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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.

TIPPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:

Garzeiten-Tabelle fiirs Ddmpfen

4 Volle Power — Garen tiber Dampf
64 Feine Desserts mit Grie3

Umschlagklappe hinten:

Sifes mit Quark und Friichten
Feine Beilagen aus dem Dampf

6 SALATE UND ANDERE

KLEINIGKEITEN

10
1
12
13
14

Hahnchensalat mit Chinakohl
Bohnen-Beef-Salat
Spargelsalat mit Radicchio
Topinambur-Kartoffel-Salat
Spitzkohl-Apfel-Salat
Rucola-Ricotta-Ballchen
mit Tomatensauce




16
17
18
20
22
23
24

28
2.9
30
B
=23
34
B85
36
38
39
40
41

Champignons »Caprese«
Geflllte Spitzpaprika
Wan-Tan mit Hdhnchenfiillung
Filo-Sackchen mit Sojadip
Tortilla im Glas
Basilikum-Kase-Eierim Glas
Brokkolitortchen mit Kurkumacreme

COVER-
REZEPT

Sizilianisches Orangen-Gemiise
Asia-Gemiise

Curry-Blumenkohl mit Gurkencreme
Mohren-Spaghetti mit Pilzen
Kohlrabi-Zwiebel-Gemiise
Spargel-Mangold-Gemiise
Krauter-Bohnen mit Garnelen
Chinakohl-Réllchen mit Polenta
Zucchini-Nudeln mit Chorizosauce
Zucchini mit Couscousfiillung
Lauchgemiise mit Zitronensauce
Tomaten mit Feta-Reis-Fiillung &

42 FLEISCH UND FISCH

44
46
47
48
49

50
52
58
54
56
57
58
59

60
62

Hahnchen mit Mandel-Gemiise
Schweinefilet mit Knusperkruste
Scharfe Tomaten-Medaillons
Paprika-Putenbrust
Balsamico-Hahnchen mit bunten
Tomaten

Japan-Bowl mit Honig-Huhn
Apfel-Kasseler mit Minze
Wirsing-Lamm mit Feigen
Fleischbdllchen mit Ananas-Curry-Creme
Sherry-Lachs mit Fenchel
Fischpackchen a la Saltimbocca
Venezianische Doradenfilets
Fischfilet mit Spinathaube

Register
Impressum
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VOLLE POWER - GAREN UBER DANMPF

Kochen, Braten, Diinsten war gestern. Dampfen auch, allerdings ist diese Garmethode heute
moderner denn je! Warum? Die Antwort gibt dieses kleine 1 x 1 des Dampfgarens.

Dampfen ist leicht — und sorgt fir leichten Genuss.
Die Zutaten garen tber kochender Fliissigkeit in
dem dabei aufsteigenden Dampf. Aromen verfliich-
tigen sich nicht in die Luft, gesunde Inhaltsstoffe
nicht ins Kochwasser. Eine Zugabe von Fett ist
uberflussig. Und: Die Konsistenz, etwa von Fisch,
bleibt optimal erhalten.

SIMPLES KNOW-HOW
So geht’s: Etwas Flissigkeit in einen ausreichend
weiten und hohen Topf gieflen und den befillten
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Dampfeinsatz hinein stellen. Die Flussigkeit zum
Kochen bringen, den Topf mit einem passenden
Deckel verschlieBen und die Zutaten im heifien
Dampf garen. Den Deckel zwischendurch nicht lif-
ten, damit kein Dampf entweicht und der Garpro-
zess nicht unterbrochen wird. Auch ist ausreichend
starke Hitze notig, damit wirklich Dampf entsteht.
Aber der Deckel soll nicht »tanzen, sich also nicht
heben, sonst verkocht die Flussigkeit.

FLUSSIGKEIT ALS BASIS

Sie kénnen Wasser oder Briihe zum Dampfen neh-
men. Aber auch Wein, Gemise- oder Fruchtsaft
eignen sich, gern auch mit Gewirzen und anderen
Aromabeigaben versehen. Die Menge ist abhangig
von der Topfbreite, dem verwendeten Einsatz, der
Garzeit und davon, wie dicht der Deckel schlief3t. In
der Regel sind 500 ml ausreichend, zumindest fir
eine Garzeit bis ca. 30 Minuten. Geben Sie zu we-
nig in den Topf, entsteht nicht ausreichend Dampf,
auch konnte der Topfboden trocken werden und
Schaden nehmen, oder Zutaten anbrennen. Zu viel
Flissigkeit ist Energieverschwendung, und die Zu-
taten im Dampfeinsatz dirfen keinen direkten Kon-
takt damit haben, sonst laugen sie aus.

DER GEEIGNETE TOPF

Wirklich unverzichtbar ist ein gut schlieBender De-
ckel, damit sich ordentlich Dampf bildet. Bei der
Hohe missen es fir unseren Dampfkorb 14 cm
oder mehr sein, damit zwischen Zutaten und auf-



gelegtem Deckel genug Platz ist und der Dampf
gut zirkulieren kann. Der Durchmesser des ben6-
tigten Topfes ist abhdngig vom jeweiligen Rezept
und den Zutaten. Wollen Sie Gemiise fiir 4 Portio-
nen dampfen oder Filets flach ausbreiten, brau-
chen Sie einen Topf mit einem Durchmesser von
mindestens 26 cm, damit der Garkorb komplett
aufgefaltet hinein passt. Fir kleinere Mengen und
einen noch teilweise geschlossenen Korb reichen
auch etwas kleinere Topfe. Perfekt ist ein grofier
Pasta-Topf oder auch ein Wok mit hohem Deckel.

ACHTUNG HEISS!

Beim Kochen wird es heif3, das lernt jedes Kind,
und das gilt natirlich auch fiirs Dampfen! Deshalb
ist diese Reihenfolge am besten: Fliissigkeit in den
Topf giefien, gefiillten Einsatz hineinstellen, die
Flissigkeit zum Kochen bringen und erst dann den
Deckel auflegen. Ab diesem Moment beginnt die in
den Rezepten genannte Garzeit. Beim Heraushe-
ben nach dem Dampfen ist besondere Vorsicht ge-
boten. Den Deckel am besten schrag vom Kérper
weg anheben und den Dampf entweichen lassen.
Den Korb erst dann mit Topflappen herausheben.
Sie konnen die gegarten Zutaten auch direkt mit
einer Kiichenzange auf einen Teller heben.

DIE GARZEITEN...

.. sind ab dem Moment berechnet, sobald die Flis-
sigkeit im Topf sprudelnd kocht und der Deckel
aufgelegt wird. Nattrlich sind alle Angaben nur
Richtwerte — sie kdnnen je nach Zutat deutlich va-
riieren. Junges und zartes Gemise ist schneller gar
als alteres, dicke Fischfilets miissen langer in den
Dampf als diinne etc. Und natdrlich spielen auch
personliche Vorlieben eine Rolle: Der eine mag Ge-
muse bissfest, der andere weich. Und Beef kann
rosa oder durchgegart auf den Tisch kommen.

VERSCHIEDENE GAREINSATZE

Unser Garkorb ist faltbar, Platz sparend, hiibsch
anzusehen, nichts klebt daran fest und er darf so-
gar in die Spilmaschine. Natirlich gibt es auch an-
dere Geratschaften zum Dampfen. Faltbare Ein-
satze aus Metall ahneln unserem Garkorb, aller-
dings kleben Zutaten daran leicht fest. Flache Ein-
satze aus Silikon benotigen wenig Stauraum, sind
jedoch an den Randern instabil, da landen schon
mal Zutaten ungewollt im heien Wasser. Bambus-
kérbchen sind stapelbar, kénnen aber Aromen an-
nehmen und sollten nicht in die Spilmaschine. Bei
diversen Topfserien gibt es exakt passende, gelo-
cherte Aufsatze. Sie bieten den Zutaten eine ebene
Auflageflache, sind aber teurer als Garkdrbe. Und
fir Dampf-Fans gibt es sogar spezielle Dampfgarer
als Stand- oder Einbaugerat.

KUCHENPRAXIS



HAHNCHENSALAT MIT CHINAKOHL

Beste Griif3e aus Asien: zarter Kohl, mit kraftig mariniertem Fleisch kombiniert und
mit Erdniissen getoppt. Das ldsst sich auch gut im Biiro schlemmen!

2 EL Hoisinsauce (ersatzweise
siiBe Sojasauce)

2 EL Sojasauce

1EL Zitronensaft

1TL Szechuan-Pfeffer

Salz

500 g Hahnchenbrustfilet
(ohne Haut)

300 ml Gefliigelbriihe

400 g Chinakohl

150 g Mungbohnensprossen
1kleine rote Paprika

3 EL Rapsdl

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Pfeffer

etwas Koriandergriin

30 g gerOstete, gesalzene
Erdnusskerne

Auch zum Mitnehmen

Fiir 4 Personen |

20 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 330 kcal,
33gE,19gF 5gKH

8 SALATE UND ANDERE KLEINIGKEITEN

1 Hoisinsauce, Sojasauce, Zitronensaft, Szechuan-Pfeffer und
etwas Salz verriihren. Die Hahnchenbrust abbrausen, trocken
tupfen, in 1cm grofie Wiirfel schneiden und damit marinieren. Die
Geflugelbriihe in einen Topf (mind. 22 cm &) gieBen, den Dampf-
korb hineinstellen, das Fleisch auf dem Dampfkorb verteilen

(Bild 1), die Briihe aufkochen, den Topf mit einem passenden De-
ckel verschlieBen und das Hdhnchen ca. 5 Min. dampfen (Bild 2).

2 Inzwischen den Chinakohl putzen, waschen, trocken schitteln
und ohne den harten Strunk in schmale Streifen schneiden. Die
Sprossen kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Paprika-
schote halbieren, weifle Trennwande und Kerne entfernen, die
Halften waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.
Kohl, Sprossen und Paprika in einer Schiissel vermischen und
das geddampfte Hahnchen dazugeben.

3 Die Brihe im Topf bei starker Hitze etwas einkochen lassen.

4 EL davon mit dem O, Kreuzkiimmel und etwas Pfeffer verriih-
ren, abschmecken und tber den Salat gie?en (Bild 3). Das Korian-
dergriin waschen, trocken schitteln und grob hacken. Mit den
Erdnusskernen tber den Salat streuen.

TIPP

Szechuan-Pfeffer hat ein pfeffriges und leicht zitroniges
Aroma. Sie kdnnen ihn auch durch Zitronenpfeffer ersetzen.
Oder Sie nehmen schwarzen Pfeffer und etwas abgeriebene
Zitronenschale oder gehackten Ingwer.
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RUCOLA-R

COTTA-BALLCHEN MIT TOMATENSAUCE

Italien ldsst griiBen: Mit sanftem Frischkdse, mundgerecht verarbeitet und iiber wiirziger
Tomatensauce gedampft, die spdter sein feines Aroma abrundet.

75 g Parmesan am Stiick
250 g Ricotta

3 Eier (M)

1TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

60 g Hartweizengrief

60 g Semmelbrosel

Salz | Pfeffer

75¢g Rucola

1grof3e Zwiebel

2 EL Olivendl

1Dose geschiélte gehackte
Tomaten (400 g)

1-2TL getrockneter Thymian
AufBerdem:

Semmelbrosel zum Binden
nach Bedarf

Ganz schon veggie! ‘

Fiir 6 Personen |

30 Min. Zubereitung |

30 Min. Dampfen

Pro Portion ca. 285 kcal, 15gE,
16gF 21gKH
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1 Etwa 50 g Parmesan fein reiben, den Rest grob reiben oder in
Spane hobeln. In einer Schiissel den fein geriebenen Parmesan
mit Ricotta und den Eiern verrithren. Die Zitronenschale, Griefy
und Semmelbrdsel, Salz und Pfeffer zugeben und unterriihren.
Zum Quellen etwa 20 Min. zugedeckt kalt stellen.

2 Inzwischen den Rucola verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. 5o g Rucola sehr fein hacken, den Rest auf dem Dampfkorb
ausbreiten. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Das Olivendlin
einen weiten Topf (mind. 24 cm &) geben, erhitzen und die Zwie-
beln darin leicht anbraten. Die Tomaten aus der Dose samt Saft
und zusatzlich ca. 125 ml Wasser dazugeben, mit Salz, Pfeffer
und Thymian wirzen.

3 Den gehackten Rucola unter den Ricottateig rithren. Mit feuch-
ten Handen zu etwa 12 tischtennishallgrofien Kugeln formen —
bei Bedarf noch etwas Semmelbrosel zum Teig geben. Die Halfte
der Béllchen auf dem Dampfkorb verteilen und diesen in den Topf
mit der Tomatensauce stellen. Aufkochen, den Topf mit einem
passenden Deckel verschlieBen, die Ballchen 15 Min. dampfen.

4 pen Dampfkorb vorsichtig aus dem Topf heben, die fertigen
Ballchen im Ofen bei 50° Umluft zugedeckt warm halten. Die
Sauce mit s5o—100 ml Wasser aufgiefien und die tbrigen Ball-
chen ebenfalls 15 Min. ddmpfen. Die Ballchen mit der Tomaten-
sauce anrichten und mit dem grob geriebenen Parmesan be-
streuen.






SIZILIANISCHES ORANGEN-GEMUSE

1Bio-Orange | 1 kleine Aubergine | 1Zucchino |
1kleine gelbe Paprika | 2 Zwiebeln | 2 Zweige
Majoran | 30 g kleine Rosinen | Salz | Pfeffer |
30 g Pinienkerne | 300 ml Gem{iisebriihe | 2 EL
aromatisches Olivendl | Orangenscheiben zum
Garnieren

Feinstes Mittelmeer-Feeling ’

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 160 kcal, 3gE, 10gF, 13 g KH

1 Die Orange heifd abwaschen, trocken tupfen
und 1 TL Schale fein abreiben. Die Orange mit dem
Messer schalen, sodass keine weifie Fruchthaut
mehr anhangt, und die Filets auslosen.

2 Aubergine, Zucchino und Paprikaschote wa-
schen und putzen, Zwiebeln schélen. Aubergine
und Zucchino in dicke Streifen, Zwiebeln und Pap-
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rika in diinnere Streifen schneiden. Das Gemiise
auf dem Dampfkorb verteilen. Den Majoran wa-
schen, die Blattchen abzupfen und mit den Oran-
genfilets und Rosinen zum Gemdse geben. Alles
mit Orangenschale, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Ineinem Topf (mind. 22 cm &) die Pinienkerne
goldbraun rosten, dann herausnehmen. Die Brithe
in den Topf gieRRen, den Dampfkorb hineinstellen.
Die Brithe aufkochen, den Topf mit einem Deckel
verschlieBen und das Gemise ca. 8 Min. bissfest
dampfen. Zum Servieren in einer Schale anrichten,
mit Olivenol betraufeln, mit Pinienkernen be-
streuen und mit Orangenscheiben garnieren.



ASIA-GEMUSE

350 g Mini-Pak Choi | 2 Frithlingszwiebeln |
1kleine rote Chilischote | 100 g kleine feste
Champignons | 125 g Mungbohnensprossen |
350 ml Gemiisebriihe | 3EL Sojasauce |

1TL brauner Zucker | 1TL 5-Gewdirze-Pulver |
Salz | Pfeffer | 2EL Sesamdl | 30 g gerdstete
gesalzene Cashewkerne

Toller Begleiter zu Chickenwings ’

Fiir 4 Personen | 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 130 kcal,5gE,7gF, 7gKH

1 Den Pak Choi putzen, waschen undin 3cm
breite Streifen schneiden. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die
Chilischote halbieren, entkernen, waschen und in
sehr feine Streifen schneiden. Die Champignons
putzen und halbieren. Die Mungbohnensprossen
abbrausen und abtropfen lassen.

2 Die Brihe in einen Topf (mind. 22 cm &) gieBen,
den Dampfkorb hineinstellen. Pak Choi, Frithlings-
zwiebeln und Chili darauf verteilen. Mit Sojasauce
betraufeln, mit Zucker und 5-Gewiirze-Pulver be-
streuen. Die Briihe zum Kochen bringen, den Topf
mit einem passenden Deckel verschlieffen und das
Gemdise 5 Min. dampfen.

3 Champignons und Mungbohnensprossen mit
in den Dampfkorb geben, wieder zudecken, auf-
kochen und das Gemiise weitere 5 Min. bissfest
dampfen. Zum Servieren in eine Schissel geben,
abschmecken, mit Sesamél betraufeln und mit
Cashewkernen bestreuen.
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AROMASTARK AUS DEM DAMPF

Das Geheimnis der extra sanften Garmethode: Hier wird nicht direkt
im heiRen Wasser gekocht, sondern im aufsteigenden Wasserdampf ge-
“gart. Vitamine, Mineralstoffe und der Eigengeschmack der Zutaten bleiben
so perfekt erhalten. Und aus dem praktischen Dampfkorb lassen sich ganz
leicht Giberraschende Leckerbissen aller Art zaubern: ob knackiges Gemii-
se, Teigtaschen oder Kl6Bchen, saftiges Hilhnchen oder zartes Fischfilet.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Fiir Alltag und Gaste: Frisch, gesund, bunt und abwechslungsreich

Extra: Garzeitentabelle fiir die wichtigsten Zutaten

Mit kostenloser App zum
) Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher ,*‘
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