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Garen im Dampfkorbchen

Gemdse lasst sich am schonendsten in einem Dampfkorbchen tber
der Flussigkeit im Dampf garen. Pfanne mit gut schliessendem De-
ckel wahlen. Es kdnnen auch mehrere Gemiisesorten zusammen
gedampft werden: Wenig wasserhaltiges Gemuse mit langer Garzeit
zuerst, wasserreiche Sorten erst spater beigeben.

Kurbiswirfel

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Dampfkorbchen (Bild 1) in eine Pfanne stellen

Wasser

1kg Kirbis (z.B. Butternut),
geschalt, entkernt,
in ca. 2cm grossen Wurfeln
(ergibt ca. 600 g)

> Teeloffel Salz

in die Pfanne geben (Bild 2), aufkochen

Dampfkorbchen aus Metall
sind einfacher zu reinigen
als Bambuskorbchen. Im Han-
del sind auch mehrstockige
Dampfkérbchen erhaltlich.
Damit kénnen verschiedene
i GemUsesorten gleichzei-
tig, evtl. zeitlich gestaffelt,
gedampft werden.

im Dampfkorbchen verteilen

Kurbis salzen, zudecken, bei mittlerer
Hitze ca. 10 Min. dampfen

Pro Person: 0g Fett, 1 g Eiweiss, 7 g Kohlenhydrate, 133 kJ (32 kcal)

Tipp
Mit den gedampften Kurbiswirfeln einen Gratin zubereiten (Bild 3), mit

Reis servieren. . L
So viel Wasser in eine Pfanne

geben, dass es den Boden
des Dampfkorbchens knapp
nicht berthrt. Nach Belie-
ben ein Krauterzweiglein ins
Wasser geben. Das Wasser
nicht salzen.

Verfeinern

- Ein Krauterzweiglein (z.B. Bohnenkraut, Rosmarin, Salbei oder Thymian)
oder Gewlrze (z.B. Sternanis, Wacholder) zum Aromatisieren ins Wasser
geben.

- Butterflockli, wenig Kurbiskern- oder Nussol vor dem Servieren unter die
gedampften Kurbiswirfel mischen.

- 2 Essloffel Butter in einer Pfanne schmelzen, 2 Teel6ffel Curry beigeben,
mischen. Gedampfte Kurbiswirfel beigeben, kurz in der Curry-Butter

schwenken. — .
— Kurbiskerne, gerostet, vor dem Servieren tber die gedampften Kurbiswarf Kurbisgratin
el streuen. Kiirbis dampfen wie Kurbis-

wirfel, in gefettete Gratin-
form (ca. 1'- Liter) geben.
100 g Mascarpone mit

1dl Milch, 1 Tomate, in Wur-
feli, 1 Bund Basilikum, ge-
schnitten, "z TL Salz, mischen,
darubergiessen. Kirbis-

Garen im Dampfkorbchen eignet sich fur: fast alle Gemusesorten.
Ausnahme: loses Blattgemuse (z.B. Spinat).

Garen im Dampfkorbchen

Auberginen in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 15 Min. o TP T NS
Blumenkohl Raschen ca. 25 Min. Gratinieren: ca. 15 Min. in der Mitte des auf 220 Grad
Bohnen ganz ca. 25 Min. vorgeheizten Ofens.
Broccoli Roschen ca. 15 Min.

Bundzwiebeln geviertelt ca. 15 Min.

Chicorée/Briisseler halbiert ca. 15 Min.

Fenchel geviertelt ca. 25 Min.

Kefen ganz ca. 10 Min.

Kohlrabi in ca. 1 cm dicken Sténgelchen ca. 20 Min.

Krautstiel/Mangold Stangel in ca. 2 cm breiten Streifen ca. 15 Min.

Kiirbis in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 10 Min.

Mairiiben/Herbstriiben in ca. 5mm dicken Scheiben ca. 20 Min.

Pastinaken in ca. 1 cm dicken Sténgelchen ca. 20 Min.

Patissons in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 20 Min.

Peperoni in ca. 2 cm grossen Stlicken ca. 25 Min.

Randen in ca. 1 cm grossen Wiirfeln ca. 15 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.

Topinambur in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 40 Min.

Wirz geachtelt ca. 20 Min.

Zucchini in ca. 2 cm grossen Wiirfeln ca. 15 Min.

Zucchini in ca. 1 cm dicken Scheiben ca. 10 Min.

Rezept Betty Bossi

Das grosse Betty Bossi Kochbuch / 2006
© Betty Bossi Verlag AG
www.bettybossi.ch




