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Einfach gesiinder essen!

Das Garen im Wasserdampf gehért zu den gestindesten Wegen,
Lebensmittel zuzubereiten, denn es bleiben viele wichtige Nahrstoffe
erhalten. Der Geschmack ist intensiver. Zudem braucht man kein oder
kaum Fett zum Dampfgaren, die Speise hat also weniger Kalorien als bei
der herkdmmlicher Zubereitung. Hinzu kommt, dass unterschiedliche
Lebensmittel gleichzeitig im Dampfgarer gegart werden kénnen, das spart
Zeit, Stress und Abwasch. Und die Kiche bleibt geruchsfrei.

Autor

Julia Holzer, Jahrgang 1991, arbeitet als
Kindergartenpadagogin. Kochen und Backen ist ihr
groBes Hobby. Sie hat das Dampfgaren schon vor
einigen Jahren fur sich entdeckt und inzwischen viele
eigene Rezepte entwickelt. Die besten davon hat sie
in diesem Buch versammelt.



Vorwort

Es gibt ihn noch nicht so sehr lange
und doch hat er sich bereits in den
Kichen und Haushalten etabliert: der
Dampfgarer.

Doch was ist ein Dampfgarer tber-
haupt und wie funktioniert das Prin-
zip des Dampfgarens? Was passiert
mit dem Gemuse und warum ist das
Dampfgaren von Gemise um ein Viel-
faches gestinder, als wenn wir unser
Gemlse einfach nur kochen? Welche
Vorteile bringt uns das schonende
Dampfgaren fiir unsere Gesundheit?
Diesen Fragen soll im Folgenden
naher auf den Grund gegangen
werden.

In diesem Sinne: Lassen Sie sich mit-
nehmen auf eine Reise in die Welt
des gesunden, schonenden Kochens
mit dem Dampfgarer und lassen Sie
sich von unseren schmackhaften und
kreativen Ideen verfiihren. Genie-

Ben Sie die Freude und den Spal3
beim Nachkochen, Ausprobieren und
Experimentieren. Denn unsere Rezept-
vorschldge sind lediglich Anregung
und kreative Ideen, die Sie nach eige-
nem Geschmack und Belieben variie-
ren kénnen, damit es lhnen und lhren
Liebsten besonders gut schmeckt.

Lassen Sie sich inspirieren und erken-
nen fir sich, welche gesundheitlichen
Vorteile das Kochen mit dem Dampf-

garer bringt.

Guten Appetit und viel SpafB!
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