	
	
	

	Dämpfen
auf dem 
Siebeinsatz
	Idealen Arbeitsplatz wählen

Zutaten vorbereiten

Arbeitsgeräte richten

	
	

	
	

	Zum Beispiel:

Schalenkartoffeln S. 214
Broccoli S. 202
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	Wasser bis zum Siebeinsatz einfüllen
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	Nahrungsmittel auf Siebeinsatz
Würzen
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	Pfanne zudecken

Auf grosser Stufe aufkochen

	
	

	
	Nahrungsmittel gart im Dampf
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	Auf kleiner Stufe zugedeckt gar dämpfen

	
	

	
	Vitamine und Mineralstoffe bleiben besser erhalten, 

weil das Nahrungsmittel im Dampf gart
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