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Rezeptvorschlage: Sonam’s Tsampa
Bananen-Tsampa Getreideerzeugnis aus demeter-Gerste
2 EL Sonam’s Tsampa und Auf Uber 3500 Meter Hohe erndhren sich die Tibeterinnen und
1 TL Butter vermischen und Tibeter von Tsampa, das dank seiner schonenden Verarbei-
Uber eine mit einer Gabel zer- tung und ausgewogenen Zusammensetzung das wichtigste
driickten Banane streuen. Nahrungsmittel Tibets ist. Es handelt sich dabei um Gerste,
E ie-Billch die sorgféltig gerostet und als ganzes Korn gemahlen wird und
1'21§rgglseon:r:’seT2ampa 25¢ anschlieRend auf unterschiedliche Art mit Wasser, Milch, Tee,
Butter, Pinien- und KUrBis— Joghurt und Quark zubereitet werden kann - gestiRt oder ge-
kerne'SuItaninen und Datteln salzen, konsistent, als diinner Brei oder Suppe.
nach Belieben, 10 g Zucker, % Den individuellen Zubereitungsarten von Tsampa sind keine
Tasse Milch; alles leicht kne- Grenzen gesetzt: Die einen netzen das Tsampa nur leicht an und
ten und zu Béllchen formen. genieBen den vollen Geschmack des relativ trockenen Tsampas,
T S * andere mogen es nur mit viel Milch, wahrend wieder andere
lsla\r/'\l‘:saserungeouillonWUrfel das Tsampa am liebsten mit Tee oder Milch zu einem Béllchen
17TL Salz i Karotte, 1 Zucchini kneten und dieses in eine wiirzige Sauce getunkt zusammen
% Sellerieknolle. 5 Blitter ! mit Gemiise oder Fleisch essen. Bei jeder Zubereitungsart
Chinakohl fein schneiden, 3 EL Geréstete und gemahlene bringt ein wenig Butter d?n typlsche_n Gesshmack zur vo!len )
Sonam’s Tsampa dazu geben; Gerste (stammt von uns be- Geltung. Da die Gerstenkdrner bereits gerdstet wurden, ist die
alles auf mittlerem Feuer gar kannten demeter-Bauern aus Zubereltungsze_lt von Tsampa kLIJII'Z. Man kann es”qhng Weiteres
kochen. Nach Belieben wiir- Deutschland) ungekocht genielen. ,Fastfood” und ,Slowfood” in einem!
zen. In Tibet wird diese Suppe . Dass Tsampa ein besonders wertvolles Nahrungsmittel ist, zeigt
gerne mit Butter und Kimmel Kann Spuren von Lupinen die Tatsache, dass es - unter anderem Namen - in Ecuador, auf
= verfeinert. enthalten. den kanarischen Inseln, in Finnland, Eritrea, Japan, Indien und
€ Wein-Tsampa-Brei* Enthélt keine Zusatzstoffe. anderswo bekannt ist.
60 g Butter schmelzen, etwas : i ; ; ; ;
[T} : ’ Durchschnittlich Informationen tber meine seit 1950 von China besetzte Heimat
[ee) £ geriebene Muskatnuss, % TL N;Lcrwsgrtgl e pro 100 g Tibet und das Schicksal meiner Landsleute erhalten Sie von der
~ e Salz, 120 g Sonam’s Tsampa - International Campaign for Tibet (ICT): www.savetibet.de
o ggbgeblevr\’/ U_Ed kurz “ijh;%r(‘)' | Energie 1529 kJ/362 keal Zusitzliche Infos: www.phayul.com
~ miWerbwein un m Fett 30g Oder lesen Sie das Buch ‘Eisenvogel - Drei Frauen aus Tibet’ von
N Wasser dazu geben und auf davon gesiittigte meiner Tochter Yangzom Brauen (Heyne).
+ kleinem Feuer ruhren, bis Fettséuren 07
o) der Brei dicklich ist. Warm A p—— é4 g Sonam Dolma
Q genieRen! Das tibetische dgvoinZZcI::re <25 g Sonam’s Tsampa GmbH, Bern, Schweiz
% Tsampa-Joghurt-Dessert . - www.tsampa.ch - info@tsampa.ch
% Schichtweise Joghurt, Voll- G run d na h ru ngsm |tte| Ballaststoffe 13g facebook: sonam’s tsampa
rohrzucker, Sonam’s Tsampa EiweiR 13g instagram: @sonamstsampa
und Fruchtstlickchen in eine Salz <003 g
Schale geben. aus biologisch-dynamisch Hergestellt von: ]
Tsampa-Miisli B ErdmannHAUSER Getreideprodukte GmbH
Sonam’s Tsampa kann auch angebauter Kahl ur;fd trockeg Iagern.h | Robert-Bosch-Str. 17 - DE-71729 Erdmannhausen
o g : Ungedffnet mindestens halt-
wie Blrchermu§ll zu.bereltgt 14 mm bar bis: siche Boden
werden, z.B. mit Milch, Frich-
ten und Nissen. ' 2 5 O g ‘ I
IsgmpaéQuark-l?/e?ert Als Zwischenverpflegung, zum Friihstiick Art-Nr.: 6222
asse Beeren, % Tasse .
Quark, % Tasse Sonam’s oder zum Abendessen. Ideal auch fir
Tsampa und 2 EL Zucker mit- Sportler und Wanderer. i
einander vermischen. ***/***
* Angaben fiir 2 Personen
i 2 5 O g e DE-OK0-001
£ Deutschland- 7"640111"841012
IS Landwirtschaft
N
v = < 142 mm »
A ¢
I I
1
£ . ;
1
= . l
1 1
Tp] ! 1
2 ; Bodenblatt ;
| I
1 1
v v ! :
1 1
1 1

BLOCKBODENBEUTEL (Bodenblatt)

Achtung: Beim spéateren Druckergebnis kénnen leichte Passer-
schwankungen auftreten, die nicht simuliert werden kénnen. Auch die
Uberfullungen kénnen mit dieser Datei nicht ausreichend dargestellt
werden! Es kann nur ein ungeféhres Druckergebnis widerspiegeln und ist
nicht farb- und qualitatsverbindlich. Anderungen mussen in schriftlicher
Form Ubermittelt werden. Fur von Ihnen unbeanstandete Fehler und
dadurch entstandene Folgeschéden tbernehmen wir keine Haftung!

Bitte haben Sie dafur Verstandnis. 4
Attention: Light register fluctuations may accure in the final print result and
can't be simulated. Traps can not be represented adequately in this file. It
can only reflect an approximate print result and is not a color- and
qualityproof, Alterations must be submitted in written form. We assume no
liability for unobjected errors and consequential damages!

We ask for your understanding.

Operator
LS

Int. Nummer / int. number
51598

Datum / date
16.04.2024

Korrekturnummer

Process Black

PANTONE 3288 U

PANTONE 144 U

Druckende Farben / print colors

Diese Ansicht dient zur Verdeutlichung der spateren Konfektionierung (Faltung)
vom Aufriss zum fertigen Beutel. Zur VergroBerung einfach heranzoomen!
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Laufrichtung



lothar
Abstandsmessung
12 mm

lothar
Abstandsmessung
14 mm

lothar
Abstandsmessung
142 mm




