
 

 

  

 



 

 

 
4 Lachsfilets 
 Salz 
Nach Geschmack: 
Gemahlener Koriander oder gemischt Kräuter 
Etwas Butter zum Einfetten. 
 
Einen gelochten Garbehälter mit etwas Butter fetten. 
Die Lachsfilets mit Salz und kräftig würzen und in den Garbehälter legen. 
Im Dampfgarer bei 65°C-75°C etwa 4-8 Minuten garen. Schnell servieren. 
Tipp: 
Als Vorspeise die Filets vor dem Garen der Länge nach halbieren und auf Salaten anrichten.   

____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________ 



 

 

 
1 rote Paprika     Garzeit: 1 Minute 
1 gelbe Paprika    Garzeit: 1 Minute 
1 Zucchini     Garzeit: 1 Minute 
1 kleiner Brokkoli    Garzeit: 1 Minute 
1 kleine Fenchelknolle    Garzeit: 2 Minuten 
1-2 rote Zwiebeln    Garzeit: 2 Minuten 
1-2 Karotten     Garzeit: 2 Minuten 
Balsamico, weiß 
Zucker 
Olivenöl 
Salz 
Pfeffer 
1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten 
Den Spargel waschen und am unteren Ende soweit wie nötig schälen. Das restliche Gemüse putzen und 
in Streifen schneiden. 
Den Spargel in den Dampfgarer geben: Garen Universal oder Garen Gemüse 100°C und 4 Minuten 
einstellen. Als nächstes kommen Fenchel, Zwiebeln und Karotten für 1 Minute dazu und zu letzt 
Paprika, Zucchini und Brokkoli für 1 Minute. 
Nach Ablauf der Garzeit das Gemüse schnell aus dem Dampfgarer nehmen und rasch abkühlen lassen, 
damit es nicht weitergart. 
Aus den übrigen Zutaten ein Dressing mixen und das Gemüse damit marinieren.
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300g Hokkaido Kürbis  1El Butter 
1 Zwiebel   Salz, Pfeffer 
1 Möhre   3El Olivenöl 
3 Frühlingszwiebel  250g Risotto Reis  
600ml Brühe   150ml Weißwein 
4El geriebenen Parmesan 4 Stücke Zanderfilet 
 
200g Kürbis mit der Schale fein raspeln, den Rest in kleine Würfel schneiden.  
Zwiebel in würfeln. Möhre schälen und ebenfalls raspeln.  
Frühlingslauch in feine Ringe schneiden. 
Brühe in einen Topf geben und bei schwacher Hitze warm halten. 
Kürbiswürfel in Butter ca. 5min leicht braten, salzen und pfeffern und vom Herd nehmen. 
Zwiebeln in Öl glasig dünsten. Die Kürbisraspel für 3min dazugeben und dann den Reis dazu. Unter 
Rühren den Reis glasig dünsten. Den Wein angießen und solange weiter rühren bis Dieser völlig 
aufgesogen ist. 
Immer wieder mal rühren und mit heißer Brühe angießen. Nach 20min den Frühlingszwiebel und die 
Möhre dazugeben und 5min mitkochen. 
Die Kürbiswürfel und Käse unterrühren. Evtl. noch mit Salz abschmecken. 
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8St. Garnelen 13/15 
6St. Getrocknete Tomaten in Öl 
1St. Chili 
3El  Olivenöl 
eventuell frisch gehackte Petersilie 
 
Garnelen putzen und entdarmen. 
 
Tomaten, Chili und Olivenöl mit einem Pürierstab kurz mixen und die Garnelen darin marinieren. Am 
besten über Nacht. 
 
Die Garnelen auf einen gelochten Garbehälter geben und bei 85°C 4 min garen. 
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Zutaten: 
 
1St. Tafelspitz  2St. Karotten   1Glas Meerrettich gerieben "scharf" 
Salz, Pfeffer  1/2 St. Knollensellerie  500ml Sahne 
   1Stange Lauch   4El Zucker 
   10 kleine Kartoffeln   Instantbrühe 
   1/2 Bund Petersilie  2St. Äpfel (Granny Smith) 
   Butter 
 
 
Tafelspitz: 
Das Fleisch waschen und trocken tupfen.  
Mit Salz und Pfeffer würzen. 
In einem gelochten Garbehälter ca.3Std bei 100°C garen, bis das Fleisch weich ist. 
 
In der Zwischenzeit: 
Karotten schälen und in längliche Scheiben von 2-3mm Dicke schneiden. 
Das weiße vom Lauch in schräge, 1cm dicke Scheiben schneiden und waschen. 
Sellerie in Stifte von 1/2cm dicken Rechtecken schneiden. 
Kartoffeln schälen waschen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Kartoffeln in einem Gefäß mit 
kaltem Wasser lagern damit Sie nicht schwarz werden. 
Petersilie zupfen und fein schneiden. 
 
Sauce:  
Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und in kleine Würfel schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln 
damit die Würfel nicht braun werden. 
Sahne in einen Topf geben, Zucker und Meerrettich zugeben. Mit einem Schneebesen gut durchrühren. 
Die Apfelwürfel zugeben und mit etwas Instantbrühe und Salz abschmecken. 
Wenn die Sauce gebraucht wird nur im Topf erhitzen. Nicht kochen!!! 
  
Gemüse: 
Die Kartoffeln 30min vor Garzeitende in einem extra gelochten Garbehälter zum Fleisch in den 
Dampfgarer geben. 
 
Die Karottenscheiben und Selleriestifte 6min vor Garzeitende in einem gelochten Garbehälter in den 
Dampfgarer geben. 
 
1min vor Garzeitende  die Lauchscheiben auf die Karotten-Sellerie Mischung geben und mit garen. 
 
Die Kartoffeln in heraus nehmen und in einer Pfanne mit etwas Butter und der geschnittenen Petersilie 
schwenken. 
 
Das Gemüse in einer Pfanne mit etwas Butter und Salz schwenken. 
 
 
 



 

 

Anrichten: 
Sauce mit Apfelwürfeln in die Mitte des Tellers geben. 
Fleisch quer zur Faser in Scheiben schneiden und auf die Sauce geben. 
Gemüse und Kartoffeln etwas neben dem Fleisch aber in der Tellermitte anrichten.  
Mit frisch geriebenem Meerrettich garnieren. 
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100g Halbbitterschokolade 
5  Eier, Größe M 
80g  Butter 
80g  Zucker 
1  Paket Vanillinzucker 
80g gemahlene Walnüsse 
80g  Paniermehl 
5  Eiweiß 
Butter zum Ausfetten 
 
Halbbitterschokolade schmelzen und Eier trennen. Butter, Zucker und Vanillinzucker schaumig rühren, 
Eigelb zugeben und verrühren. 
Walnüsse und Paniermehl mit der ausgekühlten Schokolade unter die Butter-Ei-Masse heben. 
Eiweiß steif schlagen und unter die Masse heben. 
8 Souffléförmchen oder Tassen ausbuttern. 
Die Schokoladenmasse in die Förmchen verteilen 
Dampfgarer  Temperatur 90°C GAREN UNIVERSAL  Zeit 15-30 Minute  
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400g  Schlagsahne 
200ml  Milch 
3  Eigelb 
110g  Zucker 
1MSP  Vanillepulver 
6  Förmchen 
 

Sahne, Milch, Zucker, Vanille und Eigelbe in einem ungelochten 
Garbehälter oder einer Dampfgarer geeigneten Schüssel aufmixen. 
Diese mit Frischhaltefolie abdecken. 
Die Crème im Dampfgarer bei 90°C 20-30 Minuten garen. 
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