Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 80 (2023)

Heft: 3

Artikel: Gesund gedampft

Autor: Pauli, Andrea

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1043131

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 02.05.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1043131
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

E?hiil»ruhj & Genwldl

Gesund gedampft

Im Dampf garen Lebensmittel besonders schonend; Vitamine und Nahrstoffe
bleiben weitgehend erhalten. Was man iber die Methode wissen sollte.

Text: Andrea Pauli

«Gedampfte Kost», das mag viele an didtetisches Spi-
talessen erinnern oder an geschmacksarme Ernah-
rung aus Kindertagen, wenn man krank im Bett lag.
Dabei ist Dampfgaren eine nicht zu unterschatzende
Kichentechnik, die man unbedingt ins Repertoire
aufnehmen sollte. Denn richtig angewendet, bringt
sie ein bemerkenswertes geschmackliches Plus. Das
Beste aber sind die gesundheitlichen Vorteile des
Dampfgarens: Vitamine, Mineralstoffe und andere
nahrende Inhaltsstoffe bleiben erhalten.

«Provitamin A und Vitamin E werden durch das
Dampfgaren Gberhaupt erst richtig verwertbar ge-
macht, wie Untersuchungen der Stiftung Warentest
gezeigt haben. Studien belegen zudem, dass bei-
spielsweise Paprika im Dampfqgarer zubereitet rund
20 Prozent mehr Vitamine enthalt als in Wasser ge-
gart. Bei Brokkoli klettert diese erfreuliche Zahl so-
gar auf bemerkenswerte 50 Prozent», erkldren die
Buchautoren Ulrike Zika und Alexander Hoss-Knakal.
Hinzu kommt, dass Dampfqaren denkbar einfach ist
und nicht viel Zeit in Anspruch nimmt. Die benétig-
te Ausstattung rangiert von Einfachgeraten bis High-
tech. Das physikalische Prinzip dahinter ist recht ein-
fach: Ein Gemisch aus Wasserdampf und Luft von rund
100 Grad Temperatur umhiillt das Lebensmittel und
sorgt fir gleichmassiges Garen. Der Dampf entweicht
nach aussen, es baut sich kein Druck auf.

Welche Dampfgargerate gibt es?

Aus der Tradition der asiatischen Kiiche kommt der
Bambusdampfer. Der runde Einsatz wird in den Koch-
topf mit kochendem Wasser gelegt (Wassermenge
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entsprechend Angaben des Herstellers). Das Gargut
wird von allen Seiten vom heissen Wasserdampf um-
stromt. Um Reis zu dampfen, legt man ein dinnes
Baumwolltuch in das Kérbchen; ansonsten kann man
Salatblatter verwenden, damit das Dampfqut nicht
haften bleibt. Bambus nimmt den Geruch der Spei-
sen an, deshalb sollte man fiir Fisch oder Fleisch ein
Extraset nutzen. Nachteil: Damit die Bambuskorbchen
hygienisch bleiben, bediirfen sie spezieller Reinigung.
Dem Bambusdampfer-Prinzip folgt der variable
Korbchen-Dampfeinsatz (meist aus Edelstahl), der
wie eine Art Scherengitter gefaltet ist und damit in
verschiedene Topfgréssen passt. Er hat kleine Fiisse
an der Unterseite - bis auf deren Hohe fillt man
Wasser in den Kochtopf und figt das Gargut hinzu,
sobald das Wasser (zugedeckt) kocht. Der Deckel
sollte wahrend des Garvorgangs trotz des Korbchen-
Einsatzes im Topf gut schliessen! Diese Variante eig-
net sich besonders gut fur (gleichmadssig kleinge-
schnittenes) Gemise.

Topfe mit integriertem Dampfgarsystem sind meist
etwas teurer, bringen aber den Vorteil, dass der De-
ckel perfekt schliesst und kein Wasserdampf ent-
weichen kann.

Elektrische Dampfgarer haben, je nach Modell, meh-
rere ibereinandergestapelte Dampfeinsatze. Sie sind
mit einem Timer/einem Alarmsignal versehen und
mussen nicht beaufsichtigt werden. Man kann ver-
schiedene Lebensmittel gleichzeitig zubereiten, oh-
ne dass Aromen Ubertragen werden.

Ambitionierte Hobbykdche arbeiten gerne mit dem
sogenannten Steamer, einer Art Backofen mit Dampf,
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Wie lange braucht das Dampfen?

Bei elektrischen Dampfgarern und Einbaugerdten

sind die Programme meist schon voreingestellt. An-

sonsten gilt zur Orientierung Folgendes:

# 2-5 Minuten: Spinat, Fischfilets, Shrimps, Obst
wie Apfel oder Birnen

# 5-8 Minuten: Pilze, Mangold, Radicchio,
Tomaten

% 7-10 Minuten: Blumenkohlréschen, Brokkali,
griner Spargel, Lauch

% 10-12 Minuten: Kurbis, Riebli, Rosenkohl,
Staudensellerie, Zuckerschoten

% 13-15 Minuten: Sellerie, Paprika, Kohlrabi,
Erbsen, Zwiebeln, Hihnchenfilet

# 15-20 Minuten: weisser Spargel, grine Bohnen,
ganze Fische

% 20-22 Minuten: Kartoffelstiicke, Fenchel
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Wie wiirzt man Dampfgegartes?

Das Dampfen wirkt wie ein natirlicher Geschmacks-
verstarker auf das Gargut. Das bedeutet: Man kann
anschliessend sparsamer wirzen. Verfeinern lassen
sich dampfgegarte Gerichte hervorragend mit hoch-
wertigen, kaltgepressten Olen und Fetten, z.B. mit
Omega-3-reichem Hanfol (kurz die frischgegarten
Nahrungsmittel darin schwenken). Wer nicht von
Rostaromen lassen kann: Gewirze, Nisse und Sa-
men kurz in einer Pfanne ohne Fett anrésten und mit
dem heissen Gargut vermengen. Man kann auch fri-
sche Krauter mitddmpfen, deren atherische Ole ein

wohltuendes Aroma hinterlassen. ®
Buchtipp: i b s
«Hausmannskost aus dem - ”A“smﬂﬂsm
Dampfgarer. Von Herzhaft bis " DAMPFGARER

siiss» von Ulrike Zika und
Alexander Hoss-Knakal,
Kneipp Verlag Wien, 2022
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