Betty Bossi

Dampfen mit wenig FlUssigkeit

Wenig wasserhaltiges Gemiise wird mit Beigabe von FlUssigkeit
(z.B. Wasser, Bouillon) zugedeckt bei kleiner Hitze knapp weich ge-
dampft. Aroma und Geschmacksstoffe entwickeln sich so besonders
gut. Pfanne mit gut schliessendem Deckel wahlen. Pfanne nach der
Flissigkeitszugabe zudecken, ab und zu kontrollieren, ob noch ge-
nigend Flussigkeit in der Pfanne ist. Werden Gemdsesorten mit
unterschiedlicher Garzeit zusammen gekocht, Gemusesorten nach-
einander beigeben.

Broccoli-Roschen

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

1 Essloffel Butter in einer Pfanne warm werden lassen
. . Fur mehr Abwechslung das
1 Zwiebel, fein gehackt ) o ) o Gemdise in verschiedene
1 Knoblauchzehe, gepresst andampfen, bis die Zwiebel glasig ist | Formen schneiden. Je kleiner
600g Broccoli, in kleinen Réschen beigeben, offen ca. 3 Min. mitdampfen das Gemuse geschnitten
. . . . . ist, ki ist die Gar-
1> dl Gemusebouillon dazugiessen, aufkochen, Hitze reduzie- |Zseitumso ureerist die Har

ren, offen (siehe Hinweis Bild 2) bei
kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln

nach Bedarf Salz, Pfeffer wiurzen

Pro Person: 4 g Fett, 5 g Eiweiss, 5 g Kohlenhydrate, 326 kJ (78 kcal)

Tipps
Statt Butter Olivendl verwenden.
Broccoli-Stiele in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und mitdampfen.

Hinweis: Griines Gem{se
immer offen andampfen und
kocheln, da es sonst die
frische Farbe verliert. Flussig-
keit kontrollieren, evtl.

-, noch etwas Bouillon dazu-

Verfeinern giessen.
- 2 Essloffel Mascarpone oder 1 Essloffel Butter vor dem Servieren darunter-
mischen.
- 1 Essloffel Mandelblattchen, gerdstet, vor dem Servieren dartiberstreuen.
- 1 Essloffel Krauter (z.B. glattblattrige Petersilie) vor dem Servieren beigeben. Rieblisalat

Dampfen mit wenig Fliissigkeit eignet sich auch fiir: Auberginen, Blumen-
kohl, Bohnen, Bundzwiebeln, Chicorée, Erbsli, Federkohl, Fenchel, Herbst-
riben, Kefen, Kohlrabi, Lauch, Mairtiben, Pastinaken, Patisson, Randen, Ro-
manesco, Rotkabis, Riebli, Sellerie, Topinambur, Weisskabis, Wirz.

Ruebli zubereiten wie
Broccoli-R6schen (ca. 20 Min.
kécheln), in einer Schissel
abkuhlen. Sauce: 2 TL milden
Senf, 2 EL Weissweinessig,
3 EL Dampffliissigkeit oder
Gemusebouillon und 1 Bund

Dampfen mit wenig Fliissigkeit Schnittlauch, fein gechnitten, verrthren. Nach Bedarf

Auberginen in ca. 2 cm grossen Wirfeln ca. 15 Min. mit Salz und Pfeffer wiirzen, Uber die Riebli giessen,
Blumenkohl Roschen ca. 25 Min.
Bohnen ganz 25-30 Min.
Broccoli Roschen ca. 15 Min.
Bundzwiebeln Zwiebel geviertelt ca. 15 Min.
Erbsli ca. 10 Min.
Federkohl in Streifen, Blattrippen flach geschnitten ca. 10 Min.
Fenchel geviertelt 25-30 Min.
Kefen ganz ca. 10 Min.
Kohlrabi in ca. 1 cm dicken Sténgelchen ca. 20 Min.
Krautstiel/Mangold Sténgel in ca. 2 cm breiten Streifen ca. 15 Min.
Mairtiben/Herbstriiben in ca. 5 mm dicken Scheiben ca. 20 Min.
Lauch in Streifen ca. 15 Min.
Pastinaken in ca. 1 cm dicken Sténgelchen ca. 20 Min.
Patissons in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 20 Min.
Pilze in ca. 3 mm dicken Scheiben ca. 15 Min.
Randen in ca. 1 cm grossen Wiirfeln ca. 15 Min.
Rotkabis/Weisskabis gehobelt ca. 45 Min.
Romanesco Roschen ca. 15 Min.
Rosenkohl ganz ca. 20 Min.
Riebli/Bundriiebli in ca. 5mm dicken Scheiben oder Stangelchen  ca. 20 Min.
Sellerie in ca. 1 cm grossen Wiirfeln ca. 20 Min.
Stangensellerie in ca. 5 cm langen Stiicken ca. 20 Min.
Tomaten halbiert 10-15 Min.
Topinambur in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 40 Min.
Wirz geachtelt ca. 20 Min. Rezept Betty Bossi
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