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Foreword	•	Arabic	•	•	Farsi	•	Avant-propos

Enjoy the tastiest steamed food cooked with the Philips avance steamer.
This steamer is developed for you to enjoy tastiest steamed food at the touch of a button. For more taste, enrich the food 

with natural flavors of spices and herbs such as thyme, lemon peel and rosemary using the aroma infuser.

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 

for everyday of the week!

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

the perfectly steamed meal.    

Aroma infuser

The aroma infuser is to add natural flavors to your steamed food. Put your favorite herbs and aromatic spices like thyme, 

lemon peel and rosemary and enjoy the tastiest steamed food.   

Cuisinez vos aliments avec le cuiseur vapeur Avance de Philips pour une explosion de saveurs.
Ce cuiseur vapeur a été pensé pour vous permettre d'apprécier toute la saveur de vos aliments grâce à une 
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 
goût, sublimez vos aliments avec des aromes naturels d'épices et d'herbes en ajoutant par exemple du thym, 
du romarin ou un zeste de citron.
Pour vous donner des idées de plats à réaliser au quotidien, nous avons créé des recettes, à préparer pour la 
plupart en utilisant le programme Repas et le diffuseur d'arômes. Avec une recette pour tous les jours de la 
semaine, vous pourrez apprécier la saveur exceptionnelle des aliments cuits à la vapeur en toutes occasions ! 
Grâce au cuiseur vapeur Avance de Philips, transformez chacun de vos repas en un véritable enchantement 
culinaire. À vous les plats vapeur cuits à la perfection !    

Programme Repas
Lorsque vous cuisinez tout un plat, il est important de faire cuire les aliments au bon moment pour que tout soit 
prêt en même 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 à quel moment placer ou retirer un panier et lequel. 
Fini les aliments trop ou pas assez cuits ; tous les aliments de votre plat seront prêts au même moment pour un 
résultat parfait.
Diffuseur d'arômes
Le diffuseur d'arômes vous permet de parfumer naturellement vos aliments lors de la cuisson vapeur. Ajoutez vos 
épices et herbes aromatiques préférées, comme du thym, du romarin ou un zeste de citron, pour sublimer vos plats. 

e

a f
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Contents	•			Arabic•		Farsi	•	Contenu

Yummy Seafood
1. Salmon moulds with a spinach and dill sauce 
2. Small f ish rolls with colourful vegetables 
 and rice  
3. Mussels with salsa verde  
4. Spicy f ish with green beans and fennel 
5.  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
í20. 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. Crème 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

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 à 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 à la vapeur et ses légumes verts 
Tout le moelleux de la volaille
7.  Roulés d'épinard au poulet, sauce soja 
 et citron vert 
8.  Boulettes de poulet vapeur à l'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 à la mozzarella, avec pommes de terre 
 à la méditerranéenne, fenouil et olives  
11. Soupe de pois russe au poulet 
Des plats étonnants à base de viande
12. Choucroute au bacon de dos, à la sauge et 
 à l'oignon avec raisins et pommes 
 de terre vapeur 
13. Riz pilaf au bœuf et ses carottes au cumin 
14. Mini burgers aux oignons verts et aux 
 cacahuètes, avec une sauce tomate vapeur 
15. Couscous vapeur aux fruits et aux épices, 
 avec boulettes de viande à l'ail et persil 
16. Ragoût 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 bœuf haché
Une cuisine végétarienne haute 
en couleurs
19. Ratatouille vapeur au chèvre 
 et au riz 
20. Raviolis de courgettes et de poivrons 
 vapeur avec un pesto aux noix 
21. Risotto aux champignons tomates 
 séchées, câpres, 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 légères 
et gourmandes
25. Gâteau de riz aux poires et aux noisettes 
 avec un coulis à l'orange 
26. Gâteau au café et au caramel 
 (toffee coffee cake) 
27. Crème caramel à l'ananas vapeur 
28.Salade de fruits cuits à 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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1

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	½	lemon	and	cut	the	other 
	 ½	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	½	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.

.

Salmon moulds
with a spinach and dill sauce 

e a 3

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

293 kcal                  293                                  293 293 kcal 

19 g Protein                             19                                19 19 g protéines 

23 g Fat, 
7 g Saturated fat

                                23 
                      7

                                   23
                  7

23 g lipides, 
7 g graisses saturées 

2 g Carbohydrates                                2                     2 2 g glucides

1 g Fibre                                    1                                       1 1 g fibres

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'œufs (environ 3 cuillères à soupe)
300 g de filet de saumon frais
3 cuillères à soupe de crème
sel et poivre
100 ml de yaourt à la grecque épais
2 cuillères à soupe de mayonnaise 
quelques feuilles de cresson ou d'épinard pour décorer

En plus 
4 petits ramequins (graissés avec de l'huile végétale) ; un robot 
ménager et/ou un mixeur plongeant ; 1 tige de citronnelle (hachée) 
 
Étape 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'arômes.
Étape 2
•	 Prélevez	le	zeste	du	citron.	Coupez	le	citron	en	deux,	pressez	la 
 première moitié et coupez la seconde en 4 morceaux. 
•	 Hachez	l'aneth.	Mettez	les	épinards	et	l'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	légèrement	le	blanc	d'œuf.	Mixez	le	saumon	à	l'aide	d'un 
 robot ménager ou d'un mixeur plongeant jusqu'à obtenir une 
	 fine	purée.	Ajoutez	ensuite	le	blanc	d'œuf	et	la	crème. 
	 Assaisonnez	le	tout	avec	un	peu	de	poivre	et	½	cuillère	à	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.	
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	(bol	à	soupe	contenant	les	épinards)	sur	le 
 plateau égouttoir et couvrez. 
•	 Réglez	le	minuteur	sur	4	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, vos épinards sont prêts. 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/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire 
 et dès que le cuiseur vapeur sonne, vos terrines de saumon 
 sont prêtes. 
•	 Pendant	ce	temps,	mixez	les	épinards	dans	un	robot	ménager 
 ou avec un mixeur plongeant jusqu'à obtenir une purée 
	 onctueuse.	Ajoutez-y	les	zestes	de	citron,	2	cuillères	à	café	de	jus 
 de citron, le yaourt et la mayonnaise. Salez et poivrez à 
 votre goût. 
•	 Démoulez	les	ramequins	de	saumon	dans	4	assiettes	et	versez 
	 un	peu	de	sauce	tout	autour.	Apportez	la	touche	finale	à	votre 
 plat en ajoutant quelques feuilles de cresson ou d'épinard et un 
 quartier de citron.
 
Conseils
• À la place de la citronnelle, vous pouvez mettre de l'aneth dans 
 le diffuseur d'arômes. 
• Vous pouvez remplacer le saumon par n'importe quel filet de 
 poisson blanc (maigre) et y ajouter quelques crevettes crues si 
 vous le souhaitez.

Terrines	de	saumon 
sauce épinard et aneth

f
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	•	Les	délices	de	la	mer	
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2

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.    

Small fish rolls
with colourful vegetables and rice 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

287 kcal                  287                                  287 287 kcal 

29 g Protein                             29                                29 29 g protéines 

13 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                13 
                      3

                                   13
                  3

13 g lipides, 
3 g graisses saturées 

11 g Carbohydrates                              11                     11 11 g glucides

5 g Fibre                                    5                                       5 5 g fibres

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 cuillères à café de poudre de curry
2 cuillères à soupe d'huile végétale 
 

En plus 
12 bâtonnets à cocktail ; un économe ; le zeste d'un citron
 
Étape 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'arômes.
Étape 2
•	 Épluchez	les	carottes	et	coupez-les	en	fines	juliennes	à	l'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.	Équeutez	les 
	 pois	mange-tout.	Déposez	tous	les	légumes	dans	le	panier	2	du 
 cuiseur vapeur. 
•	 Prélevez	le	zeste	de	l'orange.	Coupez	l'orange	en	deux	et 
	 pressez-la.	Hachez	le	persil	et	l'aneth.	Épluchez	et	hachez 
	 l'oignon	très	finement.	Mélangez	l'oignon	et	les	herbes	et	ajoutez 
 1 cuillère à café de zeste d'orange.  
•	 Coupez	les	filets	de	poisson	en	deux	dans	la	longueur,	puis	à 
 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	bâtonnet	à	cocktail. 
	 Disposez-les	dans	le	panier	1. 
•	 Pour	la	sauce	chaude	:	versez	le	jus	d'orange	dans	le	bol	à	soupe 
 du cuiseur vapeur ou dans un grand bol en verre pas trop haut. 
 Ajoutez l'huile, la poudre de curry, du poivre, une pincée de sel 
 et le reste du zeste d'orange. 
Étape 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 à 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	à 
	 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	à	nouveau	sur	le	bouton	du	panier	3	pour 
	 confirmer.	Appuyez	sur	le	bouton	marche/arrêt	pour	lancer	la 
	 cuisson	vapeur.	Laissez	cuire.	Dès	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 brûler avec la vapeur ! 
	 Laissez	cuire.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne	à	nouveau	et 
	 que	le	bouton	du	panier	3	clignote,	placez	le	panier	3	au-dessus 
	 du	panier	2.	Placez	le	bol	à	soupe	contenant	la	sauce	dans	le 
	 panier	3	et	couvrez.	Laissez	cuire	et	dès	que	le	cuiseur	vapeur 
	 sonne	à	nouveau,	c'est	prêt.	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 à l'orange par-dessus. 
 Servez le reste de la sauce à part. 
Conseils
Accompagnez ce plat d'une purée de pommes de terre.  

Petites roulades de poisson au riz 
et aux légumes colorés 

e a 3 f
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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	¼	of	the 
	 zest	and	¼	of	the	garlic,	½	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.

Mussels 
with salsa verde  

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

381 kcal                  381                                  381 381 kcal 

29 g Protein                             29                                29 29 g protéines 

21 g Fat, 
4 g Saturated fat

                                21 
                      4

                                   21
                  4

21 g lipides, 
4 g graisses saturées 

19 g Carbohydrates                              19                     19 19 g glucides

0 g Fibre                                    0                                       0 0 g fibres

Plat principal pour 4 personnes 

  Préparation 10 minutes 
  + cuisson vapeur 10 minutes

1 petite cuillère à 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 cuillères à soupe d'huile d'olive
sel et poivre
2 kg de moules crues (dans leurs coquilles et nettoyées)
 
Étape 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'arômes.

Étape 2

•	 Prélevez	le	zeste	du	citron.	Coupez	le	citron	en	deux 
 et pressez-le. 

•	 Épluchez	et	hachez	finement	l'ail.	Hachez	le	persil.	

•	 Versez	les	moules	dans	les	paniers	1	et	2.	Ajoutez	dans	chaque 
	 panier	¼	du	zeste	et	¼	de	l'ail,	la	moitié	du	thym	et	2	cuillères	à 
 soupe de persil. 

•	 Passez	le	pain	dans	le	robot	ménager	pour	l'émietter.	Ajoutez 
	 le	reste	du	zeste	de	citron,	le	reste	de	l'ail,	les	anchois,	3 
 cuillères à soupe de jus de citron, le reste du persil et l'huile. Si 
 besoin, ajoutez quelques gouttes d'eau pour une salsa verde plus 
 onctueuse. Salez et poivrez à votre goût. 

Étape 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/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, c'est prêt.  

•	 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 
•	 À	la	place	du	thym,	vous	pouvez	mettre	du	romarin	dans	le 
 diffuseur d'arômes.  
•	 Accompagnez	les	moules	d'une	salade	mesclun	et	de	frites	ou 
 de pain. Avant la cuisson, retirez toutes les moules ouvertes ou 
 cassées. Après la cuisson, retirez toutes les moules qui ne se sont 
 pas ouvertes.

Moules 
à la salsa verde 

e a 3 f
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Yummy	Seafood	•																						x	
	•	Les	délices	de	la	mer	

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	¾	tsp	of	peppercorns	with	1½	tsp	of	coriander	seeds 
	 and	1½	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. 

Spicy fish  
with green beans and fennel 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

192 kcal                  192                                  192 192 kcal 

28 g Protein                             28                                28 28 g protéines 

2 g Fat, 
1 g Saturated fat

                                2 
                      1

                                   2
                  1

2 g lipides, 
1 g graisses saturées 

12 g Carbohydrates                              12                     12 12 g glucides

7 g Fibre                                    7                                       7 7 g fibres

Plat principal pour 4 personnes 

  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 cuillère à 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 cuillères à soupe de vermouth sec 
 

En plus 
un pilon et un mortier ou un rouleau à pâtisserie et un sac 
plastique pour concasser les épices

Étape 1

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

Étape 2

•	 Coupez	les	tiges	vertes	du	fenouil	et	réservez-les.	Émincez 
	 le	fenouil.	Équeutez	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. 
•	 Écrasez	grossièrement	¾	d'une	cuillère	à	café	de	grains	de 
	 poivre	avec	1½	cuillère	à	café	de	graines	de	coriandre	et	1½	 
	 cuillère	à	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.

Étape 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.	Dès	que	le 
	 cuiseur	vapeur	sonne,	c'est	prêt.	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 côté. 

Conseils 
•	 Servez ce plat avec une purée de pommes de terre aillée.	

Poisson aux épices 
haricots verts et fenouil 

e a 3 f

HD9170_MEA_recipebook_v2.indd   14-15 05/07/2012   13:28



5

Main	course	for	4	
  Preparation 15 minutes + steaming 45 minutes

1 lime
300 g white fish fillet
8 surimi crab sticks
8 raw prawns
600 g sugar peas 
300 g basmati rice
pepper & salt
100 ml mayonnaise 
1 tbsp toasted sesame seeds 
 
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	½	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. 
	 Place	the	fish	skewers	on	top.	Serve	the	sauce	separately. 
	 Sprinkle	with	sesame	seeds.

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.

Fish	skewers 
with sugar peas, rice and lime 
mayonnaise 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

624 kcal                  624                                  624 624 kcal 

34 g Protein                             34                                34 34 g protéines 

22 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                22 
                      3

                                   22
                  3

22 g lipides, 
3 g graisses saturées 

70 g Carbohydrates                              70                     70 70 g glucides

5 g Fibre                                    5                                       5 5 g fibres

Plat principal pour 4 personnes 
  Préparation 15 minutes 
  + cuisson vapeur 45 minutes

1 citron vert
300 g de filet de poisson blanc
8 bâtonnets de surimi
8 crevettes crues
600 g de pois sugar snap 
300 g de riz basmati
sel et poivre
100 ml de mayonnaise 
1 cuillère à soupe de graines de sésame grillées  
 
En plus  
8 pics à brochettes en bois

Étape 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'arômes.
Étape 2 
•	 Prélevez	le	reste	du	zeste	de	citron	vert.	Coupez	le	citron 
 vert en deux, pressez la première moitié et coupez la 
 seconde en quartiers. 
•	 Coupez	le	poisson	en	8	morceaux.	Coupez	les	bâtonnets 
	 de	surimi	en	deux.	Intercalez	sur	les	pics	à	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	à	soupe	du	cuiseur	vapeur	ou	dans 
 un grand bol en verre pas trop haut et ajoutez un peu de 
 sel et de poivre.
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir.	Placez	le	bol	à 
	 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 à 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	à	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 à nouveau sur le bouton du panier 
	 3	pour	confirmer.	Appuyez	sur	le	bouton	marche/arrêt 
	 pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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 
	 brûler	avec	la	vapeur	!	Laissez	cuire.	Dès	que	le	cuiseur 
 vapeur sonne à 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 
 dès que le cuiseur vapeur sonne à nouveau, c'est prêt. 
	 Vérifiez	la	cuisson	du	poisson	et	du	riz	et	rajoutez	quelques 
 minutes si besoin. Les pois sugar snap doivent rester 
 légèrement croquants.  
•	 Pendant	ce	temps,	mélangez	la	mayonnaise	avec	1	ou	2 
 cuillères à soupe de jus de citron vert et le reste du zeste. 
•	 Répartissez	le	riz	et	les	pois	sugar	snap	dans	4	assiettes. 
	 Déposez	les	brochettes	de	poisson	par-dessus.	Servez	la 
 sauce à part. Parsemez de graines de sésame. 

Conseils
• À la place du zeste de citron vert, vous pouvez mettre de la 
 citronnelle dans le diffuseur d'arômes.  
• 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.

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

e a 3 f

Yummy	Seafood	•																						x	
	•	Les	délices	de	la	mer	

HD9170_MEA_recipebook_v2.indd   16-17 05/07/2012   13:28



6

main course for 4  

  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	½	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.

Steamed salmon   
with green vegetables 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

725 kcal                  725                                  725 725 kcal 

39 g Protein                             39                                39 39 g protéines 

33 g Fat, 
6 g Saturated fat

                                33 
                      6

                                   33
                  6

33 g lipides, 
6 g graisses saturées 

65 g Carbohydrates                              65                     65 65 g glucides

6 g Fibre                                    6                                       6 6 g fibres

Plat principal pour 4 personnes 

  Préparation 15 minutes 
  + cuisson vapeur 45 minutes

1 citron
3 cuillères à soupe d'huile d'olive
4 branches d'aneth
300 g de riz blanc
200 g de petites asperges vertes 
150 g de fèves (fraîches ou surgelées)
150 g de petits pois (frais ou surgelés)
sel et poivre
12 morceaux de filet de saumon (50 g chacun) 

Étape 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'arômes. 

Étape 2

•	 Mélangez	l'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	à	soupe	du	cuiseur	vapeur	ou	dans 
 un grand bol en verre pas trop haut. Salez et poivrez.  
•	 Déposez	les	légumes	dans	le	panier	2	et	saupoudrez	d'une 
 pincée de sel. 
•	 Badigeonnez	les	morceaux	de	saumon	avec	une	huile 
 légèrement parfumée au citron, puis déposez-les dans le 
 panier 1.

Étape 3

•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir.	Placez	le	bol	à 
	 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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 brûler avec la vapeur ! Réglez le minuteur sur 
 4 minutes et appuyez sur le bouton marche/arrêt pour 
	 relancer	la	cuisson.	Laissez	cuire.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur 
	 sonne	à	nouveau,	disposez	le	panier	2	contenant	les	légumes 
	 entre	les	paniers	1	et	3	et	réglez	le	minuteur	sur	8	minutes. 
 Laissez cuire et dès que le cuiseur vapeur sonne à nouveau, 
	 c'est	prêt.	Vérifiez	la	cuisson	du	poisson	et	rajoutez	quelques 
 minutes si besoin.  
•	 Répartissez	le	riz,	les	légumes	et	le	saumon	dans	4	assiettes.	

Conseils 
• À la place du zeste de citron, vous pouvez mettre de l'aneth dans 
 le diffuseur d'arômes. 
• Vous pouvez réaliser cette recette avec les légumes verts de 
 votre choix

Saumon à la vapeur 
et ses légumes verts 
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Main	course	for	4	or	snack	or	starter	for	6		

  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	½	of	the	lime	and	cut	the	other 
	 ½	into	4	wedges.	Chop	the	spring	onions. 
•	 Mix	the	minced	chicken	with	the	egg,	the	lime	zest,	¾	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.

Minced	chicken	and	spinach	wraps 
with soy sauce and lime 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

269 kcal                  269                                  269 269 kcal 

30 g Protein                             30                                30 30 g protéines 

13 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                13 
                      3

                                   13
                  3

13 g lipides, 
3 g graisses saturées 

6 g Carbohydrates                              6                     6 6 g glucides

4 g Fibre                                    4                                       4 4 g fibres

e a 3

7

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

  Préparation 15 minutes 
  + cuisson vapeur 15 minutes  

1 citron vert
4 ciboules
500 g de poulet haché****
1 petit œuf
poivre
poudre de chili
sauce soja légère
huile de sésame
12 g de grandes feuilles d'épinard sauvage ou de laitue 
 
En plus 
1 tige de citronnelle (hachée) 

Étape 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'arômes.

Étape 2

•	 Prélevez	le	zeste	du	citron	vert.	Pressez	la	première	moitié 
	 du	citron	vert	et	coupez	la	seconde	en	4	quartiers.	Hachez	les 
 ciboules.
•	 Ajoutez	au	poulet	haché	l'œuf,	le	zeste	de	citron	vert,	les	¾	des 
 ciboules hachées, 1 cuillère à café de poivre, 1 cuillère à café de 
	 poudre	de	chili,	3	cuillères	à	café	de	sauce	soja	et	2	cuillères	à 
 café d'huile de sésame.
•	 Retirez	les	parties	épaisses	et	dures	des	feuilles	d'épinard. 
 Répartissez de manière 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	cuillères	à	soupe	de	sauce	soja	avec 
 le jus de citron vert, le reste des ciboules hachées, une pincée 
 de poudre de chili et 1 cuillère à café d'huile de sésame.

Étape 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.	Dès	que	le
	 cuiseur	vapeur	sonne,	c'est	prêt.	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 à part et pourra être 
 versée sur les roulés d'épinard selon le goût de chacun.

Conseils

• À la place de la citronnelle, vous pouvez mettre des zestes 
 de citron jaune ou vert coupés fin dans le diffuseur d'arômes.
• Vous pouvez acheter le poulet déjà haché ou hacher vous-même 
 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 à la vapeur des nouilles précuites dans le panier 
 3 au-dessus du poulet.

Roulés d'épinard au poulet
sauce soja et citron vert 

f
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Main	course	for	4			
  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 
	 ½	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	½	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, 
	 stir	in	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.

Steamed	chicken 
mapricot and walnut balls 
with potatoes and broccoli 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

521 kcal                  521                                  521 521 kcal 

42 g Protein                             42                                42 42 g protéines 

13 g Fat, 
2 g Saturated fat

                                13 
                      2

                                   13
                  2

13 g lipides, 
2 g graisses saturées 

53 g Carbohydrates                              53                     53 53 g glucides

12 g Fibre                                    12                                       12 12 g fibres

8

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 cuillères à soupe + 1 cuillère à café de graines de cumin
3-4 cuillères à café de moutarde 
 
En plus 
robot ménager 

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau 
	 égouttoir.	Mettez	environ	2	cuillères	à	soupe	de	graines	de 
 cumin dans le diffuseur d'arômes.
Étape 2
•	 Épluchez	les	pommes	de	terre,	coupez-les	en	morceaux	d 
	 même	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	cuillère	à	café	de	poivre, 
 1 cuillère à café de sel, 1 cuillère à café de graines de cumin, 
	 2	cuillères	à	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.
Étape 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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 brûler avec la vapeur ! Réglez le 
	 minuteur	sur	2	minutes.	Appuyez	à	nouveau	sur	le	bouton 
	 marche/arrêt	pour	relancer	la	cuisson.	Laissez	cuire.	Dès	que 
	 le	cuiseur	vapeur	sonne	à	nouveau,	placez	le	panier	2 
	 contenant	le	brocoli	entre	les	paniers	1	et	3.	Réglez	le 
 minuteur sur 10 minutes. Laissez cuire et dès que le cuiseur 
	 vapeur	sonne	à	nouveau,	c'est	prêt.	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	½		cuillère	 
 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	cuillères	à	café	de	moutarde	et	le	persil	ou	la 
	 coriandre	que	vous	avez	mis	de	côté.	Rectifiez 
 l'assaisonnement de la sauce. Elle sera servie à part et pourra 
 être versée sur les pommes de terre et les boulettes selon le
 goût de chacun.

Conseils
•	 Vous	pouvez	mettre	dans	le	diffuseur	d'arômes	un	mélange 
	 de	graines	de	cumin	et	de	graines	de	coriandre	écrasées	(ou
	 entières).
•	 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 être servies en en-cas.

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

e a 3 f
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Snack	or	starter	for	4-6
  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
½ 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	bowl	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.

Spicy	chicken	skewers	 
with steamed warm fruit 
and onion salsa 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

278 kcal                  278                                  278 278 kcal 

25 g Protein                             25                                25 25 g protéines 

10 g Fat, 
2 g Saturated fat

                                10 
                      2

                                   10
                  2

10 g lipides, 
2 g graisses saturées 

20 g Carbohydrates                              20                     20 20 g glucides

4 g Fibre                                    4                                       4 4 g fibres

9

En-cas	ou	entrée	pour	4	à	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 cuillères à café de poudre de curry relevée
2 cuillères à soupe d'huile d'olive
1 mangue
4 tranches d'ananas (frais ou en conserve)
4 oignons rouges
1 citron vert
½ bouquet de coriandre fraîche

En plus 
gingembre frais en tranches ; pics à brochettes

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le platea 
	 égouttoir.	Mettez	environ	3	cuillères	à	soupe	de	gingembre 
 frais en tranches dans le diffuseur d'arômes. 
Étape 2
•	 Coupez	le	poulet	en	petits	morceaux.	Hachez	le	piment 
	 rouge.	Épluchez	et	coupez	l'ail.	Sur	une	assiette,	mélangez	les 
 morceaux de poulet avec le piment, l'ail, la poudre de curry et 
	 l'huile.	Enfilez	ensuite	les	morceaux	sur	les	brochettes	et
 frottez-les sur l'assiette pour bien les parfumer avec les épices.
•	 Épluchez	la	mangue	et	coupez-la	en	tout	petits	dés.	Coupez
	 l'ananas	en	dés	de	même	taille.	Épluchez	les	oignons	et 
 coupez-les en quartiers. Prélevez le zeste du citron et
	 pressez-le.	Hachez	la	coriandre.	Mélangez	la	mangue, 
 l'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	à 
 soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand bol en verre pas 
 trop haut. 
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir.	Placez	le	bol	à 
 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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	brûler	avec	la	vapeur	! 
	 Réglez	le	minuteur	sur	12	minutes.	Appuyez	à	nouveau	sur 
 le bouton marche/arrêt pour relancer la cuisson et laissez 
 cuire. Remuez la sauce aux fruits et aux oignons deux fois 
 avec une grande cuillère, en prenant soin de ne pas vous 
	 brûler	avec	la	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne	à 
	 nouveau,	c'est	prêt.	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 cuillère 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 l'agneau.

Brochettes	de	poulet	aux	épices 
avec des fruits cuits vapeur et une salsa 
aux oignons

e a 3 f
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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. 
	 Thinly	slice	the	fennel.	Place	in	basket	2.	Sprinkle	with	a	little	salt. 
•	 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.

Chicken	roll	with	sundried	tomatoes	
and mozzarella 
with	Mediterranean	potatoes, 
fennel and olives 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

575 kcal                  575                                  575 575 kcal 

43 g Protein                             43                                43 43 g protéines 

19 g Fat, 
6 g Saturated fat

                                19 
                      6

                                   19
                  6

19 g lipides, 
6 g graisses saturées 

53 g Carbohydrates                              53                     53 53 g glucides

10 g Fibre                                    10                                       10 10 g fibres

10

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 cuillères à soupe d'olives noires dénoyautées
1 boule de mozzarella (environ 125 g)
4 petits blancs de poulet sans os
12 tomates séchées (marinées dans l'huile) + 1 à 2 cuillères à 
soupe d'huile

En plus
4 pics à brochettes en bois

Étape 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'arômes.
Étape 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	légèrement.
•	 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	légèrement.
•	 Épluchez	et	hachez	l'ail.	Coupez	les	olives	en	deux.	Ajoutez	l'ail 
	 et	les	olives	dans	le	panier	2	contenant	déjà	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	à	l'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	à	l'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	à	brochette.	Placez	les	roulades 
 de poulet dans le panier 1.
Étape 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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	brûler	avec	la	vapeur	!	Réglez	le	minuteur	sur	3	minutes. 
 Appuyez à nouveau sur le bouton marche/arrêt pour relancer 
	 la	cuisson.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne	à	nouveau,	placez	l 
	 panier	2	contenant	les	légumes	entre	les	paniers	1	et	3.	Régle 
	 le	minuteur	sur	12	minutes	et	laissez	cuire.	Dès	que	le	cuiseu 
	 vapeur	sonne	à	nouveau,	c'est	prêt.	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	à	brochettes	des	roulades	de	poulet	et	coupez 
 ces dernières en deux.
•	 Répartissez	le	mélange	de	pommes	de	terre	dans	4	assiettes
 chaudes et déposez les roulades de poulet par-dessus. Arrosez 
 avec l'huile des tomates.

Conseils 
• À la place du basilic, vous pouvez mettre du thym séché dans le 
 diffuseur d'arômes. 
• Vous pouvez remplacer les tomates séchées par des tranches de 
 légumes marinés, par exemple des gros cornichons, des carottes ou 
 des betteraves. 

Roulades de poulet aux tomates 
séchées et à la mozzarella 
avec pommes de terre à la 
méditerranéenne, fenouil et olives
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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 l 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. 

Russian pea soup 
with	chicken		

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

432 kcal                  432                                  432 432 kcal 

23 g Protein                             23                                23 23 g protéines 

13 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                13 
                      3

                                   13
                  3

13 g lipides, 
3 g graisses saturées 

91 g Carbohydrates                              91                     91 91 g glucides

27 g Fibre                                    27                                       27 27 g fibres
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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 cuillère à café de graines de fenouil
2 cuillères à café d'origan
muscade
sel et poivre
1 cuillère à soupe d'huile végétale 

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau 
 égouttoir. 

Étape 2
•	 Épluchez	les	pommes	de	terre	et	les	carottes	et	coupez-les 
	 en	petits	dés.	Épluchez	et	hachez	finement	l'oignon.	Mettez 
	 les	pommes	de	terre	dans	le	panier	2.
•	 Mettez	le	poulet	dans	le	bol	à	soupe	du	cuiseur	vapeur	ou 
 dans un grand bol en verre pas trop haut. Ajoutez les pois 
 trempés, l'oignon, les carottes, les feuilles de laurier, les 
 graines de fenouil, l'origan, une pincée de muscade, 1 cuillère 
 à café de poivre et 1 cuillère à café de sel. Placez ensuite le 
	 bol	à	soupe	dans	le	panier	3	du	cuiseur	vapeur.

Étape 3
•	 Placez	le	panier	2	contenant	les	pommes	de	terre	sur	le 
	 plateau	égouttoir.	Placez	le	panier	3	(bol	à	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/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. En cours de 
 cuisson, remuez le contenu du bol à soupe trois fois avec 
 une grande cuillère, en prenant soin de ne pas vous brûler 
 avec la vapeur. Le cuiseur vapeur sonne dès que c'est prêt. 
•	 Retirez	le	poulet	du	bol	à	soupe	et	récupérez	la	chair	autour 
 des os. Coupez-la en morceaux que vous remettrez dans 
 le bol à soupe. Ajoutez-y les pommes de terre. Réglez le 
	 minuteur	sur	15	minutes.	Appuyez	à	nouveau	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson. En cours de cuisson, 
 remuez la soupe deux fois avec une grande cuillère, en
 prenant soin de ne pas vous brûler avec la vapeur. Le cuiseur 
 vapeur sonne dès que c'est prêt.  
•	 Rectifiez	l'assaisonnement.	Incorporez	l'huile	végétale, 
 remuez et versez la soupe dans 4 bols ou assiettes à soupe.
 
Conseils
• Parsemez la soupe de dés de pain grillé croustillants (croûtons), 
 d'herbes aromatiques fraîchement 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 bœuf. Dans ce cas, faites-le cuire dans le bol à 
 soupe avec les pois et l'eau chaude pendant 10 minutes avant 
 l'étape 3.

Soupe de pois russe 
au poulet 
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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 cuillères à café de poudre de curry
sel et poivre
4 belles tranches (2 cm d'épaisseur) de bacon de dos 
(longe de porc salée)
 
Étape 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'arômes.

Étape 2

•	 Épluchez	les	pommes	de	terre,	coupez-les	en	morceaux	de 
 même taille que vous mettrez dans le panier 1.
•	 Épluchez	et	hachez	les	oignons	et	l'ail.	Retirez	les	feuilles	de 
	 sauge	et	hachez-les	finement.
•	 Dans	un	grand	bol,	mélangez	la	choucroute,	les	dés	de	bacon 
 fumé, les oignons, l'ail, la sauge, les raisins, la poudre de 
	 curry	et	1	cuillère	à	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.

Étape 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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 brûler avec la vapeur ! Réglez
	 le	minuteur	sur	30	minutes.	Appuyez	à	nouveau	sur	le 
 bouton marche/arrêt pour relancer la cuisson. Laissez cuire 
 et dès que le cuiseur vapeur sonne à nouveau, c'est prêt. 
	 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 
 bœuf salé ou du poulet fumé. Le poulet fumé cuit plus vite 
 et doit donc être ajouté seulement 8 minutes avant la fin de la 
 cuisson vapeur. Faites très attention à la vapeur brûlante lorsque 
 vous soulevez le couvercle ! Vous pouvez également remplacer 
 les raisins frais par des canneberges séchées ou des raisins secs 
 (blonds ou noirs).

f Choucroute au bacon de dos 
à la sauge et à l'oignon avec raisins et 
pommes de terre vapeur

Main	course	for	4		

  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	½	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.

Sauerkraut	with	back	bacon 
sage and onion with grapes 
and steamed potatoes
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e a 3

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

411 kcal                  411                                  411 411 kcal 

20 g Protein                             20                                20 20 g protéines 

9 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                9 
                      3

                                   9
                  3

9 g lipides, 
3 g graisses saturées 

57 g Carbohydrates                              57                     57 57 g glucides

11 g Fibre                                    11                                       11 11 g fibres

Intriguing	Meat	•																		x
	 •	Des	plats	étonnants	à	base	de	viande	

HD9170_MEA_recipebook_v2.indd   30-31 05/07/2012   13:29



Main	course	for	4

  Preparation time 15 minutes + steaming 45 minutes 

3 tbsp + 2 tsp cumin seeds
325 g rice (yellow or white)
400 g boneless tender beef fillet 
3 sweet onions
1 tbsp cinnamon
2 crushed cardamom pods or ½ tsp ground cardamom
2 tbsp olive oil
1 l 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. 

Beef	pilaf		 
with cumin carrots
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

562 kcal                  562                                  562 562 kcal 

31 g Protein                             31                                31 31 g protéines 

12 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                12 
                      3

                                   12
                  3

12 g lipides, 
3 g graisses saturées 

79 g Carbohydrates                              79                     79 79 g glucides

7 g Fibre                                    7                                       7 7 g fibres

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

3 cuillères à soupe + 2 cuillères à café de graines de cumin
325 g de riz (jaune ou blanc)
400 g de filet mignon de bœuf sans os 
3 oignons doux
1 cuillère à soupe de cannelle
2 gousses de cardamome écrasées ou ½ cuillère à café de 
cardamome moulue
2 cuillères à soupe d'huile d'olive
1 litre de bouillon de bœuf 
600 g de carottes
sel et poivre

Étape 1

•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
	 Mettez	environ	3	cuillères	à	soupe	de	graines	de	cumin	dans	le 
 diffuseur d'arômes. 

Étape 2

•	 Lavez	le	riz	jusqu'à	ce	que	l'eau	coule	clair	et	égouttez-le. 
	 Coupez	le	bœuf	en	petites	lamelles.	Épluchez	les	oignons	et 
	 coupez-les	en	anneaux.	Dans	le	bol	à	soupe	du	cuiseur	vapeur 
	 ou	dans	un	grand	bol	en	verre	pas	trop	haut,	mélangez	le	bœuf 
 et les oignons avec la cannelle, la cardamome, l'huile et le riz. 
•	 Épluchez	les	carottes	et	coupez-les	en	fines	rondelles. 
	 Mélangez-les	avec	les	2	cuillères	à	soupe	restantes	de	cumin. 
	 Salez	et	poivrez	à	votre	goût.	Placez	le	tout	dans	le	panier	2 
 du cuiseur vapeur. 

Étape 3

•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir.	Déposez	le	bol	à 
 soupe contenant le mélange à base de riz dans le panier  
 Versez le bouillon et couvrez. 
•	 Réglez	le	minuteur	sur	30	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
	 marche/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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	brûler	avec	la	vapeur	!	Réglez	le	minuteur	sur	15	minutes. 
 Appuyez à nouveau sur le bouton marche/arrêt pour relancer 
 la cuisson. Laissez cuire et dès que le cuiseur vapeur sonne, 
	 c'est	prêt.	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 bœuf par de l'agneau. Vous 
 pouvez faire revenir l'oignon et le bœuf au préalable dans un peu 
 d'huile d'olive avant de les mélanger aux autres ingrédients. 

Riz	pilaf	au	bœuf 
et ses carottes au cumin

fe a 3

Intriguing	Meat	•																		x
	 •	Des	plats	étonnants	à	base	de	viande	

HD9170_MEA_recipebook_v2.indd   32-33 05/07/2012   13:29



Snack	or	starter	for	4-6

  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	¾	of	the	onions,	the	peanuts,	green	herbs, 
	 ½	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.

Mini	burgers 
with spring onion and peanuts 
and a steamed tomato dip
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

341 kcal                  341                                  341 341 kcal 

23 g Protein                             23                                23 23 g protéines 

23 g Fat, 
8 g Saturated fat

                                23 
                      8

                                   23
                  8

23 g lipides, 
8 g graisses saturées 

9 g Carbohydrates                              9                     9 9 g glucides

3 g Fibre                                    3                                       3 3 g fibres

 

En-cas	ou	entrée	pour	4	à	6	personnes

  Temps de préparation 15 minutes  
  + cuisson vapeur 20 minutes

6 ciboules 
50 g de cacahuètes sales 
400 g de viande hachée 
6 cuillères à soupe d'herbes aromatiques hachées (coriandre, 
persil et/ou basilic, etc.) 
sel et poivre 
pepř a sůl 
2 gousses d'ail 
3 tomates bien mûres   
1 cuillère à soupe de miel 
sauce piquante fumée 
 
En plus  
zeste	de	citron	coupé	fin

 
Étape 1
•	 	Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau	

jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
Mettez	environ	3	cuillères	à	soupe	de	zeste	de	citron	coupé	fin	
dans le diffuseur d'arômes.  

Étape 2
•	 	Épluchez	et	hachez	les	oignons.	Hachez	les	cacahuètes.	Mélangez	
la	viande	hachée	avec	les	¾	des	oignons,	les	cacahuètes,	les	
herbes,	½	cuillère	à	café	de	poivre	et	1	cuillère	à	café	de	sel.	
Formez	(avec	vos	mains	préalablement	mouillées)	entre	12	et	16	
mini	burgers.	Déposez-les	dans	le	panier	2.	

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

Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	contenant	le	bol	à	soupe	sur	le	plateau 
 égouttoir et couvrez.
•	 Réglez	le	minuteur	sur	10	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. En cours de cuisson, 
 remuez la sauce deux fois avec une grande cuillère, en prenant 
	 soin	de	ne	pas	vous	brûler	avec	la	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur 
 vapeur sonne, c'est prêt. 
•	 Placez	le	panier	2	contenant	les	burgers	sur	le	plateau	égouttoir, 
	 Placez	le	panier	3	contenant	le	bol	à	soupe	au-dessus	du	panier 
	 2,	couvrez	et	réglez	le	minuteur	sur	10	minutes.	Dès	que	le 
 cuiseur vapeur sonne, c'est prêt.
•	 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.

Mini	burgers 
aux oignons verts et aux cacahuètes,  
avec une sauce tomate vapeur
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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 ½ 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, 
	 ¾	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	½	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. 

Couscous with tutti frutti  
and spices with garlic meatballs 
and parley

15

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

657 kcal                  657                                  657 657 kcal 

30 g Protein                             30                                30 30 g protéines 

25 g Fat, 
7 g Saturated fat

                                25 
                      7

                                   25
                  7

25 g lipides, 
7 g graisses saturées 

73 g Carbohydrates                              73                     73 73 g glucides

10 g Fibre                                    10                                       10 10 g fibres

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 bœuf maigre hachée 
25 g de riz cuit froid 
1 petit œuf 
moutarde 
sel et poivre 
200 g de cocktail de fruits secs (tutti frutti) 
200 g de couscous 
3 cuillères à soupe d'huile d'olive 
 
En plus  
1 bâton de cannelle (en morceaux), le zeste de ½ orange
 
Étape 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'arômes.
Étape 2
•	 Épluchez	et	hachez	finement	l'ail	et	l'oignon.	Hachez	le	persil. 
•	 Mélangez	le	bœuf	haché	avec	le	riz,	l'œuf,	l'ail,	les	oignons,	les	¾ 
	 du	persil,	2	cuillères	à	café	de	moutarde,	1	cuillère	à	café	de 
 poivre et 1 cuillère à 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	à	soupe	du	cuiseur	vapeur	ou 
	 dans	un	grand	bol	en	verre	pas	trop	haut.	Incorporez	l'huile 
 et un peu de sel. 
Étape 3
•	 Placez	le	panier	1	sur	le	plateau	égouttoir	et	les	paniers	2	et 
	 3	au-dessus.	Placez	le	bol	à	soupe	contenant	le	couscous	dans 
	 le	panier	3.	Versez	175	ml	d'eau	chaude	sur	le	couscous	dans	le 
 bol à soupe. Couvrez.  
•	 Réglez	le	minuteur	sur	20	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, c'est prêt. 
•	 Versez	dans	un	bol	la	moitié	du	jus	de	cuisson	récupéré	dans 
	 le	plateau	égouttoir.	Ajoutez-y	2-3	cuillères	à	café	de	moutarde, 
	 rectifiez	l'assaisonnement	et	remuez.	Cette	sauce	sera	servie	à 
 part et pourra être versée sur le couscous selon le 
 goût 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
• À la place de la cannelle, vous pouvez mettre des clous de girofle 
 dans le diffuseur d'arômes. 
• 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 à 
 l'orange : mélangez 5 cuillères à soupe de jus d'orange, 1 cuillère 
 à café de moutarde, du sel, du poivre, un peu de persil ou d'aneth 
 et 5 cuillères à soupe d'huile d'olive. Vous pouvez remplacer la 
 semoule de couscous par du sarrasin, qui requiert 8 à 10 minutes 
 de cuisson vapeur.

Couscous vapeur aux fruits 
et aux épices, avec boulettes de viande 
à l'ail et persil
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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	½	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. 

Lamb and vegetable stew  
 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

341 kcal                  341                                  341 341 kcal 

28 g Protein                             28                                28 28 g protéines 

15 g Fat, 
7 g Saturated fat

                                15 
                      7

                                   15
                  7

15 g lipides, 
7 g graisses saturées 

22 g Carbohydrates                              22                     22 22 g glucides

3 g Fibre                                    3                                       3 3 g fibres

16

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 à ragoût, en dés 
sel et poivre 
100 ml de vin rouge ou de jus de raisin 
125 ml de bouillon de bœuf

Étape 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'arômes.

Étape 2

•	 Épluchez	et	coupez	en	dés	les	courges,	les	panais	et	les	patates 
 douces. Enlevez les extrémités du céleri et coupez les branches 
	 en	dés.	Épluchez	et	hachez	finement	l'oignon	et	l'ail.	Mettez	le 
 tout dans le bol à soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand 
 bol en verre pas trop haut. 
•	 Effeuillez	la	dernière	branche	de	thym.	Ajoutez	la	viande,	les 
	 feuilles	de	thym,	1	cuillère	à	café	de	poivre	et	½	cuillère	à	café 
 de sel dans le bol à soupe contenant les légumes. Placez le bol 
	 à	soupe	dans	le	panier	3.

Étape 3

•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir.	Versez	le	vin	et	le 
 bouillon sur les légumes et la viande et couvrez. 
•	 Réglez	le	minuteur	sur	45	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire. 
 Remuez deux fois avec une grande cuillère, en prenant soin 
	 de	ne	pas	vous	brûler	avec	la	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur 
 sonne, c'est prêt. 
•	 Rectifiez	l'assaisonnement	et	servez	le	ragoût	dans	4	assiettes 
 creuses. Parsemez de feuilles de céleri. 
 
Conseils

• À la place du thym, vous pouvez mettre des branches de romarin 
 ou d'origan dans le diffuseur d'arômes. 
• Accompagnez ce plat de riz, de couscous ou de sarrasin avec un 
 peu de beurre. Vous pouvez ajouter 3 cuillères à soupe de pesto 
 rouge dans les légumes au moment d'incorporer la viande. 
 Vous pouvez utiliser d'autres légumes, et notamment 
 des légumes surgelés.

Ragoût d'agneau aux petits légumes  
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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	¾	of	each 
	 of	the	following:	shredded	cabbage,	onion,	garlic,	carrot	and 
	 parsley.	Add	½	the	tomato	paste,	1	tsp	pepper	and	1½	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	½	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.

Lazy cabbage rolls  
with a vegetable sauce 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

389 kcal                  389                                  389 389 kcal 

30 g Protein                             30                                30 30 g protéines 

19 g Fat, 
8 g Saturated fat

                                19 
                      8

                                   19
                  8

19 g lipides, 
8 g graisses saturées 

21 g Carbohydrates                              21                     21 21 g glucides

7 g Fibre                                    7                                       7 7 g fibres

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 bœuf haché 
100 g de riz mi-cuit à la vapeur****  
3 cuillères à soupe de concentré de tomate 
sel et poivre  
3 cuillères à soupe de crème aigre 
 
En plus  
mixeur plongeant

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Étape 2
•	 Prenez	16	grandes	feuilles	de	chou.	Piquez-les	sur	toute	leur 
	 surface	avec	une	fourchette.	Émincez	le	reste	du	chou.	Épluchez 
	 et	hachez	finement	l'oignon	et	l'ail.	Épluchez	et	râpez	la	carotte. 
	 Hachez	le	persil.	Coupez	les	tomates	en	dés. 
•	Mélangez	les	deux	types	de	viande	hachée	avec	le	riz	et	¾	de 
	 chacun	des	ingrédients	suivants	:	le	chou	coupé	fin,	l'oignon,	l'ail, 
 la carotte et le persil. Ajoutez la moitié du concentré de tomate, 
	 1	cuillère	à	café	de	poivre	et	1½	cuillère	à	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 à l'extrémité de chaque 
 feuille de chou. Repliez les bords et roulez les feuilles avec la 
	 viande	à	l'intérieur.	Placez	les	roulades	dans	les	paniers	1	et	2. 
•	 Pour	la	sauce	:	mettez	les	tomates,	le	reste	du	chou,	de	l'oignon, 
	 de	l'ail,	de	la	carotte	et	du	concentré	de	tomate	et	½	cuillère	à 
 café de sel dans le bol à soupe du cuiseur vapeur ou dans un 
 grand bol en verre pas trop haut. 
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir	du	cuiseur	vapeur. 
 Placez le bol à 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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 brûler avec la 
	 vapeur	!	Réglez	le	minuteur	sur	45	minutes.	Laissez	cuire.	Remuez 
 les légumes dans le bol à soupe trois fois pendant la cuisson avec 
 une grande cuillère, en prenant soin de ne pas vous brûler avec la 
	 vapeur.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne	à	nouveau,	c'est	prêt. 
•	Mixez	les	légumes	dans	le	bol	à	soupe	avec	le	mixeur	plongeant 
	 jusqu'à	obtenir	une	sauce	onctueuse.	Rectifiez	l'assaisonnement 
 si besoin.  
•	Disposez	les	roulades	de	chou	dans	4	assiettes	et	arrosez-les 
 d'une cuillérée de sauce aux légumes. Répartissez la crème aigre 
 sur les roulades et parsemez de persil haché. 

Conseils
•	 Pour	obtenir	un	riz	mi-cuit,	mettez	le	riz	cru	dans	le	bol	à	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/arrêt. Laissez cuire et dès que le cuiseur vapeur 
 sonne, c'est prêt. Laissez le riz refroidir. Pour que vos feuilles de 
 chou soient plus faciles à rouler, vous pouvez les faire précuire à 
	 la	vapeur	8	minutes	en	même	temps	que	le	riz.	Accompagnez 
 ce plat d'une purée de pommes de terre.

Roulades de chou farcies 
avec une sauce aux légumes  

17
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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,	½	the	tomato 
	 sauce	or	ketchup,	1½	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	¼	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	½	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. 

Stuffed pepper, aubergine 
and courgette  
with rice and minced beef

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

608 kcal                  608                                  608 608 kcal 

35 g Protein                             35                                35 35 g protéines 

32 g Fat, 
12 g Saturated fat

                                32 
                      12

                                   32
                  12

32 g lipides, 
12 g graisses saturées 

41 g Carbohydrates                              41                     41 41 g glucides

8 g Fibre                                    8                                       8 8 g fibres

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 bœuf hachée 
200 g de riz mi-cuit à la vapeur****  
12 cuillères à soupe de sauce tomate ou de ketchup 
2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
origan séché 
2 cuillères à café de piment de Jamaïque  
sel et poivre

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau	jusqu'au 
 niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
 Remplissez le diffuseur d'arômes d'origan.
Étape 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	près	des	extrémités.	Hachez	finement 
 la chair récupérée. 
•	 Épluchez	et	hachez	finement	l'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,	1½	cuillère	à	soupe 
	 d'huile	d'olive,	2	cuillères	à	café	d'origan,	le	piment	de	Jamaïque, 
 1 cuillère à café de poivre et 1 cuillère à café de sel. 
•	 Salez	et	poivrez	légèrement	l'intérieur	des	poivrons,	des 
 aubergines et des courgettes et remplissez-les de la farce à 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.
Étape 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/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, c'est prêt.  
•	Versez	dans	un	bol	¼	du	jus	de	cuisson	récupéré	dans	le	plateau 
	 égouttoir.	Incorporez	le	reste	de	la	sauce	tomate	ou	du	ketchup 
	 et	½	cuillère	à	soupe	d'huile	d'olive.	Rectifiez	l'assaisonnement 
 et servez la sauce à part. Elle pourra être versée sur les légumes 
 farcis selon le goût de chacun. 
•	Disposez	les	légumes	farcis	dans	4	assiettes	chaudes. 

Conseils
•	 Pour	obtenir	un	riz	mi-cuit,	mettez	le	riz	dans	le	bol	à	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/arrêt. Laissez cuire et dès que le cuiseur vapeur 
 sonne, c'est prêt. Laissez ensuite le riz refroidir. C'est encore 
 meilleur avec quelques morceaux de feta ajoutés à la farce. 
 Avant de servir, parsemez les légumes farcis de persil, de feuilles 
 de céleri ou de coriandre.

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

fe a 3
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Vegetarian main course for 4 

   Preparation 10 minutes + steaming 45 minutes

dried herbs de Provence
250 g ripe tomatoes 
2 garlic cloves
2 small peppers (red and yellow)
1 small aubergine
1 courgette 
1 tbsp olive oil
pepper & salt
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.

Step 2

•	 Chop	the	tomatoes	and	put	them	in	a	big	bowl. 
•	 Peel	and	chop	the	garlic. 
•	 Dice	the	peppers,	aubergine	and	courgette.	Add	them,	and 
	 the	garlic,	to	the	tomatoes.	Mix	in	the	olive	oil,	½	tbsp	herbs	de 
	 Provence,	½	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	½	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.	

Steamed ratatouille  
with goat's cheese and rice

e a 3

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

herbes de Provence 
250 g de tomates bien mûres  
2 gousses d'ail 
2 petits poivrons (rouge et jaune) 
1 petite aubergine 
1 courgette  
1 cuillère à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre 
250 g de chèvre mi-frais 
300 g de riz blanc 

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
	 Mettez	environ	3	cuillères	à	soupe	d'herbes	de	Provence	dans 
 le diffuseur d'arômes.
Étape 2
•	 Coupez	les	tomates	en	petits	morceaux	et	mettez-les	dans 
 un grand bol. 
•	 Épluchez	et	hachez	l'ail. 
•	 Coupez	les	poivrons,	l'aubergine	et	la	courgette	en	dés. 
	 Ajoutez-les	avec	l'ail	aux	tomates.	Incorporez	ensuite	l'huile 
	 d'olive,	½	cuillère	à	soupe	d'herbes	de	Provence,	½	cuillère 
 à café de poivre et 1 cuillère à café de sel. Versez le tout dans 
	 le	panier	2.	 
•	 Émiettez	le	chèvre	dans	un	petit	bol. 
•	 Versez	le	riz	dans	le	bol	à	soupe	du	cuiseur	vapeur	ou	dans	un 
 grand bol en verre pas trop haut, que vous placerez dans le 
	 panier	3.
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	contenant	le	bol	à	soupe	sur	le	plateau 
 égouttoir. Versez 400 ml d'eau froide sur le riz dans le bol 
 à soupe. Couvrez.  
•	 Appuyez	sur	le	bouton	du	panier	2,	réglez	le	minuteur	sur	15 
	 minutes	et	appuyez	à	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	à	nouveau	sur	le	bouton 
	 du	panier	3	pour	confirmer.	Appuyez	sur	le	bouton	marche/arrêt 
	 pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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	brûler	avec	la	vapeur	!	Laissez 
 cuire. Remuez le riz deux fois en cours de cuisson avec une 
	 grande	cuillère.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne	à	nouveau,	c'est 
	 prêt.	Vérifiez	la	cuisson	du	riz	et	des	légumes	et	rajoutez 
 quelques minutes si besoin. 
•	 Salez	et	poivrez	la	ratatouille	en	fonction	de	vos	goûts. 
 Répartissez le riz et la ratatouille dans 4 assiettes et parsemez 
 la ratatouille de fromage de chèvre. Versez dans un bol la moitié 
	 du	jus	de	cuisson	récupéré	dans	le	plateau	égouttoir.	Rectifiez 
 l'assaisonnement et servez cette sauce à part. Elle pourra être 
 versée sur le riz selon le goût de chacun.
 
Conseils
•	 À	la	place	des	herbes	de	Provence,	vous	pouvez	mettre	du 
 romarin frais dans le diffuseur d'arômes. 
•	 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 à les faire décongeler, 
 mais ils nécessiteront quelques minutes de 
 cuisson supplémentaires.

Ratatouille vapeur au chèvre et  
au riz

f

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

507 kcal                  507                                  507 507 kcal 

18 g Protein                             18                                18 18 g protéines 

15 g Fat, 
7 g Saturated fat

                                15 
                      7

                                   15
                  7

15 g lipides, 
7 g graisses saturées 

72 g Carbohydrates                              72                     72 72 g glucides

6 g Fibre                                    6                                       6 6 g fibres
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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 râpé  
100 ml d'huile d'olive 
sel et poivre 
3 poivrons (vert, jaune, rouge) 
2 courgettes 
500 g de raviolis frais**** (achetés tout prêts ou faits maison) 
 
En plus  
origan séché ou frais ; robot ménager

Étape 1

•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau	jusqu'au 
	 niveau	maximal,	puis	repositionnez	le	plateau	égouttoir.	Mettez 
	 environ	3	cuillères	à	soupe	d'origan	dans	le	diffuseur	d'arômes.

Étape 2

•	 Épluchez	l'ail.	À	l'aide	du	robot	ménager,	hachez	finement	l'ail, 
 le basilic et les noix. Ajoutez le parmesan et versez l'huile goutte 
 à goutte tout en utilisant le bouton Pulse pour mélanger. Salez et 
 poivrez à votre goût. 
•	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.

Étape 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 
	 à	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	à	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	à	nouveau	sur	le	bouton 
	 du	panier	3	pour	confirmer.	Appuyez	sur	le	bouton	marche/arrêt 
	 pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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 brûler avec la vapeur ! Laissez cuire et dès que 
 le cuiseur vapeur sonne à nouveau, c'est prêt. 
•	Déposez	les	raviolis	et	les	légumes	dans	4	assiettes	creuses 
 chaudes. Versez une cuillérée de pesto aux noix au milieu et 
	 arrosez	le	tout	d'un	filet	d'huile. 

Conseils

•	À	la	place	des	raviolis,	vous	pouvez	utiliser	des	manti,	vareniki 
 et pelmeni. On en trouve dans les magasins d'alimentation russes.

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

e a 3 f

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 ravioli**** (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.

Ravioli with steamed courgette   
and pepper and a walnut pesto

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

819 kcal                  819                                  819 819 kcal 

25 g Protein                             25                                25 25 g protéines 

47 g Fat, 
11 g Saturated fat

                                47 
                      11

                                   47
                  11

47 g lipides, 
11 g graisses saturées 

70 g Carbohydrates                              70                     70 70 g glucides

8 g Fibre                                    8                                       8 8 g fibres
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e a 3 f

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 oil
325 g risotto rice
6 tbsp of salted capers
6 sprigs of basil
pepper & salt
1 l 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. 

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

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

525 kcal                  525                                  525 525 kcal 

15 g Protein                             15                                15 15 g protéines 

20 g Fat, 
5 g Saturated fat

                                20 
                      5

                                   20
                  5

20 g lipides, 
5 g graisses saturées 

70 g Carbohydrates                              70                     70 70 g glucides

5 g Fibre                                    5                                       5 5 g fibres

21

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 l'huile) 
+ 3 cuillères à soupe d'huile
325 g de riz pour risotto
6 cuillères à soupe de câpres salées
6 branches de basilic
sel et poivre
1 litre de bouillon de légumes
6 cuillères à soupe de parmesan râpé 
 
En plus  
origan frais

Étape 1

•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
	 Mettez	environ	3	cuillères	à	soupe	d'origan	dans	le 
 diffuseur d'arômes.

Étape 2

•	 Coupez	les	champignons	en	quatre.	Épluchez	et	émincez	les 
	 oignons.	Coupez	finement	les	tomates.	Déposez	le	riz	pour 
 risotto dans le bol à soupe du cuiseur vapeur ou dans un grand 
 bol en verre pas trop haut. Ajoutez l'huile de tomate, les câpres, 
 les champignons et les oignons. 

Étape 3

•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir.	Déposez	le	bol	à 
	 soupe	contenant	le	risotto	dans	le	panier	3. 
•	 Versez	le	bouillon	et	couvrez.	 
•	 Réglez	le	minuteur	sur	45	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Remuez le riz de 
 temps en temps avec une grande cuillère, en prenant soin de ne 
	 pas	vous	brûler	avec	la	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne, 
	 c'est	prêt.	Vérifiez	la	cuisson	du	riz	et	rajoutez	quelques 
 minutes si besoin. 
•	 Goûtez	le	risotto	et	rajoutez	de	l'huile	(des	tomates),	du	sel 
	 et	du	poivre	si	besoin.	Détachez	les	feuilles	de	basilic.	Dressez 
	 4	à	6	assiettes	avec	le	risotto	et	parsemez-les	de	parmesan 
 et de quelques feuilles de basilic. 

Conseils

•	 Vous	pouvez	remplacer	l'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.

Risotto aux champignons   
tomates séchées, câpres, 
parmesan et basilic
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Vegetarian	main	course	for	2	or	starter	for	4

  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 

	 1-1½	hours	until	tender.

Chickpea	and	vegetable	soup 
with cumin and thyme

Plat	principal	végétarien	pour	2	ou	entrée	pour	4

  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 cuillère à soupe de cumin moulu 
2 branches de thym frais ou 2 cuillères à café de thym séché 
750 ml de bouillon de légumes chaud  
sel et poivre 
2 cuillères à soupe de pesto rouge, de sauce tomate 
ou de ketchup  
 
En plus  
mixeur plongeant 

Étape 1

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

Étape 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 à soupe du cuiseur vapeur ou dans un 
 grand bol en verre pas trop haut. Ajoutez le cumin et le thym.  

Étape 3

•	 Déposez	le	bol	à	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/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, c'est prêt. 
•	 Récupérez	6	grosses	cuillères	de	légumes	et	mixez	le	reste 
 des légumes avec le mixeur plongeant jusqu'à obtenir une 
 soupe homogène. Assaisonnez à votre goût. Versez la soupe 
	 dans	2	ou	4	bols	ou	assiettes	à	soupe.	Déposez	les	légumes	mis 
 de côté 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'arômes. 
•	 À	la	place	des	pois	chiches	en	boîte,	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	à	1½	heure 
 jusqu'à ce qu'ils soient tendres.

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

22

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

366 kcal                  366                                  366 366 kcal 

19 g Protein                             19                                19 19 g protéines 

10 g Fat, 
6 g Saturated fat

                                10 
                      6

                                   10
                  6

10 g lipides, 
6 g graisses saturées 

41 g Carbohydrates                              41                     41 41 g glucides

18 g Fibre                                    18                                       18 18 g fibres

e a 3 f
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Side dish for 4  

   Preparation 10 minutes + steaming 30 minutes 

1 kg sweet potatoes 
350 cherry tomatoes
2½ tbsp groundnut oil
pepper & salt
chilli powder
1½ 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	1½	tbsp	of	the	groundnut	oil,	½	tsp	pepper, 
	 ½	tsp	salt	and	½	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. 

Sweet potato salad    

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

466 kcal                  466                                  466 466 kcal 

7 g Protein                             7                                7 7 g protéines 

24 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                24 
                      3

                                   24
                  3

24 g lipides, 
3 g graisses saturées 

52 g Carbohydrates                              52                     52 52 g glucides

7 g Fibre                                    7                                       7 7 g fibres
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Plat d'accompagnement pour 4 personnes  

   Préparation 10 minutes 
  + cuisson vapeur 30 minutes 

1 kg de patates douces  
350 de tomates cerises 
2½ cuillères à soupe d'huile d'arachide 
sel et poivre 
poudre de chili 
1½ cuillère à soupe de vinaigre de vin blanc  
2 cuillères à soupe d'huile d'olive 
100 g de feuilles de roquette 
3 cuillères à soupe de pignons grillés 
40 g de luzerne  
 
En plus  
thym frais ou séché

Étape 1

•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
 Remplissez le diffuseur d'arômes de thym.

Étape 2

•	 Épluchez	les	patates	douces	et	coupez-les	en	morceaux	fins. 
	 Ajoutez-y	1½	cuillère	à	soupe	d'huile	d'arachide,	½	cuillère 
	 à	café	de	poivre,	½	cuillère	à	café	de	sel	et	½	cuillère	à	café 
	 de	poudre	de	chili	et	mélangez	le	tout.	Déposez	les	morceaux 
 de patates douces dans le panier 1. 

Étape 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/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, c'est prêt. Laissez refroidir les 
 patates douces. 
•	 Coupez	les	tomates	cerises	en	deux. 
•	 Pour	la	vinaigrette	:	mélangez	le	vinaigre,	l'huile	d'olive	et	la 
 dernière cuillère à 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

•	 À	la	place	du	thym,	vous	pouvez	mettre	du	zeste	d'orange 
 dans le diffuseur d'arômes. 
•	 Servez	cette	salade	avec	des	brochettes	de	légumes	vapeur 
	 et	une	sauce	tomate	fraîche.	Pour	les	non	végétariens,	servez-la 
 avec des crevettes grillées ou des tranches de viande froides. 
 Vous pouvez ajouter en fonction de vos goûts des herbes 
	 aromatiques	fraîches,	par	exemple	du	persil,	de	la	coriandre 
 ou de la ciboulette. 

Salade de patates douces     e a 3 f
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Starter for 4
   Preparation 15 minutes + steaming 50 minutes

2 small beetroot
2 small potatoes 
1 small carrot
100 g green or white cabbage
1 medium onion
¼ green pepper 
50 g green beans 
4 sprigs of fresh herbs (parsley, dill and/or chives)
2 bay leaves
pepper & salt
1 tbsp tomato paste 
½ 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	wheat	bread. 
	 For	a	vegetarian	main	course	for	two,	add	150	g	cooked	white 
 beans to the soup. 

Borsch 
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

156 kcal                  156                                  156 156 kcal 

5 g Protein                             5                                5 5 g protéines 

4 g Fat, 
3 g Saturated fat

                                4 
                      3

                                   4
                  3

4 g lipides, 
3 g graisses saturées 

22 g Carbohydrates                              22                     22 22 g glucides

6 g Fibre                                    6                                       6 6 g fibres

24

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
¼ de poivron vert 
50 g de haricots verts 
4 branches d'herbes aromatiques fraîches 
(persil, aneth et/ou ciboulette)
2 feuilles de laurier
sel et poivre
1 cuillère à soupe de concentré de tomate 
½ cuillère à soupe de vinaigre de vin rouge 
6 cuillères à soupe de crème aigre

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir.
Étape 2
•	 Épluchez	et	coupez	finement	en	dés	les	betteraves	et	les 
	 pommes	de	terre.	Épluchez	et	hachez	l'oignon.	Émincez	le	chou. 
	 Épluchez	et	coupez	les	carottes	en	rondelles	fines.	Coupez	le 
 poivron et les haricots verts en petits morceaux.  
•	Mettez	les	betteraves	dans	le	bol	à	soupe	du	cuiseur	vapeur	ou 
 dans un grand bol en verre pas trop haut. Ajoutez les feuilles de 
 laurier, 1 cuillère à café de poivre et 1 cuillère à café de sel. 
	 Placez	le	bol	à	soupe	dans	le	panier	3. 
•	Déposez	les	pommes	de	terre	dans	le	panier	2.	Mettez	l'oignon, 
 le chou, les carottes, le poivron vert et les haricots dans 
 le panier 1. 
•	Hachez	grossièrement	les	herbes.
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	contenant	le	bol	à	soupe	sur	le	plateau 
 égouttoir. Versez 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	à	nouveau	sur	le	bouton	du	panier 
	 2	pour	confirmer.	Appuyez	sur	le	bouton	du	panier	3,	réglez 
	 le	minuteur	sur	50	minutes	et	appuyez	à	nouveau	sur	le	bouton 
	 du	panier	3	pour	confirmer.	Appuyez	sur	le	bouton	marche/ 
	 arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	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	à	soupe.	Faites	attention	de	ne	pas 
	 vous	brûler	avec	la	vapeur	!	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne 
	 à	nouveau,	c'est	prêt.	Vérifiez	la	cuisson	des	pommes	de	terre 
 et rajoutez quelques minutes si besoin. 
•	 Incorporez	les	pommes	de	terre	et	légumes	cuits	à	la	vapeur 
	 dans	la	soupe	de	betterave	et	rectifiez	l'assaisonnement. 
	 (Vous	pouvez	également	ajouter	un	peu	de	sucre	si	besoin.) 
•	Versez	la	soupe	dans	4	bols	ou	assiettes	à	soupe.	Parsemez	de 
 quelques herbes hachées et versez une cuillérée de crème 
 aigre au milieu de la soupe.    

Conseils
•	Accompagnez	cette	soupe	de	pain	de	seigle	ou	autre	type	de 
	 pain	complet.	Pour	un	plat	principal	végétarien	pour	2,	ajoutez 
	 dans	la	soupe	150	g	de	haricots	blancs	cuits.

Bortsch e a 3 f
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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 
	 ½	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.

Rice pudding with steamed pears,  
hazelnuts and an orange dressing

e a 3
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

502 kcal                  502                                  502 502 kcal 

5 g Protein                             5                                5 5 g protéines 

35 g Fat, 
16 g Saturated fat

                                35 
                      16

                                   35
                  16

35 g lipides, 
16 g graisses saturées 

39 g Carbohydrates                              39                     39 39 g glucides

0 g Fibre                                    0                                       0 0 g fibres

Dessert	pour	4	personnes	
   Préparation 15 minutes 
  + cuisson vapeur 50 minutes

2 oranges
4 cuillères à soupe de miel
4 cuillères à soupe de noisettes grillées
2 poires mûres
1 cuillère à soupe de jus de citron
100 g de riz pour dessert
1 gousse de vanille
2 cuillères à soupe de sucre
250 ml de crème épaisse
 

Étape 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'arômes.
Étape 2
•	 Prélevez	le	zeste	de	la	seconde	moitié	de	l'orange	dans	un	bol 
	 et	pressez-la.	Épluchez	l'autre	orange,	détachez	les	quartiers	et 
	 coupez-les	en	petits	morceaux.	Mélangez-les	avec	le	jus	et	le 
	 zeste	d'orange.	Incorporez	1	cuillère	à	soupe	de	miel. 
•	Hachez	grossièrement	les	noisettes. 
•	 Épluchez	(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	à	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	l'ouvrir 
	 et	glissez-la	au	milieu	des	grains	de	riz.	Incorporez	le 
 sucre et mélangez.
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	contenant	le	bol	à	soupe	sur	le	plateau 
 égouttoir. Versez la crème sur le riz dans le bol à soupe 
 et couvrez.  
•	Appuyez	sur	le	bouton	du	programme	Chef	et	sur	le	bouton 
 Riz. Appuyez sur le bouton marche/arrêt pour lancer 
 la cuisson vapeur. 
•	Au	bout	de	20	minutes,	appuyez	sur	le	bouton	marche/arrêt 
	 pour	interrompre	la	cuisson.	Placez	le	panier	2	sous	le	panier 
	 3	sur	le	plateau	égouttoir.	Remuez	le	riz	avec	une	grande 
 cuillère, en prenant soin de ne pas vous brûler avec la vapeur. 
 Appuyez à nouveau sur le bouton marche/arrêt pour reprendre 
	 la	cuisson.	Dès	que	le	cuiseur	vapeur	sonne,	c'est	prêt. 
	 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 à l'orange. Saupoudrez 
 les noisettes concassées par-dessus. 

Conseils
•	À	la	place	du	zeste	d'orange,	vous	pouvez	mettre	du	zeste 
 de citron ou de citron vert dans le diffuseur d'arômes. 
•	Ajoutez	quelques	gouttes	d'eau	de	fleur	d'oranger	dans	le 
 coulis à l'orange. Vous pouvez remplacer les oranges par des 
 raisins rouges.

Gâteau de riz aux poires et 
aux noisettes avec un coulis à l'orange
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Dessert	or	snack	for	4-6	

   Preparation 15 minutes, 1½ 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. 
	 2½	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	1½-2	hours	and	leave	the	can	to	cool. 
	 (Alternatively,	steam	the	can	in	the	steamer	for	1½-2	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	bowl	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.	

Steamed	toffee	coffee	cake	

Dessert	ou	en-cas	pour	4	à	6	personnes	

      Préparation 15 minutes, 1½ heure pour faire bouillir 
     le caramel + cuisson vapeur 30 minutes

2 œufs 
85 g de sucre blanc 
1 cuillère à soupe d'eau 
70 g de farine à gâteaux ou avec levure incorporée 
5 g de levure chimique 
1 cuillère à soupe de café expresso soluble  
1 boîte de lait concentré sucré (400 ml) 
sucre glace  
 
En plus  
3 cuillères à soupe de grains de café écrasés ; un moule en couronne 
de 20 cm (beurré et fariné) ; un batteur électrique.

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau égouttoir. 
	 Mettez	environ	2½	cuillères	à	soupe	de	grains	de	café	dans 
 le diffuseur d'arômes. 
Étape 2
•	 Faites	bouillir	la	boîte	de	lait	concentré	au	bain-marie	dans	une 
	 casserole	d'eau.	Déposez	une	assiette	sur	la	boîte	pour	qu'elle 
	 reste	immergée.	Laissez	sur	le	feu	pendant	1½-2	heures,	puis 
	 laissez	refroidir.	(Vous	pouvez	également	faire	chauffer	la	boîte 
	 dans	le	cuiseur	vapeur	pendant	1½-2	heures.) 
•	 Cassez	les	œufs	en	séparant	les	jaunes	des	blancs.	Déposez	les 
 jaunes dans un grand bol avec le sucre et l'eau. Fouettez le 
 mélange avec le batteur électrique à vitesse moyenne jusqu'à 
	 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'à	ce	qu'ils	soient	fermes	mais	pas	secs.	Incorporez	le 
 mélange des jaunes. Versez la pâte dans le moule à couronne 
 préalablement beurré et fariné, et égalisez la surface. 
	 Déposez	le	moule	dans	le	panier	1.
Étape 3
•	 Placez	le	panier	1	contenant	le	moule	à	gâteau	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 gâteau.  
•	 Réglez	le	minuteur	sur	30	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
	 marche/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur 
	 vapeur	sonne,	le	gâteau	est	prêt	(enfoncez	la	pointe	d'un 
	 couteau	au	centre	du	gâteau	;	elle	doit	ressortir	propre). 
	 Démoulez	le	gâteau.	Ouvrez	la	boîte	de	lait	concentré	et	versez 
	 la	moitié	du	caramel	(toffee)	sur	le	gâteau.	Saupoudrez	d'un	peu 
 de sucre glace.  
•	 Servez	le	gâteau	chaud	ou	froid.	Coupez	le	gâteau	au	caramel 
	 en	parts	que	vous	déposerez	dans	4	à	6	petites	assiettes. 
 Servez le reste du caramel à part. 

Conseils
•	 Místo	kávových	zrn	můžete	do	aromatizačního	infuzéru	vložit 
	 slupku	z	pomeranče,	citrónu	nebo	limetky.	 
•	 Kávový	koláč	s	karamelem	servírujte	s	kopečkem	šlehané 
 smetany nebo hustého jogurtu.

Gâteau au café et au caramel 
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

575 kcal                  575                                  575 575 kcal 

15 g Protein                             15                                15 15 g protéines 

13 g Fat, 
7 g Saturated fat

                                13 
                      7

                                   13
                  7

13 g lipides, 
7 g graisses saturées 

99 g Carbohydrates                              99                     99 99 g glucides

1 g Fibre                                    1                                       1 1 g fibres

e a 3 f
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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
1 egg
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	crème	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 crème caramel cool down and 
	 keep	in	the	fridge	until	use.	 
•	 Turn	the	bowls	with	the	crème	caramel	upside	down	onto 
 4 small plates, so the caramel comes out on top. 
	 Place	the	pineapple	skewers	next	to	the	crème	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.

Crème caramel 
with steamed pineapple 

Dessert	pour	4	personnes
  Préparation 15 minutes 
  + cuisson vapeur 25 minutes

12 cuillères à soupe de caramel liquide 
(acheté tout prêt ou fait maison****)  
100 ml de lait concentré sucré 
100 ml de crème épaisse 
50 ml de lait 
1 œuf 
1 cuillère à soupe d'extrait de vanille  
4 tranches d'ananas frais 
1 cuillère à soupe de sucre (vanillé) 
 
En plus  
romarin ; 4 petits bols allant au four ; 4 pics à brochettes ; 
un blender ou un batteur 

Étape 1
•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez le plateau 
	 égouttoir.	Mettez	environ	3	cuillères	à	soupe	de	romarin	dans 
 le diffuseur d'arômes. 
Étape 2
•	 Versez	3	cuillères	à	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	crème,	le	lait,	les	œufs	et	la	vanille 
	 dans	un	blender	ou	dans	un	bol	à	l'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	à	brochettes.	Déposez-les	dans	le	panier	2	du 
	 cuiseur	vapeur.	Saupoudrez	d'un	peu	de	sucre	(vanillé).
Étape 3
•	 Placez	le	panier	3	sur	le	plateau	égouttoir	du	cuiseur	vapeur. 
	 Déposez	les	bols	remplis	du	mélange	de	crème	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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur 
	 vapeur	sonne,	placez	le	panier	2	sur	le	plateau	égouttoir,	sous 
	 le	panier	3.	Faites	attention	de	ne	pas	vous	brûler	avec	la 
 vapeur ! Réglez le minuteur sur 10 minutes. Laissez cuire et 
 dès que le cuiseur vapeur sonne à nouveau, c'est prêt. Laissez 
 refroidir la crème caramel et réservez-la au réfrigérateur.  
•	 Retournez	et	démoulez	les	bols	contenant	la	crème	caramel 
 dans 4 petites assiettes, pour que le caramel se retrouve sur 
	 le	dessus.	Déposez	les	brochettes	d'ananas	à	côté	de 
 la crème caramel. 

Conseils
•	 À	la	place	du	romarin,	vous	pouvez	mettre	de	la	lavande	ou 
 des pétales de rose dans le diffuseur d'arômes. 
•	 Pour	réaliser	vous-même	un	caramel	liquide	:	faites	chauffer 
	 une	poêle	antiadhésive	à	feu	moyen	et	faites	fondre	12 
 cuillères à soupe de sucre dedans. Remuez un peu le 
 sucre pour bien le répartir dans la poêle jusqu'à ce qu'il soit 
 complètement 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 arrêt, le sucre 
 risque de se cristalliser.

Crème caramel 
à l'ananas vapeur
 

e a 3 f
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

355 kcal                  355                                  355 355 kcal 

15 g Protein                             15                                15 15 g protéines 

13 g Fat, 
8 g Saturated fat

                                13 
                      8

                                   13
                  8

13 g lipides, 
8 g graisses saturées 

54 g Carbohydrates                              54                     54 54 g glucides

1 g Fibre                                    1                                       1 1 g fibres
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Dessert	for	4-6		  
  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 bowl 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.	

Steamed fruit salad 
with vanilla ice cream
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e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

281 kcal                  281                                  281 281 kcal 

3 g Protein                             3                                3 3 g protéines 

7 g Fat, 
4 g Saturated fat

                                7 
                      4

                                   7
                  4

7 g lipides, 
4 g graisses saturées 

50 g Carbohydrates                              50                     50 50 g glucides

3 g Fibre                                    3                                       3 3 g fibres

Dessert	pour	4	à	6	personnes			  

  Préparation 10 minutes 
  + cuisson vapeur 15 minutes

1 kg de fruits fermes (pommes, poires, prunes, pêches, 
mangues, cerises, etc.)
1 citron 
6 cuillères à soupe de miel
1 gousse de vanille
glace à la vanille
quelques feuilles de menthe 
 
En plus  
1 sac de cuisson vapeur (vous pouvez également utiliser le bol à soupe 
du cuiseur vapeur ou un grand bol en verre pas trop haut) 

Étape 1

•	 Préparez	le	cuiseur	vapeur	:	remplissez	le	réservoir	d'eau 
 jusqu'au niveau maximal, puis repositionnez 
 le plateau égouttoir. 
Étape 2

•	 Épluchez,	épépinez	(le	cas	échéant)	les	fruits	et	coupez-les	en 
 morceaux de même 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 goûts 
 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. 
Étape 3

•	 Placez	le	panier	1	sur	le	plateau	égouttoir	et	couvrez.	 
•	 Réglez	le	minuteur	sur	15	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
 que le cuiseur vapeur sonne, vos fruits sont prêts. 
•	 Retirez	les	fruits	du	sac	ainsi	que	la	gousse	de	vanille. 
	 Répartissez	les	fruits	dans	4	à	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 
 crème fouettée ou de la crème pâtissière.

Salade de fruits cuits à la vapeur   
et sa glace vanille 

e a 3 f
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Dessert	for	4		

   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
1 egg
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	½	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.

Steamed dumplings  
with apricots, almonds and honey

Dessert	pour	4	personnes		

   Préparation 30 minutes (temps de repos de la pâte inclus) 
  + cuisson vapeur 15 minutes

150 ml de lait 
4 cuillères à soupe de miel 
350 g de farine 
16 g de levure chimique 
sel 
1 œuf 
100 g d'amandes grillées 
12 abricots secs  
2 cuillères à soupe de confiture d'abricot 
Sucre glace 
 
En plus  
2 feuilles de papier sulfurisé (coupées pour s'adapter aux paniers du 
cuiseur vapeur)

Étape 1

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

Étape 2

•	 Faites	tiédir	le	lait	et	incorporez	2	cuillères	à	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	l'œuf	cassé.	Incorporez	très	progressivement	le	lait 
 à la farine tout en mélangeant avec vos doigts. Pétrissez le 
 mélange pendant quelques minutes jusqu'à obtenir une pâte 
	 homogène.	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	pâte.	Divisez-la	en	12	parts	égales, 
 formez des boulettes et aplatissez-les. Versez au milieu 1 
 cuillère à soupe du fourrage, repliez la pâte sur le fourrage 
 et fermez bien les bords. Placez le papier sulfurisé au fond des 
	 paniers	1	et	2	et	déposez-y	les	dumplings.

Étape 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/arrêt	pour	lancer	la	cuisson	vapeur.	Dès	que	le	cuiseur 
 vapeur sonne, vos dumplings sont prêts. 
•	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 prêts à manger, notamment des prunes, des canneberges, 
 des raisins ou des pêches. Vous pouvez les accompagner d'une 
 crème pâtissière chaude ou froide ou d'une crème fouettée.

Dumplings	vapeur	aux	abricots,	 
aux amandes et au miel

Hříšné	i	zdravé	sladkosti	•	Вкусные	и	полезные	сладости	
Słodkości	mniej	i	bardziej	zdrowe	•	Des	petites	douceurs	légères	et	gourmandes

e a 3 f

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

692 kcal                  692                                  692 692 kcal 

21 g Protein                             21                                21 21 g protéines 

21 g Fat, 
2 g Saturated fat

                                21 
                      2

                                   21
                  2

21 g lipides, 
2 g graisses saturées 

107 g Carbohydrates                              107                     107 107 g glucides

9 g Fibre                                    9                                       9 9 g fibres
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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 crème fraîche 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	crème	fraîche	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. 

 

Tips

•	 To	flavour	the	pudding,	use	hazelnuts	instead	of	almonds.

Almond puddings 
with a raspberry honey sauce 

e Contents	per	portion	 a 3 f Contient	par	portion

329 kcal                  329                                  329 329 kcal 

10 g Protein                             10                                10 10 g protéines 

11 g Fat, 
4 g Saturated fat

                                11 
                      4

                                   11
                  4

11 g lipides, 
4 g graisses saturées 

47 g Carbohydrates                              47                     47 47 g glucides

0 g Fibre                                    0                                       0 1 g fibres

Dessert	pour	4	personnes	

   Préparation 10 minutes + cuisson vapeur 20 minutes

2 brins de menthe 
125 g de framboises (fraîches ou surgelées) 
1 cuillère à soupe de miel 
2 œufs moyens 
50 g de sucre 
200 g de crème fraîche ou de lait concentré sucré  
25 g de poudre d'amande 
 
En plus  
4 petits bols (beurrés) ; un batteur électrique ; un mixeur plongeant ; 
3 cuillères à soupe de lavande ou de zeste d'orange..

Étape 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'arômes.

Étape 2

•	 Effeuillez	les	brins	de	menthe.	Mettez	de	côté	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	œufs	et	le	sucre	avec	le	batteur	électrique	jusqu'à 
	 obtenir	une	mousse.	Incorporez	la	crème	fraîche	ou	le	lait 
 concentré sucré et la poudre d'amande tout en continuant à 
 mélanger. Versez le mélange dans les bols beurrés. 
•	 Placez	les	bols	dans	le	panier	1.

Étape 3

•	 Placez	le	panier	sur	le	plateau	égouttoir	et	couvrez.	 
•	 Réglez	le	minuteur	sur	20	minutes.	Appuyez	sur	le	bouton 
 marche/arrêt pour lancer la cuisson vapeur. Laissez cuire et dès 
	 que	le	cuiseur	vapeur	sonne,	les	flans	sont	prêts.		 
•	 Laissez	les	flans	refroidir	à	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. 

Conseils

•	 Pour	encore	plus	de	saveur,	remplacez	les	amandes	par 
 des noisettes.

Flans aux amandes  
avec un coulis de framboise au miel  

e a 3 f
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Notes Notes
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Pour	plus	d’informations,	rendez	vous	sur www.philips.com/kitchen
www.philips.com/kitchen

www.philips.com/kitchen
For more information, visit www.philips.com/kitchen
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