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Foreword * dciio o jLelw- » Avant-propos

@ Enjoy the tastiest steamed food cooked with the Philibs avance steamer. gy 33 Philips 5,00 b oanlip bon slalis ()5 ojaiips )l
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with natural flavors of spices and herbs such as thyme, lemon peel and rosemary using the aroma infuser. S aalaial Jaee ol oaies meb b 43 65)kaj) 5 gad gy omtiigl iile il g ol dsgal S Jass

This steamer is developed for you to enjoy tastiest steamed food at the touch of a button. For more taste, enrich the food
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To inspire you we've created recipes that you can prepare whilst using the meal program and the aroma infuser but also

some without. All recipes are developed to help you enjoy the tastiest steamed food whenever you like, there is a recipe

With the Philips avance steamer every meal time can become a culinary treat, you are just one page turn away from

the perfectly steamed medl. Jig aoliy
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i The aroma infuser is to add natural flavors to your steamed food. Put your favorite herbs and aromatic spices like thyme, e
==f lemon peel and rosemary and enjoy the tastiest steamed food. L2 s olS,ys oaiss ek byl e%—?&
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Philips ;o Avance sl juall Junsay s dl dghall Ao b¥l UL cliatwl o (-S4 Cuisinez vos aliments avec le cuiseur vapeur Avance de Philibs pour une explosion de saveurs.
o8 8 T S LS Baslg ) A S sl diglall daeb¥ AL eliaiaw®l o clinSail gLl jadll lia pglas 7kl Ce cuiseur vapeur a été pensé pour vous permettre d'apprécier toute la saveur de vos aliments grace a une
Y ;“ls}g}.‘ss..u plobs dvgs eliat ¥l (o S ats topony indgill aun® b clucluny pleball disg groliys g3 .4LolS plebs disg cuisson parfaite sur simple pression d'un bouton. Si vous voulez cuisiner tout un repas, laissez le programme

Repas se charger des temps de cuisson pour un timing idéal et un résultat savoureux. Et pour encore plus de
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by ieillS wbiedly deapall ol ale O Lol p P45 it o bl Gla e Js s —— golt, sublimez vos aliments avec des aromes naturels d'épices et d'herbes en ajoutant par exemple du thym,

oo e JelS] ddicg paald] el du romarin ou un zeste de citron.
0ib zrar LSl 7 ady caoilions ¥ 5)3ly . aSilly pledadl diog malip plasiawly Loyt (Se wilaung LSl Liad lolglXy Pour vous donner des idées de plats a réaliser au quotidien, nous avons créé des recettes, a préparer pour la
latiing oy JSL6 pliiss debuw jLsdly diglall das k¥l L glian ¥l b clisclind ol plupart en utilisant le programme Repas et le diffuseur d'arémes. Avec une recette pour tous les jours de la
o< banly Ao g lads ¥ ool 6 didids> deto clirgll jend by ooty Philips o Advance gLl ;550 zo semaine, vous pourrez apprécier la saveur exceptionnelle des aliments cuits a la vapeur en toutes occasions !

Grace au cuiseur vapeur Avance de Philips, transformez chacun de vos repas en un véritable enchantement
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bl 4y bl - culinaire. A vous les plats vapeur cuits a la perfection !
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Ay gobip gLl jadll ie pduaty Uiy .g)bedl jalll b das e pleb £95 IS Sgb @gll 5o ALalS dixg gl aic Lorsque vous cuisinez tout un plat, il est important de faire cuire les aliments au bon moment pour que tout soit
Aluutly Aludl A8L] oadie cumy s3I bl | moliyd! fia _Lg:...'g Al JSTdalisg ,9.14 lgl agad Lo el L pleladl prét en méme temps. Le cuiseur vapeur est doté d'un programme Repas qui vous permet de définir un temps de

cuisson différent pour chaque panier vapeur. Il vous indique a quel moment placer ou retirer un panier et lequel.
Fini les aliments trop ou pas assez cuits ; tous les aliments de votre plat seront préts au méme moment pour un
) résultat parfait.
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Yummy Seafood
1. Salmon moulds with a spinach and dill sauce

2. Small fish rolls with colourful vegetables
and rice

Mussels with salsa verde
Spicy fish with green beans and fennel

Fish skewers with sugar peas,
rice and lime mayonnaise

5. Steamed salmon with green vegetables
Tender Poultry

7. Minced chicken and spinach wraps
with soy sauce and lime

8. Steamed chicken, apricot and walnut balls
with potatoes and broccoli

9. Spicy chicken skewers with steamed warm
fruit and onion salsa

10. KChicken roll with sundried tomatoes
and mozzarella with Mediterranean
potatoes, fennel and olives

11. Russian pea soup with chicken
Intriguing Meat

12. Sauerkraut with back bacon, sage and onion
with grapes and steamed potatoes

13. Beef pilaf with cumin carrots

14. Mini burgers with spring onion and peanuts
and a steamed tomato dip

15. Couscous with tutti frutti and spices
with garlic meatballs and parley

16. Lamb and vegetable stew
17. Lazy cabbage rolls with a vegetable sauce

18 Stuffed pepper, aubergine and
courgette with rice and minced beef

Colourful Vegetarian

19. Steamed ratatouille with goat's cheese
and rice

120. Ravioli with steamed courgette and pepper
and a walnut pesto

21. Mushroom risotto with sundried tomatoes,
capers, Parmesan cheese and basil

22. Chickpea and vegetable soup
with cumin and thyme

23. Sweet potato salad
24. Borsch
Naughty and Healthy Sweets

25. Rice pudding with steamed pears,
hazelnuts and an orange dressing

26. Steamed toffee coffee cake

27. Créme caramel with steamed pineapple

28. Steamed fruit salad with vanilla ice cream

29. Steamed dumplings with apricots,
almonds and honey

30. Almond puddings with a
raspberry honey sauce
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Les délices de la mer

1. Terrines de saumon, sauce épinard et aneth

2. Petites roulades de poisson au riz et aux
légumes colorés

3. Moules a la salsa verde

4. Poisson aux épices, haricots verts et fenouil

5. Brochettes de poisson aux pois sugar snap
et au riz, avec une mayonnaise
au citron vert

6. Saumon a la vapeur et ses l[égumes verts

Tout le moelleux de la volaille

7. Roulés d'épinard au poulet, sauce soja
et citron vert
8. Boulettes de poulet vapeur a I'abricot et aux
noix, avec pommes de terre et brocoli
9. Brochettes de poulet aux épices avec des
fruits cuits vapeur et une salsa aux oignons
10. Roulades de poulet aux tomates séchées
et a la mozzarella, avec pommes de terre
a la méditerranéenne, fenouil et olives
11. Soupe de pois russe au poulet

Des plats étonnants a base de viande

12. Choucroute au bacon de dos, a la sauge et
a l'oignon avec raisins et pommes
de terre vapeur
13. Riz pilaf au beeuf et ses carottes au cumin
14. Mini burgers aux oignons verts et aux
cacahuétes, avec une sauce tomate vapeur
15. Couscous vapeur aux fruits et aux épices,
avec boulettes de viande a I'ail et persil @
16. Ragodt d'agneau aux petits légumes
17. Roulades de chou farcies avec une sauce
aux légumes
18 Poivrons, aubergines et courgettes farcis
au riz et au beeuf haché

Une cuisine végétarienne haute
en couleurs

19. Ratatouille vapeur au chevre
etauriz

20. Raviolis de courgettes et de poivrons
vapeur avec un pesto aux noix

21. Risotto aux champignons tomates
séchées, cdpres, parmesan et basilic

22. Soupe de légumes et de pois chiches au
cumin et au thym

23. Salade de patates douces

24. Bortsch

Des petites douceurs légéres
et gourmandes

25. Gdteau de riz aux poires et aux noisettes
avec un coulis a l'orange

26. Gdteau au café et au caramel
(toffee coffee cake)

27. Créme caramel a I'ananas vapeur

28.Salade de fruits cuits a la vapeur et
sa glace vanille

29. Dumplings vapeur aux abricots, aux
amandes et au miel

30. Flans aux amandes avec un coulis
de framboise au miel
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19 g protéines

23 g lipides,

7 g graisses saturées
2 g glucides

1 g fibres

@ Salmon moulds

with a spinach and dill sauce

Starter for 4

Preparation 10 minutes + steaming 14 minutes

1 lemon

8 sprigs of dill

150 g spinach (fresh or frozen)

3 tbsp egg whites

300 g fresh salmon fillet

3 tbsp cream

pepper & salt

100 ml thick Greek yoghurt

2 tbsp mayonnaise

a few sprigs of watercress or extra spinach leaves to garnish

Extra
4 small ramekins (greased with some vegetable oil); food processor
and/or hand blender; 1 lemongrass stalk (chopped)

Step 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
the lemongrass.

Step 2

Zest and halve the lemon. Squeeze /2 lemon and cut the other
5 into 4 wedges.

Chop the dill. Place the spinach with the dill in the soup bowl of
the steamer: Place the soup bowl in basket 3 of the steamer:

* Lightly beat the egg white.Whizz the salmon in a food
processor or with a hand blender to a fine puree. Mix in the egg

white and cream. Season with some pepper and /5 tsp of salt.
Fill the ramekins with the salmon mixture, press well and level
the tops. Place the ramekins in basket 2 of the steamer.

Step 3

* Place basket 3 containing the soup bowl with spinach on the
drip tray. Cover with the lid.

* Set the timer for 4 minutes. Press the start button to start
steaming. Steam until the steamer beeps and the spinach is ready.
Put the spinach in a sieve and drain well.

* Place basket 2 on the drip tray. Close with the lid. Set the timer
for 10 minutes. Start steaming by pressing the start button.
Steam until the steamer beeps and the salmon moulds are ready.

* In the meantime, whizz the spinach in a food processor or with
a hand blender to a smooth puree. Mix the spinach puree with
the lemon zest, 2 tsp of lemon juice, the yoghurt and
mayonnaise. Add pepper & salt to taste.

« Turn out the salmon moulds onto 4 plates and drizzle the sauce
around them. Garnish with watercress or spinach leaves and a
wedge of lemon.

Tips

* The lemongrass for the aroma infuser can be replaced with dill.

* Salmon can be replaced with any white fish fillet and may be mixed
with some raw prawns.
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L Il cyguo 4y ¥T J38 olo Terrines de saumon

sauce épinard et aneth

Entrée pour 4 personnes

Préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 14 minutes

1 citron

8 branches d'aneth

150 g d'épinards (frais ou surgelés)

1 ou 2 blancs d'ceufs (environ 3 cuilléres a soupe)

300 g de filet de saumon frais

3 cuilleres a soupe de creme

sel et poivre

100 ml de yaourt a la grecque épais

2 cuilléres a soupe de mayonnaise

quelques feuilles de cresson ou d'épinard pour décorer

En plus
4 petits ramequins (graissés avec de I'huile végétale) ; un robot
ménager et/ou un mixeur plongeant ; 1 tige de citronnelle (hachée)

Etape 1
* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau

jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez la citronnelle dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Prélevez le zeste du citron. Coupez le citron en deux, pressez la
premiére moitié et coupez la seconde en 4 morceaux.

Hachez I'aneth. Mettez les épinards et |'aneth dans le bol

soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand bol en verre pas trop
haut. Placez ensuite le bol dans le panier 3 du cuiseur vapeur.
Battez légerement le blanc d'ceuf. Mixez le saumon a I'aide d'un
robot ménager ou d'un mixeur plongeant jusqu'a obtenir une
fine purée. Ajoutez ensuite le blanc d'ceuf et la créme.
Assaisonnez le tout avec un peu de poivre et /2 cuillere a café
de sel. Remplissez les ramequins avec le mélange de saumon en
tassant bien et en lissant le dessus, puis placez-les dans le panier
2 du cuiseur vapeur.

Etape 3

Placez le panier 3 (bol a soupe contenant les épinards) sur le
plateau égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 4 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dés
que le cuiseur vapeur sonne, vos épinards sont préts. Versez-les
dans une passoire et égouttez-les bien.

Placez le panier 2 sur le plateau égouttoir et couvrez. Réglez le
minuteur du cuiseur vapeur sur 10 minutes. Appuyez sur le
bouton marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire
et dés que le cuiseur vapeur sonne, vos terrines de saumon
sont prétes.

Pendant ce temps, mixez les épinards dans un robot ménager
ou avec un mixeur plongeant jusqu'a obtenir une purée
onctueuse. Ajoutez-y les zestes de citron, 2 cuilléres a café de jus
de citron, le yaourt et la mayonnaise. Salez et poivrez a

votre go(t.

Démoulez les ramequins de saumon dans 4 assiettes et versez
un peu de sauce tout autour. Apportez la touche finale a votre
plat en ajoutant quelques feuilles de cresson ou d'épinard et un
quartier de citron.

Conseils

+ Ala place de la citronnelle, vous pouvez mettre de I'aneth dans
le diffuseur d'arémes.

= Vous pouvez remplacer le saumon par n'importe quel filet de
poisson blanc (maigre) et y ajouter quelques crevettes crues si
vous le souhaitez.
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@ Small fish rolls

with colourful vegetables and rice

Main course for 4

@ Preparation 15 minutes + steaming 12 minutes

8 long young carrots

8 thin green asparagus
1 small yellow pepper
100 g snow peas

1 orange

8 sprigs of parsley

6 sprigs of dill

1 small red onion

3 pangasius fillets (200 g each)
pepper & salt

2 tsp curry powder

2 tbsp vegetable oil

Extra
12 cocktail sticks; peeler; lemon peel

Extra 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
the lemon peel.

Krok 2

Peel the carrots and slice into long thin ribbons using a speed
peeler: Cut the asparagus diagonally into long thin slices, keeping
the tips intact. Cut the pepper into long thin strips.

Top and tail the snow peas. Place all the vegetables in basket 2
of the steamer.

Zest the orange. Halve and squeeze the orange.

Chop the parsley and the dill. Peel and very finely chop the
onion and mix with the herbs and 1 tsp of orange zest.

Halve the fish fillets lengthways then cut them in half.

Sprinkle with some pepper; salt and the herby onion. Firmly roll
up the fillets and hold the rolls into place with a cocktail stick.
Place them in basket 1.

For the warm dressing, pour the orange juice into the soup bowl
of the steamer. Add the oil, curry powder, some pepper; a pinch
of salt and the rest of the orange zest.

Krok 3

« Place basket 2 with the vegetables on the drip tray.

Close with the lid. Press the basket 1 button, set the timer for
10 minutes and confirm by pressing the basket 1 button again.
Press the basket 2 button, set the timer for 12 minutes and
confirm by pressing the basket 2 button again. Press the basket

3 button, set the timer for 8 minutes and confirm by pressing the
basket 3 button again. Start steaming by pressing the start
button.When the steamer beeps and the basket 1 button is
flashing, place basket 1 with the fish under basket 2 on the drip
tray. Be careful of the very hot steam! Steam until the steamer
beeps again and the basket 3 button is flashing. Put basket 3 on
top of basket 2. Place the soup bowl with the dressing in basket
3 and close with the lid. Steam until the steamer beeps again and
the food is ready. Check if the fish is cooked and if necessary
steam for a few minutes longer.

Arrange the vegetables and fish rolls on 4 warm plates.

Spoon a little of the warm orange dressing over the dish.

Serve the rest of the dressing separately.

Tipy
* Serve with mashed potatoes.
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olyao ,olo S>gs =g, Petites roulades de poisson au riz

et aux Iégumes colorés

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 12 minutes

8 jeunes carottes longues

8 asperges vertes fines

1 petit poivron jaune

100 g de pois mange-tout

1 orange

8 branches de persil

6 branches d'aneth

1 petit oignon rouge

3 filets de pangasius (200 g chacun)
sel et poivre

2 cuilléres a café de poudre de curry
2 cuilléres a soupe d'huile végétale

En plus
12 bdtonnets a cocktail ; un économe ; le zeste d'un citron

Etape 1

« Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Mettez les zestes de citron dans le diffuseur
d'arémes.

Etape 2

Epluchez les carottes et coupez-les en fines juliennes a I'aide
d'un éplucheur rasoir. Coupez les asperges en diagonale en
fines et longues juliennes, en laissant les pointes intactes. Coupez
également le poivron en lamelles longues et fines. Equeutez les
pois mange-tout. Déposez tous les Iégumes dans le panier 2 du
cuiseur vapeur.

Prélevez le zeste de |'orange. Coupez |'orange en deux et
pressez-la. Hachez le persil et I'aneth. Epluchez et hachez
I'oignon tres finement. Mélangez I'oignon et les herbes et ajoutez
1 cuillére & café de zeste d'orange.

Coupez les filets de poisson en deux dans la longueur, puis a
nouveau en deux. Parsemez-les de poivre, de sel et du mélange
d'oignons et d'herbes hachés. Roulez fermement les filets et
maintenez les roulades en place avec un batonnet a cocktail.
Disposez-les dans le panier 1.

Pour la sauce chaude : versez le jus d'orange dans le bol a soupe
du cuiseur vapeur ou dans un grand bol en verre pas trop haut.
Ajoutez I'huile, la poudre de curry, du poivre, une pincée de sel
et le reste du zeste d'orange.

Etape 3

* Placez le panier 2 contenant les légumes sur le plateau égouttoir
et couvrez. Appuyez sur le bouton du panier 1, réglez le
minuteur sur 10 minutes, puis appuyez a nouveau sur le bouton
du panier 1 pour confirmer. Appuyez ensuite sur le bouton

du panier 2, réglez le minuteur sur 12 minutes, puis appuyez a
nouveau sur le bouton du panier 2 pour confirmer. Appuyez
enfin sur le bouton du panier 3, réglez le minuteur sur 8 minutes,
puis appuyez a nouveau sur le bouton du panier 3 pour
confirmer. Appuyez sur le bouton marche/arrét pour lancer la
cuisson vapeur. Laissez cuire. Dés que le cuiseur vapeur sonne
et que le bouton du panier 1 clignote, placez le panier 1
contenant le poisson sous le panier 2, sur le plateau égouttoir.
Faites attention de ne pas vous briler avec la vapeur !

Laissez cuire. Dés que le cuiseur vapeur sonne a nouveau et
que le bouton du panier 3 clignote, placez le panier 3 au-dessus
du panier 2. Placez le bol & soupe contenant la sauce dans le
panier 3 et couvrez. Laissez cuire et dés que le cuiseur vapeur
sonne a nouveau, c'est prét. Vérifiez la cuisson du poisson et
rajoutez quelques minutes si besoin.

Disposez les légumes et les roulades de poisson dans 4 assiettes
chaudes. Versez un peu de sauce a |'orange par-dessus.

Servez le reste de la sauce a part.

Conseils

Accompagnez ce plat d'une purée de pommes de terre.

@ 05/07/2012 13:28
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@ Mussels

with salsa verde

Main course for 4

Preparation 10 minutes + steaming 10 minutes

1 small tbsp fresh thyme leaves + 4 sprigs thyme
1 lemon

3 garlic cloves

30 g parley

2 slices stale white bread

4 anchovy fillets

4 tbsp olive oil

pepper & salt

2 kg raw mussels (cleaned, shell on)

Extra

food processor

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with

the sprigs of thyme.

Step 2

Zest the lemon. Halve the lemon and squeeze it.

Peel and finely chop the garlic. Chop the parsley.
Put the mussels in baskets 1 and 2. Add to each basket /4 of the
zest and /4 of the garlic, 2 of the thyme and 2 tbsp of parsley.

Whizz the bread in the food processor until you have crumbs.

Add the rest of the lemon zest, the rest of the garlic,

the anchovies, 3 tbsp of lemon juice, the rest of the parsley and

the oil. If necessary add a few drops of water to get a smooth

“salsa verde". Add pepper & salt to taste.

Step 3

* Place basket 1 on the drip tray and place basket 2 on top.
Cover with the lid.

 Set the timer for 10 minutes. Press the start button to start
steaming. Steam until the steamer beeps and the food is ready.

 The mussels are ready when opened. If necessary steam a few
minutes longer:

« Divide the mussels over 4 plates and drizzle the salsa verde

over them.

Tips

* The thyme for the aroma infuser can be replaced with rosemary.

* Serve with a mixed salad and French fries or bread. Before steaming,
discard any mussels that are open or broken. After steaming, discard

any mussels that haven't opened.
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Ladbaw o b oo Moules
a la salsa verde

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 10 minutes

+ cuisson vapeur 10 minutes

1 petite cuillere a soupe de feuilles de thym frais + 4 branches
de thym

1 citron

3 gousses d'ail

30 g de persil

2 tranches de pain blanc rassis

4 filets d'anchois

4 cuilléres a soupe d'huile d'olive

sel et poivre

2 kg de moules crues (dans leurs coquilles et nettoyées)

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau

jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.

Mettez les branches de thym dans le diffuseur d'arémes

Etape 2

Prélevez le zeste du citron. Coupez le citron en deux

et pressez-le.

Epluchez et hachez finement I'ail. Hachez le persil.

Versez les moules dans les paniers 1 et 2. Ajoutez dans chaque

panier /4 du zeste et /4 de l'ail, la moitié du thym et 2 cuilléres a

soupe de persil.

Passez le pain dans le robot ménager pour I'émietter. Ajoutez
le reste du zeste de citron, le reste de I'ail, les anchois, 3
cuilléres a soupe de jus de citron, le reste du persil et I'huile. Si

besoin, ajoutez quelques gouttes d'eau pour une salsa verde plus

onctueuse. Salez et poivrez a votre goCt.

Etape 3

Placez le panier 1 sur le plateau égouttoir et le panier 2 au
dessus. Couvrez.

Réglez le minuteur sur 10 minutes. Appuyez sur le bouton

marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et des

que le cuiseur vapeur sonne, c'est prét.

Les moules sont cuites lorsque leurs coquilles sont ouvertes. Si
besoin, rajoutez quelques minutes de cuisson vapeur.

Répartissez les moules dans 4 assiettes et arrosez-les de salsa
verde.

Conseils

+ A la place du thym, vous pouvez mettre du romarin dans le
diffuseur d'arémes.

* Accompagnez les moules d'une salade mesclun et de frites ou

de pain. Avant la cuisson, retirez toutes les moules ouvertes ou

cassées. Apres la cuisson, retirez toutes les moules qui ne se sont

pas ouvertes.
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@Y Spicy fish

with green beans and fennel

Main course for 4

@ Preparation 15 minutes + steaming 12 minutes

1 fennel bulb

200 g haricots verts

200 g peas (fresh or frozen)

pepper & salt

200 g tomatoes

1 tsp black peppercorns

coriander seeds

cumin seeds

4 thick fish filets, like pike, perch, cod or tilapia (125 g each)

2 tbsp dry vermouth

Extra

pestle and mortar or rolling pin + plastic bag to grind spices in

Step 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser

with a mixture of coriander seeds and cumin seeds.

Step 2

Remove the green fennel tops and place to one side.
Thinly slice the fennel. Top and tail the green beans.

Place the fennel, beans and peas in basket 2.

Halve the tomatoes and scoop out the seeds and juice.

Cut the tomatoes into pieces.

Grind % tsp of peppercorns with 1/ tsp of coriander seeds
and 12 tsp of cumin seeds into a coarse powder.

Mix with the tomato.

Place the fish fillets in basket 1 and divide the tomato

mixture over the filets. Drizzle with the vermouth.
Step 3

Place basket 1 with the fish on the drip tray and put basket
2 with the vegetables on top. Cover with the lid.

Set the timer for 12 minutes and steam until the steamer
beeps and the food is ready. Check if the fish is cooked and if
necessary steam for a few minutes longer.

Arrange the vegetables on 4 warm plates. Place the fish and

tomatoes on top and sprinkle with the reserved fennel tops.

Tips

« Serve with garlicky mashed potatoes.

C

&0 ol dg Sy clol

slamsilly gl ] glitgunlal)

2,85 12 )Ll ggladl + 32,52 15 jemnsull C|->

Sled ts 1

£l sldguals ply> 200

(33030 gl d2jlls) £%50 ply> 200
Jaldy olo

bleb > 200

sgmul Jals Cigus byriun daele 1

B35S jode

095 934

ALl ol g 5 il cloww ol gl closall Jio low arlis glad 4
(Gl 125 sasly US 530)

LAYl a9 fuill e 5pnS Gedlo 2

arh allgall ool o sl pu S + il gl pglag dBas dudlal wilisSo

1 sglads
Jaiand a8 sotwll Il ¥gung Il £lll yls M tgylsadl jaall jendee
S gy 90 S g 00 it ASA MY bzl Aiin

2 sglads

55 ey gl I Lol gl dd Ll gungly yuas¥T jLesdl pughy gt
ALl S ¥ lg sldgunlitly )Loiull guingy slpa il sldgualall il bols uss,
2

eblelall glhal Lgia yraslly joindl bydly il I elolaladl la e
50 i ddele V219 agan¥l Jalall Cgus o Byeiiun ddelo V4 yodad®
Ggnsno Nl Lgligonid 590l 93 (10 byt dinla V21 g 5,05l join
eblelall go whlgall ais £5é sins

ghd Sl mbloball gupe @biddy 1 dbudl o6 closll aulis ghad guogs®
L) 2 g o duiill (o LAl Lgded Cuny aslidl)

A agladf
ALl gungly pladill duins le clowdl le o33 Sl T dludf gungs®
sl gsgsy Lgdys sLadl Lo seid Ll 2

il jaad i sl plalall sy ddyds 12 e addl g
Lol gl oo sSLl com als plalall gerasg dusgas )L )Ll
¥l 3 15] ddlis] 3Laad Lol arglog bary ddyyday

ovgh) liyig adgd blalally closull gungs dtéls Gl 4‘,1.; Sladi gieie
3383 puns ¥l jLoill

poill dg il duwgygll pulalladl o guball 16 piad®

ol sl asgsl Salo
ailly g junr Liogd Ly

i 4 sl Lol slie
adss 12 oy 5 )su + adads 15 55l oslal C|_)

ailyly azily sae 1

e Lot p,y% 200

(oaipyd b ols) Kiydagss % 200

Jaldgoss

i 4755 % 200

ol Jald ails syamly 3-dits 1

s 053

Lo by ale 43, 0)gel A5 alo aiile pale ooy alis 4
(pr= 125 plas ,a)

S ey el Gubls 2

93] 9378 Sl 5l SSaiadl asns F aiagg L pele atws K03 )lg0
of el

1 alsypo
Sl 59l o Byl aiS o 51 AS e ) Ol gysvo tauiS ealal |y ju)bse
93 @il S L) yaeo wliS,S oaias gels 8yl auss )8 )

S s 0y

2 alsyo

S a5 Gy |y Ayl a3 s g axd, £y sl Al K e
2 a3 ) o Kiybagsn g Lol ailjly waapa s fy Lojusn gl a5 g pan

. ]

Lo &iyd areS anis yls ) of slo ails g 03,8 auai |y Lo K5y ang S
wiS ashiashil,

o3 syesaly 3ble V2T L olpas 1) Jils ails sye5uly Gobls V4
25 5362 S 9 03, ool o 0 SyeSuly GblE V2T g i€

3iS boglsio SK0pb axs L L) yagy cauis

Lo alid 5y 1) oS35 are bglsogasls,pd T avsn o ly Lo Sale alid
il Lo of 59, 1y ig0y9 A3

3alsyo

S 2w g 03135155 ol 50l e By 59, 1y oo sgine T o
i ) a8 ¥l 5o ) Sl

oslal 13& ity 35 Gom oyl By 2 eulais aduds 12 59, 1) yasls
adyby aix pgil Cijguo 53 g aiably aisu Lo Sole 4S auiS )y ool
S Gyl 5K

JUSE (FRR N PRSI PERE PR PIVEE - AT S S e E N
il 4l sl azile o) s s of 5, 9 031

S gy )la s d) o 090 L

Yummy Seafood ¢ s Lilll sl Ll
ojaiugs by sloliz e | es délices de la mer

Poisson aux épices

haricots verts et fenouil

Plat principal pour 4 personnes

CI') Préparation 15 minutes

+ cuisson vapeur 12 minutes

1 bulbe de fenouil

200 g de haricots verts

200 g de petits pois (frais ou surgelés)
sel et poivre

200 g de tomates

1 cuillére a café de grains de poivre noir
graines de coriandre

graines de cumin

4 filets de poisson épais, par exemple de brochet, de perche,
de cabillaud ou de tilapia (125 g chacun)
2 cuilléres a soupe de vermouth sec

En plus
un pilon et un mortier ou un rouleau a pdtisserie et un sac

plastique pour concasser les épices

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau @
égouttoir. Remplissez le diffuseur d'arémes de graines de
coriandre et de cumin.

Etape 2

+ Coupez les tiges vertes du fenouil et réservez-les. Emincez

le fenouil. Equeutez les haricots verts. Déposez le fenouil, les

haricots et les petits pois dans le panier 2.

Coupez les tomates en deux et retirez les graines et le jus.

Coupez-les ensuite en morceaux.

Ecrasez grossierement % d'une cuillére a café de grains de

poivre avec 1% cuillere a café de graines de coriandre et 12

cuillére a café de graines de cumin. Mélangez cette poudre

aux tomates.

Déposez les filets de poisson dans le panier 1 et
badigeonnez chaque filet avec le mélange de tomates et
d'épices. Arrosez de vermouth.

Etape 3

* Placez le panier 1 contenant le poisson sur le plateau
égouttoir et le panier 2 contenant les légumes au-dessus.
Couvrez.

Réglez le minuteur sur 12 minutes et laissez cuire. Dés que le
cuiseur vapeur sonne, c'est prét. Vérifiez la cuisson du
poisson et rajoutez quelques minutes si besoin.

Disposez les légumes sur 4 assiettes chaudes. Déposez
ensuite le poisson et les tomates par-dessus et parsemez le
tout des tiges vertes de fenouil mises de coté.

Conseils

* Servez ce plat avec une purée de pommes de terre aillée
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&N Fish skewers &0 pgobadl Elosw Cullgd Sayag3i b ol pes Solo sl Fuw Brochettes de poisson
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@&N) Contents per portion

34 g Protein

22 g Fat,
3 g Saturated fat

70 g Carbohydrates
5 g Fibre
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with sugar peas, rice and lime
mayonnaise

Main course for 4

@ Preparation 15 minutes + steaming 45 minutes

1 lime

300 g white fish fillet
8 surimi crab sticks
8 raw prawns

u;n.e_\f\.\_ng c_'L._\.qu Al

polsuil den¥ Jiae

aas 14 Ll ggladl + 3ites 10 ool (9

el pgesd 1
By o olatl 8
(3020 gl djlls) il ply> 150

Ohyigad Hgale o £

i 4 sl Lol slie

adyds 45 (0,8 5y e+ aids 15 g5l ealel (9

Shipasd suc 1
i ale <l g 300
s Lizys ass 8

aux pois sugar snap et au riz,
avec une mayonnaise au citron vert

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

1 citron vert

300 g de filet de poisson blanc
8 batonnets de surimi

8 crevettes crues

600 g sugar peas vasell ol B gk 3 9€.0 310 8 600 g de pois sugar snap
300 g basmati rice T osebes closs aslsd ply> 300 s o€ 600 300 g de riz basmati
pepper & salt Bl S 3ol 3 sain £ po 300 sel et poivre
. Jilsg relo = F . . 100 ml de mayonnaise
100 ml mayonnaise N NH P ey . . -
Sliss o yilills 100 1 cuillére a soupe de graines de sésame grillées
1 tbsp toasted sesame seeds SR Sigle yid e 100

Extra
8 wooden skewers

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Peel strips of green

peel off the lemon. Fill the aroma infuser with the lime peel.

Step 2

» Zest the lime. Halve the lime, squeeze one half and cut the
other half into wedges.

Cut the fish into 8 pieces. Halve the crab sticks. Skewer the
fish, crabsticks and prawns onto the wooden skewers.
Place them in basket 1 and sprinkle /2 of the lime zest over
the skewers.

Place the sugar peas in basket 2.

Put the rice in the soup bowl of the steamer and add some
pepper & salt.

Step 3

* Place basket 3 on the drip tray. Place the soup bowl with
the rice in basket 3. Pour in 450 ml water.
Close with the lid.

* Press the basket 1 button, set the timer for 4 minutes
and confirm by pressing the basket 1 button again. Press
the basket 2 button, set the timer for 5 minutes and
confirm by pressing the basket 2 button again. Press the
basket 3 button, set the timer for 45 minutes and confirm
by pressing the basket 3 button again. Start steaming by
pressing the start button. When the steamer beeps and
the basket 2 button is flashing, place basket 2 with the
sugar peas on the drip tray under basket 3. Be careful of
the very hot steam! Steam until the steamer beeps again
and the basket 1 button is flashing. Put basket 1 with the
fish skewers on the drip tray under basket 2. Steam until
the steamer beeps again and the food is ready. Check if
the fish and rice are cooked and, if necessary, steam for
a few minutes longer. The sugar peas should still be a little
crispy.

* In the meantime, mix the mayonnaise with 1-2 tbsp
lime juice and the remaining zest.

* Divide the rice and the sugar peas over 4 plates.

Tips

* The lime peel for the aroma infuser can be replaced
with lemongrass.

* Sugar peas can be replaced with snow peas, runner beans
or green beans.
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En plus
8 pics a brochettes en bois

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Prélevez un peu de zeste de citron vert et
mettez-le dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Prélevez le reste du zeste de citron vert. Coupez le citron
vert en deux, pressez la premiére moitié et coupez la
seconde en quartiers.

Coupez le poisson en 8 morceaux. Coupez les batonnets
de surimi en deux. Intercalez sur les pics a brochettes le
poisson, le surimi et les crevettes. Disposez les brochettes
dans le panier 1 et parsemez de la moitié du zeste du citron
vert.

Déposez les pois sugar snap dans le panier 2.

Mettez le riz dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans
un grand bol en verre pas trop haut et ajoutez un peu de
sel et de poivre.

Etape 3

.

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir. Placez le bol a
soupe contenant le riz dans le panier 3. Versez 450 ml
d'eau et couvrez.

Appuyez sur le bouton du panier 1, réglez le minuteur sur
4 minutes, puis appuyez a nouveau sur le bouton du panier
1 pour confirmer. Appuyez ensuite sur le bouton du panier
2, réglez le minuteur sur 5 minutes, puis appuyez a nouveau
sur le bouton du panier 2 pour confirmer. Appuyez enfin
sur le bouton du panier 3, réglez le minuteur sur 45
minutes, puis appuyez a nouveau sur le bouton du panier

3 pour confirmer. Appuyez sur le bouton marche/arrét
pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur vapeur
sonne et que le bouton du panier 2 clignote, placez le
panier 2 contenant les pois sugar snap sur le plateau
égouttoir, sous le panier 3. Faites attention de ne pas vous
briler avec la vapeur ! Laissez cuire. Dés que le cuiseur
vapeur sonne a nouveau et que le bouton du panier 1
clignote, placez le panier 1 avec les brochettes de poisson
sur le plateau égouttoir sous le panier 2. Laissez cuire et
des que le cuiseur vapeur sonne a nouveau, c'est prét.
Vérifiez la cuisson du poisson et du riz et rajoutez quelques
minutes si besoin. Les pois sugar snap doivent rester
|égerement croquants.

Pendant ce temps, mélangez la mayonnaise avec 1 ou 2
cuilleres & soupe de jus de citron vert et le reste du zeste.

Conseils

* Ala place du zeste de citron vert, vous pouvez mettre de la
citronnelle dans le diffuseur d'arémes.

 Vous pouvez remplacer les pois sugar snap par des pois
mange-tout (ou poids gourmands, coco-plats, etc.), des haricots
d'Espagne ou des haricots verts.
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(&N Steamed salmon

with green vegetables

main course for 4

C") Preparation 15 minutes + steaming 45 minutes

1 lemon

3 tbsp olive oil

4 sprigs of dill

300 g white rice

200 g small green asparagus

150 g broad beans (fresh or frozen)
150 g peas (fresh or frozen)

pepper & salt

12 pieces of salmon fillet (50 g each)

Step 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Zest the lemon.
Fill the aroma infuser with /2 of the lemon zest.

Step 2

« Mix the olive oil with the rest of the lemon zest.

Keep 2 sprigs of dill to one side and chop the rest.

Put the rice in the soup bowl of the steamer
(for Russian translation only: or in a large not too high glass
bowl). Add some pepper & salt.

Place the vegetables in basket 2. Sprinkle with some salt.

Rub the salmon pieces with a little lemon flavoured oil.
Place the salmon in basket 1.

Step 3

« Place basket 3 on the drip tray. Place the soup bowl with the
rice in basket 3. Pour in 450 ml water. Close with the lid.

« Set the timer for 33 minutes. Start steaming by pressing the
start button. When the steamer beeps, place basket 1 with
the fish on the drip tray under basket 3. Be careful of the very
hot steam! Set the timer for 4 minutes and restart steaming
by pressing the start button again. Steam until the steamer
beeps again. Put basket 2 with the vegetables between basket
1 and 3. Set the timer for 8 minutes and steam until the
steamer beeps again and the food is ready. Check if the fish is
cooked and, if necessary, steam for a few minutes longer.

 Divide the rice, the vegetables and the salmon over 4 plates.

Tips
* The lemon zest for the aroma infuser can be replaced with dill.

* The vegetables can be replaced with other green vegetables.
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et ses [égumes verts

Plat principal pour 4 personnes

@ Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

1 citron

3 cuilléres a soupe d'huile d'olive

4 branches d'aneth

300 g de riz blanc

200 g de petites asperges vertes

150 g de féves (fraiches ou surgelées)

150 g de petits pois (frais ou surgelés)

sel et poivre

12 morceaux de filet de saumon (50 g chacun)

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Prélevez le zeste d'un citron et mettez-en la moitié
dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Mélangez I'huile d'olive et le reste du zeste de citron.

Réservez 2 branches d'aneth et hachez le reste.

Mettez le riz dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans
un grand bol en verre pas trop haut. Salez et poivrez.

Déposez les Iégumes dans le panier 2 et saupoudrez d'une
pincée de sel.

Badigeonnez les morceaux de saumon avec une huile
légerement parfumée au citron, puis déposez-les dans le
panier 1.

Etape 3

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir. Placez le bol a
soupe contenant le riz dans le panier 3. Versez 450 ml d'eau
et couvrez.

Réglez le minuteur sur 33 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le
cuiseur vapeur sonne, placez le panier 1 contenant le poisson
sur le plateau égouttoir, sous le panier 3. Faites attention

de ne pas vous briler avec la vapeur | Réglez le minuteur sur
4 minutes et appuyez sur le bouton marche/arrét pour
relancer la cuisson. Laissez cuire. Dés que le cuiseur vapeur
sonne a nouveau, disposez le panier 2 contenant les légumes
entre les paniers 1 et 3 et réglez le minuteur sur 8 minutes.
Laissez cuire et des que le cuiseur vapeur sonne a nouveau,
c'est prét. Vérifiez la cuisson du poisson et rajoutez quelques

minutes si besoin.

Répartissez le riz, les |égumes et le saumon dans 4 assiettes.

Conseils

+ Ala place du zeste de citron, vous pouvez mettre de I'aneth dans
le diffuseur d'arémes.

« Vous pouvez réaliser cette recette avec les légumes verts de

votre choix
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@ Minced chicken and spinach wraps

with soy sauce and lime

Main course for 4 or snack or starter for 6

C‘-) Preparation 15 minutes + steaming 15 minutes

1 lime

4 spring onions

500 g minced chicken®##*

1 small egg

pepper

chilli powder

light soy sauce

sesame oil

12 g large wild spinach leaves or lettuce leaves

Extra
1 lemongrass stalk (chopped)

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
the chopped lemongrass.

Step 2

Zest the lime, squeeze /2 of the lime and cut the other

/2 into 4 wedges. Chop the spring onions.

Mix the minced chicken with the egg, the lime zest, % of the
spring onion, 1 tsp pepper; 1 tsp chilli powder; 3 tsp soy sauce
and 2 tsp sesame oil.

Discard the tough, thick parts of the spinach leaves. Divide the
chicken over the spinach leaves, spread evenly end fold over to
wrap the chicken. Place the wraps in basket 1 and 2.

For the dressing, mix 4 tbsp soy sauce with the lime juice,

the rest of the spring onion, a pinch of chilli powder and
1 tsp sesame oil.

Step 3

* Place basket 1 with the minced chicken and spinach wraps on
the drip tray, put basket 2 on top and cover with the lid.

* Set the timer for 15 minutes. Steam until the steamer beeps
and the food is ready. Check if the chicken is cooked and,
if necessary, steam for a few more minutes.

« Divide the wraps and lime wedges over 4 plates.
Serve the dressing on the side, to be spooned over the wraps
and spinach.

Tips

* Lemongrass for the aroma infuser can be replaced with
chopped lime or lemon peel.

* Minced chicken can be bought or made at home, by mincing
or very finely chopping boneless chicken breast or meat from
chicken legs. For a main course, serve with noodles and a
spinach salad with cherry tomatoes. Precooked noodles can be
steamed in basket 3 on top of the chicken.
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. Tender Poultry « srbJl glaadl =)
Ero s Iy0> «Tout le moelleux de la volaille

Roulés d'épinard au poulet
sauce soja et citron vert

Plat principal pour 4, en-cas ou entrée pour 6

C‘-) Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 15 minutes

1 citron vert

4 ciboules

500 g de poulet haché*##*

1 petit ceuf

poivre

poudre de chili

sauce soja légere

huile de sésame

12 g de grandes feuilles d'épinard sauvage ou de laitue

En plus
1 tige de citronnelle (hachée)

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez la citronnelle hachée dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Prélevez le zeste du citron vert. Pressez la premiere moitié
du citron vert et coupez la seconde en 4 quartiers. Hachez les
ciboules.

Ajoutez au poulet haché I'ceuf, le zeste de citron vert, les % des
ciboules hachées, 1 cuillere a café de poivre, 1 cuillére a café de
poudre de chili, 3 cuilléres a café de sauce soja et 2 cuilleres a
café d'huile de sésame.

Retirez les parties épaisses et dures des feuilles d'épinard.
Répartissez de maniére égale le poulet sur les feuilles d'épinard,
puis roulez les feuilles pour envelopper le poulet. Déposez les
roulés dans les paniers 1 et 2.

Pour la sauce : mélangez 4 cuilleres a soupe de sauce soja avec

le jus de citron vert, le reste des ciboules hachées, une pincée
de poudre de chili et 1 cuillére a café d'huile de sésame.

Etape 3

Placez le panier 1 contenant les roulés d'épinard au poulet sur
le plateau égouttoir: Placez le panier 2 au-dessus et couvrez.
Réglez le minuteur sur 15 minutes et laissez cuire. Dés que le

cuiseur vapeur sonne, c'est prét.Vérifiez la cuisson du poulet et
rajoutez quelques minutes si besoin.

Disposez les roulés et les quartiers de citron vert dans chacune
des 4 assiettes. La sauce sera servie a part et pourra étre

versée sur les roulés d'épinard selon le goGt de chacun.

Conseils

« Ala place de la citronnelle, vous pouvez mettre des zestes
de citron jaune ou vert coupés fin dans le diffuseur d'arémes.

* Vous pouvez acheter le poulet déja haché ou hacher vous-méme
finement des blancs de poulet sans os ou des cuisses de poulet.
S'il s'agit de votre plat principal, accompagnez-le de nouilles
(noodles) et d'une salade d'épinards et de tomates cerises. Vous
pouvez faire cuire a la vapeur des nouilles précuites dans le panier
3 au-dessus du poulet.
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@ Steamed chicken

mapricot and walnut balls
with potatoes and broccoli

Main course for 4

CI.) Preparation 15 minutes + steaming 30 minutes

1 kg potatoes

600 g broccoli

500 g boneless chicken breast
6 ready-to-eat dried apricots
50 g shelled walnuts

8 sprigs of parsley or coriander
pepper & salt

2 tbsp + 1 tsp cumin seeds

3-4 tsp mustard

Extra
food processor

Step 1

 Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser
with approx. 2 tbsp cumin seeds.

Step 2

Peel the potatoes, cut into equal sized pieces and place them
in basket 2.

Cut the broccoli into small florets and place them in basket 3.
Finely mince the chicken breasts in the food processor.

Finely chop the apricots, walnuts and parsley or coriander:
Mix the minced chicken well with 1 tsp pepper; 1 tsp salt,

1 tsp cumin seeds, 2 tsp mustard, the apricots, walnuts and

2 the parsley or coriander. Shape the mixture into 20 small
balls and place them in basket 1.

Step 3

* Place basket 2 with the potatoes on the drip tray,
cover with the lid.

* Set the timer for 18 minutes. Start steaming by pressing the
start button.When the steamer beeps, place basket 1 with the
chicken balls on the drip tray under basket 3. Be careful of the
very hot steam! Set the timer for 2 minutes. Restart steaming
by pressing the start button. Steam until the steamer beeps
again. Put basket 2 with the broccoli between basket
1 and 3. Set the timer for 10 minutes. Steam until the steamer
beeps again and the food is ready. Check if the chicken and
potatoes are cooked and, if necessary, steam for a few
minutes longer:

« Divide the potatoes, broccoli and chicken balls over 4 plates.
Keep /5 tbsp parsley or coriander to one side. Sprinkle the
chicken balls with the rest of the parsley or coriander:

Pour the juice that has collected in the drip tray into a bowl,
stirin 1 or 2 tsp mustard and reserved of parsley or coriander.
Adjust the seasoning of the sauce and serve it separately to be
spooned over the potatoes and chicken balls.

Tips

* Mix cumin seeds and crushed coriander seeds
(or just coriander seeds) to fill the aroma infuser instead.

« Instead of apricots and walnuts, use soaked raisins or currants
and hazelnuts or pecan nuts for the chicken balls.
The balls can also be served as a snack.
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. Tender Poultry « srbJl glaadl =)
Ero s Iy0> «Tout le moelleux de la volaille

Boulettes de poulet vapeur a 'abricot
et aux noix, avec pommes de terre
et brocoli

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 30 minutes

1 kg de pommes de terre

600 g de brocoli

500 g de blancs de poulet sans os

6 abricots secs

50 g de noix écalées

8 branches de persil ou de coriandre

sel et poivre

2 cuilleres a soupe + 1 cuillére a café de graines de cumin
3-4 cuilléres a café de moutarde

En plus
robot ménager

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Mettez environ 2 cuilléres a soupe de graines de
cumin dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Epluchez les pommes de terre, coupez-les en morceaux d
méme taille que vous mettrez dans le panier 2.

Coupez le brocoli en petits fleurons que vous mettrez dans le
panier 3.

Hachez finement les blancs de poulet dans le robot ménager.
Hachez finement les abricots, les noix et le persil ou la
coriandre.

Incorporez au poulet haché 1 cuillere a café de poivre,

1 cuillére & café de sel, 1 cuillére & café de graines de cumin,

2 cuilleres a café de moutarde, les abricots, les noix et la moitié
du persil ou de la coriandre. Mélangez bien. Formez ensuite 20
petites boulettes et déposez-les dans le panier 1.

Etape 3

* Placez le panier 2 contenant les pommes de terre sur le
plateau égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 18 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Des que le cuiseur
vapeur sonne, placez le panier 1 contenant les boulettes de
poulet sur le plateau égouttoir, sous le panier 3. Faites
attention de ne pas vous briler avec la vapeur | Réglez le
minuteur sur 2 minutes. Appuyez a nouveau sur le bouton
marche/arrét pour relancer la cuisson. Laissez cuire. Dés que
le cuiseur vapeur sonne a nouveau, placez le panier 2
contenant le brocoli entre les paniers 1 et 3. Réglez le
minuteur sur 10 minutes. Laissez cuire et dés que le cuiseur
vapeur sonne a nouveau, c'est prét. Vérifiez la cuisson du
poulet et des pommes de terre et rajoutez quelques minutes si
besoin.

Répartissez les pommes de terre, les fleurons de brocoli et les
boulettes de poulet dans 4 assiettes. Réservez /2 cuillére
soupe de persil ou de coriandre. Saupoudrez les boulettes

de poulet du reste du persil ou de la coriandre. Versez le

jus de cuisson récupéré dans le plateau égouttoir dans un bol,
ajoutez-y 1 ou 2 cuilléres a café de moutarde et le persil ou la
coriandre que vous avez mis de coté. Rectifiez
I'assaisonnement de la sauce. Elle sera servie a part et pourra
étre versée sur les pommes de terre et les boulettes selon le
go(t de chacun.

Conseils

* Vous pouvez mettre dans le diffuseur d'arémes un mélange
de graines de cumin et de graines de coriandre écrasées (ou
entieres).

* Vous pouvez remplacer les abricots secs et les noix par des
raisins secs blonds ou de Corinthe trempés et des noisettes ou
des noix de pécan. Ces boulettes de poulet peuvent
également étre servies en en-cas.
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Spicy chicken skewers
with steamed warm fruit
and onion salsa

Snack or starter for 4-6

(9 Preparation time 15 minutes + steaming 20 minutes

400 g boneless chicken meat

1 small red chilli

2 garlic cloves

2 tsp hot curry powder

2 tbsp olive oil

1 mango

4 pineapple slices (fresh or tinned)
4 red onions

1 lime

"/ bunch fresh coriander

Extra
sliced fresh ginger; skewers

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the infuser with
approx. 3 tbsp of fresh ginger slices. .

Step 2

 Cut the chicken into small pieces. Chop the red chilli.

Peel and chop the garlic. On a plate, mix the chicken pieces
with the chilli, garlic, curry powder and oil. Thread them onto
skewers and place them on the plate. Move the skewers
around to cover them in the flavourings.

Peel the mango and cut into very small cubes. Cut the
pineapple into the same size cubes. Peel the onions and cut
into wedges. Zest the lime and squeeze it. Chop de coriander.
Mix the mango with the pineapple, onion, lime zest, lime juice
and coriander.

Place the chicken skewers in steaming basket 2.

Place the fruit and onion mixture in the soup bow! of

the steamer .

Step 3

* Place basket 3 on the drip tray. Place the soup bowl with the
fruit and onion mixture in basket 3. Cover with the lid.

* Set the timer for 8 minutes. Start steaming by pressing the
start button.When the steamer beeps, place basket 2 with
the chicken skewers on the drip tray under basket 3.

Be careful of the very hot steam! Set the timer for 12 minutes
Restart steaming by pressing the start button. Steam until the
steamer beeps again and the food is ready. Check if the
chicken is cooked and, if necessary, steam for a few minutes
longer: Stir the fruit and onion salsa twice with a long spoon;
be careful of the very hot steam!

« Divide the skewers over 4-6 small plates and spoon the salsa
over the chicken skewers.

Tips

* The fresh ginger can be replaced with chopped lime
or lemon zest.

* The chicken can be replaced with turkey or lamb meat.
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Brochettes de poulet aux épices
avec des fruits cuits vapeur et une salsa
aux oignons

En-cas ou entrée pour 4 a 6 personnes

Temps de préparation 15 minutes
cuisson vapeur 20 minutes

400 g de viande de poulet sans os

1 petit piment rouge

2 gousses d'ail

2 cuilleres a café de poudre de curry relevée
2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

1 mangue

4 tranches d'ananas (frais ou en conserve)

4 oignons rouges

1 citron vert

/> bouquet de coriandre fraiche

En plus
gingembre frais en tranches ; pics a brochettes

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le platea
égouttoir. Mettez environ 3 cuilléres a soupe de gingembre
frais en tranches dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

* Coupez le poulet en petits morceaux. Hachez le piment

rouge. Epluchez et coupez 'ail. Sur une assiette, mélangez les

morceaux de poulet avec le piment, I'ail, la poudre de curry et

I'huile. Enfilez ensuite les morceaux sur les brochettes et

frottez-les sur I'assiette pour bien les parfumer avec les épices.

Epluchez la mangue et coupez-la en tout petits dés. Coupez

I'ananas en dés de méme taille. Epluchez les oignons et

coupez-les en quartiers. Prélevez le zeste du citron et

pressez-le. Hachez la coriandre. Mélangez la mangue,

I'ananas, les oignons, le zeste de citron vert, le jus de citron et

la coriandre.

Déposez les brochettes de poulet dans le panier 2 du cuiseur

vapeur.

Déposez le mélange de fruits et d'oignons dans le bol a

soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand bol en verre pas

trop haut.

Etape 3

* Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir. Placez le bol a
soupe contenant la sauce aux fruits et aux oignons dans le
panier 3 et couvrez.

Réglez le minuteur sur 8 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que

le cuiseur vapeur sonne, placez le panier 2 contenant le
brochettes de poulet sur le plateau égouttoir, sous le panier
3. Faites attention de ne pas vous briler avec la vapeur !
Réglez le minuteur sur 12 minutes. Appuyez a nouveau sur
le bouton marche/arrét pour relancer la cuisson et laissez
cuire. Remuez la sauce aux fruits et aux oignons deux fois
avec une grande cuillére, en prenant soin de ne pas vous
briler avec la vapeur. Dés que le cuiseur vapeur sonne a
nouveau, c'est prét.Vérifiez la cuisson du poulet et rajoutez
quelques minutes si besoin.

Disposez les brochettes de poulet dans 4 ou 6 petites
assiettes et versez la sauce avec une cuillére sur les
brochettes.

Conseils

« Vous pouvez remplacer le gingembre frais par des petits
morceaux de zeste de citron jaune ou vert.

* Vous pouvez remplacer le poulet par de la dinde ou
de I'agneau.
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@ Chicken roll with sundried tomatoes
and mozzarella
with Mediterranean potatoes,
fennel and olives
Main course for 4
@ Preparation 20 minutes + steaming 30 minutes

5 sprigs + 8 leaves of basil

1 kg small new potatoes

pepper & salt

500 g fennel bulb

2 garlic cloves

3 tbsp stoned black olives

1 mozzarella ball (approx. 125 g)

4 small single boneless chicken breasts

12 sundried tomatoes (in oil) + 1-2 tbsp of the oil

Extra
4 wooden skewers

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser
with 3 basil sprigs..

Step 2

Pick the leaves off the remaining 2 sprigs of basil.

Cut the potatoes into wedges. Place them in basket 3.
Sprinkle with a little pepper & salt.

Remove the green fennel tops, chop and place to one side.

Peel and chop the garlic. Halve the olives. Place the garlic

and olives in basket 2 with the fennel and mix together:

Slice the mozzarella into 8 slices. Halve 8 of the sundried
tomatoes. Cut the other 4 into pieces and add them to the
fennel mixture in basket 2.

Cut the chicken breasts open (not all the way through!),

fold them open like a butterfly. Season with pepper & salt.
Place 2 basil leaves in the fold of the flattened chicken breasts.
Top with the mozzarella and sundried tomatoes. Roll up tightly
and secure with a skewer. Place the chicken rolls in basket 1.

Step 3

* Place basket 3 with the potatoes on the drip tray,
cover with the lid. .

 Set the timer for 15 minutes. Start steaming by pressing the
start button.When the steamer beeps, place basket 1 with the
chicken on the drip tray under basket 3. Be careful of the
very hot steam! Set the timer for 3 minutes. Restart steaming
by pressing the start button again. Steam until the steamer
beeps again. Put basket 2 with the vegetables between basket
1 and 3. Set the timer for 12 minutes. Steam until the steamer
beeps again and the food is ready. Check if the fish and
potatoes are cooked and, if necessary, steam for a few minutes
longer.

* Mix the potatoes with the fennel and olive mixture.
Add the rest of the basil leaves and the fennel tops.
Season with pepper:
* Remove the skewers from the chicken rolls.
Halve the chicken rolls.

 Divide the potato mixture over 4 warm plates,
place the chicken rolls on top and drizzle with the tomato oil.

Tips

* The basil for the aroma infuser can be replaced with
dried thyme.

« The sundried tomatoes can be replaced with slices of pickled
vegetables like gherkin, carrot or beetroot.

Thinly slice the fennel. Place in basket 2. Sprinkle with a little salt.
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Roulades de poulet aux tomates
séchées et a la mozzarella

avec pommes de terre a la
méditerranéenne, fenouil et olives
Plat principal pour 4 personnes

Préparation 20 minutes
+ cuisson vapeur 30 minutes

5 branches + 8 feuilles de basilic

1 kg de petites pommes de terre nouvelles

sel et poivre

500 g de bulbes de fenouil

2 gousses d'ail

3 cuilleres a soupe d'olives noires dénoyautées

1 boule de mozzarella (environ 125 g)

4 petits blancs de poulet sans os

12 tomates séchées (marinées dans 'huile) + 1 2 2 cuilléres a
soupe d'huile

En plus
4 pics a brochettes en bois

Etape 1
* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau

jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez 3 branches de basilic dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Effeuillez les 2 autres branches de basilic.

Coupez les pommes de terre en quartiers. Mettez-les dans le
panier 3. Salez et poivrez-les légérement.

Coupez les tiges vertes du fenouil en petits morceaux et @
réservez-les. Tranchez finement le fenouil. Mettez-le ensuite

dans le panier 2 et salez légerement.

Epluchez et hachez |'ail. Coupez les olives en deux. Ajoutez I'ail
et les olives dans le panier 2 contenant déja le fenouil et
mélangez.

Coupez la mozzarella en 8 tranches. Coupez en deux 8 des 12
tomates séchées. Coupez les 4 autres en morceaux et ajoutez
les au fenouil dans le panier 2.

Coupez a I'horizontal les blancs de poulet pour les ouvrir (pas
sur toute la longueur !), et dépliez-les comme un papillon.
Salez et poivrez. Mettez 2 feuilles de basilic a I'intérieur des
blancs que vous aurez aplatis, puis ajoutez la mozzarella et les
tomates séchées par-dessus. Roulez fermement les blancs et
fixez les roulades avec un pic a brochette. Placez les roulades
de poulet dans le panier 1.

Etape 3

Placez le panier 3 contenant les pommes de terre sur le plateau
égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 15 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur
vapeur sonne, placez le panier 1 contenant le poulet sur le
plateau égouttoir, sous le panier 3. Faites attention de ne pas
vous briler avec la vapeur ! Réglez le minuteur sur 3 minutes.
Appuyez a nouveau sur le bouton marche/arrét pour relancer
la cuisson. Dés que le cuiseur vapeur sonne a nouveau, placez |
panier 2 contenant les légumes entre les paniers 1 et 3. Régle
le minuteur sur 12 minutes et laissez cuire. Des que le cuiseu
vapeur sonne a nouveau, c'est prét.Vérifiez la cuisson du poulet
et des pommes de terre et rajoutez quelques minutes si besoin.
Incorporez les pommes de terre dans le mélange de fenouil

et d'olives. Ajoutez le reste des feuilles de basilic et les tiges du
fenouil. Poivrez.

Retirez les pics a brochettes des roulades de poulet et coupez
ces derniéres en deux.

Répartissez le mélange de pommes de terre dans 4 assiettes
chaudes et déposez les roulades de poulet par-dessus. Arrosez
avec I'huile des tomates.

Conseils

A la place du basilic, vous pouvez mettre du thym séché dans le
diffuseur d'arémes.

« Vous pouvez remplacer les tomates séchées par des tranches de
légumes marinés, par exemple des gros cornichons, des carottes ou
des betteraves.
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@ Russian pea soup

with chicken

Starter for 4, main course for 2

@ Preparation 10 minutes + steaming 1 hour and 5 minutes

2 medium potatoes
1 carrot

1 medium onion
200 g dried peas (soaked for 4 hours)
1 small chicken leg
2 bay leaves

1 tsp fennel seeds
2 tsp oregano
nutmeg

pepper & salt

1 tbsp vegetable oil

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. .

Step 2

Peel the potatoes and carrots and cut into small cubes.

Peel and finely chop the onion. Place the potatoes in basket 2.
Place the chicken in the soup bowl! of the steamer.

Add the soaked peas, onion, carrots, bay leaves, fennel seeds,
oregano, a pinch of nutmeg, 1 tsp pepper and 1 tsp salt.

Place the soup bowl in basket 3 of the steamer.

Step 3

* Place basket 2 with the potatoes on the drip tray.

Place basket 3 with the soup bowl with chicken and peas on
top. Pour in 1 | of hot water: Cover with the lid.

« Set the timer for 50 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps. During steaming,
stir the liquid in the soup bowl three times with a long spoon.
Be careful of the very hot steam!

« Remove the chicken from the soup bowl.Take the meat off
the bones, cut into pieces and return to the soup bowl.

Add the potatoes to the soup bowl. Set the timer for

15 minutes. Start steaming by pressing the start button again.
Steam until the steamer beeps. During steaming, stir the soup
twice with a long spoon. Be careful of the very hot steam!

« Adjust the seasoning. Stir in the vegetable oil and divide over
4 soup bowls or plates.

Tips

* Sprinkle the soup with crispy fried bread cubes (croutons),
chopped fresh green herbs like parley, celery leaf or coriander and
serve with bread, toast or crackers.You can replace the chicken with
beef, in which case steam in the soup bowl with the peas and hot
water for 10 minutes before starting step 3.
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Tender Poultry * s»dl glead!

Soupe de pois russe
au poulet

Entrée pour 4 ou plat principal pour 2
Préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 1 heure et 5 minutes

2 pommes de terre moyennes

1 carotte

1 oignon moyen

200 g de pois secs (trempés pendant 4 heures)
1 petite cuisse de poulet

2 feuilles de laurier

1 cuillére a café de graines de fenouil

2 cuilléres a café d'origan

muscade

sel et poivre

1 cuillére a soupe d'huile végétale

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir.

Etape 2

+ Epluchez les pommes de terre et les carottes et coupez-les

en petits dés. Epluchez et hachez finement I'oignon. Mettez

les pommes de terre dans le panier 2.

Mettez le poulet dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou

dans un grand bol en verre pas trop haut. Ajoutez les pois

trempés, I'oignon, les carottes, les feuilles de laurier, les

graines de fenouil, I'origan, une pincée de muscade, 1 cuillére

a café de poivre et 1 cuillere a café de sel. Placez ensuite le

bol a soupe dans le panier 3 du cuiseur vapeur.

Etape 3

* Placez le panier 2 contenant les pommes de terre sur le
plateau égouttoir. Placez le panier 3 (bol a soupe contenant
le poulet et les pois) au-dessus. Versez 1 litre d'eau chaude
et couvrez.

Réglez le minuteur sur 50 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. En cours de
cuisson, remuez le contenu du bol a soupe trois fois avec
une grande cuillére, en prenant soin de ne pas vous braler
avec la vapeur. Le cuiseur vapeur sonne dés que c'est prét.
Retirez le poulet du bol a soupe et récupérez la chair autour
des os. Coupez-la en morceaux que vous remettrez dans

le bol a soupe. Ajoutez-y les pommes de terre. Réglez le
minuteur sur 15 minutes. Appuyez a nouveau sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson. En cours de cuisson,
remuez la soupe deux fois avec une grande cuillere, en
prenant soin de ne pas vous brller avec la vapeur. Le cuiseur
vapeur sonne des que c'est prét.

Rectifiez I'assaisonnement. Incorporez I'huile végétale,
remuez et versez la soupe dans 4 bols ou assiettes a soupe.

Conseils

* Parsemez la soupe de dés de pain grillé croustillants (cro(tons),
d'herbes aromatiques fraichement hachées (persil, feuille de
céleri ou coriandre par exemple) et servez-la accompagnée de
pain frais ou grillé ou de biscuits salés. Vous pouvez remplacer le
poulet par du beeuf. Dans ce cas, faites-le cuire dans le bol a
soupe avec les pois et 'eau chaude pendant 10 minutes avant
['étape 3.

05/07/2012 13:29




ai>g5 bale)
411 keal Ayl byeaw 411 4y, 40 ol el
20 g Protein Lal,£20 wlisgydl
9 g Fat, L9  pgasll

3 g Saturated fat lalye 3 deldull joaal

57 g Carbohydrates Lol 57 wilygminid!

11 g Fibre

HD9170_MEA _recipebook_v2.indd" 30-31

411 Kcal

£rE20 (ilgn

=9 o

53 oash glsdl upr
prE 57 Lo wlaiags,s
o5 1t

Contient par portion
411 keal

20 g protéines

9 g lipides,

3 g graisses saturées
57 g glucides

11 g fibres

(&N Sauerkraut with back bacon

sage and onion with grapes
and steamed potatoes

Main course for 4

C") Preparation 10 minutes + steaming 45 minutes

1 kg potatoes

2 red onions

2 garlic cloves

4 sprigs of sage

600 g sauerkraut

100 g smoked diced bacon

200 g seedless red grapes

2 tsp curry powder

pepper & salt

4 nice slices (2 cm thick) back bacon (bacon-cured pork loin)

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
3 sprigs of sage (chopped).

Step 2

 Peel the potatoes, cut into equal sized pieces and place them
in basket 1.

Peel and chop the onions and garlic. Pick the sage leaves
and chop them finely.

In a big bowl, mix the sauerkraut with the diced smoked bacon,
the onion, garlic, sage, grapes, curry powder and 1 tsp pepper.
Place ¥2 the sauerkraut in basket 2, place the back bacon on
top and cover with the rest of the sauerkraut.

Step 3

 Place basket 2 with the sauerkraut on the drip tray.
Cover with the lid.

« Set the timer for 15 minutes. Start steaming by pressing the
start button.When the steamer beeps, place basket 1 with the
potatoes on the drip tray under basket 2. Be careful of the very
hot steam! Set the timer for 30 minutes. Restart the steaming
by pressing the start button. Steam until the steamer beeps
again and the food is ready. Check if the potatoes are cooked
and if necessary steam for a few minutes longer:

« Divide the potatoes, sauerkraut and back bacon over 4 plates.

Tips

* Back bacon can be replaced with streaky bacon, salted beef or
smoked chicken. Smoked chicken has a shorter cooking time
so should be added just 8 minutes before the end of steaming.
Be careful of the very hot steam when opening the lid!

Dried cranberries, currants or raisins can be used instead of grapes.
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Choucroute au bacon de dos

a la sauge et a l'oignon avec raisins et
pommes de terre vapeur

Plat principal pour 4 personnes
Préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

1 kg de pommes de terre

2 oignons rouges

2 gousses d'ail

4 branches de sauge

600 g de choucroute

100 g de dés de bacon fumé

200 g de raisin rouge sans pépins

2 cuilleres a café de poudre de curry
sel et poivre

4 belles tranches (2 cm d'épaisseur) de bacon de dos
(longe de porc salée)

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Mettez 3 branches de sauge (hachées) dans le
diffuseur d'arébmes.

Etape 2

*+ Epluchez les pommes de terre, coupez-les en morceaux de

méme taille que vous mettrez dans le panier 1.

Epluchez et hachez les oignons et I'ail. Retirez les feuilles de

sauge et hachez-les finement.

Dans un grand bol, mélangez la choucroute, les dés de bacon

fumé, les oignons, I'ail, la sauge, les raisins, la poudre de

curry et 1 cuillere a café de poivre. Disposez dans le panier 2
la moitié de la choucroute, puis le bacon de dos par-dessus
et recouvrez avec le reste de choucroute.

Etape 3
* Placez le panier 2 contenant la choucroute sur le plateau
égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 15 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le

cuiseur vapeur sonne, placez le panier 1 contenant les
pommes de terre sur le plateau égouttoir, sous le panier 2.
Faites attention de ne pas vous brller avec la vapeur ! Réglez
le minuteur sur 30 minutes. Appuyez a nouveau sur le
bouton marche/arrét pour relancer la cuisson. Laissez cuire
et deés que le cuiseur vapeur sonne a nouveau, c'est prét.
Vérifiez la cuisson des pommes de terre et rajoutez
quelques minutes si besoin.

Dressez 4 assiettes avec les pommes de terre, la choucroute

et le bacon de dos.

Conseils

« Vous pouvez remplacer le bacon de dos par de la poitrine, du
beeuf salé ou du poulet fumé. Le poulet fumé cuit plus vite
et doit donc étre ajouté seulement 8 minutes avant la fin de la
cuisson vapeur. Faites tres attention a la vapeur brdlante lorsque
vous soulevez le couvercle | Vous pouvez également remplacer
les raisins frais par des canneberges séchées ou des raisins secs
(blonds ou noirs).
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&N Beef pilaf

with cumin carrots

Main course for 4

(9 Preparation time 15 minutes + steaming 45 minutes

3 tbsp + 2 tsp cumin seeds

325 grice (yellow or white)

400 g boneless tender beef fillet

3 sweet onions

1 tbsp cinnamon

2 crushed cardamom pods or 4 tsp ground cardamom
2 tbsp olive oil

1| beef stock

600 g carrots

pepper & salt

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the infuser with
approx. 3 tbsp cumin..

Step 2

Wash the rice until the water runs clear; drain. Slice the beef
into small strips. Peel the onions and slice into rings. Mix the
beef and onions in the soup bowl of the steamer

(for Russian translation only: or in a large not too high glass
bowl) with the cinnamon, cardamom, oil and rice.

Peel the carrots and cut into thin slices. Mix with the remaining
2 tbsp cumin and pepper & salt to taste.
Place in steaming basket 2.

Step 3

Place basket 3 on the drip tray. Place the soup bowl with the
rice mixture in basket 3. Pour in the stock. Cover with the lid.

Set the timer for 30 minutes. Start steaming by pressing the
start button.When the steamer beeps, place basket 2 with the
carrots on the drip tray under basket 3. Be careful of the ver
hot steam! Set the timer for 15 minutes. Restart steaming by
pressing the start button again. Steam until the steamer beeps
again and the food is ready. Check if the rice and carrots are
cooked and, if necessary, steam for a few minutes longer:
Spoon the pilaf onto 4 plates and divide the carrots between
the plates.

Tips

« Coriander or caraway seeds can replace the cumin.

* Just before serving, add some fresh coriander or parley to the
pilaf. Lamb can replace the beef in this recipe. The onion and beef
can be fried first in a little olive oil before being mixed with the
other ingredients.
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Riz pilaf au beeuf
et ses carottes au cumin

Plat principal pour 4 personnes
Temps de préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

3 cuilleres a soupe + 2 cuilleres a café de graines de cumin
325 g de riz (jaune ou blanc)

400 g de filet mignon de boeuf sans os

3 oignons doux

1 cuillere a soupe de cannelle

2 gousses de cardamome écrasées ou 'z cuillére a café de
cardamome moulue

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

1 litre de bouillon de beeuf

600 g de carottes

sel et poivre

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez environ 3 cuilleres a soupe de graines de cumin dans le
diffuseur d'arémes.

Etape 2

Lavez le riz jusqu'a ce que I'eau coule clair et égouttez-le.
Coupez le beeuf en petites lamelles. Epluchez les oignons et
coupez-les en anneaux. Dans le bol a soupe du cuiseur vapeur
ou dans un grand bol en verre pas trop haut, mélangez le beeuf
et les oignons avec la cannelle, la cardamome, I'huile et le riz.
Epluchez les carottes et coupez-les en fines rondelles.
Mélangez-les avec les 2 cuilleres a soupe restantes de cumin.
Salez et poivrez a votre go(t. Placez le tout dans le panier 2

du cuiseur vapeur.

Etape 3

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir. Déposez le bol a
soupe contenant le mélange a base de riz dans le panier
Versez le bouillon et couvrez.

Réglez le minuteur sur 30 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur
vapeur sonne, placez le panier 2 contenant les carottes sur le
plateau égouttoir; sous le panier 3. Faites attention de ne pas
vous briler avec la vapeur ! Réglez le minuteur sur 15 minutes.
Appuyez a nouveau sur le bouton marche/arrét pour relancer

la cuisson. Laissez cuire et dés que le cuiseur vapeur sonne,
c'est prét.Vérifiez la cuisson du riz et des carottes et rajoutez
quelques minutes si besoin.

* Dressez 4 assiettes avec le riz pilaf et les carottes.

Conseils

* Vous pouvez remplacer le cumin par des graines de coriandre ou
de carvi.

* Juste avant de servir, ajoutez un peu de coriandre ou de persil frais
sur le riz pilaf.Vous pouvez remplacer le beeuf par de I'agneau. Vous
pouvez faire revenir l'oignon et le beeuf au préalable dans un peu
d'huile d'olive avant de les mélanger aux autres ingrédients.
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&N Mini burgers

with spring onion and peanuts
and a steamed tomato dip

Snack or starter for 4-6

C‘-) Preparation time 15 minutes + steaming 20 minutes

6 spring onions

50 g salted peanuts

400 g minced meat

6 tbsp chopped green herbs (like coriander, parsley and/or basil)
pepper & salt

2 garlic cloves

3 ripe tomatoes

1 tbsp honey

smoked hot pepper sauce

Extra
chopped lemon peel

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray.
Fill the infuser with approx. 3 tbsp chopped lemon peel.

Step 2

* Peel the onions; chop the onions and peanuts. Mix the minced
meat with the % of the onions, the peanuts, green herbs,

2 tsp pepper and 1 tsp salt. Form (with wet hands) into 12-16
mini burgers. Place the burgers in basket 2.

Peel the garlic; chop the tomatoes and the garlic.

Mix the tomatoes, garlic and remaining onion in the soup bowl
of the steamer. Add the honey, a pinch of pepper & salt and
pepper sauce to taste. Place the soup bowl in basket 3.

Step 3

* Place the basket 3 with the soup bowl on the drip tray and
cover with the lid.

* Set the timer for 10 minutes. Start steaming by pressing the start

button. Steam until the steamer beeps and the food is ready.
During steaming, stir the dip twice with a long spoon.
Be careful of the very hot steam!

* Place basket 2 with the burgers on the drip tray, place basket
3 with the soup bowl on top of basket 2, cover with the lid
and set the timer for another 10 minutes. Steam until the
steamer beeps and the food is ready.

« Strain the tomato sauce for a more thick dip.

* Arrange the mini burgers on a big plate with the dip in the
middle.

Tips

* The lemon peel can be replaced with lime peel or a chopped
stalk of lemongrass.

* For a main course for 4 people: serve the mini burgers with fried
potatoes and a green salad.
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o 9 0 phaly g 5k by 85 e Mini burgers

aux oignons verts et aux cacahuetes,
avec une sauce tomate vapeur

En-cas ou entrée pour 4 a 6 personnes

Temps de préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 20 minutes

6 ciboules

50 g de cacahuétes sales
400 g de viande hachée

6 cuilléres a soupe d'herbes aromatiques hachées (coriandre,
persil et/ou basilic, etc.)
sel et poivre

pepr a sul

2 gousses d'ail

3 tomates bien mires

1 cuillére a soupe de miel
sauce piquante fumée

En plus
zeste de citron coupé fin

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez environ 3 cuilleres a soupe de zeste de citron coupé fin
dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

* Epluchez et hachez les oignons. Hachez les cacahuetes. Mélangez
la viande hachée avec les % des oignons, les cacahuetes, les
herbes, /2 cuillere a café de poivre et 1 cuillere a café de sel.
Formez (avec vos mains préalablement mouillées) entre 12 et 16
mini burgers. Déposez-les dans le panier 2.

Epluchez I'ail ; hachez I'ail et les tomates. Mélangez les tomates,
I'ail et le reste des oignons dans le bol a soupe du cuiseur
vapeur ou dans un grand bol en verre pas trop haut. Assaisonnez
ensuite a votre golt avec du miel, une pincée de sel et de poivre
et de la sauce piquante. Placez le bol a soupe dans le panier 3.

Etape 3

Placez le panier 3 contenant le bol a soupe sur le plateau
égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 10 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. En cours de cuisson,
remuez la sauce deux fois avec une grande cuillére, en prenant
soin de ne pas vous briler avec la vapeur. Des que le cuiseur
vapeur sonne, c'est prét.

Placez le panier 2 contenant les burgers sur le plateau égouttoir,
Placez le panier 3 contenant le bol a soupe au-dessus du panier
2, couvrez et réglez le minuteur sur 10 minutes. Des que le
cuiseur vapeur sonne, c'est prét.

Passez la sauce tomate au chinois pour une sauce plus épaisse.

Disposez les mini burgers dans une grande assiette avec la sauce
épaisse au milieu.

Conseils

« Vous pouvez remplacer le zeste de citron par un zeste de citron
vert ou une tige de citronnelle coupée en morceaux.

« S'il s'agit d'un plat principal pour 4 personnes : servez les mini
burgers avec des pommes de terre sautées et une salade verte.
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&N Couscous with tutti frutti

and spices with garlic meatballs
and parley

Main course for 4

Preparation 15 minutes + steaming 20 minutes

2 garlic cloves

1 small onion

10 sprigs of parsley
400 g minced lean beef
25 g cold cooked rice
1 small egg

mustard

pepper & salt

200 g mixed dried fruit (tutti frutti)
200 g couscous

3 tbsp olive oil

Extra
1 cinnamon stick (broken into pieces), peel of /2 orange

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
the cinnamon and orange peel.

Step 2

Peel the garlic and onion and chop finely. Chop the parley.

Mix the minced beef with the rice, egg, garlic, onion,

% of the parley, 2 tsp mustard, 1 tsp pepper and 1 tsp salt.
Divide the mixture into 12 equal parts and roll into meatballs.
Place them in basket 1.

Cut the dried fruit into small pieces and place them in basket 2.
Place the couscous in the soup bowl of the steamer:

Stir in the oil and some salt.

Step 3

* Place basket 1 on the drip tray and place basket 2 and 3 on top.
Place the soup bowl with the couscous in basket 3.
Pour 175 ml hot water over the couscous in the soup bowl.
Cover with the lid.

* Set the timer for 20 minutes. Press the start button to start
steaming. Steam until the steamer beeps and the food is ready.

+ Pour % of the juice that has collected in the drip tray into
a bowl. Stir in 2-3 tsp mustard, adjust the seasoning and serve
separately to be spooned over the couscous.

* Mix the couscous with the mixed fruit.

* Divide the couscous over 4 warm plates, place the meatballs on
top and sprinkle with the remaining parsley and a little pepper.

Tips

« The cinnamon for the aroma infuser can be replaced with cloves.

* Drizzle a little olive oil over the plated up couscous and meatballs.
Serve with a cucumber and/or carrot salad and an orange juice
dressing: mix 5 tbsp orange juice with 1 tsp mustard, pepper & salt,
some parsley or dill and 5 tbsp olive oil. You can replace the
couscous with buckwheat, in which case the steaming time is
8-10 minutes.
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@R lally Al iulf aSlgall go puSanS  (FR) 5 ogra iy b (aisy i) =i prgSanss Couscous vapeur aux fruits

et aux épices, avec boulettes de viande
a l'ail et persil

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 20 minutes

2 gousses d'ail

1 petit oignon

10 branches de persil

400 g de viande de beeuf maigre hachée
25 g de riz cuit froid

1 petit ceuf

moutarde

sel et poivre

200 g de cocktail de fruits secs (tutti frutti)
200 g de couscous

3 cuilléres a soupe d'huile d'olive

En plus
1 bdton de cannelle (en morceaux), le zeste de /> orange

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez la cannelle et le zeste d'orange dans le diffuseur
d'arébmes.

Etape 2

Epluchez et hachez finement I'ail et I'cignon. Hachez le persil
Mélangez le beeuf haché avec le riz, I'ceuf, |'ail, les oignons, les %
du persil, 2 cuilleres a café de moutarde, 1 cuillére & café de
poivre et 1 cuillére a café de sel. Séparez le mélange en

12 portions égales et formez des boulettes de viande.
Disposez-les dans le panier 1.

Coupez les fruits secs en petits morceaux et mettez-les

dans le panier 2.

Versez le couscous dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou
dans un grand bol en verre pas trop haut. Incorporez I'huile
et un peu de sel.

Etape 3

* Placez le panier 1 sur le plateau égouttoir et les paniers 2 et

3 au-dessus. Placez le bol a soupe contenant le couscous dans
le panier 3.Versez 175 ml d'eau chaude sur le couscous dans le
bol a soupe. Couvrez.

Réglez le minuteur sur 20 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et des
que le cuiseur vapeur sonne, c'est prét.

Versez dans un bol la moitié du jus de cuisson récupéré dans
le plateau égouttoir Ajoutez-y 2-3 cuilléres a café de moutarde,
rectifiez I'assaisonnement et remuez. Cette sauce sera servie a
part et pourra étre versée sur le couscous selon le

golt de chacun.

Mélangez le couscous et le cocktail de fruits.

Répartissez le couscous dans 4 assiettes chaudes, posez les
boulettes de viande par-dessus et parsemez le tout du persil
restant et d'un peu de poivre.

Conseils

« Ala place de la cannelle, vous pouvez mettre des clous de girofle
dans le diffuseur d'ar6mes.

* Versez un filet d'huile d'olive sur le couscous et les boulettes de
viande une fois les assiettes dressées. Accompagnez ce plat d'une
salade de concombre et/ou de carottes et d'une vinaigrette a
I'orange : mélangez 5 cuilléres a soupe de jus d'orange, 1 cuillére
a café de moutarde, du sel, du poivre, un peu de persil ou d'aneth
et 5 cuilleres a soupe d'huile d'olive. Vous pouvez remplacer la
semoule de couscous par du sarrasin, qui requiert 8 a 10 minutes
de cuisson vapeur.
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(&N Lamb and vegetable stew

Main course for 4

Preparation 15 minutes + steaming 45 minutes

300 g butternut squash or courgette
150 g parsnips

150 g sweet potatoes

3 celery sticks + some leaves

1 medium onion

2 garlic cloves

4 sprigs of fresh thyme

500 g stewing lamb, cubed
pepper & salt

100 ml red wine or grape juice
125 ml beef stock

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser

with 3 sprigs of fresh thyme.
Step 2

Peel and dice the butternut squash, parsnips and sweet
potatoes. Trim and dice the celery sticks. Peel the onion and
garlic and finely chop. Place everything in the soup bowl of the

steamer.

Pick the leaves off the remaining sprig of thyme. Add the meat,
thyme leaves, 1 tsp pepper and 2 tsp salt to the vegetables in
the soup bowl. Place the soup bowl in basket 3.

Step 3

« Place basket 3 on the dripping tray. Pour the wine and stock
over de vegetables and meat. Cover with the lid.

* Set the timer for 45 minutes. Press the start button to start
steaming. Steam until the steamer beeps and the food is ready.
Stir through twice with a long spoon. Be careful of the very
hot steam!

« Adjust the seasoning and divide the stew over 4 deep plates.

Sprinkle with celery leaves.

Tips

* The thyme for the aroma infuser can be replaced with sprigs
of rosemary or oregano.

« Serve with rice, couscous or buckwheat mixed with some butter.
Try adding 3 tbsp pesto rosso to the vegetables when you add the

meat. Other vegetables can be used as well as frozen vegetables.
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=g sl)3> * Des plats étonnants a base de viande 1)

T Rago(t d'agneau aux petits légumes

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 15 minutes

+ cuisson vapeur 45 minutes

300 g de courges musquées ou de courgettes
150 g de panais

150 g de patates douces

3 branches de céleri + quelques feuilles
1 oignon moyen

2 gousses d'ail

4 branches de thym frais

500 g d'agneau a rago(it, en dés

sel et poivre

100 ml de vin rouge ou de jus de raisin
125 ml de bouillon de beeuf

Etape 1
* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau

jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez 3 branches de thym frais dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Epluchez et coupez en dés les courges, les panais et les patates
douces. Enlevez les extrémités du céleri et coupez les branches
en dés. Epluchez et hachez finement I'oignon et I'ail. Mettez le
tout dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand
bol en verre pas trop haut.

Effeuillez la derniere branche de thym. Ajoutez la viande, les
feuilles de thym, 1 cuillére a café de poivre et /2 cuillére a café
de sel dans le bol a soupe contenant les légumes. Placez le bol

a soupe dans le panier 3.

Etape 3

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir.Versez le vin et le

bouillon sur les Iégumes et la viande et couvrez.

Réglez le minuteur sur 45 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire.
Remuez deux fois avec une grande cuillére, en prenant soin

de ne pas vous brller avec la vapeur. Des que le cuiseur vapeur
sonne, c'est prét.

Rectifiez I'assaisonnement et servez le rago(t dans 4 assiettes
creuses. Parsemez de feuilles de céleri.

Conseils

« Ala place du thym, vous pouvez mettre des branches de romarin
ou d'origan dans le diffuseur d'arémes.

* Accompagnez ce plat de riz, de couscous ou de sarrasin avec un
peu de beurre.Vous pouvez gjouter 3 cuilléres a soupe de pesto
rouge dans les [égumes au moment d'incorporer la viande.

Vous pouvez utiliser d'autres légumes, et notamment

des légumes surgelés.
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(&N Lazy cabbage rolls

with a vegetable sauce

Main course for 4

Preparation 20 minutes + steaming 50 minutes

1 white cabbage

1 onion

3 garlic cloves
1 large carrot
1 sprig of parsley

2 tomatoes

500 g minced beef

100 g half cooked steamed rice*##*
3 tbsp tomato paste

pepper & salt

3 tbsp sour cream

Extra
hand blender

Step 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray.

Step 2

Take 16 large leaves off the cabbage. Prick the leaves all over with
a fork. Shred the rest of the cabbage. Peel the onion and garlic
and finely chop. Peel and grate the carrot. Chop the parsley.
Dice the tomatoes.

Mix the two types of minced meat with the rice and % of each
of the following: shredded cabbage, onion, garlic, carrot and
parsley. Add /2 the tomato paste, 1 tsp pepper and 12 tsp salt.
Divide the meat mixture into 16 portions.

Sprinkle a little salt on the cabbage leaves. Put a portion of the
meat mixture at one end of each cabbage leaf. Fold the sides in
and roll the leaves into tubes filled with the meat mixture.
Place in basket 1 and 2.

For the sauce, place the tomatoes with the rest of the cabbage,
onion, garlic, carrot, tomato paste and 2 tsp salt in the soup
bowl of the steamer.

Step 3

Place basket 3 on the drip tray of the steamer. Place the soup
bowl with the tomatoes and cabbage mixture in basket 3.
Add 150 ml hot water. Cover with the lid.

Set the timer for 5 minutes. Start steaming by pressing the start
button.When the steamer beeps place basket 1 and 2 under
basket 3 on the steamer. Be careful of the very hot steam!

Set the timer for 45 minutes. Steam until the steamer beeps
again. Stir the vegetables in the soup bowl three times during
steaming with a long spoon. Be careful of the very hot steam!
Whizz the vegetables in the soup bowl with the hand blender
until smooth. Adjust the seasoning.

Place the cabbage rolls onto 4 plates and drizzle a spoonful of
vegetable sauce over: Divide the sour cream over the rolls and
sprinkle them with the chopped parsley.

Tips

« To half cook the rice, put the uncooked rice in the soup bowl
of the steamer and place the bowl in basket 3. Place on the drip
tray, add 50 ml hot water; set the timer for 8 minutes and press
the start button. Steam until the steamer beeps. Let the rice
cool down.To make filling of the cabbage easier, the cabbage
leaves can be pre-steamed for 8 minutes along with the rice.
Serve with mashed potatoes.
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Roulades de chou farcies

avec une sauce aux légumes

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 20 minutes
+ cuisson vapeur 50 minutes

1 chou blanc

1 oignon

3 gousses d'ail

1 grosse carotte

1 branche de persil

2 tomates

500 g de beeuf haché

100 g de riz mi-cuit a la vapeur**+*
3 cuilleres a soupe de concentré de tomate
sel et poivre

3 cuilleres a soupe de créme aigre

En plus

mixeur plongeant

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.

Etape 2

Prenez 16 grandes feuilles de chou. Piquez-les sur toute leur
surface avec une fourchette. Emincez le reste du chou. Epluchez
et hachez finement I'oignon et I'ail. Epluchez et rdpez la carotte.
Hachez le persil. Coupez les tomates en dés.

Mélangez les deux types de viande hachée avec le riz et 7% de
chacun des ingrédients suivants : le chou coupé fin, I'cignon, I'ail,
la carotte et le persil. Ajoutez la moitié du concentré de tomate,
1 cuillere a café de poivre et 1/ cuillére a café de sel. Séparez
le mélange de viande en 16 portions égales.

Ajoutez une pincée de sel sur les feuilles de chou. Disposez

une portion du mélange de viande a I'extrémité de chaque
feuille de chou. Repliez les bords et roulez les feuilles avec la
viande a l'intérieur. Placez les roulades dans les paniers 1 et 2.
Pour la sauce : mettez les tomates, le reste du chou, de I'oignon,
de l'ail, de la carotte et du concentré de tomate et /4 cuillere a
café de sel dans le bol & soupe du cuiseur vapeur ou dans un
grand bol en verre pas trop haut.

Etape 3

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir du cuiseur vapeur.
Placez le bol a soupe contenant le mélange de tomates et de
chou dans le panier 3. Ajoutez 150 ml d'eau chaude et couvrez.
Réglez le minuteur sur 5 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur
vapeur sonne, placez les paniers 1 et 2 sous le panier 3 dans

le cuiseur vapeur: Faites attention de ne pas vous briler avec la
vapeur ! Réglez le minuteur sur 45 minutes. Laissez cuire. Remuez
les légumes dans le bol a soupe trois fois pendant la cuisson avec
une grande cuillére, en prenant soin de ne pas vous briler avec la
vapeur. Dés que le cuiseur vapeur sonne a nouveau, c'est prét.
Mixez les légumes dans le bol a soupe avec le mixeur plongeant
jusqu'a obtenir une sauce onctueuse. Rectifiez I'assaisonnement
si besoin.

Disposez les roulades de chou dans 4 assiettes et arrosez-les
d'une cuillérée de sauce aux légumes. Répartissez la créme aigre
sur les roulades et parsemez de persil haché.

Conseils

* Pour obtenir un riz mi-cuit, mettez le riz cru dans le bol a soupe
du cuiseur vapeur, que vous disposerez dans le panier 3. Placez
le panier 3 sur le plateau égouttoir et ajoutez 50 ml d'eau
chaude. Réglez le minuteur sur 8 minutes et appuyez sur le
bouton marche/arrét. Laissez cuire et dés que le cuiseur vapeur
sonne, c'est prét. Laissez le riz refroidir. Pour que vos feuilles de
chou soient plus faciles & rouler, vous pouvez les faire précuire a
la vapeur 8 minutes en méme temps que le riz. Accompagnez
ce plat d'une purée de pommes de terre.
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&N Stuffed pepper, aubergine
and courgette
with rice and minced beef

Main course for 4

Preparation 20 minutes + steaming 45 minutes

2 small peppers (1 red, 1 yellow)

2 small aubergines

1

large courgette

1 onion

600 g minced beef

200 g half cooked steamed rice™***
12 tbsp tomato sauce or ketchup

2 tbsp olive oil

dried oregano

2 tsp allspice
pepper & salt

Step 1

Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser
with oregano.

Step 2

Halve the peppers and aubergines lengthways, cutting through
the stalk. Discard the seeds from the peppers.Trim the courgette
on both ends then cut into 4 equal parts. Scoop the flesh out of
the courgette and aubergines. Don't go to close to the ends and
skin. Finely chop all the scooped out flesh.

Peel the onion and chop finely. Mix the onion with the chopped
courgette and aubergine flesh, the mince, rice, /2 the tomato
sauce or ketchup, 172 tbsp of the olive oil, 2 tsp oregano, the
allspice, 1 tsp pepper and 1 tsp salt.

Sprinkle the insides of the peppers, courgette and aubergines
with a little pepper & salt and fill them with the meat, rice and
vegetable mixture. Place the stuffed peppers in basket 1,

the stuffed aubergines in basket 2 and the stuffed courgette

in basket 3.

Step 3

Place basket 1 on the drip tray of the steamer and place basket
2 and 3 on top. Cover with the lid.

Set the timer for 45 minutes. Press the start button to start
steaming. Steam until the steamer beeps and the food is ready.
Pour %4 of the juice that has collected in the drip tray into a bowl
and stir in the rest of the tomato sauce or ketchup and /2 tbsp
olive oil. Adjust the seasoning and serve separately to be
spooned over the stuffed vegetables.

Place the stuffed vegetables on 4 warm plates.

Tips

To half cook the rice, put the uncooked rice in the soup bowl

of the steamer and place the bowl in basket 3. Place on the drip
tray, add 80 ml hot water, set the timer for 8 minutes and press
the start button. Steam until the steamer beeps. Let the rice cool
down.To make filling of the cabbage easier; the cabbage leaves
can be pre-steamed for 8 minutes along with the rice. It is very
nice to add little pieces of feta cheese to the meat mixture.
Before serving, sprinkle the stuffed vegetables with chopped
parsley, celery leaf or coriander.

i LSl Lug Sy JalLall

poradl syadl @sLllg 5,¥Ls

salsbl dap¥ s, Gl

da.,5: 45 Lol ggladl + 34,85 20 pen sl

(ot 1 sl 1) s ks 2

o gl 2

S Lugs 1

ity 1

pario syar o3 ply> 600

K gladl JoiSa yu2) jLsully pgdao 3l plye 200
SLisLS o mlbleb dualo 8, S daele 12
08l sy 8yaS ddalo 2

_43_2;_..9‘_5,,,:.;;.

A s wil)lgs b edlo 2

Jiléy plo

1 sglad!
Jaeiand . ua8¥1 o1l I ¥oung gL pllf ofps M gyl jadll junde
w3l aS AN uda s dpis

2 gkl

s9 5 Gl ) oy gulaiill go Llabs oLy Jalall e i
o by dyglie ghad 4 ) ghdd @ LSl oll glaal . Jalall

llf JolS glags . pibially Sla¥I f ey Joumgll 9o LEsLIg Lug <If
Ll ddyyla,

OLLly Lug I o go ol 34 decls ddpylay alaly Juadl pdiide
LSS o ebledall dualio daS iy ¥y poyall @llly 2laall
$rdl esll o e pidaley el S o BeS ddsle V21
yrio pile ddeleg byrbus Jals ddeleg AlS Gl ol lguly

T iy pllly Jaladl oo Juladly plésLdly Lwg Sy Jaladl Jsls Ghyi®
o o LIy T ALl 6 il aLalf gungy . Lindly 5 ¥lg @l

23 ALl S g dedi Lug Sl 2 ALt

ALY sglad
2 pladl pgly g)bsadl jadlly duoldf phdtll dio Lo T aludl gngs®
sliasll gungsy Lgdsd 39

o gl gl gad el )5 le badn] 4255 45 le anill bapnfe
plalall guag duigus &)Ll gLl jaddl jauad i liudly pglall deylio
Sl

Lo cilind sleg b puladall duivis o6 253 gidl puuaell diaS gy WSwi®
ndy byenS oty iy ddels V2 g LSS gl eblobal dlalo o ,4u
Ll God Lga Sl huaiio S piidy Goidl cos dualiall Jis3 . gopll
Landed

Lalils gLl 4 e Bguiid JLadl gungs

ool glud gleg b glall yul )81 pingy JolS o S %1 glal®
seladil Ao e Aludl gungs .3 Aladl b slegll gy slseadl jailly
e hindy 356 8 Lo anill g 5Ll gl o yalidle 80 Gilindy
+igus B L] 5yl paaad i )bl pgladl deilin g el )y
3ho¥l 0im gl oS c by all] Ghol i Jrgransl oy i 5% Sl

Ll dis o ghadll ey ddlisl oS 5% go 3585 8 aul Ll Livass
Ll Gyg ol pudgaddl Lgdod Ginyd duiedl Ladl £uds Jud oeonlll g I
Aebalf S gl

L s s9aS g olaly Jals als

03,S Fy> clgf g

i 4 sl Lol glie

adds 45 4,8 5y o+ adnds 20 gl oslal

(0 195055 1) ol als Jals 202 2
Sogs oLl sae 2

)5 s gas sac 1

sy sae 1

03,5 Frr allwgf cle g 0,8 600
****}._3 (o oah julsu é,.. prE 200
Slas L i arg € pu 5peslie §bls 12
0815 olgy eIl GublE 2

Sl algy

O pd Jald gl g5 2
Jils g sé

1 alspo
99l e Byls A€ o T 51 RT3y o 550 TaiS aabal 1) juylse
S 5 aigy ) ) pano SluS ) oaies el iyl ey ) ) o

2 alspo

Lo il oS Cauai abl Jag 3 g Jodo 31 1) Lo oléaly g s als Jals
Ay ol w9 a0 €0 1y ULy 45 g aw iy gy Iy 1 als Jals
S I ) e 9aS g oldals S5 720 .audS @uandd selano cigand
o 1y e 98 g oLl 5 easd )l 380 aggd SHaj gy 4y s
AiS aS

9 oLl aabinys 30 Ly ) jlay 2 95 5y g 428, E cisngy |y sl

Y21 wolos b K0y0 arg € pusw % Er 0358 Ty cliig € jangas

1 s E0y8 Jalh aiey sppmls G018 2 00 gy 5p9-158 3-8
aiS boglsin S syl guble T4 Jals s)esuly gubls

1) Lo o g sl juw 908 5 ool sl als Jals Sl Jild g S 5)ludn
A s o ) Jale gl als aiiS 5y ol balsie g i 5
a8 3 s oy s 928 5lo als 9 2 s o |y plsals slo als

3alspo

e )18 o 50y 1) 3 9 2 i g 33,050 o gl ger Bl sy 1y T s
iy oy

E9m3 3yb5n B s Lk 1) oy aaSs s lyd adds 45 59, 1) s
sl oalol 138 ey 55 Ggu juyliny By i HlS 4y

ardy g s asls S s | ol gl ge iyl s ead ges o Vi
331 05 0Ly r9IaE G0 Vg Slas b SK0)8 axref pus

Jrild g oS4 0o ygum )3 g by Iy puss il @0 9 S3ju duls
2agtd 4t Sl als 59y B auiS gpan ail€las 1) ol .auis adlsl
s 1,8 oy 8 iladey 431y sloyow als

1y ol 9 0ats )8 syl o Gyl o |y aisss Ex i 039S 32 @ ln®
Ao 80 .0 8 ol 5yl o b (59, ) o )iy 3 el
9 eulais ad By 8 sy ) ol i adlinf ol 4y gl ol 3]

23331 39 syl L s aolal (93,8 5yl 4y o )Liid | g9pud aass
igad a5 oy Sloaieiw 45 of sl aged SIS E e ol
S oyl i L ol adaBs 8 e 4y 551 Lo ol auilys o

3 b s abliol cibg € doglsie ay Lid puiy 4S5 s> auilys 0
Sl als 59y 1) jide€ L (ud )€ Ly 0aly 05 (5ph2> (995 g

=g sl)3> * Des plats étonnants a base de viande

Intriguing Meat * 83,31 pg> LIl

Poivrons, aubergines et
courgettes farcis
au riz et au beeuf haché

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 20 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

2 petits poivrons (rouge et jaune)

2 petites aubergines

1 grosse courgette

1 oignon

600 g de viande de beeuf hachée

200 g de riz mi-cuit a la vapeur®**

12 cuilléres a soupe de sauce tomate ou de ketchup
2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

origan séché

2 cuilléres a café de piment de Jamaique
sel et poivre

Etape 1

Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau jusqu'au
niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Remplissez le diffuseur d'arémes d'origan.

Etape 2

Coupez en deux les poivrons et les aubergines dans la longueur.
Retirez les graines des poivrons. Coupez les deux extrémités de
la courgette, puis coupez-la en 4 morceaux identiques. Creusez la
courgette et les aubergines pour récupérer la chair. Ne creusez
pas trop profond ni trop pres des extrémités. Hachez finement
la chair récupérée.

Epluchez et hachez finement I'oignon. Mélangez-le avec la chair
de courgette et d'aubergines hachée, la viande hachée, le riz,

la moitié de la sauce tomate ou du ketchup, 1% cuillere a soupe
d'huile d'olive, 2 cuilléres a café d'origan, le piment de Jamaique,
1 cuillére a café de poivre et 1 cuillére a café de sel.

Salez et poivrez légerement l'intérieur des poivrons, des
aubergines et des courgettes et remplissez-les de la farce a base
de viande, de riz et de légumes. Placez les poivrons farcis dans
le panier 1, les aubergines farcies dans le panier 2 et les
courgettes farcies dans le panier 3.

Etape 3

Placez le panier 1 sur le plateau égouttoir du cuiseur vapeur et
les paniers 2 et 3 au-dessus. Couvrez.

Réglez le minuteur sur 45 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et des
que le cuiseur vapeur sonne, c'est prét.

Versez dans un bol ¥4 du jus de cuisson récupéré dans le plateau
égouttoir. Incorporez le reste de la sauce tomate ou du ketchup
et /4 cuillére a soupe d'huile d'olive. Rectifiez |'assaisonnement
et servez la sauce a part. Elle pourra étre versée sur les légumes
farcis selon le go(t de chacun.

Disposez les légumes farcis dans 4 assiettes chaudes.

Conseils

Pour obtenir un riz mi-cuit, mettez le riz dans le bol a soupe

du cuiseur vapeur, que vous disposerez dans le panier 3. Placez
le panier 3 sur le plateau égouttoir et ajoutez 80 ml d'eau
chaude. Réglez le minuteur sur 8 minutes et appuyez sur le
bouton marche/arrét. Laissez cuire et dés que le cuiseur vapeur
sonne, c'est prét. Laissez ensuite le riz refroidir. C'est encore
meilleur avec quelques morceaux de feta ajoutés a la farce.
Avant de servir, parsemez les Iégumes farcis de persil, de feuilles
de céleri ou de coriandre.
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(EN) Steamed ratatouille

Vegetarian main course for 4

Preparation 10 minutes + steaming 45 minutes

dried herbs de Provence
250 g ripe tomatoes
2 garlic cloves
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03k 3yl (59561, PR Ratatouille vapeur au chevre et

Plat principal végétarien pour 4 personnes

Préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

herbes de Provence
250 g de tomates bien mires

. 52 Jy] 2 gousses d'ail
2 small peppers (red and yellow) (sl 1 yosi 1) ii:aj: 2 (335 9 30x8) S9-S5l als Jals sac 2 2 petits poivrons (rouge et jaune)
1 small aubergine i pléity 1 A S>9S plbals sac 1 1 petite aubergine
1 courgette LS 1 o gas aac 1 1 courgette
1 tbsp olive oil 093 ) oS ddele 1 0955 oey SrpIis bls 1 1 cuillére a soupe d'huile d'olive
pepper & salt Jaley plo Jaley e

250 g soft goat's cheese
300 g white rice

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
approx. 3 tbsp herbs de Provence.
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sel et poivre
250 g de chévre mi-frais
300 g de riz blanc

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez environ 3 cuilleres a soupe d'herbes de Provence dans
le diffuseur d'arébmes.

2 bglad ,
Step 2 S sleg b gungly elololall bh.u' 2alore Etape 2
« Chop the tomatoes and put them in a big bowl. ey potll i) s i awlS 3 Ty L o g 00,8 3y |y Lo L Eiyé ang € » Coupez les tomates en petits morceaux et mettez-les dans

Peel and chop the garlic.

Dice the peppers, aubergine and courgette. Add them, and

the garlic, to the tomatoes. Mix in the olive oil, /2 tbsp herbs de
Provence, /2 tsp pepper and 1 tsp salt. Scoop into basket 2.
Crumble the goat's cheese into a small bowl.

Put the rice into the soup bowl of the steamer and place

in basket 3.

Step 3

* Place basket 3 with the soup bowl on the drip tray. Pour 400 ml
cold water onto the rice in the soup bowl. Cover with the lid.

 Press the basket 2 button, set the timer for 15 minutes and
confirm by pressing the basket 2 button again. Press the basket
3 button, set the timer for 45 minutes and confirm by pressing
the basket 3 button again. Start steaming by pressing the start
button.When the steamer beeps and the basket 2 button is
flashing, place basket 2 with the vegetables on the drip tray
under basket 3. Be careful of the very hot steam! Steam until the
steamer beeps again and the food is ready. Check if the rice and
vegetables are cooked and, if necessary, steam for a few minutes
longer. Stir the rice twice during steaming with a long spoon.

« Season the ratatouille to taste with pepper & salt. Divide the
rice and the ratatouille over 4 plates and sprinkle the goat's
cheese over the ratatouille. Pour /2 the juice that has collected in
the drip tray into a bowl. Adjust the seasoning and serve
separately to be spooned over the rice.

Tips

* The dried herbs in the aroma infuser can be replaced by
fresh rosemary.

* The cooking water for the rice can be replaced with vegetable
stock. Sprinkle the ratatouille with chopped roasted almonds
Use cheese instead of goat's cheese. Frozen vegetables can be
used instead of fresh; they do not need to be defrosted but do
take a few minutes longer to get ready.
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un grand bol.

Epluchez et hachez I'ail.

Coupez les poivrons, I'aubergine et la courgette en dés.
Ajoutez-les avec I'ail aux tomates. Incorporez ensuite I'huile
d'olive, /2 cuillére a soupe d'herbes de Provence, »2 cuillére
a café de poivre et 1 cuillere a café de sel.Versez le tout dans
le panier 2.

Emiettez le chévre dans un petit bol.

Versez le riz dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans un
grand bol en verre pas trop haut, que vous placerez dans le
panier 3.

Etape 3

Placez le panier 3 contenant le bol a soupe sur le plateau
égouttoir.Versez 400 ml d'eau froide sur le riz dans le bol

a soupe. Couvrez.

Appuyez sur le bouton du panier 2, réglez le minuteur sur 15
minutes et appuyez a nouveau sur le bouton du panier 2 pour
confirmer. Appuyez ensuite sur le bouton du panier 3, réglez le
minuteur sur 45 minutes et appuyez a nouveau sur le bouton
du panier 3 pour confirmer. Appuyez sur le bouton marche/arrét
pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur vapeur

sonne et que le bouton du panier 2 clignote, placez le panier

2 contenant les légumes sur le plateau égouttoir, sous le panier
3. Faites attention de ne pas vous briler avec la vapeur ! Laissez
cuire. Remuez le riz deux fois en cours de cuisson avec une
grande cuillere. Des que le cuiseur vapeur sonne a nouveau, c'est
prét.Vérifiez la cuisson du riz et des légumes et rajoutez
quelques minutes si besoin.

Salez et poivrez la ratatouille en fonction de vos gots.
Répartissez le riz et la ratatouille dans 4 assiettes et parsemez
la ratatouille de fromage de chevre.Versez dans un bol la moitié
du jus de cuisson récupéré dans le plateau égouttoir. Rectifiez
I'assaisonnement et servez cette sauce a part. Elle pourra étre
versée sur le riz selon le goGt de chacun.

Conseils

+ A la place des herbes de Provence, vous pouvez mettre du
romarin frais dans le diffuseur d'arémes.

* Vous pouvez utiliser un bouillon de légumes comme eau
de cuisson du riz. Parsemez la ratatouille de petits morceaux
d'amandes grillées.Vous pouvez remplacer les légumes frais par
des légumes surgelés ; vous n'aurez pas a les faire décongeler,
mais ils nécessiteront quelques minutes de
cuisson supplémentaires.
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&N Ravioli with steamed courgette

Main course for 4

Preparation 15 minutes + steaming 13 minutes

1 garlic clove
30 g basil leaves
60 g shelled walnuts

40 g grated Parmesan cheese
100 ml olive oil

pepper & salt

3 peppers (red, yellow, green)
2 courgettes

500 g fresh raviol

shop-bought or homemade)

Extra
dried or fresh oregano; food processor

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with
approx. 3 tbsp oregano.

Step 2

Peel the garlic. Using the food processor, finely chop the garlic,
basil and walnuts. Add the Parmesan cheese and pour in the oil
drop by drop, using the pulse button to mix. Add pepper & salt
to taste.

Cut the peppers into 5 cm pieces. Place them in basket 1.
Halve the courgettes lengthways and cut into 3 cm pieces.
Place them in basket 2.

Place the ravioli in basket 3.

Step 3

* Place basket 1 with the peppers on the drip tray.

Cover with the lid.
« Press the meal program button and press the basket 1 button.
Set the timer for 13 minutes. Confirm by pressing the basket
1 button again.Then press the basket 2 button, set the timer for
10 minutes and confirm by pressing the basket 2 button again.
Now press the basket 3 button, set the timer for 8 minutes
and confirm by pressing the basket 3 button again. Start steaming
by pressing the start button.When the steamer beeps and the
basket 2 and later the basket 3 buttons are flashing, place the
corresponding basket on the steamer. Be careful of the very hot
steam! Steam until the steamer beeps again and the food is ready.
Arrange the ravioli and vegetables on 4 warm, deep plates.
Spoon the walnut pesto in the middle and drizzle some oil over
the dish.

Tips
* Manti, vareniki and pelmeni can be used instead of ravioli and are
available frozen in Russian food stores.
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poivrons vapeur

Plat principal pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 13 minutes

1 gousse d'ail

30 g de feuilles de basilic

60 g de noix écalées

40 g de parmesan rapé

100 ml d'huile d'olive

sel et poivre

3 poivrons (vert, jaune, rouge)
2 courgettes

500 g de raviolis frais**** (achetés tout préts ou faits maison)
En plus

origan séché ou frais ; robot ménager

Etape 1
* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau jusqu'au

niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. Mettez
environ 3 cuilleres a soupe d'origan dans le diffuseur d'arémes.
Etape 2
Epluchez I'ail. A I'aide du robot ménager; hachez finement I'ail, @
le basilic et les noix. Ajoutez le parmesan et versez |'huile goutte
a goutte tout en utilisant le bouton Pulse pour mélanger: Salez et
poivrez a votre go(t.
Coupez les poivrons en morceaux de 5 cm. Mettez-les dans
le panier 1.
Coupez les courgettes en deux dans la longueur, puis en
morceaux de 3 cm. Déposez-les dans le panier 2.
Déposez les raviolis dans le panier 3.

Etape 3

* Placez le panier 1 contenant les poivrons sur le plateau
égouttoir et couvrez.

* Appuyez sur le bouton du programme Repas et sur le bouton

du panier 1. Réglez le minuteur sur 13 minutes et appuyez

a nouveau sur le bouton du panier 1 pour confirmer. Appuyez

ensuite sur le bouton du panier 2, réglez le minuteur sur 10

minutes et appuyez a nouveau sur le bouton du panier 2 pour

confirmer. Appuyez enfin sur le bouton du panier 3, réglez le

minuteur sur 8 minutes et appuyez a nouveau sur le bouton

du panier 3 pour confirmer. Appuyez sur le bouton marche/arrét

pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur vapeur sonne

et que les boutons du panier 2 puis du panier 3 clignotent, placez

le panier correspondant dans le cuiseur vapeur. Faites attention

de ne pas vous briller avec la vapeur ! Laissez cuire et dés que

le cuiseur vapeur sonne a nouveau, c'est prét.

Déposez les raviolis et les Iégumes dans 4 assiettes creuses

chaudes.Versez une cuillérée de pesto aux noix au milieu et

arrosez le tout d'un filet d'huile.

Conseils

* A la place des raviolis, vous pouvez utiliser des manti, vareniki
et pelmeni. On en trouve dans les magasins d'alimentation russes.
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Contient par portion
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15 g protéines

20 g lipides,
5 g graisses saturées

70 g glucides
5 g fibres

&N Mushroom risotto

Vegetarian main course for 4, starter for 6

Preparation time 10 minutes + steaming 45 minutes

200 g mushrooms

2 onions

10 dried tomatoes (in oil) + 3 tbsp of the ol
325 g risotto rice

6 tbsp of salted capers

6 sprigs of basil

pepper & salt

1 | vegetable stock

6 tbsp grated Parmesan cheese

Extra

fresh oregano

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the

maximum level. Replace the drip tray. Fill the infuser with approx.

3 tbsp oregano.
Step 2

* Quarter the mushrooms. Peel and slice the onions.
Finely chop the tomatoes. Place the risotto in the soup bowl
of the steamer and mix with the tomato oil, capers,
mushrooms and onions.

Step 3

* Place basket 3 on the drip tray. Place the soup bowl with the
rice mixture in basket 3.

« Pour in the stock. Cover with the lid.

« Set the timer for 45 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps and the food is
ready. Check if the rice is cooked and, if necessary, steam for a
few more minutes. Stir the rice during steaming every now and
then with a long spoon. Be careful of the very hot steam!

« Taste the risotto and add extra (tomato) oil and pepper & salt if
needed. Tear up the basil leaves. Divide the risotto over 4-6
plates, sprinkle with the torn basil and sprinkle with the
Parmesan cheese.

Tips

* Thyme or rosemary can replace the oregano

* Serve the risotto with a rocket salad and a balsamic dressing
For a non-vegetarian risotto: add some finely shredded cured

ham to the rice mixture before steaming.
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Plat principal végétarien pour 4 ou entrée pour 6

Temps de préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 45 minutes

200 g de champignons

2 oignons

10 tomates séchées (marinées dans I'huile)
+ 3 cuilléres a soupe d'huile

325 g de riz pour risotto

6 cuilleres a soupe de capres salées

6 branches de basilic

sel et poivre

1 litre de bouillon de légumes

6 cuilleres a soupe de parmesan rapé

En plus

origan frais

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez environ 3 cuilléres a soupe d'origan dans le
diffuseur d'arémes.

Etape 2

+ Coupez les champignons en quatre. Epluchez et émincez les
oignons. Coupez finement les tomates. Déposez le riz pour
risotto dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand
bol en verre pas trop haut. Ajoutez I'huile de tomate, les capres,
les champignons et les oignons.

Etape 3

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir. Déposez le bol a
soupe contenant le risotto dans le panier 3.
Versez le bouillon et couvrez.

Réglez le minuteur sur 45 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Remuez le riz de
temps en temps avec une grande cuillére, en prenant soin de ne
pas vous briler avec la vapeur: Dés que le cuiseur vapeur sonne,
c'est prét.Vérifiez la cuisson du riz et rajoutez quelques

minutes si besoin.

Goltez le risotto et rajoutez de I'huile (des tomates), du sel
et du poivre si besoin. Détachez les feuilles de basilic. Dressez
4 a 6 assiettes avec le risotto et parsemez-les de parmesan
et de quelques feuilles de basilic.

Conseils

* Vous pouvez remplacer 'origan par du thym ou du romarin

* Accompagnez le risotto d'une salade de roquette au vinaigre
balsamique. Pour un risotto non végétarien : ajoutez quelques
petits morceaux de jambon au mélange de riz avant
la cuisson vapeur.
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19 g protéines

10 g lipides,
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41 g glucides

18 g fibres

&N Chickpea and vegetable soup

Vegetarian main course for 2 or starter for 4

(9 Preparation time 10 minutes + steaming 20 minutes

1 leek

1 carrot

2 stick of celery + celery leaves

2 tomatoes

400 g canned chickpeas
1 tbsp ground cumin
2 sprigs of fresh thyme or 2 tsp dried

750 ml hot vegetable stock

pepper & salt

2 tbsp pesto rosso, tomato sauce or ketchup

Extra
hand blender

Step 1

Prepare the steamer: fill the water tank with water to the

maximum level. Replace the drip tray.

Step 2

Trim or peel and chop the leek, carrot, celery sticks and
tomatoes. Mix the chickpeas and the vegetables in the soup

bowl of the steamer: Add the cumin and thyme..

Step 3

Place the soup bowl with the vegetables and chick peas in
basket 3 on the drip tray. Pour in the hot stock.

Cover with the lid.

Set the timer for 20 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps and the food is
ready.

Take out 6 big spoonfuls of the vegetables (soup filling) and
whizz the remaining soup with the hand blender until smooth.
Season to taste. Divide the soup over 2 or 4 bowls or soup
plates. Spoon the reserved vegetables in the middle of the soup,

top with the pesto and sprinkle with some celery leaves.

Tips

Thyme or cumin seeds can be placed in the aroma infuser.
Instead of canned chickpeas, you can use dried chickpeas:
soak 200 g chickpeas overnight and cook them for

1-1% hours until tender:
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Slojan 9 395w g (@R Soupe de légumes et de pois chiches

Plat principal végétarien pour 2 ou entrée pour 4

(9 Temps de préparation 10 minutes

+ cuisson vapeur 20 minutes

1 poireau

1 carotte

2 branches de céleri + feuilles de céleri

2 tomates

400 g de pois chiches en conserve

1 cuillere a soupe de cumin moulu

2 branches de thym frais ou 2 cuilléres a café de thym séché

750 ml de bouillon de légumes chaud

sel et poivre

2 cuilleres a soupe de pesto rouge, de sauce tomate

ou de ketchup

En plus

mixeur p/ongeam

Etape 1

Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.

Etape 2

Parez le poireau, la carotte, les branches de céleri et les tomates
et coupez-les en petits morceaux. Mélangez les légumes et les
pois chiches dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans un
grand bol en verre pas trop haut. Ajoutez le cumin et le thym.

Etape 3

Déposez le bol a soupe contenant les légumes et les pois
chiches dans le panier 3 sur le plateau égouttoir.Versez le
bouillon chaud et couvrez.

Réglez le minuteur sur 20 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et des
que le cuiseur vapeur sonne, c'est prét.

Récupérez 6 grosses cuilleres de légumes et mixez le reste

des légumes avec le mixeur plongeant jusqu'a obtenir une
soupe homogene. Assaisonnez a votre go(t.Versez la soupe
dans 2 ou 4 bols ou assiettes a soupe. Déposez les Iégumes mis
de c6té au milieu de la soupe, puis versez par-dessus le pesto

et parsemez de quelques feuilles de céleri.

Conseils

Vous pouvez également mettre du thym ou des graines de
cumin dans le diffuseur d'arémes.

A la place des pois chiches en bofte, vous pouvez utiliser des
pois chiches secs : faites tremper 200 g de pois chiches pendant
toute la nuit et faites-les cuire pendant 1 heure a 12 heure

jusqu'a ce qu'ils soient tendres,
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(EN) Sweet potato salad

Side dish for 4

Preparation 10 minutes + steaming 30 minutes

1 kg sweet potatoes

350 cherry tomatoes

2> tbsp groundnut oil
pepper & salt

chilli powder

1Yz tbsp white wine vinegar
2 tbsp olive oil

100 g rocket leaves

3 tbsp toasted pinenuts

40 g alfalfa

Extra

dried or fresh thyme

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser
with thyme.

Step 2

 Peel the sweet potatoes and slice into thin wedges.
Mix them with 1/2 tbsp of the groundnut oil, /2 tsp pepper
Y2 tsp salt and 2 tsp chilli powder: Place the potato wedges
in basket 1.

Step 3

« Place the basket with the potatoes on the drip tray.
Cover with the lid.
« Set the timer for 30 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps and the food
is ready. Let the potatoes cool off.
* Halve the cherry tomatoes.
« For the dressing, mix the vinegar with the olive oil and
the remaining 1 tbsp groundnut oil. Season with pepper & salt.
* Mix the potatoes with the cherry tomatoes, rocket, pinenuts
and the dressing. Divide over 4 bowls or plates and sprinkle
with the alfalfa.

Tips
* The thyme for the aroma infuser can be replaced with
orange peel.

Serve with steamed vegetable skewers and a fresh tomato
sauce. For a non-vegetarian meal, serve with grilled prawns
or cold cuts of meat.You can add fresh green herbs like parsley,

coriander and chives to taste
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Ol ity wasw 2¥Lw(FR) Salade de patates douces

Plat d'accompagnement pour 4 personnes

Préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 30 minutes

1 kg de patates douces

350 de tomates cerises

24 cuilléres a soupe d'huile d'arachide

sel et poivre

poudre de chili

1Yz cuillére a soupe de vinaigre de vin blanc
2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

100 g de feuilles de roquette

3 cuilleres a soupe de pignons grillés

40 g de luzerne

En plus

thym frais ou séché

Etape 1
* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau

jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Remplissez le diffuseur d'arémes de thym.

Etape 2

Epluchez les patates douces et coupez-les en morceaux fins.
Ajoutez-y 1% cuillére a soupe d'huile d'arachide, /2 cuillére

a café de poivre, /2 cuillére a café de sel et /2 cuillere a café
de poudre de chili et mélangez le tout. Déposez les morceaux
de patates douces dans le panier 1.

Etape 3

Placez le panier contenant les patates douces sur le plateau
égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 30 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur: Laissez cuire et des
que le cuiseur vapeur sonne, c'est prét. Laissez refroidir les
patates douces.

Coupez les tomates cerises en deux.

Pour la vinaigrette : mélangez le vinaigre, I'huile d'olive et la
derniere cuillére a soupe d'huile d'arachide. Salez et poivrez.
Mélangez les patates douces et les tomates cerises, la roquette,
les pignons et la vinaigrette. Dressez 4 bols ou assiettes et
parsemez de luzerne.

Conseils

+ A la place du thym, vous pouvez mettre du zeste d'orange
dans le diffuseur d'arémes

» Servez cette salade avec des brochettes de légumes vapeur
et une sauce tomate fraiche. Pour les non végétariens, servez-la
avec des crevettes grillées ou des tranches de viande froides.
Vous pouvez ajouter en fonction de vos golts des herbes
aromatiques fraiches, par exemple du persil, de la coriandre
ou de la ciboulette
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2
2
1

1

2

Starter for 4

Preparation 15 minutes + steaming 50 minutes

small beetroot
small potatoes
small carrot

100 g green or white cabbage

medium onion

'/4 green pepper
50 g green beans
4 sprigs of fresh herbs (parsley, dill and/or chives)

bay leaves

pepper & salt

1 tbsp tomato paste

'/2 tbsp red wine vinegar
6 tbsp sour cream

Step 1

Prepare the steamer: fill the water tank with water to
the maximum level. Replace the drip tray.

Step 2

Peel and finely dice the beetroot and potatoes. Peel and chop
the onion. Shred the cabbage. Peel and slice the carrots into
small rounds. Cut the pepper and beans into small pieces.

Place the beetroot in the soup bowl of the steamer.

Add the bay leaves, 1 tsp pepper and 1 tsp salt.

Place the soup bowl in basket 3.

Place the potatoes in basket 2. Place the onion, cabbage, carrots,
green pepper and beans in basket 1.

Roughly chop the herbs.

Step 3

Place basket 3 with the soup bowl on the drip tray.

Pour in 1L of hot water; add the tomato paste and vinegar:
Cover with the lid.

Press the basket 2 button, set the timer for 30 minutes and
confirm by pressing the basket 2 button again. Press the basket
3 button, set the timer for 50 minutes and confirm by pressing
the basket 3 button again. Start steaming by pressing the start
button.When the steamer beeps and the basket 2 button is
flashing, place basket 2 with the potatoes on the drip tray under
basket 3 with the soup bowl. Be careful of the very hot steam!
Steam until the steamer beeps again and the food is ready.
Check if the potatoes are cooked and, if necessary, steam for a
few minutes longer:

Add the steamed vegetables and potatoes to the beet soup and
adjust the seasoning. (If necessary, add a little bit of sugar too.)
Spoon the soup into 4 soup bowls or deep plates. Sprinkle with
the chopped herbs and spoon the sour cream in the middle of
the soup.

Tips
* Serve with rye or another type of dark, whole
Fora rian main course for two, add 150

beans to the soup.
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Entrée pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 50 minutes

2 petites betteraves

2 petites pommes de terre

1 petite carotte

100 g de chou blanc ou vert

1 oignon moyen

'/4 de poivron vert

50 g de haricots verts

4 branches d'herbes aromatiques fraiches

(persil, aneth et/ou ciboulette)

2 feuilles de laurier

sel et poivre

1 cuillere a soupe de concentré de tomate

"2 cuillére a soupe de vinaigre de vin rouge

6 cuilleres a soupe de créme aigre

Etape 1

Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.

Etape 2

Epluchez et coupez finement en dés les betteraves et les
pommes de terre. Epluchez et hachez I'oignon. Emincez le chou.
Epluchez et coupez les carottes en rondelles fines. Coupez le
poivron et les haricots verts en petits morceaux.

Mettez les betteraves dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou
dans un grand bol en verre pas trop haut. Ajoutez les feuilles de
laurier; 1 cuillere a café de poivre et 1 cuillére a café de sel.
Placez le bol a soupe dans le panier 3.

Déposez les pommes de terre dans le panier 2. Mettez I'oignon,
le chou, les carottes, le poivron vert et les haricots dans

le panier 1.

Hachez grossierement les herbes.

Etape 3

Placez le panier 3 contenant le bol a soupe sur le plateau
égouttoirVersez 1 litre d'eau chaude. Ajoutez le concentré de
tomate et le vinaigre, puis couvrez.

Appuyez sur le bouton du panier 2, réglez le minuteur sur

30 minutes et appuyez a nouveau sur le bouton du panier

2 pour confirmer. Appuyez sur le bouton du panier 3, réglez

le minuteur sur 50 minutes et appuyez a nouveau sur le bouton
du panier 3 pour confirmer. Appuyez sur le bouton marche/
arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur vapeur
sonne et que le bouton du panier 2 clignote, placez le panier 2
contenant les pommes de terre sur le plateau égouttoir, sous
le panier 3 contenant le bol a soupe. Faites attention de ne pas
vous briler avec la vapeur ! Dés que le cuiseur vapeur sonne
a nouveau, c'est prét.Vérifiez la cuisson des pommes de terre
et rajoutez quelques minutes si besoin.

Incorporez les pommes de terre et légumes cuits a la vapeur
dans la soupe de betterave et rectifiez I'assaisonnement.

(Vous pouvez également ajouter un peu de sucre si besoin.)
Versez la soupe dans 4 bols ou assiettes a soupe. Parsemez de
quelques herbes hachées et versez une cuillérée de creme
aigre au milieu de la soupe.

Conseils

Accompagnez cette soupe de pain de seigle ou autre
pain complet. Pour un plat principal v en pour
dans la soupe 150 g de haricots blancs cuits.
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Rice pudding with steamed pears,
hazelnuts and an orange dressing

Dessert for 4

Preparation 15 minutes + steaming 50 minutes

2 oranges

4 tbsp honey

4 tbsp toasted hazelnuts
2 ripe pears

1 tbsp lemon juice

100 g pudding rice

1 vanilla pod

2 tbsp sugar

250 ml double cream

Step 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Thinly cut the peel off
/> orange. Place the peel in de aroma infuser.

Step 2

Zest the other orange over a bowl and squeeze it. Peel the
other orange, divide into wedges, cut into small pieces and mix
with the orange juice and zest. Stir in 1 tbsp of the honey.
Roughly chop the hazelnuts.

Peel (if you want), quarter and core the pears. Sprinkle with
lemon juice and place them in basket 2.

Put the rice into the soup bowl of the steamer translation only:
and place in basket 3.

Slice the vanilla pod open lengthways and place it between the
rice grains. Mix in the sugar.

.

Step 3

Place basket 3 with the soup bowl on the drip tray.

Pour the cream onto the rice in the soup bowl.

Cover with the lid.

Press the chefs' program button and the rice button.

Start steaming by pressing the start button.

After 20 minutes of steaming, pause the steaming by pressing
the start button. Place basket 2 under basket 3 on the drip tray.
Stir the rice with a long spoon. Be careful of the very hot
steam! Press the start button again to resume steaming and
steam until the steamer beeps and the food is ready. Check if
the rice is cooked and, if necessary, steam for a few more
minutes.

Divide the rice pudding and pears over 4 deep plates or wide
bowls and spoon over some orange dressing. Sprinkle with the
chopped hazelnuts.

Tips

* Instead of orange peel, you can use lemon or lime peel in the
aroma infuser:

* Add a few drops of orange flower water to the orange
dressing.You can replace the oranges with red grapefruits
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Géteau de riz aux poires et
aux noisettes avec un coulis a l'orange

Dessert pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 50 minutes

2 oranges

4 cuilléres a soupe de miel

4 cuilléres a soupe de noisettes grillées

2 poires mires

1 cuillere a soupe de jus de citron
100 g de riz pour dessert
1 gousse de vanille

2 cuilléres a soupe de sucre

250 ml de créme épaisse

Etape 1

Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Prélevez finement le zeste d'une moitié d'orange. Mettez le
zeste dans le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Prélevez le zeste de la seconde moitié de |'orange dans un bol
et pressez-la. Epluchez I'autre orange, détachez les quartiers et
coupez-les en petits morceaux. Mélangez-les avec le jus et le
zeste d'orange. Incorporez 1 cuillére a soupe de miel. @
Hachez grossierement les noisettes.

Epluchez (si vous le souhaitez) les poires, coupez-les en quatre
et évidez-les. Arrosez-les de jus de citron et déposez-les dans
le panier 2.

Mettez le riz dans le bol a soupe du cuiseur vapeur ou dans
un grand bol en verre pas trop haut, que vous placerez dans
le panier 3.

Coupez la gousse de vanille dans la longueur pour I'ouvrir

et glissez-la au milieu des grains de riz. Incorporez le

sucre et mélangez.

Etape 3

Placez le panier 3 contenant le bol a soupe sur le plateau
égouttoir:Versez la créme sur le riz dans le bol a soupe

et couvrez.

Appuyez sur le bouton du programme Chef et sur le bouton
Riz. Appuyez sur le bouton marche/arrét pour lancer

la cuisson vapeur.

Au bout de 20 minutes, appuyez sur le bouton marche/arrét
pour interrompre la cuisson. Placez le panier 2 sous le panier

3 sur le plateau égouttoir. Remuez le riz avec une grande
cuillére, en prenant soin de ne pas vous briler avec la vapeur.
Appuyez a nouveau sur le bouton marche/arrét pour reprendre
la cuisson. Dés que le cuiseur vapeur sonne, c'est prét.

Vérifiez la cuisson du riz et rajoutez quelques minutes si besoin.
Remplissez 4 assiettes creuses ou bols larges avec le riz au lait
et les poires et versez un peu de coulis a I'orange. Saupoudrez
les noisettes concassées par-dessus.

Conseils

.

A la place du zeste d'orange, vous pouvez mettre du zeste
de citron ou de citron vert dans le diffuseur d'arémes.
Ajoutez quelques gouttes d'eau de fleur d'oranger dans le
coulis a I'orange.Vous pouvez remplacer les oranges par des
raisins rouges

05/07/2012 13:30



s

&N Contents per portion :
575 keal

15 g Protein

13 g Fat,
7 g Saturated fat

99 g Carbohydrates
1 g Fibre

As>g5 dale)
dyly> By2aw 575 Ayl d ) ol e sl
51,215 wlig,dl
213 pgasl
lalye 7 deldull goaatl
151,99 ciligiuill
plre 1 LY

575 Kcal

15 oo

prE 130y

prE7 oash glosil Sy
£rE99 Lo ailarags,s
1 b

Contient par portion
575 keal
15 g protéines

13 g lipides,
7 g graisses saturées

99 g glucides
1 g fibres

@Steamed toffee coffee cake

Dessert or snack for 4-6

Preparation 15 minutes, 1" hours for boiling the caramel
+ steaming 30 minutes

2 eggs

85 g white sugar

1 tbsp water

70 g cake flour or self-raising flour

5 g baking powder

1 tbsp instant espresso coffee

1 can (400 ml) sweetened condensed milk
icing sugar

Extra
3 tbsp crushed coffee beans; 20 cm ring mould
(greased and dusted with flour); electric mixer

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the

maximum level. Replace the drip tray. Fill the infuser with approx.

2/5 tbsp coffee beans.
Step 2

Bring the can of condensed milk to a boil in a pan of water:
Keep the can submerged by placing a plate on top of the can.
Boil for 1/2-2 hours and leave the can to cool.

(Alternatively, steam the can in the steamer for 1)2-2 hours.)
Separate the eggs. Place the yolks in a large bowl with the sugar
and water: Whisk with the electric mixer on a medium speed
until you have three times the original volume. Mix the flour,
baking powder and espresso and sieve over the egg mixture.
Fold in gently.

Beat the egg whites in a clean bow! with a clean mixer until you
have stiff, but not dry, peaks. Fold into the yolk mixture. Pour the
batter into the prepared ring mould, and smooth out to the
edges. Place the mould in basket 1.

Step 3

* Place basket 1 with the cake mould on the drip tray. Cover the
top of the basket with a small clean kitchen towel, and place the
lid on top; the towel will absorb any steam that collects on top
and prevent it from dripping on the cake.

« Set the timer for 30 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps and the cake is
ready (a toothpick inserted into the centre of the cake should
come out clean).Take the cake out of the mould.

Open the can and pour half the toffee over the cake.

Dust with a bit of icing sugar.

* Serve hot or cold. Divide the toffee cake into pieces and place
on 4-6 small plates. Serve the rest of the toffee separately.

Tipy

* Instead of coffee beans, you can use orange, lemon
or lime peel in the aroma infuser.

* Serve the toffee coffee cake with a dollop of whipped cream
or thick yoghurt.
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uél_,“ o.\_;i,}_.“)l_;._f 5_; Gateau au café et au caramel

Dessert ou en-cas pour 4 a 6 personnes

Préparation 15 minutes, 1'/2 heure pour faire bouillir
le caramel + cuisson vapeur 30 minutes

2 ceufs

85 g de sucre blanc

1 cuillere a soupe d'eau

70 g de farine a giteaux ou avec levure incorporée
5 g de levure chimique

1 cuillére a soupe de café expresso soluble

1 boite de lait concentré sucré (400 ml)

sucre glace

En plus
3 cuilleres a soupe de grains de café écrasés ; un moule en couronne
de 20 cm (beurré et fariné) ; un batteur électrique.

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Mettez environ 2/ cuilléres a soupe de grains de café dans
le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Faites bouillir la boite de lait concentré au bain-marie dans une
casserole d'eau. Déposez une assiette sur la boite pour qu'elle
reste immergée. Laissez sur le feu pendant 1/2-2 heures, puis
laissez refroidir: (Vous pouvez également faire chauffer la boite
dans le cuiseur vapeur pendant 1/2-2 heures.)

Cassez les ceufs en séparant les jaunes des blancs. Déposez les
jaunes dans un grand bol avec le sucre et I'eau. Fouettez le
mélange avec le batteur électrique a vitesse moyenne jusqu'a
obtenir trois fois le volume initial. Mélangez la farine, la levure et
le café expresso soluble et incorporez délicatement ce mélange
aux jaunes en le tamisant.

Montez les blancs dans un bol propre avec un batteur propre
jusqu'a ce qu'ils soient fermes mais pas secs. Incorporez le
mélange des jaunes.Versez la pate dans le moule a couronne
préalablement beurré et fariné, et égalisez la surface.

Déposez le moule dans le panier 1.

Etape 3

Placez le panier 1 contenant le moule a gateau sur le plateau
égouttoir. Couvrez le dessus du panier avec un petit torchon
propre, et refermez avec le couvercle. Le torchon va absorber
la vapeur qui remonte et ainsi éviter aux gouttelettes d'eau de
retomber sur le gateau.

Réglez le minuteur sur 30 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur
vapeur sonne, le gateau est prét (enfoncez la pointe d'un
couteau au centre du giteau ; elle doit ressortir propre).
Démoulez le gateau. Ouvrez la bofte de lait concentré et versez
la moitié du caramel (toffee) sur le gateau. Saupoudrez d'un peu
de sucre glace.

Servez le gdteau chaud ou froid. Coupez le gateau au caramel
en parts que vous déposerez dans 4 a 6 petites assiettes.
Servez le reste du caramel & part.

Conseils

» Misto kdvovych zm mizete do aromatiza¢niho infuzéru vioZit
slupku z pomerance, citrénu nebo limetky.

* Kavovy koldc¢ s karamelem servirujte s kopeckem Slehané
smetany nebo hustého jogurtu.
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13 g Fat,
8 g Saturated fat

54 g Carbohydrates
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D) Créme caramel

with steamed pineapple

Dessert for 4

Preparation 15 minutes + steaming 25 minutes

12 tbsp liquid caramel (shop-bought or homemade***¥)
100 ml sweetened condensed milk

100 ml double cream

50 ml milk

1egg

1 tbsp vanilla extract

4 slices of fresh pineapple

1 tbsp (vanilla) sugar

Extra
rosemary; 4 small ovenproof bowls; 4 skewers;
blender or hand mixer

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the infuser with
approx. 3 tbsp rosemary.

Step 2

.

Pour 3 tbsp caramel each into 4 small ovenproof bowls

and swirl to coat the bottom of the bowls evenly.

Mix the condensed milk, cream, milk, eggs and vanilla in a
blender or in a bowl using a hand mixer: Blend (or mix) on a
high speed for 1 minute. Pour on top of the caramel in

the bowls.

Cut the slices of pineapple into triangles, skewer them onto
the skewers and place them in basket 2 of the steamer:
Sprinkle with some (vanilla) sugar.

.

.

Step 3

« Place basket 3 on the drip tray of the steamer.

Place the filled bowls with the créme caramel mixture in
basket 3. Place a towel on top of the tray and cover with the
lid.

* Set the timer for 15 minutes. Start steaming by pressing the
start button. When the steamer beeps, put basket 2 on the
drip tray under basket 3. Be careful of the very hot steam
Set the timer for 10 minutes. Steam until the steamer beeps
and the food is ready. Let the créme caramel cool down and
keep in the fridge until use.

* Turn the bowls with the creme caramel upside down onto
4 small plates, so the caramel comes out on top.

Place the pineapple skewers next to the créme caramel.

Tips

* Instead of rosemary, lavender or rose leaves can be used in the
aroma infuser.

* To make liquid caramel at home: heat a small non-stick
saucepan on a medium heat and melt 12 tbsp sugar in it.
Shake and swirl occasionally to distribute the sugar until it is
dissolved, begins to brown and melt into a dark golden brown.
You may stir occasionally while cooking, but stirring
continuously will cause the sugar to crystallize.

LY o ol S 6

Sl gl

selsudl de ¥ ads

a8 25 Ll ggladl dauss 25 sl gglall + 3506 15 jonssll (9

of joill oo Jual) LS £l S¢) ol LSTI JSlaw (0 8yueS ddele 12
(**wd)__“"_'um

S0 e culs yilidls 100

dgapo basied yilille 100

[EWECINIPEY

PN |

Moladl duods by dasle 1

ol pebill gl 4

Mils ;S 8yunS danle 1

bl 4 18, l,oul) daglin Bpaius ducgl 4 1t JulS| didiee Jaudlsf lisSo
$8is b of s

1 bglads
Jasiand a8 ezanll I ¥oung sl U1 ol S 1ol udll B
e JulS] ddie oo 80eS §edo 3 gy aSANNE yubaasl) diivn

2 gkl

Bylyl doglall day)¥ 5piinll dicg¥l 6 5pS Juol)lS Gedo 3 e
dglaio ey ducg¥l il dulasc) %,

sleg o o LMLI 3 Mlidly pardlly corldly sadially AESU coldf m5de
S e Aoy ddds 8al Gasnd of ol 75 . sy IMs plasiuly
<reg¥l b agrall Jrol LS God

2 ALl b g @3 Flow¥l Sle ity wlilio ) puil¥l poid ghaad®
Sl y S o Julalf Lgale byl gylsndl jadll o

AL aglad)
lall ducg¥l gungd glsadl jadll b puladnll diis Sle 3 dlall gngs®
fllasll guingsg duivuall Ggb dlagh gungs .3 dlull b JrolylS 6l Eie
Lgele

obsll glall sad gadl  Sle basind da,8s 15 Lo aull lavade
i A e 2 dludl gungs duigus 5)lbl gyl jadll jaua Losic
e anlh baag Taaga bl )Ll digse o il g3 o .3 bl w3
Asigan 5,4 glsndl jadll jaad Gis Ll pglall dailia oo il 10
e fll o gy L oy i JaolylS (6 S 1, b plalall gang
Lgalasiianl by o

Sy Bprin Gl da e Jaol)lS (S Sle i3 3l deegkl ulae
LS (6 il ] LY sl gngs . Le¥l 3 ol S 00 Sy

A 3 9,01 g ol gl plasinnd o Se bt JulS] 3l no ¥ayt
b e ddn¥ it bpbo BMao piod 13l o JeollS oS jeiasil®
Al by oo Tg BN 3a5 5paeS ,Saw ddnlo 12 Lgub wlidy dlaswgia
05 o 09 Al @ i Al Il aigd Ty cagds iyl gujeal 57
o0 el lypalf ol ju gatl SLT 5T ) ey (o cliyonill Se ST
AL, € Sl J53 1 s of sl

BT Ly JalyLs prs @O

i 4 Sl s
adyds 25 oy jylsn + adnds 15 gl ealel

ke Jelils speslis ple 12
(¥ g5 3 0ad 40g b o 5)lanys)
o 0ad Bl 11,2 Lo 100
i aols il Lo 100

b i) SLe 50

o o 1

sl oylac 5ypslic guils 1

o5 ywbll Giys 4

(Ailg) ySo 5y951i2 3-0l5 1

s sae 4 3 poguasie Soes awls sac 4 5)loj) 5K 5)leo
s o by oS bglss

1alope
529 gor Byl aiS ol 51 ,ESIas L) ol g55a oS ealal |y Syl
2 6oLess Syt G 3 Ly a3 1) eaies mels Bl aias s, o
2 alsyo

9 Saiip 3 poguasie SrgS awls 4 s 1) Jolls syeslic guils 3
ailiig ) Lo awls (as cslgis jolo ay b anis Glsy

5 TogLiva 31y uily 5 Lo fro o st aals: 0ands Lanlis oo

4y st Ioglive s yueSo Ly g iy aanls oS s Ly auis bglss
593 1y Bopline auis (s L) boglsne by cucyw b aduds T niso
i Lo awls 55 JalLs

528 3yly Lo s 5 Lo ol sy Giops culia JSsb ay 1y publ slo vy
iy (Lolg) ySb oS Ls o 59 aads 8 splivs 2 s s

3 alsyo

S i Sl aslS it 1,8 o)Ly ol ol e byl g0, 1) 3 s
waaaie Iy 0y g 0ala 1,8 of 5oy o S5 ams Jy8 3w oy JolyLs
ol U aums jLiiud 1) goyad aaSs anis @ulais adnds 15 55, 1) posls
75 G o Bl 59 1y 2 s 3) g syl By S LS 4 £gpd
Ao adnss 10 g, ) youls Lasiblh s sy s bl o 5135 3 ssw
JobLs prS sus o)l sl oalol 132 iwy 35 Gou 5oyl iy auss
A& s 3 1 of g 29ab s

S B aailay € S s Glidn 4 53 1) JolLS pyS soimo slo asls
B JalLs oS LS 1y Lo publl fs aigsd 7L asls i L Jal,ls
RV

oaisy @b Gyl 55 ) b pugagsdasl Ky 5l ailed o s)key) sl as®
S sl oo ol

Syl 59 1y e als alo S e )0 ibe Jolls ags sln®
S i S b o 5 1) pSb gygid G018 12 g aums 8 laawgia
0948 ) a5 35 g3 9 02 J> Mols L wtds 9SS g aijr o0 )

@0 FoLEG L))y aily pilo Jolhls angs sl sl 53 0y M )

2 JLossnyyS g0 dy 5 S0b 39 o el polae () @ 09 A

b

Naughty and Healthy Sweets * dmually 539l wibigld 5
ojanbigs g @Il sla L& © Des petites douceurs légéres et gourmandes  “@

Creme caramel
a l'ananas vapeur

Dessert pour 4 personnes

Préparation 15 minutes
+ cuisson vapeur 25 minutes

12 cuilléres a soupe de caramel liquide
(acheté tout prét ou fait maison™*¥)
100 ml de lait concentré sucré

100 ml de créme épaisse

50 ml de lait

1 ceuf

1 cuillére a soupe d'extrait de vanille
4 tranches d'ananas frais

1 cuillére a soupe de sucre (vanillé)

En plus
romarin ; 4 petits bols allant au four ; 4 pics a brochettes ;
un blender ou un batteur

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Mettez environ 3 cuilléres a soupe de romarin dans
le diffuseur d'arémes.

Etape 2

Versez 3 cuilléres a soupe de caramel dans chacun des 4 petits
bols allant au four ; faites en sorte que le caramel recouvre
bien le fond des bols.

Mélangez le lait concentré, la créme, le lait, les ceufs et la vanille
dans un blender ou dans un bol a |'aide d'un batteur. Mixez
(ou battez) sur la vitesse maximale pendant 1 minute.Versez
le mélange par-dessus le caramel dans les bols.

Coupez les tranches d'ananas en triangles que vous enfilerez
sur les pics a brochettes. Déposez-les dans le panier 2 du
cuiseur vapeur: Saupoudrez d'un peu de sucre (vanillé).

Etape 3

Placez le panier 3 sur le plateau égouttoir du cuiseur vapeur.
Déposez les bols remplis du mélange de creme caramel dans
le panier 3. Placez un torchon au-dessus du plateau et
refermez avec le couvercle.

Réglez le minuteur sur 15 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Dés que le cuiseur
vapeur sonne, placez le panier 2 sur le plateau égouttoir, sous
le panier 3. Faites attention de ne pas vous brler avec la
vapeur | Réglez le minuteur sur 10 minutes. Laissez cuire et
des que le cuiseur vapeur sonne a nouveau, c'est prét. Laissez
refroidir la créme caramel et réservez-la au réfrigérateur.
Retournez et démoulez les bols contenant la créme caramel
dans 4 petites assiettes, pour que le caramel se retrouve sur
le dessus. Déposez les brochettes d'ananas a c6té de

la créme caramel.

Conseils

+ Ala place du romarin, vous pouvez mettre de la lavande ou
des pétales de rose dans le diffuseur d'arémes.

Pour réaliser vous-méme un caramel liquide : faites chauffer
une poéle antiadhésive a feu moyen et faites fondre 12
cuilléres a soupe de sucre dedans. Remuez un peu le

sucre pour bien le répartir dans la poéle jusqu'a ce qu'il soit
complétement dissous. Attendez ensuite qu'il prenne sa
couleur brun doré.Vous pouvez remuer de temps en temps
pendant la cuisson, mais si vous remuez sans arrét, le sucre
risque de se cristalliser:
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281 keal

7 g Fat,

3 g Fibre

3 g Protein

4 g Saturated fat

50 g Carbohydrates
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3 g protéines
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@ Steamed fruit salad

Dessert for 4-6

(9 Preparation 10 minutes + steaming 15 minutes

1 kg firm fruit

(like apples, pears, plums, peaches, mangoes, cherries)
1 lemon

6 tbsp honey

1 vanilla pod

vanilla ice cream

mint leaves

Extra

1 steaming bag (or use the soup bow! of the steamer)

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the

maximum level. Replace the drip tray.

Step 2

Peel and stone the fruit (if needed) and cut in equal size

pieces. Zest the lemon and squeeze it.

Place the fruit, lemon zest and honey into a bowl and mix

together: Add lemon juice to taste and the vanilla pod.

Scoop the fruit mixture into the steaming bag and seal.

Place the bag in basket 1 of the steamer.

Step 3

Place basket 1 on the drip tray. Cover with the lid.

Set the timer for 15 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps and the fruit

is ready.

Remove the fruit from the bag and discard the vanilla pod.
Divide the fruit over 4-6 small bowls. Serve with vanilla ice

cream and garnish with some mint leaves.

Tips

* You can also serve the fruit with custard or whipped cream.
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Dessert pour 4 a 6 personnes

@ Préparation 10 minutes
+ cuisson vapeur 15 minutes

1 kg de fruits fermes (pommes, poires, prunes, péches,
mangues, cerises, etc.)

1 citron

6 cuilleres a soupe de miel

1 gousse de vanille

glace a la vanille

quelques feuilles de menthe

En plus
1 sac de cuisson vapeur (vous pouvez également utiliser le bol a soupe

du cuiseur vapeur ou un grand bol en verre pas trop haut)

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez
le plateau égouttoir.

Etape 2

Epluchez, épépinez (le cas échéant) les fruits et coupez-les en
morceaux de méme taille. Prélevez le zeste du citro

et pressez-le.

Placez les fruits, le zeste de citron et le miel dans un bol et
mélangez. Ajoutez du jus de citron en fonction de vos go(ts

et la gousse de vanille.

Versez les fruits dans le sac de cuisson vapeur et refermez-le.
Placez le sac dans le panier 1 du cuiseur vapeur.

Etape 3

Placez le panier 1 sur le plateau égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 15 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dés

que le cuiseur vapeur sonne, vos fruits sont préts.

Retirez les fruits du sac ainsi que la gousse de vanille.
Répartissez les fruits dans 4 a 6 petits bols. Servez la salade de
fruits avec de la glace vanille et quelques feuilles de menthe

en décoration.
Conseils

* Vous pouvez également servir la salade de fruits avec de la

creme fouettée ou de la créme patissiere.
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&N) Steamed dumplings

with apricots, almonds and honey

Dessert for 4

(9 Preparation 30 minutes (resting of the dough included)
+ steaming 15 minutes

150 ml milk

4 tbsp honey

350 g flour

16 g baking powder

salt

1egg

100 g toasted almonds

12 ready-to-eat dried apricots
2 tbsp apricot jam

icing sugar

Extra
2 sheets of waxed paper (cut in rounds fitting the steam baskets)

Step 1

* Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray.

Step 2

Heat the milk a little until lukewarm and stir in 2 tbsp honey.

Sieve the flour and baking powder onto a board. Add a pinch
of salt. Make a well in the middle and break the egg into it. Add
the milk drop by drop and stir into the flour with your fingers.
Knead for a few minutes until you have a smooth dough.
Cover and leave to rest for 20 minutes.

For the filling, chop the almonds and the apricots.
Mix /2 of the almonds with the apricots and apricot jam.

Gently knead the dough. Divide into 12 equal parts and roll
into balls. Press flat, spoon 1tbsp of filling in the middle,

fold the dough around the filling and seal it. Line basket 1 and 2
with the waxed paper. Place the dumplings in baskets 1 and 2.

Step 3

* Place basket 1 on the drip tray. Place basket 2 on top.
Cover with the lid.

« Set the timer for 15 minutes. Start steaming by pressing the
start button. Steam until the steamer beeps and the dumplings
are ready.

* Arrange the dumplings on small plates, sprinkle with the rest of
the almonds and dust with the icing sugar:

Tips

* The dumplings can be stuffed with all sorts of fruits like
ready-to-eat prunes, dried cranberries, currants and peaches.
They can be served with hot or cold custard,

or whipped cream
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Dumplings vapeur aux abricots,
aux amandes et au miel

Dessert pour 4 personnes

Préparation 30 minutes (temps de repos de la pate inclus)
+ cuisson vapeur 15 minutes

150 ml de lait

4 cuilléres a soupe de miel

350 g de farine

16 g de levure chimique

sel

1 ceuf

100 g d'amandes grillées

12 abricots secs

2 cuilléres a soupe de confiture d'abricot
Sucre glace

En plus
2 feuilles de papier sulfurisé (coupées pour s‘adapter aux paniers du
cuiseur vapeur)

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.

Etape 2

Faites tiédir le lait et incorporez 2 cuilleres a soupe de miel
tout en remuant.

Déposez au tamis la farine et la levure sur une planche.
Ajoutez une pincée de sel. Formez un puits au milieu et
déposez-y I'ceuf cassé. Incorporez tres progressivement le lait
a la farine tout en mélangeant avec vos doigts. Pétrissez le
mélange pendant quelques minutes jusqu'a obtenir une pate
homogene. Couvrez et laissez reposer pendant 20 minutes.
Pour le fourrage : hachez les amandes et les abricots.
Mélangez la moitié des amandes avec les abricots et la
confiture d'abricot.

Pétrissez doucement la pate. Divisez-la en 12 parts égales,
formez des boulettes et aplatissez-les.Versez au milieu 1
cuillére a soupe du fourrage, repliez la pate sur le fourrage

et fermez bien les bords. Placez le papier sulfurisé au fond des
paniers 1 et 2 et déposez-y les dumplings.

Etape 3

* Placez le panier 1 sur le plateau égouttoir et le panier
2 au-dessus. Couvrez.

* Réglez le minuteur sur 15 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Des que le cuiseur
vapeur sonne, vos dumplings sont préts.

» Déposez les dumplings dans des petites assiettes,
saupoudrez-les du reste des amandes et de sucre glace.

Conseils

* Vous pouvez fourrer les dumplings avec toutes sortes de fruits
secs préts a manger, notamment des prunes, des canneberges,
des raisins ou des péches.Vous pouvez les accompagner d'une
créme patissiere chaude ou froide ou d'une creme fouettée.
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&N Almond puddings

Dessert for 4

@ Preparation 10 minutes + steaming 20 minutes

2 sprigs of mint

125 g raspberries (fresh or frozen)

1 tbsp honey

2 medium eggs

50 g sugar

200 g créme fraiche or sweetened condensed milk
25 g ground almonds

Extra
4 small bowls (greased with butter); electric mixer; hand blender;

3 tbsp lavender or orange peel

Step 1

« Prepare the steamer: fill the water tank with water to the
maximum level. Replace the drip tray. Fill the aroma infuser with

lavender or orange peel.
Step 2

* Pick the mint leaves. Keep 4-12 mint leaves and 12 raspberries
apart.Whizz the rest of the raspberries and mint with the hand
blender: Stir in the honey.

* Beat the eggs and sugar with the electric mixer until frothy
Whisk in the créme fraiche or sweetened condensed milk and
the ground almonds. Pour the mixture into the greased bowls.

* Place the bowls in basket 1.
Step 3

* Place the basket on the drip tray and close with the lid.

* Set the timer for 20 minutes. Press the start button to start
steaming. Steam until the steamer beeps and the pudding
is ready.

« Let the pudding cool down to room temperature.

« Turn out puddings onto 4 small plates. Spoon the sauce around

it and garnish with the raspberries and mint leaves.
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Dessert pour 4 personnes

(9 Préparation 10 minutes + cuisson vapeur 20 minutes

2 brins de menthe

125 g de framboises (fraiches ou surgelées)

1 cuillere a soupe de miel

2 ceufs moyens

50 g de sucre

200 g de créme fraiche ou de lait concentré sucré

25 g de poudre d'amande

En plus
4 petits bols (beurrés) ; un batteur électrique ; un mixeur plongeant ;

3 cuilleres a soupe de lavande ou de zeste d'orange..

Etape 1

* Préparez le cuiseur vapeur : remplissez le réservoir d'eau
jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau
égouttoir. Mettez la lavande ou le zeste d'orange dans le

diffuseur d'arémes.

Etape 2

Effeuillez les brins de menthe. Mettez de c6té entre 4 et
12 feuilles de menthe et 12 framboises. Passez le reste des
framboises et des feuilles de menthe au mixeur plongeant.

Incorporez le miel.

Battez les ceufs et le sucre avec le batteur électrique jusqu'a
obtenir une mousse. Incorporez la créme fraiche ou le lait
concentré sucré et la poudre d'amande tout en continuant a

mélanger:Versez le mélange dans les bols beurrés.

Placez les bols dans le panier 1.

Etape 3

Placez le panier sur le plateau égouttoir et couvrez.

Réglez le minuteur sur 20 minutes. Appuyez sur le bouton
marche/arrét pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dés
que le cuiseur vapeur sonne, les flans sont préts.

Laissez les flans refroidir a température ambiante.

Démoulez les flans dans 4 petites assiettes.Versez une cuillérée
de coulis tout autour et parsemez le plat de framboises et

de feuilles de menthe pour décorer.
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