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Ein Prinzip, viele Möglichkeiten: Die 

Technik des Dampfgarens ohne Druck 

und mit externer Hitzequelle ist immer 

ähnlich. Garvorgang und Garzeiten än-

dern sich kaum. Ein wenig Know-how 

ist aber hilfreich.

DÄMPFEN IN TOPF UND EINSATZ

Dämpfeinsätze aus gelochtem Metall 

mit beweglichen Lamellen (2) passen 

sich jeder Topfgröße an. Wichtig sind 

die »Füße«. Sie müssen sicherstellen, 

dass das Gargut nicht mit dem Koch-

wasser in Berührung kommt. 

(1) Das Gargut (geeignet sind Fisch-

steaks, -fi lets oder kleine Fische, Hähn-

chenbrust, Fleisch oder Gemüsestücke) 

fl ach auf dem Einsatz verteilen. Eine 

Lage Kräuter bringt noch mehr Aroma. 

(2) Einen Topf knapp 2 cm noch mit 

Wasser füllen, den Dämpfeinsatz hin-

einstellen, Deckel aufl egen und das 

Wasser zum Kochen bringen. Garzeiten 

siehe Tabelle Seite 36/37. 

DÄMPFEN IN WOK UND PFANNE 

Dampfgaren funktioniert auch im Wok 

oder in der Pfanne. Für Kleinteiliges (3) 
genügt ein Teller, größere Stücke kom-

men besser in ein Dämpfkörbchen aus 

Bambus. Dafür 2 bis 3 cm Wasser ohne 

oder mit Aromazusatz (Tee, Brühe) in 

Wok oder Pfanne gießen. Passenden 

Deckel aufl egen und Flüssigkeit zum 

Sieden bringen. 

DÄMPFEN
     LOWTECH
EINFACH, UNKOMPLIZIERT UND OHNE SCHNICKSCHNACK: DAMPF-
GAREN IST WAS FÜR PURISTEN. INHALTSSTOFFE UND STRUKTUR, 
FORM UND FARBE BLEIBEN ERHALTEN. UND DAS BESTE KOMMT AM 
SCHLUSS: DER GESCHMACK GEDÄMPFTER DELIKATESSEN.

(1)

(2)



(3) Dämpfen 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 dämpfen.

(4) Dämpfen im Körbchen: Zutaten auf 

dem Boden verteilen und Körbchen in 

den Wok stellen oder auf eine große 

Pfanne setzen. Zum Dämpfen von klei-

nem Gargut den Boden mit Backpapier, 

für Reis mit einem Tuch auslegen.

(5) Den Bambusdeckel aufl egen und 

das Gargut im Dampf weich garen.

(6) Zum Dämpfen größerer Mengen die 

Körbchen stapeln, Deckel aufl egen. 

DÄMPFEN VON KLEBREIS 

Zum Garen von Klebreis gibt es in ei-

nigen Ländern Ostasiens hutförmige 

Bambuskörbe, die weit in den Topf hin-

einragen. Diese Technik funktioniert 

auch, wenn man den Reis in einem mit 

einem Tuch ausgelegten Spitzsieb in 

einen Topf hängt. Welche Kunststücke 

Dampf in Asiens Küchen vollbringt, 

lesen Sie ab Seite 64.

(3)

(4)

(5)

(6)


