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So bleiben Vitamine & Co. erhalten Teil I

Die meisten Lebensmittel ver-
zehren wir nicht roh, sondern in
gegartem Zustand. Das dient
durch Abtéten von schadlichen
Mikroorganismen nicht nur der
Haltbarmachung sondern macht
manche Lebensmittel erst ge-
nief3bar. Kartoffeln oder Bohnen
z.B. enthalten hitzeempfindliche
Giftstoffe, die beim Garen zer-
stort werden. Auflerdem werden
Pflanzen- und Fleischfasern ge-
lockert und dadurch besser ver-
daulich und die Nahrstoffe kon-
nen besser aufgenommen wer-
den. Aufierdem verdndert Garen
den Geschmack. Beim Braten
z.B. entwickeln sich erst die kost-
lichen Rstaromen.

Allerdings ist jede Garmethode
auch mit einem gewissen Verlust
an empfindlichen Vitaminen ver-
bunden. Daher besteht die Kunst
darin, so schonend wie méglich
zu garen, um moglichst viele der
wertvollen Inhaltsstoffe zu erhal-
ten. Das beginnt schon bei der Zu-
bereitung: Obst und Gemiise soll-
ten nur kurz, aber griindlich un-
ter flieBendem kalten Wasser ab-
gespilt werden. Da viele Vitami-
ne direkt unter der Schale sitzen,
sollte man Obst und Gemiise nur
dinn mit einem Sparschiler
schilen oder noch besser in der
Schale garen und erst danach
schilen. Generell bedeutet eine
grofie Oberflache besonders beim
Kochen einen grofieren Nahr-
stoffverlust, darum sollte man
Lebensmittel vor dem Garen nur
so klein wie nétig schneiden.
Beim Kochen gibt man das Gar-
gut ins kochende Wasser und
wenn moglich sollte man das
Kochwasser fiir Suppen und So-
en verwenden, denn sonst
schiittet man mit dem Wasser vie-
le rausgeldste Vitamine und Mi-
neralien weg. Viele Vitamine sind
temperaturempfindlich, deshalb
bleiben sie bei niedrigerer Gar-
temperatur und kurzer Garzeit
besser erhalten. Generell sollte
man auch so wenig Fliissigkeit
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wie moglich verwenden. Die ver-
schiedenen Garmethoden wollen
wir Thnen im Folgenden vorstel-
len:

Sehrschonend ist das Ddmpfen.
Es eignet sich fiir Kartoffeln und
Gemiise aber auch sehr gut fir
Fisch. Das Gargut kommt mit
dem Wasser nicht direkt in Be-
rithrung sondern wird im aufstei-
genden heiflen Dampf gegart.
Dadurch bleiben Vitamine, Mine-
ralstoffe und auch das Eigenaro-
ma bestmoglich erhalten. Man
verwendet einen Siebeinsatz fiir
den Kochtopf und einen gut
schlieflenden Deckel. Die Fliissig-
keit — Wasser, Briihe oder auch
Wein - wird zum Sieden erhitzt.
Der Dampf steigt nach oben und
umgibt das Gargut. Da Wasser-
dampf die Wirme besser iiber-
trégt als trockene Luft, garen die
Lebensmittel schnell und scho-
nend. Das Garen im Dampf ist ei-
ne uralte chinesische Methode.
Mittlerweile gibt es auch hier spe-
zielle Bambuskorbchen als
Diampfeinsatz fiir den Wok zu
kaufen. Dampfdrucktdpfe arbei-
ten zusétzlich mit Druck und da-
mit mit héherer Temperatur, was
den Garvorgang beschleunigt.
Auch spezielle Dampfgarer oder
komplette ,Kiichenmaschinen®
mit Kochfunktionen sind heutein
vielen Kiichen zu finden.
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