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Vorwort der Autoren

Selbstverstandlich bendtigt man zur
Erarbeitung eines Kochbuches einen
besonderen, professionellen Zugang,
zumindest aber die Liebe zum Essen
oder Kochen.

Dass in diesem Fall der Dampfgarer
.Hauptdarsteller" ist, hat mehrere Ur-
sachen. Zum einen war da der Wunsch
der begeisterten Hobbykdchin, das
neue Gerdt endlich perfekt nitzen zu
kénnen. Zum anderen der Innovations-
geist des Profikochs, der die Experi-
mentierfreude und Neugierde von uns
beiden erst so richtig anspornte.

Diese Melange aus unterschiedlichen
Ansprichen tragt nun mit dem Vor-
liegen dieses Buches dazu bei, der
Dampfgarkiche einen véllig neuen
Stellenwert zu geben. Es ist ein Buch,
das prompte Hilfestellung bietet, so-
gar bei den allerersten, brennenden
Fragen, die sich nach dem Kauf eines
Dampfgargerates auftun.

Zwei unterschiedliche Charaktere
feilschten also an raffinierten Rezepten,
die nicht nur der modernen, gesund-
heitsbewussten Kiche entsprechen,
sondern vor allem auf ihre Alltagstaug-
lichkeit geprift sind.

Noch ein Wort zum Teamwork: Ein gutes
Team zeichnet sich nicht allein durch
Professionalitdt im Sinne des Kénnens
aus. Es sind vielmehr auch Verlasslich-
keit, gegenseitiger Respekt, humorvol-
les Miteinander und die Liebe zur Sa-
che selbst, die zdhlen. Einig waren wir
uns alle zusammen sogar bei der Frage
.Wer isst das Gekochte auf?" — es war
fir den Einzelnen nicht so einfach, von

den Kostlichkeiten etwas abzubekom-
men! Aber es wurde alles verspeist,
nichts vergeudet ...

Lassen Sie sich nun Uberraschen, wie
geschmackvoll, farbenfroh und innova-
tiv dampfgegarte Speisen sein kénnen!
Viel Freude beim Genieflen winschen
lhnen

Susanne Kuttnig-Urbanz

und

Friedrich Pinteritsch

PS. Die Rezepte beziehen sich auf die
Menge fir 4 Personen, sofern nicht an-
ders angefihrt! Und das Dampfgargerat
haben wir in den knackig gestalteten
Rezepten als ,DG" bezeichnet.

v.L.n.r: Gabriela und Giinter Jost (Profis der Fotografie im Foodbereich), Susanne Ouschan
(Medizinerin und Erndhrungsexpertin), Friedrich Pinterisch (Profikoch der Dampfgar- und Kom-
bigarkiiche), Susanne Kuttnig-Urbanz (Publizistin und Hobbykdéchin)







Suppeneinlagen lassen sich Ubrigens nicht nur fur klare Suppen, wie GemUse-, Hihner- oder Rindsuppe, verwenden.
Z. B. die Polentaschnitte in der Gemusecremesuppe macht aus dieser eine vollwertige Mahlzeit und ist auch kulinarisch

einen Versuch wert!

Suppeneinlagen, in grélReren Mengen produziert, kdnnen gut tiefgekthlt werden. Dazu Suppeneinlagen nebeneinander
auf eine gedlte Unterlage geben. Nach dem Schockfrieren portionsweise in Tiefkthlsdckchen fillen und platzsparend im

Gefrierschrank lagern.

Zubereitung

Semmeln halbieren, in Wasser einweichen, gut ausdricken. Rindsleber in sehr
kleine Stucke hacken. Zwiebel schdlen, in feine Wirfel schneiden.

Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebel darin diinsten. Knoblauch pressen. Peter-
silie waschen, Blatter abzupfen, fein hacken und zur Zwiebel geben.

Semmeln, Leber, Zwiebel, Petersilie, Majoran und Knoblauch fein faschieren. Ei und
Brosel dazugeben, salzen und pfeffern, gut vermengen und ca. 5 Minuten rasten
lassen. Mit befeuchteten Handen kleine Knédel formen und im DG bei 100 °C etwa
8 Minuten dampfen.

Man kann die Leberknddel auch im Salzwasser garen. Gibt man zu dieser
Masse nur 20 g Semmelbrosel und drickt sie mit Hilfe eines Loffels
durch ein grobes Reibeisen oder durch ein Spatzlesieb, erhalt man Le-
berreis als Suppeneinlage.

Verflgt man nicht Uber eine Faschiermaschine, kann man die Masse mit
dem Stabmixer fein pUrieren.

Zutaten

2 Semmeln, altbacken
120 g Rindsleber

1 Zwiebel (klein)

1 Bd. Petersilie

30 g Butter

1 TL Majoran, getrocknet
1 Zehe Knoblauch

1Ei

50 g Semmelbrosel
Salz, Pfeffer



Leberknddel




La u C h - Q Ui C h e Fir eine Form von ca. 26 cm Durchmesser

Zubereitung Zutaten
Eine Lauchstange langs vierteln und nochmals quer halbieren. Restlichen Lauch in 4 Lauchstangen, ca. 800 g
1 cm dicke Ringe schneiden. 25 g Butter

100 ml Weiwein
1 Pkg. Blatterteig
3 EL Mandeln, gemahlen

Alles in der Butter bei kleiner Hitze 5 Minuten dinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Wein abldschen und diesen bei groller Hitze ganz verdampfen lassen. Auskih-

len lassen.
50 g Roquefort
Den DG auf 100 °C vorheizen. Auflaufform mit Wasser ausstreichen, Teig in die Salz, Pfeffer aus der Miihle
Form legen. Boden regelmaRig mit einer Gabel einstechen, gemahlene Mandeln
daraufstreuen. Lauchringe darUber verteilen. Lange Lauchsticke obenauf legen. Fir den Guss
Roquefort in Sticken Uber den Lauch verteilen. Die Quiche im DG bei 100 °C 10 3 Eier
Minuten ddmpfen. 250 ml Milch
Fir den Guss alle Zutaten verquirlen. Uber die Quiche gieRen. Mit den Mandelsplit- Muskatnuss
tern bestreuen. 40 - 50 Minuten im DG bei 100 °C fertig démpfen. 25 g Mandelsplitter

Basics / Gemise




Fir 2 Strudel

Zubereitung Zutaten
Den DG auf 100 °C vorheizen. gezogener Strudelteig (TK)
400 g Lauch

Gemdise und Champignons putzen. Lauch langs halbieren. Gemuse in kleine Wirfel

schneiden. Alles auf eine gelochte Garschale geben und im DG 8 Minuten dampfen. 500 g Karotten

500 g Champignons
Schnittlauch fein schneiden. Sauerrahm mit Grie, Schnittlauch und Petersilie 1 Bd. Schnittlauch

verrihren, mit dem GemUse vermischen und mit Salz, Pfeffer sowie zerdricktem

200 g Sauerrahm
Knoblauch wrzen.

60 g Weizengriel}

Ein ungelochtes Blech vorbereiten. Den Teig auf einem Tuch ausbreiten, das erste 2 EL Petersilie, gehackt
Teigblatt mit der zerlassenen Butter bestreichen, das zweite drauflegen. Die Gem- 2 Knoblauchzehen
sefllle gleichméaRig auf zwei Dritteln der Teigflache verstreichen, den Teig mit der Salz, Pfeffer
Fulle einrollen. Auf das leicht gedlte Blech legen und im DG 55 Minuten dampfen. 50 g Butter

ol

Wer es einmal ganz eilig hat, kann auch
TiefkihlgemUse verwenden. Dieses kommt
tiefgefroren in den DG, weitere Zubereitung
wie beschrieben.




Zubereitung

Den (aufgetauten) Blatterteig messerriickendick auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen und vierteln. 4 Dariolformen oder Kaffeetassen kalt ausspilen und mit
dem Teig auslegen, dabei einen 2 cm hohen Rand hochdricken.

Den DG auf 100 °C vorheizen.

Die Zucchini von den Stielansatzen befreien, waschen und in ganz feine Sticke
schneiden. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zucchini darin bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten nicht zu weich dinsten. Den Knoblauch schalen und dazu-
pressen. Die Zucchini mit Salz, Pfeffer und Oregano wirzen.

Die Eier verquirlen, den Kdse unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen,
den gerdsteten Sesam einstreuen.

Die Zucchini in den Férmchen gleichmadlig verteilen und mit der Eier-Kase-Mi-
schung Ubergieflen.

Im DG 25 Minuten dampfen. Danach ganz kurz Gberkihlen lassen, die Tértchen
aus den Formen nehmen und anrichten.

Statt der Dariolformen kann man auch eine Muffinform nehmen.

Zutaten

150 g Blatterteig (TK)

250 g Zucchini

1 EL Butter

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, frisch gemahlen
% TL Oregano, getrocknet

2 Eier

50 g Almkase, frisch gerieben
Muskatnuss

2 TL Sesam, trocken gerdstet
Mehl fiir die Arbeitsfliche



FISCH und FLEISCH




78

schlechte Qualitat von Zuchtfischen und hohe Schadstoffbelastung.

* Marine Stewardship Council

Kartoffeln-Krabben-Terrine

Zubereitung

Den DG auf 100 °C vorheizen.

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale im DG 50 Minuten ddmpfen. Danach die
Kartoffeln schalen und mit einem groben Reibeisen in eine Schissel reiben.

Sauerrahm, Salz, Muskat dazugeben und locker vermengen. Die Krabben unter die
Kartoffeln mischen.

Dariolférmchen oder Kaffeetassen mit Butter gut ausfetten und die Kartoffel-Krab-
benmasse einflllen.

Im DG bei 100 °C 15 Minuten ddmpfen.

Meeresfisch stellt einerseits eine sehr gute Quelle fur tierisches Eiweill dar, er enthalt unter anderem mehrfach unge-
sattigte Fettsduren, wie Omega-3 und das lebensnotwendige Jod. Dem gegeniiber stehen andererseits Uberfischung,

Um sicherzugehen, dass man auch wirklich qualitativ hochwertigen Fisch kauft, der nicht vom Aussterben bedroht ist und mit
Antibiotika und Chemikalien behandelt wurde, ist beim Kauf darauf zu achten, dass dieser das MSC*-GUtesiegel tragt oder zu-
mindest aus Biozuchtanlagen stammt. Dann steht dem Genuss dieser wohlschmeckenden Delikatessen nichts mehr im Wege!

Zutaten

500 g mehlige Kartoffeln

150 g Nordseekrabben, geschalt
3 EL Sauerrahm

Salz, Muskat

Butter fir die Form

FiscH und FrLeiscH / Meeresfisch und Meeresfriichte



Kartoffeln-Krabben-Terrine




Fischvariation an Safransauce und Wildreis




Fischvariation an Safransauce
und Wildreis

Zubereitung

Den DG auf 100 °C vorheizen.

Fdr die Safransauce den WeilRwein aufkochen, auf etwa die Halfte der urspring-
lichen Menge einkochen, Gemisebrihe und Safranfaden beigeben. Kurz kdcheln
lassen und mit Schlagobers aufgiellen. Mit dem Stabmixer einige kalte Butterflo-
cken einarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fdr den Wildreis in einem Behalter 1,2 | Salzwasser geben und die Butter dazu-
geben. Den gewaschenen Reis zufigen, wirzen und im DG 20 Minuten dédmpfen.

Die Fischfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen, anschlielend teilen, so
dass fir jede Portion die gleiche Variation zur Verfigung steht.

Einen ungelochten Garbeadlter mit Olivendl ausstreichen, die Fischfilets darauf-
legen und im DG bei 95 °C 4 Minuten dampfen.

( Ein Fischfilet mit geschaltem Hanfsamen bestreuen. Hanf und Fisch
vertragen sich geschmacklich besonders gut und sind erndhrungs-
physiologisch sehr wertvoll.

Geschalte Hanfsamen geben auch Fleisch jeglicher Art eine schéne
Kruste.

FiscH und FrLeiscH / Meeresfisch und Meeresfrichte

Zutaten

800 g verschiedene Fischfilets
(z. B. Scholle, Lachs, Branzin)

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

600 g Wildreis
1 EL Butter
Salz

1/16 | Weiwein

3 EL Gemisebrihe

Y4 Packchen Safranfaden
(= 1 Messerspitze)

100 g Schlagobers

2 EL Butter

Salz, Pfeffer
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Fisch-Mangoldrollchen an
asiatischen Nudeln

Zubereitung

Den DG auf 100 °C vorheizen.

Vom gewaschenen Mangold die groflen Blatter abnehmen und im DG 4 Minuten
dampfen.

Danach eiskalt abschwemmen und die groben Stiele ausschneiden.

Die Fischfilets wiirzen, auf ein ungelochtes, gedltes Garblech legen und im DG 6
Minuten ddmpfen.

Die Fischfilets mit einer Gabel zerdricken, noch einmal abschmecken, gehackten
Knoblauch beifigen, mit dem Reismehl und dem Ei vermischen.

Die groRen Mangoldblatter auflegen, einen Teil der Fischfarce daraufgeben und
wie eine Roulade zusammendrehen. Mit allen Mangoldblattern so verfahren, bis
die Fischfarce verbraucht ist.

Die Nudeln auf ein ungelochtes Blech legen. 500 ml Salzwasser einflllen und die
Nudeln 5 Minuten démpfen.

Die Fisch-Mangoldréllchen schrdg durchschneiden und auf die Nudeln setzen.

Zutaten

400 g Fischfilet
(weiRfleischiges, z. B. Petersfisch,
Kabeljau, Scholle etc.)

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

1ELOL

1 Knoblauchzehe

3 EL Reismehl

1 Ei

1 Mangold

1 Pkg. asiatische Nudeln

FiscH und FreiscH / Meeresfisch und Meeresfriichte



