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Ein herzliches Dankeschon ...

. an alle Mutter und Vater, die meinten, ein spezielles

Kochbuch zum Thema Dampfgaren fur Familien mit
praktischer Anleitung ware eine gute Idee, weil ihnen unsere
.Rezepte und Tipps fur Babys Beikost” schon viele neue
Impulse gegeben haben.
... den vielen unterstutzenden Handen, die immer wieder
zeigen, dass wir auf sie zahlen konnen: unserer Lektorin
Mag. Elisabeth lllnar, unserer Grafikerin Gerlinde Cathrin
Antolkovich, unseren Fotografen Karl ,Charly“ Grabherr und
Andrea Jungwirth sowie unseren Models Susanne Wagner
und Max Scheibelauer.

. und allen anderen, denen wir unsere Anregungen und
Rezeptideen verdanken.

Wichtiger Hinweis:

Die Empfehlungen dieses Buches entsprechen den aktuellen
ernahrungs- und haushaltswissenschaftlichen Kenntnissen
bei Fertigstellung des Werkes. Wissenschaft ist jedoch
immer im Fluss! Dadurch entwickeln sich mitunter
abweichende Meinungen. In Zweifelsfallen sprechen Sie
bitte immer mit lhrem Arzt.

Jede Leserin und jeder Leser ist fur das eigene Tun und
Lassen selbst verantwortlich.

Weder Autorinnen noch Verlag konnen fur eventuelle
Nachteile oder Schaden, die aus Hinweisen in diesem Buch
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.

Noch ein Hinweis:



Bitte haben Sie Verstandnis dafur, dass aus Platzgrunden im
Text nur von lhrem Arzt gesprochen wird und dabei
gedanklich auch lhre Arztin einbezogen ist, wahrend die
Bezeichnungen Stillberaterinnen, Mutter- und
Vaterberaterinnen, Ernahrungswissenschafterinnen und
Diaetologinnen (Diatassistentinnen) verwendet werden,
ohne die mannlichen Kollegen ausschlielfen zu wollen.
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Fur dich, Gerlinde,
weil deine Initiative ausschlaggebend war
und unsere Freundschaft unter einem Baum begann ...



VORWORT
Familienkost - voll Dampf voraus!

GEBRAUCHSANWEISUNG

So finden Sie, was Sie suchen!

Variationen"

y,<Familientisch”

Portionenangaben

Kuchenbezogene Merkmale

Uberblick ber kiichenbezogene Merkmale und ihre
Bedeutung

DAMPFGAREN EINST UND HEUTE
Geschichte des Dampfgarens

Kleine Geratekunde

Darauf sollten Sie beim Kauf achten!

METHODE UNTER DER LUPE

Was passiert beim Dampfgaren?

Was versteht man unter Dunsten und Schmoren?
Dampfgaren - die Vorteile

Dampfgaren - die Nachteile

DAMPFGAREN UND FAMILIENKOST
Muttermilch - das Beste fur Ihr Kind!
Babyflaschchen im Dampfgarer sterilisieren
Beikost ab einem halben Jahr

Babykost im Dampfgarer

Prinzipielle Einfuhrung der Breie




I3glich frisch gekocht ...

Breie auf Vorrat

Familienkost ab einem Jahr
Regenerieren, Aufwarmen & Zubereiten

BABY-REZEPTE
Karotten-Erdapfel-Fleisch-Brei
Fleischpuree auf Vorrat

Huhnersuppe

Gedampfte Pute mit Brokkoligemuse
Nudeln mit Paradeissauce (Tomatensauce)
Fleischballchen mit Apfel-Lauchgemuse

GRUNDREZEPTE FAMILIENKOST
Gemuse allgemein

Klare Gemusesuppe
Gebundene Gemusesuppe
Paradeissauce (Tomatensauce)
Reis

Amaranth

Hirse

Bulgur

Emmer

Semmelrolle - Semmelknodel
Nudeln

Erdapfel (Kartoffeln) mit Schale
Erdapfel (Kartoffeln) ohne Schale

Erdapfelzweckerin (Gnocchi)
Maroni (Esskastanie)
Beeren entsaften

Apfelmus

Apfelkompott



FLEISCH-REZEPTE

Saftfleisch mit Erbsen

Salbeihuhnerschnitzel mit Gemusehirse
Rindsrouladen mit glacierten Karotten (Mdhren)
Tafelspitz mit Rostkartoffeln und Schnittlauchsauce

FISCH-REZEPTE

Fischsuppe

Lachsfilet mit Fenchelgemuse

Kabeljau auf Blattspinat mit Amaranthpudding
Forellenfilet auf buntem Gemuse

VEGETARISCHES

Hokkaido mit Rahm und Petersilie
Gefullte Paprika mit Bulgur und Gemuse
Wantans mit Erdapfeln und Erbsen
Emmer-Risotto mit Kurbisgemuse

SUSSES

Milchreis

Kaiserschmarrn

Germknodel mit Powidlfulle (Pflaumenmus)
Zwiebackknodel mit Maroni-Apfelkompott

ANHANG
REZEPTREGISTER
MERKMALE
ABKURZUNGEN
ADRESSVERZEICHNIS
Unsere Bucher
Autorinnenportraits
Unser Service




VORWORT



Familienkost - voll Dampf voraus!

Immer mehr moderne Kuchen sind mit einem Dampfgarer
ausgestattet. In vielen weiteren werden
Dampfdruckkochtopfe oder Dampfeinsatze verwendet. Doch
diese schonende Variante des Garens wird schon seit vielen
Jahrhunderten geschatzt.

Die heutigen Dampfgargerate konnen noch einiges mehr als
nur Gemuse zu dampfen und ihr ganzes Repertoire lasst
sich oft gar nicht ausschopfen. Gerade am Anfang ist alles
neu und erfordert eine gewisse Umstellung.

Mit unserem Rezeptbuch mochten wir besonders Mutter und
Vater, die Babybreie schonend zubereiten wollen, und jene,
denen vitamin- und mineralstoffreiche Kinderkost am
Herzen liegt, in der Praxis unterstutzen.

Grundsatzlich sind all unsere Gerichte auch mit
Dampfeinsatz und Kochtopf oder Wok herstellbar.

Wir haben sie jedoch in einem Miele Dampfgarer
ohne Druck zubereitet. Die Garzeiten konnen bei
anderen Geraten abweichen.

Wir haben in dieses Buch Rezepte fur den Umstieg zum
Familientisch ab dem 10. Lebensmonat aufgenommen.
Diese konnen fur Eltern abgewandelt werden. Fur jungere
Babys finden Sie zahlreiche Breie und weitere 30 Baby-
Eltern-MenUs in unserem Buch ,,Rezepte und Tipps fur Babys
Beikost”.



Mag. Ingeborg Hanreich, IBCLC

Ernahrungswissenschafterin und Stillberaterin

Im vorliegenden Buch sind sowohl traditionelle als auch neu
zusammengestellte Rezepte fur die ganze Familie enthalten.
Dabei haben wir - speziell fir Erwachsene und altere Kinder
- manchmal pikantere Saucen oder Variationen angefugt,
die die Rezepte mit Fleisch oder Fisch genauso wie die
vegetarischen Speisen erganzen.

Da wir wissen, dass Kinder oftmals auch kleine
Schleckermaulchen sind, durfen SulSspeisen nicht fehlen.
Wir hoffen, dass unsere Kreationen auch Ihnen und lhren
Kindern auf das vortrefflichste munden.

Herzlichst

fupeoor et



GEBRAUCHSANWEISUNG

In dieser ,Gebrauchsanweisung” lesen Sie, wie Sie unser
Buch Uber dampfgegarte Familienkost am bequemsten
handhaben.

Lesen Sie immer das ganze Rezept, bevor Sie zu
kochen beginnen! In den Kasten sind informative Hinweise
uber einzelne Inhaltsstoffe, Bestandteile oder
Zubereitungsschritte enthalten.

Einleitend mochten wir unsere deutschen und Schweizer
Leserinnen und Leser informieren, dass die ,Ubersetzung“
der Osterreichischen Begriffe in Klammern nachgestellt ist.

Nach bestimmten Rezepten, zu denen auch unser
Fingersymbol =" verweist, suchen Sie am besten im
alphabetischen  Rezeptregister. Unsere Bucher mit
erganzenden Rezepten, beispielsweise = , Pfiffige Rezepte
fur kleine und grolSe Leute”, finden Sie im Anhang.

Im Anhang finden Sie das ,Abkurzungsverzeichnis“. Es
erklart Mengenbegriffe und z. B. auch den Titel IBCLC.
Anschlielend finden Sie Adressen von BIO-Anbietern im
»~Adressverzeichnis”.

Extra herausgehoben sind unsere Ideen fur Variationen. Sie
ermoglichen es Ihnen, aus einem Rezept mit kleinen



Anderungen eine Vielzahl von Rezepten zu zaubern oder auf
den jeweiligen (Krauter)geschmack Ihres Kindes besser
einzugehen.

Den ,Baby-Rezepten” haben wir Tipps fur den Familientisch
(fur Erwachsene und altere Kinder) angefugt, um den
Ubergang zum Familientisch zu erleichtern. Die Abbildungen
daneben beziehen sich jedoch immer auf die babygerechte
Variante.

Bei den ,Grundrezepten Familienkost” und den weiteren
Rezepten finden Sie unter dem Begriff ,Familientisch” Tipps,
wie mit wenigen Handgriffen pikantere oder fir Erwachsene
verfeinerte Varianten erzielt werden konnen.

Unterhalb unserer Rezeptuberschriften sind zuerst Mengen
und Portionen vermerkt. Darunter finden Sie Angaben zu
kichenbezogenen Merkmalen.

Unsere Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben
(z. B. bei den Baby-Rezepten), fur zwei Erwachsene
und fur 2 kleine Kinder im Alter von 1 bis 6 Jahren
bemessen.

GrolSere Kinder - speziell solche, die sich sehr viel bewegen
- brauchen eventuell groRere Portionen.



Kichenbezogene Merkmale informieren Uber Eignung und
Einfachheit der Zubereitung. Sie sind bei der Auswahl der
Rezepte hilfreich oder geben an, was gqut auf Vorrat
zubereitbar ist.

Einfache Handgriffe, die von alteren Kindern bewerkstelligt
werden kdonnen, sind gekennzeichnet.

Unter dem Kapitel ,Merkmale” im Anhang kann nach
Rezepten mit diesen Eigenschaften gezielt gesucht werden.

Uberblick uber kiichenbezogene Merkmale und ihre
Bedeutung

Merkmale Bedeutung

fUr Babys geeignet Diese Bezeichnung weist in
den Grundrezpten darauf
hin, dass diese Gerichte
auch fur Babys ab dem 10.
Lebensmonat geeignet
sind.

auf Vorrat Ganze Speisen oder Teile
davon (z. B. der Teig)
konnen auf Vorrat
zubereitet werden.

fur Kinderkoche geeignet Kinder konnen kleinere
Handgriffe zur Zubereitung
beitragen, z. B. beim
Kochen von Milchreis. So
wird die Akzeptanz der
Speisen erhoht.




