelegt und der Schnellkochtopf verschlossen. Er heizt sich auf die eingestellte Temperatur auf, häufig 120°C, und das Gargut wird durch den Druck, der in dem Topf entsteht, gegart. Diese Variante eignet sich für Gerichte, die eine längere Garzeit haben. Da das Gargut im Kochwasser liegt, ist diese Methode allerdings nicht ganz so schonend wie das drucklose Dampfgaren. 
Welche Arten von Dampfgarern gibt es?

Wie bereits zuvor erwähnt, gibt es z.B. Dampfgarer, die in Backöfen integriert sind, oder, wenn man es ganz einfach und kostengünstig mag, Bambuskörbe, die in ein Wasserbad gestellt werden. 
Dampfgarer gibt es günstig bis teuer, mit mehr oder weniger Feinheiten. So haben einige Dampfgarer die Funktion Regenerieren, mit der man Speisen wieder erwärmen kann. Zudem gibt es Automatik-Programme, bei denen Sie nur das Gericht angeben müssen, das Sie garen möchten. Das Gerät stellt dann Zeit und Temperatur von selbst ein. Man kann tiefgekühlte Lebensmittel schonend erwärmen, Lebensmittel einkochen oder auch Geschirr sterilisieren. 
Sie müssen sich entscheiden, was Sie möchten. Möchten Sie zunächst testen, ob das Dampfgaren tatsächlich etwas für Sie ist, investieren Sie nicht in teure Geräte. Es gibt neben Bambuskörben Einsätze aus Edelstahl, die man in Töpfe stellen kann, oder, wenn man es noch kostengünstiger haben möchte, kann man die Speisen auch in eine feuerfeste Schale legen. Soll es etwas anspruchsvoller sein, nehmen Sie einen elektrischen Dampfgarer. Sie funktionieren als geschlossenes System. Man stellt mehrere Gareinsätze übereinander und gart so mehrere Menü-Teile gleichzeitig. Zudem gibt es Nachrüstmöglichkeiten für Backöfen oder Kombigeräte, die neben dem Dampfgaren auch noch weitere Funktionen wie das Grillen bieten. 
Egal für welches Gerät Sie sich entscheiden, wichtig ist, dass das Gargut nicht in Kontakt mit dem Wasser kommt und sich das Gerät oder der Topf verschließen lässt, damit sich der Wasserdampf ausbreiten und somit die Lebensmittel garen kann. 
Welche Vorteile bietet das Dampfgaren?

Einige Vorteile des Dampfgarens wurden bereits in den vorherigen Kapiteln angesprochen. So lassen sich Speisen schonend und gesund zubereiten, ohne Vitamine, Mineralstoffe, Geschmack oder Farbe zu verlieren.
Es ist nicht nötig, die Lebensmittel stark zu würzen oder mit viel Fett zu arbeiten, da der Eigengeschmack der Zutaten durch das schonende Garen hervorgehoben wird. 
Außerdem trocknen die Lebensmittel nicht aus und entfalten ein herrliches Aroma.
Die Speisen können nicht anbrennen oder verkochen. 
Mehrere Komponenten können gleichzeitig mit wenig Aufwand und Energie gegart werden. 
Für die Gesundheit ist das Dampfgaren hervorragend geeignet. So ist die schonende Zubereitung gut für unser Verdauungssystem, den Blutdruck und das Cholesterin. Auch Kalorien lassen sich mit dieser Methode der Zubereitung sparen. Für jeden, der Wert auf eine gesunde, ausgewogene und kalorienarme Ernährung legt, ist das Dampfgaren also perfekt geeignet. 
Zudem muss Dampfgaren nicht teuer sein oder viel Platz wegnehmen. 

Wofür eignet sich ein Dampfgarer?

In einem Dampfgarer lassen sich eigentlich alle Speisen zubereiten, die man auch normal kochen kann. Allerdings fehlen beim Dampfgaren die Röstaromen. 
Im Dampfgarer kann man mehrere Komponenten gleichzeitig zubereiten. So kann man Fleisch zusammen mit einer Süßspeise in das Gerät stellen, ohne dass die eine Komponente den Geschmack der anderen annimmt. Egal ob Reis, Kartoffeln, Fleisch, Fisch oder Süßspeisen, es gibt fast nichts, was man nicht dampfgaren kann. Die Speisen behalten ihren eigenen Geschmack, ihr Aroma und ihre Farbe.
Tipps zum Thema Dampfgaren

Nun möchten wir Ihnen einige Tipps an die Hand geben, die Sie beim Dampfgaren beherzigen sollten.
	Verwenden Sie frische Zutaten.
	Schneiden Sie die Komponenten in gleich große Portionen, damit sie gleichzeitig gar werden.
	Lassen Sie zwischen den Gareinsätzen genug Platz, damit sich der Dampf gut verteilen kann.
	Würzen Sie nicht zu stark, damit die Lebensmittel ihre eigenen Aromen beibehalten.
	Benutzen Sie nicht zu viel Fett, das ist nicht nötig.
	Wer Röstaromen mag, kann Fleisch oder Fisch nach dem Dampfgaren kurz in der Pfanne anbraten.
	Die meisten Speisen werden bei 100°C gegart. Ausnahmen, falls mit Ihrem Dampfgarer möglich:	Hefeteig besser bei 40°C garen.
	Fisch eher bei 75-85°C garen.
	Würstchen bei 90°C garen.


	Zum richtigen Dämpfen benötigt man zwei fingerbreit Wasser im Dampfgarer. Bei Gerichten, die länger als 60 Minuten gegart werden müssen, sollte Wasser nachgefüllt werden.
	Lassen Sie den Deckel auf dem Dampfgarer, sonst kann es sein, dass sich die Temperatur senkt und die Speisen bei Ende der Garzeit noch nicht gar sind.
	Die Garzeiten sind Richtwerte. Testen Sie kurz vor Ende der Garzeit, ob die Speisen noch etwas Zeit benötigen.
	Während der Dampf im Dampfgarer zirkuliert, können sich die Aromen der verschiedenen Speisen nicht mischen. Beenden Sie das Garen allerdings und zirkuliert der Dampf nicht mehr, ist dies nicht mehr der Fall.
	Entnehmen Sie die gegarten Speisen sofort nach dem Garvorgang, sonst verwässern sie.
	Verwenden Sie Topflappen. Der Dampfgarer und die Gareinsätze sind heiß.

Probieren, testen, Erfahrungen machen – wenn Sie dies beherzigen, werden Sie viel Spaß haben, gesunde und aromatische Speisen zaubern und sich selbst und Ihre Gäste begeistern. 
Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Ausprobieren unserer Rezepte. 
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50€. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks. Dank der vielen Rezepte, sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Suppen
1. Minestrone

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Kartoffeln
	100 g Möhren
	1 Zwiebel
	50 g Erbsen
	½ Zucchini
	½ Paprika
	50 g Parmesan
	20 g Suppennudeln
	1 l Gemüsebrühe
	1 EL Tomatenmark
	2 EL Kräuter, gemischt
	1 Prise Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 270 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 8,5 g
	Eiweiß: 15 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Die Möhren schälen und ebenfalls würfeln. 
	Die Zwiebel schälen, halbieren und fein hacken. Die Zucchini waschen, die Enden entfernen und das Gemüse in Würfel schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und ebenfalls würfeln. 
	Das Gemüse zusammen mit den Suppennudeln, dem Tomatenmark und der Gemüsebrühe in einem ungelochten Garbehälter in den Dampfgarer geben und bei 100°C für 10 Minuten garen.
	Die Suppe zum Schluss mit Pfeffer und den Kräutern abschmecken und den Parmesan darüberstreuen. 

2. Grüne Spargelsuppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	250 g Spargel, grün
	2 Kartoffeln
	1 Handvoll Bärlauch
	½ l Gemüsebrühe
	125 ml Sahne
	Salz
	Muskat


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 85 kcal
	Kohlenhydrate: 16,2 g
	Fett: 1 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Das holzige Ende des Spargels entfernen und klein schneiden. 
	Die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. 
	Den Bärlauch waschen und klein schneiden.
	Spargel, Kartoffeln und Bärlauch zusammen mit der Gemüsebrühe in einem ungelochten Garbehälter in den Dampfgarer geben und bei 100°C für 20 Minuten garen.
	Die Suppe in eine Schüssel geben, die Sahne unterrühren und mit Salz und Muskat abschmecken.
	Zum Schluss pürieren, auf Tellern anrichten und genießen. 

3. Möhren-Ingwer-Suppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Möhren
	ein kleines Stück Ingwer
	1 Kartoffel
	1 Zwiebel
	1 Knoblauchzehe
	½ l Gemüsebrühe
	125 ml Sahne
	¼ TL Muskat
	1 Prise Cayennepfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 313 kcal
	Kohlenhydrate: 26 g
	Fett: 19,4 g
	Eiweiß: 5,5 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Die Möhren schälen und in Würfel schneiden. Mit der Kartoffel genauso verfahren. 
	Die Zwiebel schälen, halbieren und würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Ingwer schälen und fein reiben. 
	Das Gemüse zusammen mit der Gemüsebrühe in einem ungelochten Garbehälter in den Dampfgarer geben und bei 100°C für 20 Minuten garen.
	Anschließend die Suppe in eine Schüssel geben, die Sahne einrühren und mit Muskat und Cayennepfeffer abschmecken. 

4. Champignon-Zwiebel-Suppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Champignons
	1 Zwiebel
	100 g Reibekäse
	2 EL Crème fraîche
	½ l Gemüsebrühe
	1 EL Kräuter, gemischt
	Salz und Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 374 kcal
	Kohlenhydrate: 9 g
	Fett: 7,7 g
	Eiweiß: 17,2 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Die Champignons putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und würfeln. 
	Champignons und Zwiebel zusammen mit der Gemüsebrühe in einem ungelochten Garbehälter in den Dampfgarer geben und bei 100°C für 15 Minuten garen.
	Anschließend Crème fraîche unterrühren und mit Salz, Pfeffer und den Kräutern würzen. 
	Zum Schluss den Käse über die Suppe streuen, anrichten und genießen. 

5. Brokkolicremesuppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 Brokkoli
	1 Zwiebel
	1 Kartoffel
	1 Knoblauchzehe
	250 ml Gemüsebrühe
	125 ml Sahne
	2 EL gehackte Mandeln
	2 EL Petersilie, gehackt
	Salz


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 245,8 kcal
	Kohlenhydrate: 5,2 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 19,8 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Die Zwiebel schälen, halbieren und würfeln. Die Kartoffel schälen und ebenfalls in Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. 
	Das Gemüse zusammen mit der Gemüsebrühe in einem ungelochten Garbehälter in den Dampfgarer geben und bei 100°C für 20 Minuten garen.
	Die Suppe pürieren und anschließend Sahne und Petersilie einrühren. Mit Salz abschmecken und zum Schluss mit den Mandeln garnieren. 

6. Fruchtige Kartoffelsuppe

Zutaten für 2 Portionen: 
	250 g Kartoffeln
	1 Mango
	½ Stange Lauch
	½ l Gemüsebrühe
	125 ml Sahne
	2 EL Olivenöl
	Salz und Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 500 kcal
	Kohlenhydrate: 37 g
	Fett: 34,4 g
	Eiweiß: 4,5 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Die Kartoffeln schälen und würfeln. Die Mango entkernen und ebenfalls in Würfel schneiden. Den Lauch putzen und in Ringe schneiden. 
	Kartoffeln, Lauch und 2/3 der Mango mit der Gemüsebrühe in einem ungelochten Garbehälter in den Dampfgarer geben und bei 100°C für 20 Minuten garen.
	Die Suppe anschließend pürieren, die Sahne und das Öl einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
	Mit den restlichen Mangostücken garnieren und genießen.
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DIE 150 BESTEN REZEPTE FUR GESUNDES DAMPFGAREN.
SCHONENDES GAREN MIT DAMPF IM STEAMER — LECKERE
UND GESUNDE GERICHTE FUR DIE SCHNELLE
KUCHE (INKL. NAHWERTANGABEN)














