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DAMPFEN
LOWTECH

EINFACH, UNKOMPLIZIERT UND OHNE SCHNICKSCHNACK: DAMPF-
GAREN IST WAS FUR PURISTEN. INHALTSSTO‘FFE_UND STRUKTUR,

~ FORM UND FARBE BLEIBEN ERHALTEN: UND*DAS BESTE KOMMT AM
SCHLUSS: DER GESCHMACK GEDAMPFTER DELIKATESSEN.
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Ein Prinzip, viele Moglichkeiten: Die
Technik des Dampfgarens ohne Druck
und mit externer Hitzequelle-ist immer
ahnlich. Garvorgang und Garzeiten dn-
dern sich kaum. Ein wenig Know-how -
ist aber hilfreich.

DAMPFEN IN TOPF UND EINSATZ

Dampfeinsatze aus g_'elochterﬁ Metall

mit beweglichen Lamellen (2} passen
sich jeder Topfgréfe an. Wichtig sind
die »Fiife«. Sie mussen sicherstellen,

dass das Gargut nicht mit dem Koch-
wasser in Berthrung kommt.

(1) Das Gargut (geeignet sind Fisch-
. steaks, -filets oder kleine Fische, Hahn-
 chenbrust, Fleisch oder Gemitisestticke)
" flach auf dem Einsatz verteilen. Eine
Lage Krauter bringt noch mehr Aroma.

(2) Einen Topf knapp 2 cm noch mit
Wasser fillen, den Dém"pfeins-atz hin-
einstellen, Deckel auflegen und das

" Wasser zum Kochen bringen. Garzeiten
siehe Tabelle Seite 36/37. :

DAMPFEN IN°'WOK UND PFANNE

Dampfgaren funktioniert auch im Wok
oder in der Pfanne. Fir Kleinteiliges (\3)
genugt ein Teller, grofiere Stticke kom-
men besser in ein Dampfkérbchen aus -
Bambus. Dafiir 2 bis 3 cm Wasser ohne
oder mit Aromazusatz (Tee, Briithe) in
Wok oder Pfanne giefSen: Passenden
Deckel auflegen und Flussigkeit zum
Sieden bringen..
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_Zum Garen von Klebreis gibt es in ei-

" einragen. Diese Technik funktlomert

(3) Dampfen auf dem Teller: Einen
Abstandshalter (z. B. Metallring, 5 cm -
hoch) mittig in das siedende Wasser
stellen, Teller mit Gargut darauf plat-
zieren und zugedeckt dampfen.

(4) Dampfen im Kérbchen: Zutaten auf
dem Boden verteilen und Kérbchen in
den Wok stellen oder auf eine grofSe
Pfanne setzen. Zum Dampfen von klei-
nem Gargut den Boden mit Backpapier,
fir Reis mit einer;n Tuch auslegen. ~

(5) Den Bambusdeckel auflegen und
das Gargut im Dampf weich garen.

ok “ ;
(6) Zum bémpfen grofSerer Mengen die
Ké')rbchenl_‘stapeln, Deckel auflegen.

-

DAMPFEN VON KLEBREIS

nigen Landern Ostasiens hutform1ge ;
Bambuskérbe, die weit in den Topf hin-""

auch wenn man den Reis in emem mi‘t k
“einem Tuch ausgelegten Spltzsgeb in .
einen Topf hangt Welche Kunststucke
" Dampf in Asiens Kiichen vollbrmgt '
lesen Sie ab Selte 64. seatd
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DAMPFEN - 51

KALB IM\ HEUDAMPF

mit Kartoffel-Zwiebel-Gulasch

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STD. 30 MIN.

FUR DAS KALB IM HEUDAMPF

1. Fur das Kalb das Filet mit einem Messer parieren (1), mit

N

w

Kuchenpapier trocken reiben, mit Meersalz wiirzen und in
heiRem Ol von allen Seiten jeweils 1 Minute anbraten. Das
Fleisch mit dem geschroteten Pfeffer einreiben. Das Heu
in den Dampfkorb geben und das Filet daraufbetten (2).
Den Gefltigelfond auf etwa 65 °C erhitzen, den Dampfkorb
daraufsetzen, einen Deckel auflegen und das Filet 60 bis
70 Minuten dampfen — es soll im Kern rosa sein. Bei Be-
darf zum Dampfen noch ein wenig Fond angiefSen.

Fur das Kartoffel-Zwiebel-Gulasch die Kartoffeln waschen,
schélen und in 1 cm grofse Wiirfel schneiden. Die Zwie-
beln schélen und in grobe Wiirfel schneiden. Den Knob-
lauch abziehen, halbieren und fein hacken. Das Ol in ei-
nem Topf erhitzen und die Zwiebeln und die Kartoffeln
darin farblos anschwitzen. Den Knoblauch, die Lorbeer-
blatter und den Kiimmel unterrithren und den Fond an-
giefSen. Die Kartoffeln bei geschlossenem Deckel 20 bis

25 Minuten bei schwacher Hitze weich garen, dabei gele-
gentlich umrtihren, damit nichts anbrennt.

Den Majoran waschen, trocken schtitteln und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen. Sobald die Kartoffeln und
Zwiebeln weich gegart sind, die Majoranblattchen dazu-
geben (3) und das Kartoffel-Zwiebel-Gulasch mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Kalbsfilet aus dem Dampfer
entnehmen, in fingerdicke Scheiben schneiden und zum
Servieren auf dem Gulasch anrichten.

800 g Kalbsfilet | Meersalz | Rapsol
geschroteter bunter Pfeffer

3-4 Handvoll Bio-Heu

200 ml Gefliigelfond (oder Kalbsfond)

FUR DAS KARTOFFEL-
ZWIEBEL-GULASCH

500 g festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln | 2 Knoblauchzehen
2 EL Rapsol | 2 Lorbeerblatter
2 Prisen gemahlener Kiimmel
200-300 ml Rinderfond

5 Stangel frischer Majoran
Salz | frisch gemahlener Pfeffer

AUSSERDEM
Dampfkorb mit Deckel

FLEISCHVARIANTEN

Statt Kalbsfilet kann man auch Rehfilet
oder Lammfilet verwenden. Die Garzeit
im Dampfer verkiirzt sich dabei je nach
Dicke des Filets auf 30 bis 40 Minuten.
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Frittierfett hat keinen guten Ruf. Auf
der Suche nach Ersatz sind Wissen-
schaftler und innovative Kéche der Mo-
lekularktiche auf Zucker gekommen.
Lost man gentigend davon im Wasser,
steigt der Siedepunkt an. Warum? Die
weifSen Kristalle zerfallen, und die Zu-
ckermolektiile werden iber Wasserstoff-
briicken (siehe Seite 12) starker festge-
halten. Sie bendétigen jetzt mehr Ener-
gie, um in die gasférmige Phase zu
wechseln. Die Lésung siedet unter Nor-
maldruck erst, wenn die Temperatur
im Topf 110 bis 120 °C erreicht.

AUF DEN RICHTIGEN
ZUCKER KOMMT’S AN

Der Zuckertrick funktioniert immer,
aber nicht mit jedem Zucker! Nimmt
man gewo6hnlichen Haushaltszucker,
wird das Ergebnis kaum Uberzeugen.
Er ist viel zu stf$ und der Siedepunkt
steigt nur in einer stark gezuckerten
Loésung: Drei Teile Zucker auf ein Teil
Wasser muss das Verhaltnis sein. Die
schmeckt dann schon bonbonartig und
ware selbst fir StifSes noch zu sufs.
Haushaltszucker, der aus je einem Glu-
kose- und Fruktosemolektl besteht,
hat noch einen weiteren Nachteil. Er
wird zu schnell braun. Durch das ver-
dampfende Wasser erhéht sich die Zu-
ckerkonzentration im Topf und der Sie-
depunkt steigt weiter an. Ab 140 °C be-
ginnt der Zucker dann zu bridunen, er
karamellisiert, was zu unerwlinschten
Geschmacksnoten flihrt.

TREHALOSE -
HALB SO SUSS

Die Losung heifst Trehalose. Diese Zu-
ckerart ist nur halb so stf wie die wei-
Ren Kristalle in unserer Zuckerdose. In
der Molekularktliche hat sich diese Va-
riante fars Frittieren bewahrt. Wie ge-

KOCHEN UND SIEDEN

wohnlicher Haushaltszucker (Saccha-
rose) ist auch Trehalose ein Disaccha-
rid, besteht aber aus zwei Glukosemo-
lektilen. Trehalose oder Mykose, wie er
auch heifdt, wird industriell aus Starke
hergestellt. In vielen Pflanzen, Pilzen
und Insekten kommt Trehalose auch
nattirlich vor: Er wirkt dort als nattir-
liches Frostschutzmittel. Er hindert
die Eiskristalle am Wachsen, sie blei-
ben klein und schadigen die Zellwande
nicht. Zum Frittieren eignet sich dieser
Zucker auch deshalb so gut, weil er
erst ab etwa 280 °C zu karamellisieren
beginnt. Das Frittiergut hat also mehr
Zeit, in der kochenden Zuckerlésung
eine leichte Kruste zu bilden. Eine ge-
wisse Stfle wird man aber beim Frittie-
ren immer herausschmecken. Damit im
Hinterkopf ist das Ganze aber ein span-
nendes Experiment.

Zunéchst wird eine bestimmte Menge
Wasser mit der 3- bis 3,5-fachen Men-
ge Trehalose in einem hohen, schmalen
Topf bis zur Blasenbildung (110 bis
120 °C) erhitzt. Zu wenig Zuckerlésung
sollte es nicht sein, sonst senkt das
Frittiergut die Wassertemperatur zu
stark, und der Zucker kristallisiert.
Kritisch ist auch alles, was viel Wasser
aufnehmen kann — wie Quarkteig-Ball-
chen zum Beispiel. Sie entziehen der
Lésung Wasser, die Trehalose-Konzent-
ration steigt, und dann reichen schon
kleinste Partikel in der Lésung, um die-
se kristallisieren zu lassen. Besser eig-
nen sich Béallchen aus Fleisch- oder
Gefliigelfarce, Hahnchenbruststreifen
oder Thunfischstticke. Obst (Apfelstti-
cke) und Gemuse (Spargel) vertragen
ebenfalls eine leicht stifSie Note. Da das
Frittiergut wegen der niedrigeren Tem-
peraturen aber nicht brdunt, schmeckt
es anders als in Fett Ausgebackenes.
Trotzdem unbedingt ausprobieren!

o 141

Der Unterschied: Beim

Frittieren in einer Wasser-
Zucker-Losung bleiben
die Geflugelballchen hell
(oben), beim Ausbacken in
Ol braunen sie (unten).



SOUS-VIDE - NIE
MEHR ZU TROCKEN

IN DER PFANNE UND AUF DEM GRILL VERLIEREN FISCH UND MAGERES
FLEISCH LEICHT SAFT UND GESCHMACK: BEIM VAKUUM-GAREN
BLEIBEN INHALTSSTOFFE UND ALLE AROMEN KOMPLETT ERHALTEN.

Unvergleichlich zart und saftig, perfekt in Tex-
tur und Geschmack. So kommen Wolfsbarsch,
Rib-Eye und Schweinenacken aus dem tem-
perierten Wasser. Ein echtes Aha-Erlebnis! Und
Profikéche wissen: Alle Ergebnisse von Sous-
vide sind zuverlassig wiederholbar.

DIE DREI ENTSCHEIDENDEN
VORTEILE VON »UNTER VAKUUM«

Sous-vide-Garen ist im Grunde nichts anderes
als eine spezielle Niedrigtemperatur-Gartechnik:
Lebensmittel werden unter Luftentzug im tem-
perierten, nicht zu heiflfen Wasser (die Tempera-
turen bleiben hier immer unter 100 °C) gegart.
Durch Regulierung der Wassertemperatur und
die Dauer des Bades lasst sich gezielt die ge-
wunschte Kerntemperatur ansteuern. Doch
wozu der ganze Aufwand? Grofde Fleischstlicke
lassen sich doch auch im 80 °C heiflen Back-
ofen Uiberzeugend zubereiten! Sous-vide-Garen
hat hier drei entscheidende Vorteile. Erstens ist
Wasser ein besserer Warmeleiter, rohe Lebens-
mittel garen im Wasserbad schneller und gleich-
mafiiger als in heifSer Luft oder im Dampf. Zwei-
tens muss der Braten im Ofen immer wieder
mit Wasser oder Fond tibergossen werden, da-
mit er nicht austrocknet. Die vakuumierten
Beutel im Wasserbad kann man wéhrend der
gesamten Garzeit sich selbst tiberlassen, sofern
die Temperatur nicht zu hoch ist. Und last but
not least laugen Lebensmittel nicht aus, weil
sie durch die Folie vor direktem Wasserkontakt
geschtitzt sind. Inhaltsstoffe, Aromen, Farbe
und Saft — alles bleibt erhalten. Der Eigenge-
schmack der Speisen und Wirzzutaten kommt
noch besser zur Geltung.

BITTE BESTE
ZUTATEN VERWENDEN!

Beim Einkaufen achten wir auf beste Qualitat
und einwandfreie Produkte. Eine Selbstver-
standlichkeit und beim Sous-vide-Garen noch
wichtiger. Weil sich der Geschmack eher noch
verstarkt und die Temperaturen beim Garen
niedrig bleiben, ist das Beste gerade gut genug.
Achten Sie unbedingt auf Frische und Aroma.
Auch bei Transport, Aufbewahrung und Vorbe-
reitung muss die Hygiene stimmen. Es geht
nicht nur um den Genuss: Gartemperaturen
unter 85 °C garantieren allerbeste Ergebnisse,
aber keine Keimfreiheit!

Es klingt hochgestochen, aber Sous-vide-Garen
ist gar nicht so kompliziert. Nach dem Vorberei-
ten der rohen Lebensmittel (Fleisch trocken tup-
fen, Gefltigel und Fisch kalt absptilen und tro-
cken tupfen, Gemuise und Obst griindlich wa-
schen und trocken reiben) werden die Lebens-
mittel unmittelbar vor dem Garen vakuumiert.
Je kleiner (und flacher!) die Stticke, desto ktir-
zer ist die Garzeit. Wichtig: Beim Kauf vakuu-
miertes Fleisch wird noch einmal ausgepackt
und neu vakuumiert. Etwas knifflig ist nur das
»wie heifs« und »wie lange«. Beides hangt ent-
scheidend von Art und Struktur der Lebensmit-
tel ab (siehe Seite 164/165). Gartemperatur und
-zeit werden, wie im Grunde bei allen Garvor-
gangen, von der Beschaffenheit der Produkte
bestimmt, allgemeingtiltige Angaben gibt es des-
halb far das Sous-vide-Garen nicht.
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GAREN IN HEISSEM WASSER - 183

TAUBENBRUST

mit Kumquatkompott und Kohlrabi-Variationen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT CA. 2 STD.

ZIEHZEIT CA. 12 STD.

1. Fur das Kumquatkompott den Zucker in einem Topf er-

hitzen, bis er goldbraun karamellisiert ist. Mit Wein ablo-
schen und den Karamell loskochen. Die Vanilleschoten
aufschlitzen, das Mark herauskratzen, die Schote und das
Mark zum Weinfond geben und diesen auf gut die Halfte
einkochen. Die Kumquats waschen, in Scheiben schnei-
den und dabei die Kerne entfernen. Die Kumquatscheiben
in den kochenden Fond geben, 1 Minute kécheln lassen
und tber Nacht ausktihlen und durchziehen lassen.

2. Am néchsten Tag die Taubenbriiste waschen, trocken tup-

3

fen und einzeln vakuumieren. Das Sous-vide-Geréat auf
etwa 53 °C aufheizen, die Vakuumbeutel ins heifse Was-
serbad legen und etwa 20 Minuten garen. Von den Kohlra-
bi das Griin entfernen, die Knollen schélen. 200 g Kohlra-
bi in feine Streifen schneiden. Die Kartoffel schalen und in
2 cm grofde Stticke schneiden. Beides in 200 ml gesalze-
nem Wasser in 20 bis 25 Minuten weich kochen. Einen
Kohlrabi entsaften, den Saft beiseitestellen. Einen halben
Kohlrabi in feine Scheiben hobeln. Die Scheiben zuckern,
salzen und 10 Minuten Wasser ziehen lassen. Die andere
Kohlrabihalfte in 5 mm grofse Wiirfel schneiden, in heifler
Butter etwa 3 Minuten garen und mit Salz abschmecken.

Von der Kartoffel-Kohlrabi-Mischung das Kochwasser ab-
gieflen, das Gemuse in einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze etwas ausdampfen lassen. Mit einem Purierstab pt-
rieren und abschmecken. Den Kohlrabisaft leicht zuckern
und salzen. Auf 75 °C erhitzen und mit einem Purierstab
aufschdumen. Die fertig gegarten Taubenbriste auspa-
cken, trocken tupfen und in heiffem Raps6l anbraten. Die
Butter, den Rosmarin und den Knoblauch zugeben und
mitrosten. Die Taubenbruste dabei immer wieder mit dem
heifden Fett aus der Pfanne tibergiefSen.

Zum Anrichten das Kumquatkompott leicht anwé&rmen.
Das Kohlrabi-Kartoffel-Puiree dekorativ auf die Teller ge-
ben. Die Kohlrabiwtirfel und -scheiben anlegen, die Tau-
benbrust salzen und mit etwas Kompott platzieren. Mit
dem Kohlrabischaum nappieren.

FUR DAS KUMQUATKOMPOTT
120 g Zucker

200 ml trockener WeiBwein

1-2 Vanilleschoten

300 g Kumquats

FUR DIE TAUBENBRUST
8 Taubenbriiste ohne Haut
(a 80g)
2-3 EL Rapsdl (oder Sesamél)
100 g Butter | Meersalz
1-2 Zweige Rosmarin
2 angedriickte Knoblauchzehen

FUR DIE KOHLRABI-
VARIATIONEN

3-4 Kohlrabi (mit Griin, ca. 700 g)

1 vorwiegend festkochende Kartoffel
Salz | 1-2 Msp. Zucker

Meersalz | 1 EL Butter

AUSSERDEM
8 Vakuumbeutel | Vakuumiergerat
Sous-vide-Gerat | Entsafter

KOHLRABIGRUN-GARNITUR

Kohlrabigriin muss man nicht wegwer-
fen: Zarte kleine Blattchen kann man
roh sehr gut als Tellerdeko verwenden.
GroBere Blattchen lassen sich in feine
Streifen schneiden und in der Fritteuse
in heiBem Fett bei 140 °C knusprig aus-
backen. Auf Kiichenpapier entfetten, mit
Meersalz wiirzen und als Garnitur auf
das Gericht streuen.
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GAREN IN HEISSEM WASSER - 185

SPANFERKELBAUCH

mit Rosenbliiten, Weifsbier und Schmorgemtise

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STD.

GARZEIT CA. 3 STD.

Far den Spanferkelbauch den Ingwer mit der Schale klein
whurfeln, die Wacholderbeeren im Morser grob zerdriicken.
Das Ol erhitzen, den Kreuzkiimmel mit dem Ingwer, den
Rosenbliten und den Wacholderbeeren bei schwacher Hit-
ze andlnsten. Mit dem WeifSbier abloschen (Vorsicht, es
schaumt stark), den Estragon zugeben und den Topf so-
fort vom Herd ziehen. Den Sud salzen und mindestens

30 Minuten ziehen und abktihlen lassen.

Den Spanferkelbauch trocken tupfen und die Schwarte
mit einem scharfen Messer rautenartig einschneiden. Den
Biersud durch ein feines Sieb abgiefSen und die ablaufen-
de Flussigkeit auffangen. Die Krauter und Gewulrze im
Sieb entsorgen. Den Spanferkelbauch mit dem Biersud in
einem Vakuumbeutel vakuumieren. Das Sous-vide-Gerat
auf etwa 80 °C aufheizen, den Beutel ins heifle Wasserbad
legen und darin etwa 2 Stunden 30 Minuten garen.

Far das Schmorgemtse die Pastinaken, den Topinambur
und die Steckrtibe schélen und alles in 1cm dicke Stifte
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen und das Gem1i-
se darin goldgelb anbraten. Mit Salz und Zucker wtlirzen,
den Gemusefond angiefRen und das Gemuse zugedeckt in
15 bis 20 Minuten bissfest schmoren. Mit Pfeffer, Kreuz-
ktimmel und Ingwer abschmecken.

Den Vakuumbeutel aus dem Wasserbad entnehmen, auf-
schneiden, den Garfond durch ein Sieb in einen Topf ab-
giefSen und in etwa 20 Minuten auf die Héalfte einkochen.
Den Backofengrill vorheizen. Den Schweinebauch sehr
gut mit Kiichenpapier trocken tupfen, auf ein Gitter legen
und unter dem Backofengrill rundherum braunen. (Alter-
nativ kann man die Schwarte aber auch separat knusprig
frittieren. Vorsicht, das heifSe Fett spritzt!).

Den eingekochten Garfond mit Salz und Pfeffer wtirzig ab-
schmecken. Die Speisestidrke mit wenig kaltem Wasser an-
rihren, in den kochenden Garfond rithren und einmal
aufkochen. Den Schweinebauch portionieren und mit dem
Schmorgemuse und der Sauce in tiefen Tellern anrichten.

FUR DEN SPANFERKELBAUCH
1 Stiick frischer Ingwer (2-3 cm)
6 Wacholderbeeren

2-3 EL Rapsal

1 EL Kreuzkimmelsamen

2 EL Bio-Rosenbliten

11 WeiBbier

3 EL feingeschnittener Estragon
1 TL Salz | 1 kg Spanferkelbauch
frisch gemahlener Pfeffer
%-1TL Speisestarke zum Binden

FUR DAS SCHMORGEMUSE
200 g Pastinaken

200 g Topinambur

250 g Steckriibe | 2 EL Rapsol
Salz | % gestr. TL Zucker

75-100 ml Gemiisefond

frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise gemahlener Ingwer

AUSSERDEM
Vakuumbeutel | Vakuumiergerat
Sous-vide-Gerat

IM OFEN GAREN

Man kann den Schweinebauch auch

in einen Gefrierbeutel mit doppeltem
Zip-Verschluss geben und beim Ver-
schlieBen die Luft von Hand rausdrii-
cken. Den Beutelinhalt im auf 80 °C
temperierten Wasserbad im heilen
Ofen bei ca. 80 °C garen. Zum Bier-
sud passt statt Schweinebauch auch
Schweinebacke, fiir die sich die Garzeit
auf 1 Stunde 30 Minuten reduziert.
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