GAST BEI...

Mit dem traditionellen

Sonam Dolma Brauen aus Bern, gebiirtige Tibeterin, gibt uns einen
Einblick in die traditionelle Kiiche ihrer Heimat.
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tibetischen Tsampa

Tsampa ist gerostete, gemahlene
Gerste. Im Hochland Tibets ist es das
Hauptnahrungsmittel. Es wird auf
verschiedenste Arten zubereitet:

z. B. mit Milch oder Tee gemischt und
zu Bdllchen geknetet und so mit einer
pikanten Sauce mit Gemiise oder
Fleisch gegessen. Tsampa schmeckt
aber auch im Birchermiiesli sowie mit
Milch, Joghurt, Quark oder Frucht-
saft sehr gut. «Sonam’s Tsampa» ist
in vielen Bio-Ldden erhdltlich.

beweist Sonam Dolma
Brauen, dass der erste
Eindruck oft triigt.
Lassen auch Sie sich
von diesem unauffcil-
ligen, aber unerwartet
kostlichen Gericht
tiberraschen!

Tsampa
EINFACH

Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

Sonam’s Tsampa
200g Tsampa (siehe kleines
Bild)
I Liter fettfreie
Gemiisebouillon, kalt
50g Butter

1. Tsampa mit der Bouillon gut ver-
riihren, Butter beigeben. 2. Unter
gelegentlichem Rihren bei kleinster
Hitze ca.5 Min. zu einem dicken Brei
kocheln.

Knoblauchsauce
4 Knoblauchzehen
| Essloffel Butter
Y Teeloffel Salz
| 2 dl Wasser, siedend
| Teeloffel Tsampa

Knoblauch mit Butter und Salz in ei-
nem Morser fein zerstossen, Was-
ser und Tsampa darunter riihren.

Dazu passen: mit Kiimmel gewdirz-

ter Blattspinat und getrocknetes
Rindfleisch.

Pro Person: 15g Fett, 6 g Eiweiss,
34 g Kohlenhydrate, 1264 k] (302 keal)




