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  Vorwort
 Es gibt ihn noch nicht so sehr lange und doch hat er sich bereits in den Küchen und Haushalten etabliert: der Dampfgarer.
Doch was ist ein Dampfgarer überhaupt und wie funktioniert das Prinzip des Dampfgarens? Was passiert mit dem Gemüse und warum ist das Dampfgaren von Gemüse um ein Vielfaches gesünder, als wenn wir unser Gemüse einfach nur kochen? Welche Vorteile bringt uns das schonende Dampfgaren für unsere Gesundheit? Diesen Fragen soll im Folgenden näher auf den Grund gegangen werden.
In diesem Sinne: Lassen Sie sich mitnehmen auf eine Reise in die Welt des gesunden, schonenden Kochens mit dem Dampfgarer und lassen Sie sich von unseren schmackhaften und kreativen Ideen verführen. Genießen Sie die Freude und den Spaß beim Nachkochen, Ausprobieren und Experimentieren. Denn unsere Rezeptvorschläge sind lediglich Anregung und kreative Ideen, die Sie nach eigenem Geschmack und Belieben variieren können, damit es Ihnen und Ihren Liebsten besonders gut schmeckt.
Lassen Sie sich inspirieren und erkennen für sich, welche gesundheitlichen Vorteile das Kochen mit dem Dampfgarer bringt.
Guten Appetit und viel Spaß!
 Was ist Dampfgaren?
 Zwar gibt es Dampfgarer bereits seit den 1920er Jahren, aber ein echtes Revival erfährt der Dampfgarer erst seit einigen Jahren wieder. Seitdem ist das clevere Küchengerät nicht mehr aus den Haushalten wegzudenken.
Das Dampfgaren ist eine besondere Art der Zubereitung von Speisen und Nahrungsmitteln, bei der rohe Lebensmittel mittels Wasserdampf gegart werden.
Es werden zwei Arten des Dampfgarens unterschieden:
\\ Dampfgaren bei Umgebungsdruck (druckloses Garen). Die Lebensmittel werden mittels des Wasserdampfes gegart. Hierbei beträgt die Gartemperatur 100 °C.
\\ Druck-Dampfgaren (Schnellkochtopf). Der Topf bildet ein abgeschlossenes System. Durch den Dampf des kochenden Wassers entsteht ein Druckanstieg. Die Gartemperatur steigt auf ca. 120 °C, die Speisen sind schneller gegart.
Beim Garen mittels aufsteigendem Wasserdampf umhüllt der Dampf, der aus vielen kleinen Tropfen besteht, das Gargut von allen Seiten und überträgt die Hitze.
 
 Die Vorteile
des Dampfgarens
 Dampfgaren ist vitaminschonend
Wer seine Lebensmittel wie üblich in Wasser kocht, verliert zahlreiche Vitamine, Mineral- und Nährstoffe an das kochende Wasser, das meist weggegossen wird. Beim Dampfgaren bleiben die Vitalstoffe im Lebensmittel erhalten. Eine dampfgegarte Paprika enthält z. B. doppelt so viel Vitamin C wie eine gekochte Paprika.
Dampfgegartes ist besser verwertbar
Studien zeigen, dass aus dampfgegartem Gemüse der Körper die Vitaminen A und E besser aufnehmen kann.
Dampfgaren schont Farbe und Struktur
Dampfgegartes Gemüse behält eine knackige Struktur, die Farbe bleibt leuchtender als beim Kochen in Wasser.
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