Der Bambus-Dampf-Topf

Der Bambus-Dampf-Topf ist ein traditionelles, asiatisches Kiichenwerkzeug, das in einen Wok,
passenden Topf oder Pfanne eingesetzt wird. Durch das in dem Wok (Topf, Pfanne)
verdampfende Wasser ( Wein oder Briuhe) wird das Gemuse duferst schonend gegart. So kann
sich das Aroma voll entfalten; Nahrstoffe, Vitamine und die nattrliche Farbe der Speisen bleiben
weitestgehend erhalten.

Gebrauchanweisung:

Wasser so in den Wok (Topf oder Pfanne ) gie3en, dass die Speisen nicht in der FlUssigkeit
stehen. Zum Kochen bringen und das Gargut in die Ebenen des BAMBUS-DAMPF-TOPFES
schichten. Sie kdnnen bedenkenlos auch mehrere Kérbchen Ubereinanderstellen.

Schauen Sie ab und zu nach, ob noch genug Wasser im Wok ist.

Bemerkenswert ist, dass die Garzeiten beim Dampfen kirzer sind als beim Kochen im Wasser, so
dass dieses Verfahren nicht nur schonender fir die Speisen, sondern auch energiesparender ist.
Kartoffeln vierteln, Karotten in Scheiben schneiden oder raspeln, etc. ldeal zum Dampfen von
gekeimten Hullsenfrichten, welche nicht roh verzehrt werden sollten.

REZEPT Zubereitung:
Fisch mit Knoblauch, Stellen Sie ihren Bambus-Dampf-Topf in den
Zwiebeln und Ingwer Wok und giel3en Sie heilRes Wasser evtl. etwas
fir 4 Personen Weiswein hinzu.
Legen Sie den Fisch in einen Einsatz des

Zutaten: Bambus-Dampf-Topfes und bestreuen ihn auf der
450g feste weille Fisch-Filets Oberseite gleichmafiig mit Ingwer. Schlielen Sie

z.B. vom Kabeljau den Deckel und dinsten den Fisch vorsichtig bis
1 Teel. Meer- od. Tafelsalz er gar ist. Flache Fische brauchen ca. 5 Minuten,
1,5 TI. feingem. frischer Ingwer dickere Fische oder Filets 12 - 14 Minuten (Sie
3 Teel. zerkl. Zwiebeln kénnen den Fisch auch auf einem
1 Teel. leicht Soja-Sole Weintraubenblatt in den Bambus-Dampf-Topf
2 Teel. dunkle Soja-Solke legen.
1 Teel. ErdnuR-Ol Nehmen Sie den gegarten Fisch heraus und
2 Teel. Sesam-Ol geben Sie die Zwiebeln und Soja-Solle dariber.
2 St.  geschnitt. Knoblauch-Zehen Erhitzen Sie die beiden Ole in einem kleinen

Kochtopf. Wenn sie heil3 sind, mischen Sie die
Knoblauchscheiben dazu und braunen sie darin.
Gielen Sie nun diese Knoblauch-Sole Uber den
Fisch und servieren ihn sofort.

Guten Appetit !







