Gedéimpfte oder gediinstete Gerichte
sind vom gesundbeitlichen Standpunkt
nicht zu tibertreffen. Sie sind fettarm,
bewabren bei der Zubereitung alle
wichtigen Vitamine und Mineralien
und schmecken deshalb besonders gut.

Sowohl Mineralstoffe als auch Vita-
mine bleiben beim Dimpfen weitge-
hend erhalten. In einem gut schliefi-
baren Topf mit einem Siebeinsatz wird
etwa ein Zentimeter hoch Wasser
eingefiillt. Das geputzte und zerklei-
nerte Gemiise wird in den Siebeinsatz
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Clever kochen
Gemiise gesund genieflen

gelegt. Bei stets geschlossenem Deckel
wird das Gargut zum Kochen gebracht
und bei reduzierter Hitze anschlieflend
weich gedimpft. Je nach Gemiisesorte
liegt die Garzeit zwischen 10 - 15
Minuten. Beim Diinsten werden die
Nihrstoffe des Gemiises geschont.
Besonders Pilze, Tomaten, Gurken,
Mohren oder Blattgemiise eignen sich
gut fiir diese schonende Zuberei-
tungsart. Die Zutaten garen nur mit
wenig Fliissigkeit oder Fett im eigenen
Saft. Sie sollten zuniichst im geschlosse-
nen Topf kurz angebraten und schnell
zum Kochen gebracht werden und
danach bei geringer Hitze bissfest
gegart werden. Es empfiehlt sich, dafiir
grofflichige Topfe oder Pfannen zu

wihlen, damit das Gemiise nebenein-
ander liegen kann. Sollte das Gargut
selbst nicht so viel Wasser enthalten,
kann gegebenenfalls noch etwas
Gemiisebrithe oder Wasser hinzuge-
fiigt werden. Wenn Sie die Garfliis-
sigkeit mitessen, landen iibrigens noch
mehr Vitamine und Mineralien in
Fisch oder Gemiise
garen iibrigens auch ohne Zugabe von
Wasser oder Fett. In der Regel wird
dazu Alufolie verwendet. Das Gargut

threm Magen.

wird dabei entweder wie ein ,Pick-
chen® umwickelt oder als ,Pantoffel”
verpackt. Dazu wird der Inhalt auf die
untere Folienhilfte aufgelegt, die
andere Hilfte dariiber geschlagen und
das gesamte Stiick eng eingerollt.

Aufschieben und bis zu 7fach vergrof3ert lesen!
So einfach kann elektronische Vergréf3erung sein.

Lesen Sie wieder problemlos
Preisschilder im Supermarkt,
Speisekarten im Restaurant,
Fahrplane am Bahnhof,
Kalendereintréige und

Medikamentenverpackungen.

Fragen Sie lhren Augenoptiker nach

miniMAX
der elektronischen Leselupe mit dem
,Weniger ist mehr-Prinzip”.

www.lowvision-shop.de
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Details auf scouts.feierabend.de
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