over the full flavour

PHILIPS
sense and simplicity
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Discover fuller flavours

Your advanced new Aluminium Steamer from Philips offers you many

ways to savour the entire, natural flavour of your food as never before.
The Gentle Steam function enables you to preserve the unique, delicate texture
of fish by steaming it softly at a perfect temperature of around 80°C, thereby
retaining its taste and appearance too.

Add extra flavour

You can place your favourite herbs and spices in the Flavour Booster+, or pour

in wine, bouillon, lemon juice or soy sauce to gently infuse your food with

their delicious flavours. Simply unclip the bottom of each basket to create a large,
single space when cooking bulkier dishes like a whole chicken.
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Turbo start
The faster that food reaches its ideal cooking temperature, the more
of its natural goodness is retained. The steamer’s Turbo Start function
automatically heats up the interior to full steaming temperature within
seconds, thereby locking in the vitamins and minerals.

Fish and Rice bowl! Turbo start
We've even included a fish and rice bowl, to make it easy to cook these

foods in a tasty sauce of your own choosing.

@ Whichever way you choose to use your new Aluminium Steamer, you'll @
soon have meals bursting with health and vitality!

Flavour booster+ ! o 4 Gentle steam
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Entdecken Sie einen volleren Geschmack
Mit Ihrem modernen neuen Aluminiumdampfgarer von Philips

geniefen Sie den einmaligen natirlichen Geschmack lhrer Speisen.

Die Funktion des schonenden Dampfes bewahrt die einzigartige
und empfindliche Textur von Fisch, da er sanft bei einer perfekten
Temperatur von ungeféhr 80 °C gegart wird. Der Geschmack und
das Aussehen bleiben erhalten.

Ein besonderes Geschmackserlebnis

Legen Sie die Krduter und Gewlirze, die Sie am liebsten mogen, in
den Aromaverstérker+, oder gie3en Sie Wein, Briihe, Zitronensaft
oder SojasoB3e hinein, sodass |hre Speisen einen ganz ausgezeich-
neten Geschmack erhalten.

Sie kénnen den Boden jedes Aufsatzes 6ffnen, wenn Sie gréBere
Speisen, z. B. ein ganzes Huhnchen, garen mdchten.

Ohne Ndhrstoffverluste

Je schneller die Speisen die ideale Gartemperatur erreichen, desto
mehr bleibt von der natirlichen Qualitit erhalten.

Durch die Funktion “Turbo Start” des Dampfgarers wird

das Innere innerhalb von wenigen Sekunden auf die volle
Gartemperatur erhitzt; daher bleiben Vitamine und Mineralstoffe
erhalten. Der Dampfgarer besitzt sogar

einen Aufsatz fir Fisch und Reis, um diese Speisen in einer
geschmackvollen SoBe lhrer Wahl zu garen. Jede Verwen-dungsart
lhres neuen Aluminiumdampfgarers ldsst Sie Speisen zubereiten,
die gesund und néhrstoffreich sind.
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BigkpuriTe 6aratcTso BigTiHKiB cMaKy

Hosa BaoCKOHaAeHa aAtoMiHieBa MapoBapka Bia Philips nponoHye
6araTo CnocobiB HACOAOAXYBATUCA MOBHOTOIO Ta MPUPOAHICTIO
CMaKy CTpaB, AK HikOAV paHitue. DyHKLIA NOMIPHOT Napn AO3BOAAE
306eperTi yHIKaAbHY, HiXXHY TEKCTYPY p1bu, 3Aerka 06pobasioun i
napolo 3a iaeanbHo! TemnepaTypu nprbAnsHo 80°C, o Takox
30epirae ii cMaK Ta BUrASIA.

Mog6asite npo npucmak

V BIAAIAGHHSA AAA CMIELIi MOXHA NOKAACTU YAOBAEHI TpaBm Ta
cneuii @60 HAAUTY BUHa, BYABIAOHY, AMMOHHOTO COKY Ui COEBOTO
coycy, Wob HaaaTV CTPaBi CMayYHOro npucMaky. [pocTo BiakpuitTe
AHO KOXHOTO KOLLVIKa, OB 3a6e3neunTi BEAVKIAI, 3araAbHit
NPOCTIP MiA Yac MPUrOTyBaHHs OB'eEMHIX CTPaB (HarpuKAaa, LIAOT

KypKw).

36epexxiTb BClO Xap4oBYy LiHHICTb

LLo wewmalle Hka nouHe 0BpOBAATUCS 3a iA€aAbHOT TemMnepaTypH,
TO Bywa il XapuoBa LiHHICTb, DyHKLIA LWBUAKOrO novaTky poboTn
(Turbo Start) 3a AiueHi cekyHAM aBTOMAaTUYHO HarpiBae BHyTPILLHIO
YaCTUHY MPUCTPOIO AO MaKCKMAABHOT TemnepaTypy 0bpobKim
Mapoio, 1O AO3BOAAE 36eperTh BiTamiHM Ta MiHEpaAbHi PEYOBMHM
cTpas. AO NMapoBapki AOAAETHCA HABITb Yalla AAA MPUrOTYBaHHS
prcy Ta pubw, o6 Li CTPaBM MOXHa BYAO ACTKO MPUroTyBaTh Yy
CMauHOMy COyCi Ha BAaCHMIA BMBIp. Hespaxkaioum Ha crnoci6
BMKOPUCTaHHs HOBOI aAloMiHIEBOT NapoBapky, B Wwemako 3moxeTe
HAaCOAOAXYBATMCA 3A0POBOIO Ta MOMXMBHOIO DKEIO.
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BoAee HacblleHHble apomMartbl

HoBas ycoBepLueHcTBOBaHHas aAloMuHKieBas naposapka oT Philips
MOAHOCTbBIO COXpaHAET eCTeCTBEHHbIN apomat 6/\K)A, KaK HMKOraa
paree. DyHKLMA MArKOM 06pabOTKY NapomM NO3BOAAET COXPaHNTH
YHVKaAbHYIO, HEXHYIO CTPYKTYPY pbibbl MyTem bepexxHoro
NPUroTOBAEHMA Ha Napy rnpu MAEaAbHO V'IOAXOAHLLLG%
Temnepatype 80°C, 6Aaroaaps Yemy BKYC W BHELUHMA BUA
OCTaTCA HEM3MEHHbBIMM.

UN3bickaHHbIV apomaT

AobasbTe AlobKMble  TpaBbl 1 crielmm B ycTpoiicTeo Flavour
Booster+ nan HaaeliTe BUHO, BYABOH, COK AMMOHA WAV COEBbIN
COYC AAA MPUAAHIA MPOAYKTaM TOHKOrO apomata. [lpocTo
OTKPENUTE HIMKHIOIO YaCTb KaXKAOM Halll AA OBpa3oBaHms
60AbLLION LLe/\bHOl;i EMKOCTU AAA TIPUTOTOBAEHNA KPYTHbIX
MPOAYKTOB, HarNpUMep LIEAOTO LibIMAEHKa.

CoxpaHuTe BCe NnUTATeAbHble CBOHCTBA

Yem BbicTpee TemnepaTypa NPUrOTOBAGHNA AOCTUraeT
HEOBXOAMMOrO YPOBHS, TeM BOAbLLE MUTAaTEAbHBIX CBOMCTB
coxpaHseTcA B NpoAyKTax. [1pu ncnoassosarmmn ¢yHKumm Turbo
Start BHyTpeHHee NpPOCTPaHCTBO NapoBapKit B CUMTaHHbIE
CEKyHABI HarpeBaeTcs A0 HEOBXOAVUMON TeMMepaTypbl, TakiM
06pa3omM CnocobCTBYs COXPAHEHMIO BCEX BUTAMWUHOB U
MMHEPaAoB. B KOMMAEKTALIMIO NMapoBapKi BXOAAT Takke
OTAEABHbIE YAl AAA PbIBbI 11 PKCa, YTO MO3BOAAET FOTOBUTL 3TH
61043 € AlODbIM COycoM Ha Baww kyc. [puroTosaeHHas B 3ToM
HOBOW aAIOMMHMEBOI NapoBapKe Mulua Bceraa yAeT 3A0pOBON 1
MUTaTEABHOMN, Kakol Bbl cNocob NpUroToBAeHus Bbl He BbIGPaAW.
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Odkryj peten aromat potraw

Nowy, zaawansowany, aluminiowy parowar firmy Philips oferuje
wiele sposobdw na delektowanie sie petnym, naturalnym smakiem
jedzenia, jak nigdy dotad. Funkcja Gentle Steam umozliwia
zachowanie wyjatkowej,

delikatnej konsystencji ryby poprzez tagodne gotowanie

na parze w idealnej temperaturze okoto 80°C.W ten sposdb
zachowane zostaja réwniez jej smak i wyglad.

Dodaj smaku

Swoje ulubione ziofa i przyprawy mozesz umiesci¢ w pojemniku na
przyprawy+ lub wla¢ wino, bulion, sok

z cytryny czy sos sojowy, aby jedzenie nabrato delikatnego

i pysznego smaku. Wystarczy odczepi¢ dno kazdego kosza, aby
uzyskac wigkszg przestrzen, gdy gotuje sie potrawy wigkszych
rozmiardw, takie jak caty kurczak.

Zachowaj w srodku wszystkie wartosci potraw
Im szybciej jedzenie osiaga idealng temperature gotowania, tym
wiecej zachowanych zostaje naturalnych skfadnikéw odzywczych.
Funkcja Turbo Start parowaru automatycznie podgrzewa wnetrze
do temperatury parowania w ciggu kilku sekund, zatrzymujac w
ten sposéb w $rodku witaminy i mineraty. Umiescilismy nawet w
zestawie miske na rybe i ryz, aby utatwi¢ gotowanie tych potraw w
wybranym, smacznym sosie. Bez wzgledu na to w jaki sposéb
bedziesz korzysta¢ z nowego, aluminiowego parowaru, Twoje
positki beda zdrowe i dostarcza Ci niezbednych skfadnikéw
odzywczych.
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Discover the full
flavour of steaming
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Salmon moulds

Starter - serves 4

N

. Chop the sprigs of dill finely. Place the spinach in basket 3 and sprinkle it with the
finely chopped dill. Set the timer to 4 minutes, press the ‘start-stop’ button and
allow the spinach leaves to shrink.

N

In the meantime, puree the salmon fillet in the food processor and mix in half of the
egg white together with the cream. Add /2 teaspoon of salt and some pepper and
mix everything into a smooth mixture. Spoon the salmon mixture into the moulds,
press it in well and smooth the tops.

w

Remove the basket with the spinach leaves from the steamer and allow the leaves to
drain well. Place the moulds with the salmon in basket 4 . Turn the dial to the ‘fish’
setting, switch on the Gentle Steam and set the timer to 10 minutes. Press start and
steam the salmon moulds until they are firm.

Puree the spinach in the food processor. Add the yoghurt and mayonnaise together

B

with 1 dessertspoon of lemon juice and the lemon rind and mix everything to form

a bright green, creamy sauce. Flavour the sauce with salt and pepper to taste.
. Turn out the moulds onto four plates and drizzle the sauce around them. Garnish

v

with the watercress.

Total preparation time: about 30 minutes
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4 moulds or ramekins (100 mlj lightly
grease

Contains 295 kilocalories per portion:
18 g protein

24 g fat of which 7 g saturated fat

2 g carbohydrates

3 g fibre
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Lachsauflauf

Vorspeise - fiir 4 Personen
. Den Dill fein hacken. Den Spinat in Aufsatz 3 legen und mit dem Dill
bestreuen. Den Timer auf 4 Minuten einstellen. Auf die Start-/Stopptaste
driicken und die Spinatbldtter garen, bis die Blatter zusammengefallen sind.
Die Lachsfilets in der Zwischenzeit mit der Kiichenmaschine pirieren und
die Hilfte des EiweiBes mit der Sahne daruntermischen. /2 TL Salz und et-
was Pfeffer hinzugeben und alles cremig riihren. Die Lachsmischung in die
Auflauffdrmchen geben, gut andriicken und die Oberfldche glatt streichen.
. Den Aufsatz mit den Spinatbldttern vom Dampfgarer nehmen und die
Blatter gut abtropfen lassen. Die Auflaufférmchen mit dem Lachs in Aufsatz
4 stellen. Die Einstellung fir Fisch und schonendes Dampfgaren wahlen.
Den Timer auf 10 Min. einstellen, auf “Start” driicken und den Lachs in den
Auflaufférmchen garen.
Den Spinat mit der Kiichenmaschine purieren. Joghurt und Mayonnaise
mit 1 TL Zitronensaft und der Zitronenschale hinzufigen und alles zu einer
griinen, cremigen Sof3e verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. Die Auflaufférmchen auf vier Teller stiirzen, und die SoBe verteilen. Mit der
Brunnenkresse garnieren.

o

w

»

&

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

150 g frischen Spinat
EiweiB von 1 Ei, leicht geschlagen
Frisch gemahlener Pfeffer
gesiittigte Fettsduren) 2 Teeloffel Mayonnaise
2 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe Eine Handvoll Brunnenkresse

Enthdlt

295 Kilokalorien
pro Portion:

18 g Eiweil3

24 g Fett (davon 7 g

4 Auflaufformchen (100 ml), leicht gefettet
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ANococb

3akycka - Ha 4 nopuii
. Api6HO HapixTe nariHLi Kpory. BUKAaAITb WNMHAT y emHICTb 3 Ta nocunTe iioro
APIBHO Hapi3aHiM Kporom. BCTaHOBITL TaiMep Ha 4 XBIAVIHIA, HATUCHITb KHOMKY
“'NOYATOK-3yMMHKA'' | 3aueKaitTe, MoK AUCTA LUMMHATY HE 3MEHLLMTBCA Y PO3MIPI.
3a e vac NpuroTyiTe mope 3 iAe AOCOCH Y KyXOHHOMY KOMBaIHI i
nepeMmiLLaiTe MOro 3 MOAOBKHOIO AEUHIX GIAKIB Pa3oM i3 BepLUKamit. AoaaitTe /2
YalHOT AOYXKI COAI | MEPLIIO Ta 3MiLLIaITE BCe AO YTBOPEHHA OAHOPIAHOT Mack.
/NOXKOIO BUKAGAITb CyMiLLl i3 AOCOCEM Y GOPMI, AODPE Ti MPUTHCKAIOWM Ta
BVPIBHIOIOUI 3BEDXY.
. BUIMITL €MHICTB 13 AVCTAM LINMHATY 3 MapOBAPKM | AdiTe AUCTIO AOBPE CTEKTI.
[MocTasTe $popmm 3 AOCOCEM Y EMHICTD 4. [TOBEPHITL PEMYASTOP Y MOAOMKEHHS!
“'puba”, MicAst YOTO YBIMKHITL PEXKVM MOMIPHOI Mapyt Ta BCTaHOBITH TakMep Ha 10
XBUAVH, HaTUCHITB KHOTMKY MovaTKy Ta OBpOBASIATE Mapoio CyMilll i3 AOCOCEM Y
opMaXx, MOKM BOHA He 3aTBEPAHE.
[MpuroTyiiTe Miope 3i WM HATY, CKOPUCTABLLMCH KyXOHHIM KoMmBaiHoM. AoaarTe
VIOTypT Ta MaloHe3 Pasom i3 1 AECEPTHOIO AOXKOIO COKy Ta LIEAPU AVIMOHA,
TICASt HOTO BCe MepeMiLLIaiiTe AAS MPUTOTYBaHHS SICKPABO-3EAEHOTO, yCTOrO
coycy. AoaaiiTe AO COYCy CiAb Ta NepeLlb AO CMaKy.
. BUKAQAITB BMICT GOPM Ha HOTMPU TapiAKi Ta MOAVITE HABKOAO COYCOM.
[MpuKpacsTe Kpec-caaToM.

150 r caixoro wnmHaty

-

o

w

>

v

Yac npuroTysaHHs
CTaHOBUTbL NPUBAN3HO

30 XBUAMH
50 r cBixoro wnuHa:

Enepremuyna

uinnicmp 295

egie
Aeyni 6iAkn 1 a1, TpOXK 36UTI
CBi’>KOMEAEHWI1 YOPHUI nepeLy
2 AeCepTHi AOXKKM MaitoHesy
4 dopmu 260 NOCYAUH AAS 3aMiKaHHS
(100 MA), TpOXM 3MaLlLe

KiAOKaAopiit Ha nopuito:
18 r 6inkis, 24 r xupis
(3 AKNX 7 1 xupy 3
BUCOKMM BMICMOM
KUPHUX KUCAOM),

2 r ByraAeBsogis,

3 1 KAIMKOBUHM
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3aneyeHHblt AOCOCh

lMepsoe 6A10go — 4 nopumnmn

Meako nopexbTe ykpor. [loMecTuTe WnuHaT 1 YKPOr B eMKOCTb 3 Ha 4
MVHYTbL. TeM BpeMeHeM M3MeAbUMTE GrAe AOCOCA B KyXOHHOM KoMbaiiHe
1 A0DaBbTE NOAOBHHY ANYHOTO GeAKa BMECTE CO CAMBKamM. AobasbTe /2
YalHOM AOXKM COAM M HEMHOTO MepLia 1 NepemelliaiiTe B OAHOPOAHYIO
Maccy. AOXKOM BLIAOXKMTE AOCOCEBYIO MacCy B GOPMOUKM, yTpambyiiTe

“n paBPOBHﬂ;ITe. Aa;\Te AUCTBAMW LWINKMHATA M3 NapOBAPKN BbICOXHY Tb.
[NomecTuTe popmbl ¢ Aococem B eMKOCTb 4. [epexaiounTe B MoAOXKeHe
«pblbay, ycTaHoBUTE TaiiMep Ha 10 MUHYT. B KyxoHHOM KombaiiHe
NPUrOTOBLTE U3 WNMHaTa Miope. MorypT, MaitoHes, 1 AecepTHyio AoxKy
AVIMOHHOFO COKa 1 AUMOHHOM LIEAPY 11 NEPEMELLVBAITE , COAb U MepeLt Mo
BKyCy. [loMeCTHTE NOpLMK 3aneYeHHOrO AOCOCS B GOPMAx Ha TapPeAKM 1
MOAEITE BOKPYT COYCOM. YKpachTe Kpecc-CanaToM.

Obuiee spems Unrpegnenmsl

NPUrOTOBAEHUA:

0KoAO 30 MUHYT
T CBeXEro wnuHata

B ogHosi nopuun
cogepxxumes 295
KUAOKAAOPMIA:

18 r 6eakos, 24 1
JKNPOB (M3 KOMOPbIX
7 T HacbllweHHbIX
KNpoB), 2 yrAesogos,
3 r kAemyamkm

4 ropioyka AAs 3anekaHus (100 ma),
CAerKa CMa3aHHble XXUPOM
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Zakgqska - 4 osoby

N
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295 kilokalorii na porcje:

24 g tluszczow (z czego

7

. Posiekaj drobno gatazki kopru. Utéz szpinak w pojemniku 3 i posyp

go drobno posiekanym koprem. Ustaw minutnik na 4 minuty, nacisnij
przycisk ,start-stop” i pozwdl skurczy¢ sie lisciom szpinaku.

W miedzyczasie przetrzyj filety z fososia w robocie kuchennym i zmieszaj
potowe biatka jaja ze $mietana. Dodaj /2 fyzeczki do herbaty soli i

troche pieprzu, a nastepnie wymieszaj wszystko az do uzyskania gladkiej
mieszaniny. Natdz tyzka mieszaning z tososia do foremek, dobrze ja wcidnij
i wygladZ wierzchy.

. Wyjmij pojemnik z li§¢mi szpinaku z parowaru i odcedz dobrze liscie.

Umies¢ foremki z tososiem w pojemniku 4. Przekre¢ pokretio na funkcje
fish”, wiacz funkcje Gentle Steam i ustaw minutnik na 10 minut. Naciénij
start i gotuj na parze foremki z fososiem, az stwardnieje.

Przetrzyj szpinak w robocie kuchennym. Dodaj jogurt i majonez razem

z 1 tyzeczka deserowa soku z cytryny i skdrka cytrynowa; wymieszaj
wszystko az do utworzenia sie jasnozielonego sosu o konsystencji kremu.
Dopraw sos solg i pieprzem dla smaku.

. Wywrd¢ foremki na cztery talerze i pokrop je sosem.

Catkowity czas [ISRERIIA
przygotowania:
okoto 30 minut o "
150 g Swiezego szpinaku
Biatko jaja z 1 jajka, lekko ubite

Zawiera

Swiezo zmielony pieprz czarny

18 g biatek

2 tyzeczki deserowe majonezu
Gars¢ rzezuchy

4 foremki lub kokilki (100 ml) lekko
nattuszczone

g to tluszcze nasycone)
2 g weglowodandw
3 g btonnika
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Small fish rolls with
colourful vegetables

ion, fi
illets,

Contains 250 kilocalories per portion:
33 g protein

8 g fat of which 1 g saturated fat

11 g carbohydrates

6 g fibre
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Main course - serves 4

1. Peel the carrots and then use the peeler to slice the carrots into long thin ribbons.
Cut the asparagus diagonally into thin slices but keep the tips intact. Place the
carrot ribbons in basket 3 and spread the asparagus, paprika and mange tout
on top. Set the timer to 8 minutes, press the ‘start-stop’ button and steam the
vegetables until tender but still crisp.

. Cut off the stalks from the parsley and dill. Chop the leaves finely and mix them

N

in with the onion. Halve the pangasius fillets lengthwise and then cut them in half.
Sprinkle the fish pieces with some salt and pepper and sprinkle the herbs over
them. Roll the fillets firmly and fasten them with a cocktail stick. Place the little
' rolls in basket 2 leaving sufficient space between them.
. Spoon 1 teaspoon of orange peel together with /2 teaspoon of curry and the herb

w

stalks into the flavour booster. Place basket 2 underneath basket 3. Turn the dial
to the ‘fish’ setting, switch on the Gentle Steam and set the timer to 15 minutes.
Press the start button and steam the fish rolls until cooked. Steam the fish rolls for
a further 3-5 minutes if necessary.

4. Heat the oil in a saucepan and fry 17 teaspoons of curry powder for 30 seconds.
Stir in the orange juice and the remaining orange rind and allow the dressing to
simmer for 1 minute.

w

. Arrange the vegetables loosely on warmed plates and place the fish rolls in the
middle. Drizzle some of the orange dressing over the fish and the vegetables and

serve the remaining dressing separately.

Total preparation time: about 35 minutes
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Kleine Fischrollchen mit buntem Gemse

Hauptgericht - fiir 4 Personen

1. Mbhren schélen und in hauchdiinne Streifen schneiden. Spargel diagonal in

Streifen schneiden — dabei die Kopfe nicht beschadigen! Die M&hrenstrei-

fen in Aufsatz 3 legen. Spargel, Paprikastreifen und Zuckererbsen darauf

verteilen. Den Timer auf 8 Min. stellen, und das Gemdise garen.

Die Stiele von Petersilie und Dill entfernen. Die Blitter fein hacken und

mit der Zwiebel vermengen. Die Pangasiusfilets vierteln, dann salzen, pfef-

fern und mit den Krautern bestreuen. Die Filets fest aufrollen, mit einem

HolzspieBchen feststecken und in Aufsatz 2 legen.

. 1TL Orangenschale, /2 TL Currypulver und die Krduterstiele in den

Aromaverstérker geben. Aufsatz 3 auf Aufsatz 2 setzen. Die Einstellung fur

Fisch und Dampfgaren wahlen. Den Timer auf 15 Min. einstellen, die Start-

taste driicken und die Fischrélichen garen — bei Bedarf

3 bis 5 Min. langer.

Ol in einer Pfanne erhitzen, und 1% Teeloffel Currypulver 30 Sek. lang andin-

sten. Restl. Orangenschale und Saft hinzuftigen und 1 Minute kécheln lassen.

. Das Gemiise auf vorgewdrmten Tellern verteilen, und die Fischrélichen in
die Mitte setzen. Etwas Orangendressing iber den Fisch und das Gemdiise
trdufeln, das restliche Dressing separat servieren.

N

w

»

&l

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Enthalt 8Peter5|llenzwelge1
250 Kilokalorien
pro Porti 6 Dillzweigg
b
33 g EiweiB 1 kleine rot? Zwiebel, fein gehac.kq
3 Pangasiusfilets, ca. 200 g pro Filet

8 g Fett (davon 1 g
gesdittigte Fettsduren)
11 g Kohlenhydrate

6 g Ballaststoffe

Geriebene Schale und Saft von 1 Orange
2 Teeloffel Currypulver
2 Teeloffel Ol
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PUBHI pyAETVIKM 13 KOALOPOBKMI OBOUAMY

UA

loAoBHa cmpasa - Ha 4 nopuii

. [oumcTiTh MOPKBY | NOPiKTE i Ha AOBI TOHKI CMy>KK. [TopikTe cnapyy no

AlaroHaAi Ha TOHKI LIMATOUK, aA€ NPV LIbOMY He PO3pi3aiiTe KiHUKiB. BukaaaiTh

CMYKKU MOPKBI Y EMHICTb 3 | TOBEPX HET PO3KAAAITH CriapXKy, Manpyiky Ta

ropox MaHreToT. OBpobAsiiTe 0BOYI Mapoio MPOTArOM 8 XBUAMH.

ApiBHO HapiXTe AUCTA NETPYLIKK Ta Kpory | 3milaiiTe ix 3 umbyaeio. Dine

naHraciyca PO3phxTe B3AOBK Ha ABI HaCTVHM, MOCUMTE CIANO Ta MepLIEM

| BUKAGAITB NoBepx Tpasw. Aobpe 3aKkpyTiTh ine prbu | 3adikcyiiTe ix

GYPLUETHOIO MaAVHKOIO. BUKAGAITE PYAETUKM Y EMHICTD 2.

. 1 UaliHy AOXKY LIEAP areAbCuHa PasoM 3 /2 HalHOT AOXKKM NPUMpasi Kapi

Ta NariHUi TPaB BUKAGAITL Y BIAAIAGHHSA AAR criewii. BCcTaHoBITe eMHICTL 2

nia eMHICTb. [TOBEPHITL PEryASTOP Y MOAOMEHHS “priba’ i YBIMKHITE Pexiim

NOMIPHOT Mapu Ha 15 xBUAH. 3a HeOBXIAHOCTI 0BPOBAAITE PUBHI PyAETUKM

Napoio Le 3-5 XBIAMH,

[iairpiiiTe OAilo y KaCTPyA Ta cMaxkTe 12 YaliHO! AOYKKI MPUNPaBit Kapi

npoTsrom 30 cekyHa, MoMilLyiiTe 3 AOAGBAHHSIM aNEABCUHOBOTO COKY Ta

LIEAPU, LLO 3aAMLLIMAACA, MICAS HOTO MPOBAPITL MPUMPaBy Ha MiHIMaALHOMY BOTHI

npoTArom 1 XBUAVHM.

. BUKAQAITb 0BOI Ha MIAITPITI TapiAki, MOCEPEAMHI BUKAGAITE PUBHI PYASTUKM.
[NoaviiTe prby Ta OBOYI OAIEIO, @ MPUMPABY, LLIO 3aAVILLIMAACH, MOAABAITE OKPEMO.

Iurpegienmu
8 MOAOAMX MOPKBMH
100 r ropoxy copTy MaHreToT

-

o

w

S

v

Yac npuroTysaHHs
CTaHOBWTb NPUBAN3HO
35 XBUAMH

Enepremuyna
uiHicmb 250 kkaa
Ha nopuito:

33 r 6inkis, 8 r upis

(3 Akux 1 roxupy 3
BUCOKMM BMICMOM
DKUPHUX KUCAOM),
11 r Byraesogis,
6 1 KAIMKOBMHM
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PbIGHbIE PyAETUKM C LIBETHBIMM OBOLLAMM

OcHosHoe 6A10go — 4 nopumm

MOPpKOBb 1 AOMTVIKami MOpPe3aHHyIo CNapiy NoCkinbTe Nanprukon u
CTPYYKOBBIM FOPOLLIKOM, NOAOXMUTE B €MKOCTb 3 U FOTOBbTE 8 MUHYT.
[MopexbTe NeTpyLKy, YKpon 1 Ayk, nepemMeldanTe. PaspexsTe poiby,
NOCHINBTE CBEPXY COABIO, NEPLIEM 1 3EAEHBIO, TAOTHO CKaTalTe B
PYAETUKM, 3aKPENMUTE LLMNAXKKAMM. [MoaowuTe mx 8 emkocTb 2.1 Ha;lHy}O
AOXKY aneAbCHHOBOW LIEAPbI, /2 YaiHOM AOXKKHM Kappy U CTEOAM 3eAeHMn
AobasbTe B Flavour Booster, ycTaHoBUTE eMKOCTb 2 MOA €MKOCTb
3,nocTasbTe TaiMep Ha 15 MUHYT. AAs 3anpaBKku Ha pasorpeTomn
CKOBOPOAE npoxapbTe 1,5 Aok Kappy B TedeHne 30 cekyHa, cMeanTe
aNeAbCUHOBBIN COK 1 LIEAPY, MPOKUMATATE Ha MEAAEHHOM OrHe T MUHYTY.
rlOAaBaFITe rOTOBbIN PYAETUKH, C6pbl3HyB UX aneAbCMHOBbLIM COKOM,
OCTaBYyIOCA 3arpaBKy NOAABaNTE OTAEALHO.

Obulee spems Wnrpegue
MPUrOTOBAEHMS:
P 8 MOAOABIX MOPKOBOK
OKOAO 35 MUHYT
8 3eAeHbIX CTPYYKOB CnapXu

1 xeATas nanpu lOpe3aHHas AAUHHbIMU

100 r cTpy4KoBOro ropoxa,
8 BeToueK NeTpyLIKM
—

(L ISPCTIL M 1 HeGoAbLIAsA KpacHasi AYKOBMLIA, MEAKO|
250 kuaokanopuit: LEEEEE

33 r 6enkos, 8 1 xupos 3 Tywku puAe paay>KHoro Kapacs, okoAo 200
I KaXAast

(u3 komopeix 11
Tepras Lieapa 1 cok 1 aneAbcu
HACbILEHHbIX XXI1POB),
11 1 yraesogos, 2 YalHBIX AOXKM MOPOLLKa Kappy
PATPYVSUPSNEIY 2 eCepTHbIX AOXKKM MacAa

1672009_PH_KA_Recipe_Booklet_Steamer_EE.indd 17
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Roladki rybne z kolorowymi warzywami

Danie gtowne - 4 osoby

1.

o

w

B

%]

Obierz marchewki i nastepnie za pomoca nozyka do obierania warzyw pokrdj
marchewki na dtugie, cienkie wstazki. Pokrdj szparagi ukosnie, zostaw czubki .
Umies$¢ wstazki marchewek w pojemniku 3 i posyp je szparagami, papryka i
groszkiem. Ustaw minutnik na 8 minut i gotuj, az beda miekkie i kruche.

Odetnij todygi z pietruszki i kopru. Posiekaj drobno lidcie i wymieszaj je z cebula.
Podziel wzdtuz na potowe filety rybne , potem przekrdj je na pét. Posyp filety
solg, pieprzem i ziotami. Zwirh mocno filety i umocu;j je wykataczka. Umiesé
roladki w pojemniku 2, pozostawiajac miedzy nimi odpowiednia przestrzen.

. Wsyp 1 fyzeczke skérki pomaranczowej razem z V2 tyzeczki curry i todygami zidt

do pojemnika na przyprawy. Umies¢ pojemnik 2 pod pojemnikiem 3. Nastaw
funkgje ,ryba”, whacz funkcje Gentle Steam i ustaw minutnik na 15 minut.
Naciénij przycisk wiaczania i gotuj roladki na parze, az beda gotowe.

Podgrzej olej w rondlu i smaz z 175 tyzeczki do herbaty sproszkowanego curry
przez 30 sekund. Dodaj sok pomaranczowy i pozostata skdrke pomararnczowa;
zostaw dressing na wolnym ogniu na 1 minute.

. UldZ warzywa na ogrzanych talerzach, potéz roladki rybne na érodku. Skrop

warzywa i rybe czescig dressingu i podawaj pozostaty dressing oddzielnie.

Catkowity czas |amm—mn
Gl & oo ch marchewek |
okoto 35 minut 8 mtodych marcheyek
8 zielonych szparagow
1 z6tta papryka pokrojona w dtugie cienkiel
paski
ELVIEEN 100 g groszku énieznegd
250 ko
3;0 e:rjf: 6 gatazek kopru ogrodowego
g “g a ,G 1 mata czerwona cebula, drobno posiekana
? useczow 3 filety z suma rekiniego, okoto 200 g kazdy
(z ktérych 1 g to ,
Starta skorka i sok z 1 pomaranczy
tluszcze nasycone) T e o =
11 g weglowodandw fyzeczki do herbaty curry
2 tyzeczki deserowe oleju

6 g bonnika

05-10-10 16:47
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Main course - serves 2

N

. Grate the yellow rind of the lemon and press out the lemon juice. Rinse
the mussels under cold running water and tap them against the work surface.
Remove mussels which do not open. Place the good mussels in basket 2
(joined to basket 3 if necessary). Sprinkle in half of the garlic together with
1 dessertspoon of parsley, /2 dessertspoon of thyme and some lemon rind.

N

. Set the timer to 12 minutes. Press start and steam the mussels until they have
all opened. Steam the mussels 1-2 minutes longer if necessary.

3. In the meantime, use a food processor to make breadcrumbs from the slice

of bread. Add the anchovy fillets together with 1 dessertspoon of lemon rind,

2 dessertspoons of lemon juice, the remaining herbs and the olive oil. Mix

everything together to form a smooth sauce. If necessary, add a few drops of

water to thin the salsa verde a little.

4. Divide the mussels between two warmed deep dishes and drizzle the salsa
verde over them. Delicious with a mixed salad and French fries.
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Contains 805 kilocalories per portion:

22 g protein

20 g fat of which 4 g saturated fat @
13 g carbohydrates
1 g fibre

05-10-10 16:47
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Muscheln

Hauptgericht - fiir 2 Personen

. Schale von der Zitrone reiben und den Zitronensaft auspressen.

Die Muscheln unter flieBendem Wasser waschen und sie gegen die
Arbeitsfliche klopfen. Muscheln, die sich nicht &ffnen, entfernen. Die
guten Muscheln in den Aufsatz 2 (ggf. mit Aufsatz 3) legen. Die Hilfte
des Knoblauchs mit 1 Teeloffel Petersilie, /2 Teel6ffel Thymian und etwas
Zitronenschale dariber streuen.

Den Timer auf 12 Minuten einstellen. Auf “Start” driicken und die
Muscheln garen, bis alle ge6ffnet sind. Die Muscheln gegebenenfalls 1 bis
2 Minuten langer garen.

. Mit der Kiichenmaschine in der Zwischenzeit aus der Scheibe

WeiBbrot Semmelbrosel herstellen. Das Anchovisfilet mit 1 Teel6ffel
Zitronenschale, 2 Teeldffeln Zitronensaft, den restlichen Krautern und
dem Olivendl vermengen. Alles zu einer cremigen SoB3e verrihren.
Gegebenenfalls einige Tropfen Wasser hinzufligen, um die Salsa Verde
etwas zu verdinnen.

Die Muscheln auf zwei vorgewdrmten Tellern verteilen und die Salsa
Verde Uber die Muscheln geben. Schmeckt kostlich zu einem gemischten
Salat und Pommes Frites.

INg

w

B

Zubereitungszeit

ca. 20 Minuten

Enthdlt g kg kochfertige Muscheln

320 Kilokalorien
pro Fortr

20 g Fett (davon 4 g
gesdttigte Fettsduren) I S
13 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

TIPP: Garen Sie bei 4 Personen eine zusitzliche Portion Muscheln,

wenn Sie am Tisch sitzen

1672009_PH_KA_Recipe_Booklet_Steamer_EE.indd 20
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loaosHa cmpasa - Ha 2 nopuii

1. MOTPITh XOBTY LEAPY AUMOHA | BUYaBITh AMMOHHMIA CiK. CMOAOCHITH

MIAIT XOAOAHOIO BOAOIO 3-MiA KpaHa i NOTPYCiTh HUMW NO pobouiit

noBepxHi. BiabepiTb Mial, o He BiaKpHBaIOTLCA. BUKAAITL MIAITY

€MHICTb 2 (NiAEAHaHY AO EMHOCTI 3, IKILO NOTPIBHO). AoAANTE AO HUX

MOAOBUHY MPUrOTOBAHOMO YaCHUKY Pa3oM i3 1 AECEPTHOI AOXKKOW

NETPYLIKM, /2 AECEPTHOI AOXKI YebPeLIO Ta HEBEAMKOIO KIABKICTIO

LUeAPU AVMOHa.

BcTaHoBITb Taimep Ha 12 XBUAMH. HaTUCHITL KHOMKY NoYaTKy Ta

06pobAAITE MIAT NapPOIO, MOKK BOHM BCi He BiAKpUIOTbCA. ObpobAsiiTe

Napoo MIAIT 1-2 XBUAMHM AOBLLE, SKLLO Lie HEOBXIAHO.

. 3a AOMOMOrOIO KyXOHHOrO KomMbaliHa 3i ckubok XAiba npuroTyiTe
cyxapi. AoaanTe pire aHUOYCiB Pa3oM i3 1 AECEPTHOIO AOXKKOIO LieAPU
AMMOHa, 2 AECEPTHIMU AOXKKaMM AMMOHHOTO COKY, TPaBaMmy, IO
3aAUWKMAMCS, Ta OAUBKOBOIO OAi€l0. [NepemilanTe BCi Ui iHrpeAieHTH,
LWo6 NPUroTyBaTH COYC. 3a HEOOXIAHOCTI AOAAMTE KiAbKa KparneAb
BOAM, OB 3€AEHIMM COYC CTaB TPOXH PIALIMM.

4. BuKAaAITb MiAiT Ha ABI PO3IrpiTi FAMGOKI TapiAKK | NOAWITE 3eAEHUM

coycom. CTpaBa CMaKye i3 CanaTOM 3i CBIKMX OBOYIB Ta KapTonaeio-¢pi.

N

w

e
CTaHOBWUTb NPUBAM3HO
20 XBUAMH .
Exepremuyna uiHHicmp
320 kirokaopis
PEFLPI 15 r neTpyuwiKu 3 WHPOKMM AUCTAM, APiGHO)
22 r 6inkis, 20 r xupis liapaatiol
(3 AKnX 4 1 xupy 3
awicmon xprx
kucaom), 13 r Byraesogis,
IRl 2 AeCepTHi AOXKM OAMBKOBOI OAiil

MOPAAA. Ha4 nopuii: 06po6iTb Napoio AOAATKOBY MOPLLitO

MiAin.
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Muamm

OcHosHoe 6A10go — 2 nopuuu

HanVITe AVMOHHYIO LIEAPY U OTOXMUTE AVIMOHHBIN COK. PaCKPbIBLLIMeCﬂ
MMAMM NOMECTITE B eMKOCTb 2. [ochinbTe M3MeAbUeHHbIM 3yBUnKom
YecHoka 1 1 AOMKKOWM NETPYLUKM, /2 AOXKKM TUMbAHA 1 HEBOABLLIMM
KOAMUYECTBOM AMMOHHOM LIeAPbI. YCTaHoBUTe Ha 12 MUHYT. B KyxOHHOM
KombaiiHe NpUroToBbTe XAebHbIE Cyxapy U3 uepcTBoro xaeba. K dpunre
aHyoyca A0baBbTe 1 AGCEPTHYIO AOXKKY AMMOHHOWM LIEAPb!, 2 AGCEPTHbIE
AOXKN AMIMOHHOTO COKa, OCTaBLIMECA MPUMPaBbl 1 OAVBKOBOE MacAo.
CMelwaiiTe BCe MHIPEAMEHTbI AO MOAYYEHMA COyca OAHOPOAHOM

®

N

N

PL

Matze

Danie gtowne - 2 osoby

. Zetrzyj z6tta skérke cytryny i wycidnij z cytryny sok. Umyj matze w
zimnej biezacej wodzie i postukaj nimi o powierzchnie. Wyrzu¢ matze,
ktdre sie nie otwieraja. W16z dobre matze do pojemnika 2 (potaczonego
z pojemnikiem 3, jedli jest to konieczne). Wsyp potowe czosnku razem z
1 tyzeczka deserowa pietruszki, /2 tyzeczki deserowej tymianku i skdrka
cytryny.

Ustaw minutnik na 12 minut. Naciénij start i gotuj matze na parze,

az wszystkie si¢ otworza. Gotuj matze 1-2 minuty diuzej, jesli jest to

konieczne.
. W miedzyczasie za pomoca robota kuchennego pokrusz kromke chleba.
Dodaj filety z sardeli razem z 1 tyzeczka deserowa skérki cytryny, 2
tyzeczkami deserowymi soku cytrynowego, pozostatymi ziotami i oliiwa
z oliwek. Wymieszaj wszystko, az do utworzenia sig gtadkiego sosu. W
razie koniecznosci dodaj kilka kropel wody, aby odrobine rozrzedzi¢ salsa
verde.
Podziel matze na dwa podgrzane gtebokie pdtmiski i skrop je salsa verde.
Przepyszne z suréwka mieszang i frytkami.

KOHCHCTEHLMN. PasroxmTe MUANM B ABE NPEABAPUTEALHO HarpeTble
rAy6oKIe TapeAki 1 MOAeNTe 3eAeHbiM coycom. [1oaaBaiiTe ¢ caraTom n
KapToderem-ppu.

w

B

NPUroTOBAEHMA:
0KoAO 20 MUHY T

o 1 Kr 3aMOpOXEHHbIX MUAMI
B ogHoi nopunm

Catiowty s
przygotowania:
1kg gotowych do gotowania matz

okoto 20 minut
cogepxumes
Zawiera 320 kilokalorii

320 kuAokaopuii: 15 r M3MeAbYEHHON 3eAEHU NETPYLIKU
22 r 6ekos, 20T
JKUPOB (U3 KOMOPbIX 1 Kycouek yepcTBoro 6eaoro xaeba
4 r HAChILEHHbIX B2 panLV o pHE!
»unpos), 13 r yraesogos,

1 r KAeMYamKm 2 AECEPTHbIX AOXXKU OAUBKOBOTO MaCAal

na porcje: 1i;giepli:f1l;9|istnej pietruszki, drobng
22 g biatek - 20 g 2 ]
tluszczow (z ktérych 4

¢ to thuszcze nasycone) 1 kromka tradycyjnego biatego chleba casino

- 13 g weglowodandw

- 1 g blonnika 2 tyzeczki deserowe oliwy z oliwek

WSKAZOWIKA: Dla 4 oséb — zagotuj na parze dodatkowa porcje

COBET. EcAu Heo6X0AWUMO NpUroToBUTL 4 Mopuuu,

AOMNOAHUTEAbHbIE NOPLUU MMAMI roTOBbTE Ha napy
HernocpeACTBEHHO nepea noaayei K CTOAY.

matz po zasiadnieciu do stotu.
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4 dessertspoons red pesto

@ Contains 515 kilocalories per portion:
32 g protein
11 g fat of which 2 g saturated fat
71 g carbohydrates
5 g fibre
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fish packets

Main course - serves 4
1. Crush the saffron finely in a mortar together with some salt and stir this into
the bouillon. Pour the rice into the rice steamer and hang this inside basket 4.
Pour in the bouillon. Cover the basket with the lid. Set the timer to 20 minutes,
press the ‘start-stop’ button and steam the rice.
2. Arrange the sugar snap peas with the onion wedges and the cherry tomatoes
in basket 3 and after 8 minutes, place this underneath basket 4. Steam the rice @
and vegetables until cooked.
Rub the pesto into the fish fillets and wrap each piece in a slice of ham. Place

e

the pieces of fish in basket 2 and place it under basket 3.

4. Turn the dial to the ‘fish’ setting, switch on the Gentle Steam and set the timer
to 12 minutes. Press start and steam the fish until just done. Serve the rice in
warmed deep plates and arrange the vegetables and fish on top.

lotal preparation time: about 35 minutes
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Fischpaketen

Hauptgericht - fiir 4 Personen

1. Den Safran mit etwas Salz mit einem Mdrser zermahlen und in die
Briihe einrtihren. Den Reis in den Reisaufsatz geben und in den Aufsatz
4 hangen. Die Briihe hinzugeben. Den Deckel auf den Aufsatz setzen.
Den Timer auf 20 Minuten einstellen. Die Start-/Stopptaste driicken
und den Reis garen.

Die Zuckererbsen mit den Zwiebelstlickchen und den Cherrytomaten
in den Aufsatz 3 legen. Nach 8 Minuten diesen Aufsatz unter den
Aufsatz 4 stellen. Den Reis und das Gemuse garen.

. Das Pesto in die Fischfilets reiben. Jedes Filet mit einer Scheibe Schin-
ken einwickeln. Die Fischstlcke in den Aufsatz 2 legen, diesen Aufsatz
unter Aufsatz 3 stellen.

Die Einstellung fir Fisch wahlen, die Funktion des schonenden Dampfes
und den Timer auf 12 Minuten einstellen. Auf “Start” driicken und den
Fisch garen. Den Reis auf vorgewarmten tiefen Tellern servieren. Das
Gemiise und den Fisch auf den Reis legen.

N

w

B

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Enthalt

515 Kilokalorien NRAMFAZAUS I H]
pro Portion:

BP0l 250 g Cherrytomaten, halbiert

11 g Fett (davon 2 g
gesdttigte Fettsduren)
71 g Kohlenhydrate

5 g Ballaststoffe
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i3 PUOHKMM 3aBMBaHLLAMM

loAosHa cmpasa - Ha 4 nopuil

1. Aobpe po3iTpiTh WwadpaH Pa3oM i3 CIAAIO Ta AOAAMTE L0 CyMilll Y
GyAbIMOH. BucunTe puc y NnapoBapKy AAS NPUrOTYBaHHS PUCY i MiABICHTE
My emHocTi 4. AoaninTe ByAbioH. HakpuiiTe eMHICTb KpULKOKO.
BcTaHoBiTh TaiiMep Ha 20 XBUAMH, HATUCHITb KHOMKY “NoYaToK-
3ynuHKa' Ta 06pobiTb Napoio puc.

. BUKAQAITb LlyKpOBMIT rOPOX 3 TPHKYTHUKaMM LMOYAI Ta MOMiAOpamMi
Yeppi y eMHICTb 3 Ta yepe3 8 XBUAMH BCTAHOBITH 1f MiA EMHICTb 4.
OB6pobAAITE prC Ta OBOYI NAPOIO AO FOTOBHOCTI.

. HaTpiTb ¢ine prbu coycom necTo i 3aropHiTh WMaTku dire y WMaTKu
LWMHKM. BUKAGAITb LWIMATKM PUBK Y EMHICTb 2 | BCTAHOBITH LIIO EMHICTb
MiA EMHICTb 3.

4. ToBepHITb PErYAATOP Y MOAOXEHHS "prba”’, MICAS HOrO YBIMKHITL
PEXMM NOMIPHOT Napu i BCTaHOBITb Talmep Ha 12 XBUAWMH. HaTUCHITh
KHONMKy noyvaTky Ta 0bpobasiiTe Napoio prby A0 rOTOBHOCTI.
[MoaaBaniTe puc y posirpiThx TapiAkax, a 3Bepxy BUKAAAITL OBOYI Ta
puby.

]

w

Yac npuroTysaHHs
CTaHOBWTb NPUBAU3HO
35 XBMAMH

400 MA Kypsuoro 6yAbiioHy

Enepremuyana winHicmp
515 kirokanopis

Ha nopuito:

32 r 6inkis, 11 rxupis
(3 AKNX 2 1 XKnpy 3
BUCOKMM BMICMOM

400 r uykposoro ropoxy
250 r nomiAopiB 4eppi, po3pizaHux HaeniA

DKUPHUX KcAom),
71 r syraesogis,
5 r kAimKoBuHM

4 AeCepTHi AOXKM YEPBOHOrO COyCy mecTo
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JKEeATBIV pUC C PbIOHBIMK PYAETaMM 1
3eAeHbIM CTPYYKOBbBIM FOPOLLKOM

OcHosHoe 6At0go — 4 nopuum

V13menbunTe WwappaH ¢ HEBOABLLMM KOAUUECTBOM COAW, AOBaBbTE B BYALOH.
Puc B vawe aaa prica nocTasbTe B emKocTb 4. AobasbTe ByAboH. Hakporite
KpbILWKOW. YcTaHoBMTe TaitMep Ha 20 MUHYT. [TomecTuTe CTpyuKOBbIN
ropoLeK, AyKOBbIe KOAbLIA M MOMUAOPLI YePPY B €MKOCTb 3. Hepes 8 muHyT
YCTaHOBWTE eMKOCTb C OBOLLIAMM MOA KOHTelHep 4. HaTpuTe poibHoe dune
COYCOM MECTO U 3aBEPHUTE KAXKABIN KyCOYEK B AOMTVK BETuUMHbL. [omecTuTe
KyCOUKM Pbibbl B @MKOCTb 2 1 YCTaHOBKTE €€ MoA eMKOCTb 3. YCTaHoBKTe
Taiimep Ha 12 MUHYT pexiimMe «pbiba». BeinoXwiTe pyc Ha MpeABapUTEAbHO
NOAOrpEThIE FAYBOKIE TapeAKM, a CBEPXY MOAOXKMTE OBOLLY 1 Pbiby.

Obuiee spemn
NPUroTOBAGHMA:
OKOAO 35 MUHYT
400 MA KypuHOTo 6yAboHa
B ogHoii nopunn EUIgpicH
cogepsumes 400 r 3eAeHOro CTPY4KOBOrO ropolika
515 Kunokaopmii: 2 KpacHble AYKOBMLbI, TOPE3aHHble KOAbLIaMM
32 r benvos, 11 r xcpos

ICER @ 400 r Tywek duAe TAANMM AN KAapecce,
2 I HaCblLUEHHBIX

4 THbIX AOXKKM K| HOT necr
wupos), 71 r yraesogos, Aecep’ OXKM KPacHOTro coyca nectq
LY NG 4 AOMTHKA BETUMHbI, MOPe3aHHble MomoAal
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/6ty ryz z krokietami rybnymi i grosz-
kiem cukrowym

Danie gtéwne - 4 osoby

1. Rozgnie¢ na drobne kawatki szafran w mozdziezu z solg i wmieszaj je
w bulion.Wlej ryz do parowarze i zawie$ do wewnatrz pojemnika 4.
Wilej bulion. Przykryj pojemnik pokrywka. Ustaw minutnik na 20 minut,
nacisnij przycisk , start-stop™ i gotuj ryz na parze.

Utéz groszek cukrowy z kawatkami cebuli i pomidorami
winogronowymi w pojemniku 3, a po 8 minutach umieé¢ go pod
pojemnikiem 4. Gotuj na parze ryz i warzywa, az sie ugotuja.

. Wetrzyj pesto w filety rybne i owir kazdy kawatek w plaster szynki.
Wiz kawatki ryby do pojemnika 2 i umie$¢ go pod pojemnikiem 3.
Przekre¢ pokretto na funkcje ,ryba” wiacz funkcje Gentle Steam i ustaw
minutnik na 12 minut. Wciénij start i gotuj rybe na parze, az bedzie
gotowa. Podawaj z ryzem w podgrzanych gtebokich talerzach; utéz
warzywa i rybe na wierzchu.

N

w

B

ooty <o

przygotowania: tyzeczka do herbaty nitek szafranu

TR T
400 g groszku cukrowegad

czerwone cebule pokrojone na cien

trojkatne kawatk

X 250 g pomidoréw winogronowych,
L L RN P rZepotowionyc

h
VR4 ISR 400 g tilapii lub filetdw z claresse w
thuszczéw (z ktdrych 2 | FE i E
PRI TNl 4 tyzeczki deserowe czerwonego pesto

EAR-RT Ll 4 plastry surowej szynki, podzielone nal
-5 g blonnika |l

Skiadniki

1 tyzeczka do herbaty nitek szafranu
400 ml bulionu z kurczaka

2 czerwone cebule pokrojone na cienkie

Zawiera 515 kilokalorii

05-10-10 16:47 ‘



®

Red mullet with paprika,
asparagus and baby potatoes

Main course - serves 4

1. Quarter the baby potatoes lengthwise and toss them together with 2 dessertspoons of parsley in
basket 3. Set the timer to 12 minutes, press the ‘start-stop’ button en steam the baby potatoes.

. Arrange the asparagus, fennel and spring onion in basket 4. Place basket 4 on top of basket 3.
Set the timer to 8 minutes and press the ‘start-stop’ button. Steam the baby potatoes, asparagus and

N

fennel until tender but still crisp.

. Mix the pepper, paprika powder and orange rind together and rub half of this mixture into the fish
fillets on the side without skin. Mix the remaining herbs and parsley in with the paprika strips. Spread
the paprika over the bottom of basket 2 and place the fish fillets on top.

. Pour the sherry into the flavour booster and place basket 2 underneath basket 3 and 4. Turn the
dial to the ‘fish’ setting, switch on the Gentle Steam and set the timer to 14 minutes . Press start and
steam the fish fillets until they are just done.

. Arrange the baby potatoes, asparagus and fennel on warmed plates and place the red mullet fillets

w

N

ol

alongside. Spoon the paprika over the fish.

Total preparation time: about 35 minutes
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500 g baby potatoes in their jackets

4 dessertspoons of flat-leaf parsley,
finely chopped

500 g green asparagus cut into pieces
of 3 ¢em

1 fennel bulb cut into thin wedges
3 spring onions cut into pieces of 2 cm

1 teaspoon of coarsely ground black
pepper

2 teaspoons paprika powder

9
with skin in 8 pieces

Contains 280 kilocalories per portion:
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Rotbarbe mit Paprika, Spargel
und Babykartoffeln

Hauptgericht - fiir 4 Personen
. Die Kartoffeln der Lange nach vierteln und mit 2 TL Petersilie im
Aufsatz 3 vermengen. Den Timer auf 12 Min. einstellen und die
Kartoffeln garen.
Spargel, Fenchel und Friihlingszwiebeln in den Aufsatz 4 legen. Aufsatz
4 auf Aufsatz 3 stellen. Den Timer auf 8 Min. einstellen und das Gemiise
garen, bis es zart, aber noch knackig ist.
. Pfeffer, Paprikapulver und Orangenschale mischen und in die Fischfilets
auf die Seite ohne Haut reiben. Restliche Krauter mit Petersilie und
Paprikastreifen mischen, in den Aufsatz 2 geben, und die Fischfilets
darauf verteilen.
Den Sherry in den Aromaverstérker gieBen und den Aufsatz 2 unter
Aufsatz 3 und 4 stellen. Die Einstellung fir Fisch und schonendes
Dampfgaren wahlen. Die Fischfilets 14 Min. garen.
. Babykartoffeln, Spargel und Fenchel auf vorgewdrmten Tellern
verteilen und die Rotbarbenfilets dazugeben. Die Paprikastreifen
auf dem Fisch verteilen.

N

w

&

w

e 2 oc |
NN 00 ; Babykarcoffeln mit Schale
4 Teeloffel glatte Petersilie, fein gehackd
500 g griiner Spargel, in Stiicke von 3 cm
1 Fenchelknolle, in diinne Ecken geschnitten
el 3 Friihlingszwiebeln, in Stiicke von 2 cm
PEUN QI 1 TeelSffel grob gemahlener schwarzer Pfeffer
pro Portion: 2 Teeloffel Paprikapulver
25 g Eiweif 2 Teeloffel Orangenschale
5 g Fett (davon 0 g 8 Rotb_arbenﬁlets oder 490 Rotbarschfilet mit
gesdttigte Fettséuren) Haut (in 8 Stiicke geschnitten)
32 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe

1 roter Paprika, in hau nne S en
2 Teeloffel halbtrockener Sherry
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k{epBOHa CYATaHKa 3 Maripm1Kolo,
CrMapXxet Ta MOAOAOIO KapTOTAEO

loAosHa cmpasa - Ha 4 nopuii

1. TMopixTe B3AOBK MOAOAY KaPTOMAIO Ha YOTWPK HaCTWUHM Ta NOTPYCITh

X Pa30M 3 2 AECEPTHUMM AOXKKaMIM NETPYLLIKK Y eMHOCTI 3. O6pobiTh

KapTOMAIO NapoIo MPOTArOM 12 XBUAWH.

BUKAGAIT Cnapiy, peHxeAb Ta MOAOAY LIMOYAIO Y eMHICTb 4. BcTaHoBITh

EMHICTb 4 Ha EMHICTb 3 AOTKOM AAS KpaneAb 5 Mix Hiumu. OBpobasiiTe

MOAOAY KapTOMAIO, CnapXy Ta ¢eHXeAb napoto NpoTAroM 8 XB, MOKM BOHU

He CTaHyTb MAKMUMM, are 36epiraTuMyTb XPyCTKICTb.

. MNepemiwaiiTe nepeLib, MeAeHy NanpyiKy i LIeAPY aneAbCuHa Ta NoTPITh
Li€o CyMiLLLLIO CTOPOHY 6e3 WKipn dire pubu. [epemiaiite Tpasy, WO
3aAULWMAMCS, Ta NETPYLIKY 31 CMy>XXKamit Nanpuku. PO3KAaAITb Nanpuky Ha
AHi EMHOCTI 2 Ta BUKAQAITH NoBepx dire prbu.

4. Hanuiite xepec y BIAAIAEHHS AAS CMIELl Ta BCTAHOBITL EMHICTb 2 Mia,
EMHICTb 3 Ta 4 AOTKOM AAA KpaneAb 3 MiX HiMU. [ToBEPHITL peryaaTop y
NOAOKEHHA “prba” i YBIMKHITL Pexim NOMIPHOT Napu Ha 14 XBUAWH.

. BUKAaAITE MOAOAY KapTOMAIO, CNapiy Ta GeHXeAb Ha NIAIrPITI TapiAKK,

a dire YePBOHOT CyATaHKM BUKAGAITE NOPYY. AOXKKOIO nocunTe no pubi
nanpuky.

N

w

v

Yac npuroTysaHHs
CTaHOBWUTb NPUBAN3HO
35 XBUAMH

IHrpegienmy
500 r MmoAoAOi KapTomAi "B MyHAMpaX'

3 MOAOA LlM)’A , NOP| a cKubKK no 2 cm

1 YaiiHa AOXKa YOPHOTO NepLLO rpy6oro nomeayl
2 4alHi AOXKKM MEAEHOI NanpuK1

Enepremuyana winnicmp
280 KkKaa Ha nopuito:
25 1 6iakis, 5 rkupis

(3 Aknx 0 rxupy 3
BUCOKMM BMICMOM
HKUPHUX KNCAOM),
32 r ByraeBogis,
9 1 KAIMKOBMHU

1 yepBoHa nanpuka

2 AECepTHIi AOXKM HaMiBCyXoro xepecy
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KpacHas kedaAb C rnarnpukon,
Cnap»en 1 MOAOAbIM KapTodeAem

OcHosroe 6A10go — 4 nopuum
I_IopembTe KaPTO¢eAb AOMTUKAMMU, AOGaBbTe 2 AOXKN AECEPTHDIE AOXKKM
NeTPYyLWKM, NOCTaBbTE B EMKOCTb 3 Ha 12 MUHYT. [oAoxuTe cnapxy,

beHXeAb 1 3eAeHbIN AYK B €MKOCTb 4. [ocTaBbTe eMKOCTb 4 Ha eMKOCTb 3.

[NocTasbTe Talimep Ha 8 MUHYT. [epemeluaiiTe nNepeLl, MOAOTYIO NanpuKy
1 aneAbCMHOBYIO LIEAPY U HAHECUTE MOAOBHUHY STOM CMeCH Ha pbibHble
duAe (Ha cTopoHy b6e3 koxm). BeinoxmTe Nanpuky Ha AHO eMKOCTM 2 1
CBEpXY NMOAOXMTE phibHOe duae. HanerTe xepec B Flavour Booster u
NOCTaBbTe EMKOCTb 2 NOA eMKOCTH 3 11 4. [NepeKkaiounTe B MOAOKEHN
“pbiba’, ycTaHOBKTE Tanmep Ha 14 MuHyT. [oAOKMTE MOAOAOK
KapTOpeAb, CNapxy U GeHxeAb Ha TapeAkM, a puae KpacHON Kedaan
pa3MmecTuTe BAOAL rapHupa. [ockinsTe pbiby nanpukoii.

Obuiee Bpems
NPUrOTOBACHMA -
OKOAO 35 MUHYT

Unrpegnenms

500 r MoAoAOTO KapTOdeAs B MyHAMpPE
4 AECEPTHBIX AOXKKU MEAKO I'IOPQBBHHOI\I]
AMCTOBOW NETPYLIKU

500 r 3eAeHO¥ cnap>ku, Nope3aHHoM
KycouyKamu mo 3 cm

1 roaroBKa $peHXeAsl, MEAKO MopesaHHas

3 cTe6As 3eA€HOrO AyKa, NOpe3aHHbIX
Kyco4yKamu o 2 cMm

1 YalHasn AOXKKa KPYMHOMOAOTOrO YepHOorol
nepua
B ogroi nopuum [T nanpuku
cogepxumca N T P LeApbl
P LEINILELN 6 ) ek buine kpacHon kedann uAK
VENRTIVCERCERICOI I 400 r puae KpacHOM HEPKM C KOXULLEit|
(13 komopbix 0 r EUell UL ES 8 KycoukoH

HACBILEHHBIX KUPOB), 1 KpacHas nanpuka, Nope3aHHas o4eHb
32 r yraesogos,

2 AECEPTHbBIX AOXKM MOAYCYXOro Xepec:
9 rkAemyameum SSCER <Y pecal
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Barwena z papryka, szparagami |
matymi ziemniaczkami

Danie giéwne - 4 osoby

1. Pokrdj ziemniaki i wymieszane z 2 tyzeczkami pietruszki wrzu¢ do

pojemnika 3. Ustaw minutnik na 12 minut.

Utdz szparagi, koper whoski i szczypiorek w pojemniku 4. Umies¢

pojemnik 4 na pojemniku 3. Ustaw minutnik na 8 minut.

. Wymieszaj pieprz, sproszkowana papryke i skdrke pomarariczowa

i wetrzyj potowe tej mieszaniny w filety rybne po stronie bez skory.

Zmieszaj pozostate ziofa z pietruszka i paskami papryki. Roztéz papryke

na dnie pojemnika 2 i utéz filety rybne na wierzchu.

Wilej sherry do pojemnika na przyprawy i umies¢ pojemnik 2 pod

pojemnikiem 3. Nastaw funkcje ,ryba”, wiacz funkcje Gentle Steam i

ustaw minutnik na 14 minut.

. Utéz warzywa i filety na ogrzanych talerzach. Natéz tyzka papryke
na rybe.

PL

I

w

B

v

Catkowity czas
przygotowania:
okofo 35 minut

4 tyzeczki deserowe posiekanej natki
pietruszki

500 g zielonych szparagéw w 3 cm kawatkach

1 bulwa kopru wtoskiego w tréjkatnych|
kawatkach

3 szczypi tugosci 2 cm

1 tyzeczka grubo zmielonego czarnego
pieprzu

Zawiera 280 kilokalorii | 1S Dl
ULE-LEE 2 tyzeczki skorki pomaranczowej

URNA LSRR 8 filetow z barweny lub 400 g filetow z
it VAP a e la% N0l karmazuna ze skora w 8 kawatkach

PRI T WM 1 czerwona papryka w paskach grubos
- 32 g weglowodanéw IRIEILEY

-9 g blonnika 2 tyzeczki deserowe potwytrawnego sherry

05-10-10 16:47 ‘



Contains 410 kilocalories per portion:
40 g protein

10 g fat of which 4 g saturated fat
40 g carbohydrates

9 g fibre

.
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Chicken roll with sun-dried
tomatoes and mozzarella

Main course - serves 4

1. Place the sprigs of basil (keep leaves) into the Flavour Booster™.

2. Cut the potatoes into halves lengthwise, place in basket 4 and sprinkle with salt.
Set the timer for 30 minutes and press the start/stop button. Let the potatoes
precook for 15 minutes.

w

. Meanwhile, cover the chicken breasts with cling film and batter until flat. Place
2 leafs of basil, 1 sun-dried tomato and 1 slice of mozzarella in the centre of each
piece of chicken. Season with salt and pepper, roll tightly and secure
with a cocktail pick.
4. After 15 minutes, place the chicken rolls in basket 3. Place basket 3 underneath
basket 4 and let the chicken rolls steam along with the potatoes.

o

. After 10 minutes, add fennel and garlic to steaming basket 2.
Place basket 2 underneath basket 3 and steam with the rest of the food for the
remaining 5 minutes.

. Mix the potatoes, fennel and olives in a bowl and add basil. Coat the chicken rolls

o

with oil, cut them into three pieces and serve with the potato and fennel mixture.

Total preparation time approximately 50 minutes
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Hahnchenbrustroulade mit sonnen-

getrockneten Tomaten und Mozzarella
Hauptgericht - fiir 4 Personen

. Die Basilikumzweige (mit Bldttern) in den Aromaverstarker™ legen.

. Die Kartoffeln der Lange nach in Halften schneiden, anschlieBend in den
Aufsatz 4 legen und salzen. Den Timer auf 30 Minuten einstellen und die
Start-/Stopptaste driicken. Die Kartoffeln 15 Minuten vorgaren.

In der Zwischenzeit die Hahnchenbrustfilets mit Frischhaltefolie abdecken
und flachklopfen. 2 Basilikumblatter, 1 sonnengetrocknete Tomate und

1 Scheibe Mozzarella in die Mitte des Filets legen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, fest zusammenrollen und mit einem HolzspieBchen feststecken.
Nach 15 Minuten die Hahnchenbrustrouladen in den Aufsatz 4 legen.
Aufsatz 4 auf den Aufsatz 3 stellen und die Hihnchenbrustrouladen
zusammen mit den Kartoffeln garen.

. Nach 10 Minuten den Fenchel und den Knoblauch in den Dampfaufsatz 2
geben. Aufsatz 3 auf die Auffangschale stellen und alles weitere 5 Minuten
garen.

Die Kartoffeln, den Fenchel und die Oliven in einer Schissel vermengen
und Basilikum hinzuftigen. Die Hahnchenbrustrouladen mit Ol
bestreichen, in jeweils 3 Scheiben schneiden. Mit der Kartoffel-Fenchel-
Beilage servieren.

ca. 50 Minuten

EN w S

w

o

4 einzelne Hahnchenbrustfilets

pro Portion: | i
403 Eivei
10 g Fett
(¢ g sesitige

Enthalt Y SRTTI—— Gl

Fevsouer) T

40 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe Frischhaltefolie HolzspieBchen
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Kypsaumi pyAeT i3 cylueHnmu
NOMIAOPaMK Ta MOLIPEAAOIO

loAosHa cmpasa — Ha 4 nopuii’

. [ToKARAITb Y BIAAIAEHHS AAS CMIEUIM KiAbKa NariHLUiB 6a3uAika (AncTs
3aAMwTe).

MopixTe KapTOMAIO B3AOBXK Ha YaCTUHM, BUKAGAITL Y vally 4 i nocunTe
cinnio. HanawTyirTe Taitmep Ha 30 XBUAMH | HATUCHITS KHOMKY MouaTKy/
3ynuHeHHa. [TonepeAHbO roTyiiTe KapToMnAIo NPOTArOM 15 XBUAMH.

. OBropHiTh Kypsaui rpyAvHY CNeLiaAbHOIO MAIBKOIO | po3pisHaNTe ii. Aas
KOXHOTO WMaTKa KyPATUHW AOAAMTeE 2 AMCTKa 6asuAika, 1 cylueHuit
nomiaop i 1 wMaTok molapeAaw. [NocunTe cianio | nepLiem, Aobpe
3aKpyTiTh | 3adiKCyinTe GypLIETHOIO NAAUYKOIO.

Yepes 15 XBUAWH BUKAAAITb Kypsidi PyA€TU Y KOLWWK 3. BCTaHOBITb KoMK
MiA KOLWVK 4 06pobAsAiTE Kypsadi PyAeTV Napoio Pa3oM i3 KapTomnaeio.

. Yepes 10 xBUAMH AOARIMTE GEHXEAL Ta YACHWK Y KOLWMK AAS OBPOBKM
napoio 2. BCTaHOBITb KOWWK 2 Mia KOWWK 3 | 06pobasiiTe napoio
NPOTArOM 5 XBUAMH.

[MNepeMilaiTe y yalui KaPTONAID, EHXEAb Ta OANBKM | AOAANTE BA3UAIK.
[MoAniiTe Kypsadi pyA€TU OAi€io, PO3piXTe X Ha TPW YaCTWHM Ta NoAaBaiTe
3 KapTOMAEIO | peHXEAEM.

Yac npuroTysaHHs
P 4 Inrpegienmu
CTaHOBUTb BAM3LKO

50 XBUANH
4 LiAi WUMATKKM Kypsi4Oi FPYAMHKM

N

N

w

Es

v

o

3 ui 62
EHePremmyHa WHHICMb | 1L el e ol b el el e
410 KKaA Ha nopuiio: Lol
PRIVl /2 FOAOBKM MOLLADEAAU, Hapi3aHOi Ha 4 wMaTKY

{2 AR @ 500 r deHxeato, nounuieHOro Ta HapisaHoro|
; HA LIMATKU
3 BICOKIMM BMICTOM

2 i YacHWMKY, Nou HOTO Ta Hapi3aHoOro H:
HOCHUEHIX HUPHUAX 3y6LLi YaCHMKY, MOYMLLEHOTO Ta Hapi3aHOTO Ha

Kncaom, .
) 3 CTOAOBI AOXKKU YOPHUX OAUBOK

40 r syrresBogis

9 KAIMKOBUHY el dypLeTHi NaAnyKU

@ 05-10-10 16:48 ‘



2 KypuHbBIN pyAET C BAAESHBIMM
TOMaTamu 1 CbIpOM MOLIapeAAa

OcHosHoe 6Al0go — 4 nopuun

1. MomecTtnTe B ycTpoiicTeo Flavour Booster+ HeckoAbKo BeTouek HasuAvika
(HECKOABKO AUCTbEB OCTaBETE).

. PaspexbTe kapTodenb BAOAL Ha ABE MOAOBMHbI, MOMECTUTE B Yally 4 1
CAerka nocoAnTe. YcTaHosuTe TaMep Ha 30 MUHY T U HOXKMIUTE KHOMKY
nyck/cton. OcTaBbTe KapTOPeAb FOTOBUTLCA Ha 15 MUHYT.

. OTbeiiTe KypuHbie rPyAKM C ABYX CTOPOH. B cepeamHy Kaxaoro Kycka

KyPWLIbl MOAOXKMTE ABA AWCTMKA 6asnAMKa, 1 BAAGHBIN TOMAT 1 T AOMTUK

Cbipa MoLapeAAa. [prnpaBsTe COAbIO M NepLIEM, NAOTHO 3aBEPHITE 1

3aKPEnUTe PyAET KOKTEMALHOM LUMaXKOM.

Yepes 15 MUHY T NOMECTUTE KypUHbIE PyAETbI B Hally 3. VCTaHoBUTE yally

3 MoA vallly 4 v FoTOBLTE KypUHbIE PyAETbI Ha Mapy BMECTe C KapTOpeAeM.

. Yepe3s 10 MUHYT B vally 2 A06aBETE peHXeAb U YECHOK. YCTaHOBUTE Yally

2 noa Yallly 3 M rOTOBBTE Ha Napy BMECTe C OCTaAbHbIMY MPOAYKTaMM B

TeYeH/e OCTABLWMXCSA 5 MUHYT.

B vawe cmeLwaiiTe KapTodeAb, peHXeAb, OAUBKY 1 AODaBbTE Ba3UAMK.

[MoneiiTe KypuHble PyAETbI MACAOM, Pa3peKbTe Ha 3 KyCouKa U NoAasainTe

C rapHNPOM 13 KapTOPeAs C GEHXEAEM.G

S

MPUrOTOBACHUS:
OKOoAO 50 MUHYT
4 KypHHble rpyAKY
v
B ogHo#t nopuum

cogepsumen 410 4 BaAeHbIX ToMaTa U 1 CTOAOBAA AOXKKa
TOMATHOro MacAa

N

w

B

w

o

KMAOKAAOPHIA:
Y2 Kpyra cblpa MOLLAPEAAa, Pa3pe3aHHas
NTRIYE 12 4 AomTuka

LR 500 r ounweHHOrO M HapesaHHOro beHxeAs
QTR ) ouyiiuenitbix 1 nopesatbix 3y6unka yecHoka
wupei 47) - S — YepHbIX MaCAUH

yraesogbl 40 r
KYAWHApHas NAEHKa

Kkaemyamka 9 r KOKTEMAbHbIE LIMNaXXKU
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Rolada z kurczaka, z suszonymi
pomidorami i mozzarella

Danie gtéwne — 4 porcje

. Umies¢ gatazki bazylii (zostaw liscie) w pojemniku na przyprawy+.

. Pokrgj ziemniaki wzdtuz na potéwki, umies¢ je w koszu 4 i posyp sola.
Ustaw minutnik na 30 minut i nacinij przycisk start/stop. Gotuj ziemniaki
przez 15 minut.

. W miedzyczasie owin filety z kurczaka folig samoprzylegajaca i ubijaj je,
az beda pfaskie. Potdz 2 listki bazylii, 1 suszony pomidori 1 plasterek
mozzarelli na srodku kazdego kawatka kurczaka. Dopraw solg i pieprzem,
zwin ciasno i zabezpiecz wykataczka.

4. Po 15 minutach umies$¢ rolady w koszu 3. Umie$¢ kosz 3 pod koszem 4 i
pozwd| roladom gotowac sig na parze razem z ziemniakami.

. Po 10 minutach dodaj koper wtoski i czosnek do kosza 2. Umies¢ kosz 2

pod koszem 3 i gotuj na parze z reszta jedzenia przez pozostate 5 minut.

Potacz ziemniaki, koper wioski i oliwki w misie i dodaj bazylie. Obtocz

rolady w oleju, pokrdj je na trzy czesci i podawaj z ziemniakami i mieszanka

z koprem wioskim.

[CREN

w

v

o

Catkowity czas
przygotowania:
okoto 50 minut

Jedna porcja zawiera | oo
410 kiokalor
SEELLUSl 500 g umytego i pokrojonego kopru
10 thuszcz6w
(4 g nasyconych)

40 g weglowodandw
9 g bfonnika Wykataczki

Folia kuchenna
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Spicy fish with green beans
and fennel

Main course - serves 4

. Cut off the green leaves of the fennel bulb and chop them finely. Halve the bulb and cut the
halves into slices. Mix the fennel slices together with the beans, peas and finely chopped
greens in basket 3. Set the timer to 10 minutes, press the ‘start-stop’ button and steam

the vegetables until they are tender but still crisp.

Quarter the tomatoes and remove the juice with the seeds. Cut the flesh into

small cubes. Grind the peppercorns in a mortar together with the coriander and

N

N

cumin seeds into a coarse powder. Mix three-quarters of this mixture in with
the tomato cubes.

w

. Rub salt into the fish fillets, place them in basket 2 and spoon the tomato
cubes on top. Spoon the rest of the spices into the flavour booster and pour
in the vermouth. Place basket 2 underneath basket 3. Turn the dial to the
‘fish" setting, switch on the Gentle Steam and set the timer to 14 minutes.
Press start and steam the fish fillets until just done. Steam the fillets for a
further 2-4 minutes if necessary.

B

Serve the vegetables on warmed plates and arrange the fish fillets and
tomato on top.

Total preparation time: about 30 minutes
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Ingredients
1 fennel bulb

200 g haricats verts or young
French beans, halved

200 g peas, shelled (fresh or frozen)
3 small tomatoes on a branch

1 teaspoon black peppercorns
2 teaspoons coriander seeds
Contains 165 kilocalories per portion:

A 325 g protein 4 thick fish fillets, each abo
2 g fat of which 0.5 g saturated fat 100-125 g ( -

11 g carbohydrates a8d ‘ i
7 g ﬁbre lessertspoons dry vermouth
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Wirziger Fisch mit griinen Bohnen
und Fenchel

Hauptgericht - fiir 4 Personen

1. Die griinen Blétter der Fenchelknolle entfernen und fein hacken. Die Knolle
halbieren und in Scheiben schneiden. Die Fenchelstiicke mit den Bohnen,
den Erbsen und dem fein gehackten Fenchel in den Aufsatz 3 legen. Den
Timer auf 10 Minuten einstellen. Auf die Start-/Stopptaste driicken und das
Gemlise garen, bis es zart, aber noch knackig ist.

Die Tomaten vierteln, Saft und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in kleine
Stlicke schneiden. Pfefferkérner, Koriander und Kreuzkiimmel im Morser
grob zermahlen. Drei Viertel der Mischung mit den Tomatenwiirfeln
vermengen.

. Salz in die Fischfilets reiben. Die Filets in den Aufsatz 2 legen und die
Tomatenwdirfel dartiber verteilen. Den Rest der Gewdirze in den Aro-
maverstarker legen und den Wermut hinzufiigen. Aufsatz 3 auf Aufsatz 2
stellen. Die Einstellung fir Fisch und schonenden Dampfgaren wéhlen. Den
Timer auf 14 Min. einstellen. Auf “Start” driicken und die Fischfilets garen —
bei Bedaruf auch 2 bis 4 Minuten ldnger

Das Gemiise auf vorgewarmten Tellern mit dem Fisch und den Tomaten
darauf servieren.

N

w

»

Zoberstungct

ca. 30 Minuten

200 g griine Bohnen oder junge
Schnittbohnen, halbiert

200 g Erbsen, geschalt (frisch oder
Enthiilt tiefgefroren)
165 Kilokalorien 3 kleine Tomaten (an einer Rispe
pro Portion:
25 g Eiweil
2 g Fett (davon 0,5 g
FERae e aae i)l 4 dicke Fischfilets, jeweils ca. 100 bis 125 g
11 g Kohlenhydrate (Zander, Kabeljau, Buntbarsch)

7 g Ballaststoffe 3 Teeloffel trockener Wermut
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[ocTpa puba i3 3eAeHoIO daconeio Ta
beHxerem

loaosHa cmpaga - Ha 4 nopuii

. IMo3pizaiiTe 3 UMBYANHW PEHXEAID 3EACHI AVCTKU Ta APIBHO ix

nopixTe. PO3AIAITE HaBniA LMBYAVHY | NOPIXKTE NOAOBUHKM Ha LUMATKM.
[MNepemiluariTe WMATKK GEHXEAID Pa3OM i3 GaCoAEIO, FOPOXOM Ta APIGHO
HapIi3aHOIO 3eAeHHIO Y eMHOCTI 3. OBpobASIiTE OBOYI Napoio NPOTArOM
10 x8.

POBPi)Ke MOMIAOPW Ha YOTUPU HaCTMHMK, BUYABITL CIK Ta BMAaI\in 3epHATa.
[NopixTe M'AKOTb Ha MaAi KybrKi. 3MEAITb 3epHa NepLIO PasoM i3
HaCiHHAM KOPIaHAPY Ta KMuHy. [epemiliaiTe Tpu uBepTi L€l CyMili 3
Ky6VKaM1 MoMiAOpIB.

. HatpiTb cianio dine pribu, BUKAAAITL X y EMHICTb 2, MICAS YOTO BUKAAAITL
Ha HIX KyBMKi MOMIAOPIB. AOXKKOIO BUKAGAITE PELLTY CreLiit Y BIAAIAGHHS
AAA CeLilt | AOAMITE BepMyT. BCTaHOBITL eMHICTb 2 Mia eMHICTb 3.
[oBEPHITL PEryASTOP Y MOAOXKEHHS “prba’’, MICA HOTO YBIMKHITH PEXIM
NOMIpHOT Napy Ha 14 x8. 3a HEOBXIAHOCTI 0bpobAAIiTE dire Napoio Lie
2-4 XBUAVHU.

MoaagaiiTe OBOYI Ha PO3IrpiTMX TapiAKax, a gpire prbu Ta nomiaopu
BUKAAAITb 3BEPXY.

N

N

w

Es

e rpuroryo
CTaHOBUTL
1 unbyanHa dpeHxeAro
nNpubAN3HO - — .
200 r cTpyu4KoBOi $pacoai 860 MOAOAOI KBACOAI,
Enepremuuna winmicms | AU E Lo E el e el (S
165 KinokaAopiii Ha 3aMopoxeHoro)
e (e
25 r 6inkis, 2 r xupis 1 YaitHa AOXKKa 3epeH YOpHOro nepLig
(3 KX 0,5 r xupie 2 YaiiHi AOXKKM HaCiHHA KopiaHADY
Y- e N Nl 2 HakiHi AOXKI HACIHHSA KMUHY

PRIl 4 rpy6i maTku dire puby, koxkeH no 100-125
11 r syracsogie, (cyAak, Tpicka, TiAsnis)

7 F KAIMKOBUHU 3 AECEPTHI AOXKU CyXOro Bepmy n

30 xBUAMH
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OcTpas pbiba ¢ 3eAeHOl Gacobio 1
dbeHxerem

OcHosHoe 6A10go — 4 nopuumn

W3MenbunTe 3eaeHble ACTbA GeHxeAs. [OAOBKY GpeHxeAs HapexbTe
AOMTVIKamu. [NepeMeluainte AOMTUKIN GeHxeAs ¢ 6obamu, ropoxoM 1
MEAKO Hape3aHHOW 3eAeHbio B emMkocTu 3. [NocTassTe Taiimep Ha 10
MUHYT. MAKOTb NMOMMAOPA MOPEXLTE MEAKO KyBuKamm, MCTOAKMTE nepeLl
rOPOLIKOM, CemeHa KopuaHapa v TMuH. CMeluaiiTe Tpu Y4eTBepTM 3ToM
CMECKN C NOMUAOPaMM. CmaxbTe ¢MAE Pb\6b\ COABIO, MOMECTUTE Ero B
EMKOCTb 2, YAOXNTE CBEPXY M3MeAbUeHHbIe MoMMAOpbI. [TomecTnTe
OCTaBlUeecs KOAMYECTBO Npunpas B ycTpoiicTso Flavour Booster u HaneliTe
BepMyT. [loMecTUTe eMKOCTb 2 NMOA EMKOCTb 3 yCTaHoBKTE TaiMep Ha 14
MUHYT B pexume «pbibay. [oaasaliTe OBOLWM Ha NOAOrPETLIX TapeAkax,
MOAOXMB dUAE Pbibbl U MOMMAOP MOBEPX rapHMUpa.

Obuwiee spewr |NTR NP
NPUrOTOBAEHMSA:
P! 1 roaoBka peHxeAs

0oKoAO 30 MUHYT
200 r 3eAeHOM $HaCOAU MAU MOAOAOH $acoA
oroAaM

200 r ropoxa, AywueHoro (cBexero Au

MOpOXeHoro)
B gror

nopuum cogepsxumcs "
165 kunokanopmii: [N
25 r npomen+os,

2 1 upos (M3 KOMopbIX L
0,5 I HacblWeHHbIX
supos), 11 r yraesogos,
7 I KAeMYamxm

1 YaitHasn AOXKa YEPHOTO MepLia FopoLIKOM

bIe AOXKKM CEMSIH KOPUaHAPA

2 YalHble AOXKKM CeMAH TMUHA

4 KpyNHbIX TYWKKU $UAE PbIGbI, KaXKAast
npumepHo 100-125 r (cyAak, Tpecka, TMAanus)

3 AecepTHble AOXKKM CyXOro BepMmyTa
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Pikantna ryba z fasolka szparagowa |
koprem wioskim

Danie gtowne - 4 osoby

. Odetnij zielone lidcie bulwy kopru wioskiego i posiekaj je drobno. Przedziel
bulwe na potowe i pokrdj na plasterki. Zmieszaj plasterki razem z fasolka,
grochem i posiekanym koprem w pojemniku 3. Ustaw minutnik na 10
minut i gotuj na parze, az beda miekkie, lecz kruche.

Podziel pomidory na ¢wiartki i usury nasiona. Pokrdj migz na mate kostki.
Zmiel ziarna pieprzu w mozdziezu razem z kolendra i kminkiem. Zmieszaj
trzy czwarte tej mieszaniny z kostkami pomidora.

. Wetrzyj sl w filety rybne, umies¢ je w pojemniku 2 i natdz tyzka na
wierzch kostki pomidora. Natdz fyzka pozostate przyprawy do pojemnika
na przyprawy i wlej wermut. Umies¢ pojemnik 2 pod pojemnikiem 3.
Nastaw funkcje ,ryba”, whacz funkcje Gentle Steam i gotuj przez 14 minut.
Podawaj warzywa na ogrzanych talerzach; utéz filety rybne i pomidory na
wierzchu.

N

N

w

B

Catkowity czas
przygotowania:
okofo 35 minut

Sktadniki
1 bulwa kopru wtoskiego

200 g fasolki szparagowej zielonostrakowej lub
miode;j fasolki szparagowej pokrojonej na potowe
200 g grochu, obtuskanego ($wiezego lub
mrozonego)
Zawiera 165 kilokalorii
LB LA M 1 tyZzeczka do herbaty czarnego pieprzu
25 g biatek BAEMIEEEC]
-2 g tuszczbw
(z ktdrych 0,5 g to

el 4 grube filety rybne, kazdy okoto 100-125 g
- 11 g weglowodandow
- 7 g blonnika

(sandacz, dorsz, tilapia)

3 tyzeczki deserowe wytrawnego wermutu
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Steamed couscous
with tutti frutti and spices

Side dish - serves 4

1. Place cinnamon and orange peel into the Flavour Booster™.

. Place basket 3 on the steamer base and add the tutti frutti.

. Place basket 4 on top of basket 3 and put the fish/rice bowl inside it.

. Fill the fish/rice bowl with the couscous and 150 ml of warm water. Cover with lid.

U AW

. Set the timer for 20 minutes, press the start/stop button and cook the tutti frutti and

couscous.

o

. Finely chop the tutti frutti and add to the steamed couscous.
7. Delicious with grilled lamb chops topped with coarsely chopped pistachio nuts and a fresh

cucumber salad.

Total preparation time approximately 30 minutes

Contains 295 kilocalories per portion:
8 g protein 1 cinnamon stick

0 g fat of which 0 g saturated fat  ESSIRSERSE S

66 g carbohydrates

9 g fibre

200 g couscous
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GedUnsteter Couscous
mit Tuttifrutti-Obst und GewUrzen

Beilage - fiir 4 Personen

. Zimt und Orangenschale in den Aromaverstarker® geben.

2. Den Aufsatz 3 auf den Sockel des Dampfgarers stellen und das Tuttifrutti-
Obst hinzugeben.

. Den Aufsatz 4 auf den Aufsatz 3 stellen und den Aufsatz fur Fisch und

Reis hineinlegen.

Den Couscous und 150 ml warmes Wasser in den Aufsatz fur Fisch und

Reis geben. Den Deckel aufsetzen.

. DenTimer auf 20 Minuten einstellen. Die Start-/Stopptaste driicken und

das Tuttifrutti-Obst sowie den Couscous garen.

Das Tuttifrutti-Obst zerkleinern und zum gedampften Couscous

hinzugeben.

Schmeckt kostlich zu gegrillten Lammkoteletts mit grob gehackten

Pistazien und frischem Gurkensalat.

w

B

w

o

~

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Enthdlt

295 Kilokalorien

pro Portion.

8 g Eiweil3

0 g Fett (0 g gesdittigte Fettsduren)
66 g Kohlenhydrate

9 g Ballaststoffe IAAEASIES]
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[NwoHAHa Kalla 3 OBOYEBMM acopTI Ta

cneuismm (Kyc-Kyc)

TapHip — Ha 4 nopuii

1. ToKAAAITb Y BIAAIAGHHA AAR CIELI+ KOPULIO Ta LIeAPY aneAbCHHa.

2. BcTaHoBITb Ha NAaTGOPMY NapoBapKu KOLWWK 3 Ta AOAAMTE OBOYEBE
acopTi.

3. BCTaHOBITb KOWMK 4 Ha KOWMK 3 | BCTaBTE BCEPEAVHY Yally AAS prbu/
pucy.

4. Aoparite y vauly ana pubin/pucy nwoHaHoT kauwi Ta 150 Ma Tenaol Boam.

HaxpuiiTe kprwkoio.

. AAS NPUrOTYBaHHA acopTi Ta MWOHAHOT Kali HaAawTyTe Taimep Ha 20

XBUAWH | HATVUCHITb KHOMKY MOYaTKy/3yn1HEHHA.

ApibHO HapixTe oBOUI Ta A0AANTE A0 O6POBAEHOTO Napoio MILOHa.

CTpaBa cMaKye 3i CMaXKEHOIO BIABMBHOIO 3 ArHATK, NOCUMAHOI

¢\CT3LLIKaMI/I,Ta CaAaTOM 31 CBDKMX OriPKiB.

v

~No

Yac NpuroTyBaHHA CTaHOBUTH
npnbAn3sHo 30 XBUAWH
Enepremuyuna uinnicmp

295 kkaa Ha nopuito:

8 6inxia

0 rxonpy 3 0 r xupy 3 Bucokm 200 r oBoyeBoro .acoﬂ
CRAT AV R KO VT

BMICMOM HACUYEHUX IKMPHUX KMCAOM 1 naanuka kopuu

66 1 Byraesogis EEAEalE 1 aneabcuna
N e Tyl 200 r nwoHsaHoI Kawi
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1 Kyckyc Ha napy ¢ GpyKTOBbIM acCOPTM 1 Kuskus gotowany na parze z tutti frutti |
cneurAamm przyprawami
Fapuup — 4 nopumn Przystawka — 4 porcje
1. MomecTute B ycTporicTso Flavour Booster+ naaouky koputibi v 1. Umieé¢ cynamon i skorke pomaranczowa w pojemniku na
aneAbCUHOBYIO LIEADY. przyprawy+.
2. YcTaHoBWTeE vally 3 Ha OCHOBaHWE NapoBapKi 1 A0baBbTE GpPYKTOBOE 2. Umiesé¢ kosz 3 na podstawie parowaru i dodaj tutti frutti.
accopTu. 3. Umies¢ kosz 5 na koszu 3, i wtéz do $rodka pojemnik na rybe/ryz.
3. VcTarosnTe vally 4 Ha valuy 3, a 3aTeM NOCTaBbTe BHY TPb Yallly AASA 4. Wypetnij pojemnik na rybe/ryz kuskusem i wlej 150 ml cieptej wody.
puca/pbibbi. Przykryj pokrywka.
4. B yauwy ans puca/peibbl noMecTHTe Kyckyc 1 150 MA Tenaoi Boab!. 5. Ustaw minutnik na 20 minut, nacisnij przycisk start/stop i gotuj tutti
HakpoiiTe KpbiLwKoW. frutti i kuskus.

o

5. YcTaHosuTe Taimep Ha 20 MUHYT, HXXMUTE KHOMKY Myck/cTon 1 Posiekaj drobno tutti frutti i dodaj ugotowany na parze kuskus.
roOTOBbTE KYCKYC C $PYKTOBBIM aCCOPTH. Przepyszne z grillowanymi kotletami jagniecymi posypanymi grubo

6. MeAko nopexsTe GppyKTOBOE aCCOPTH U AOGaBLETE B MPUTOTOBACHHbI posiekanymi orzechami pistacjowymi i satatka ze Swiezych ogdrkdw.
Ha napy KycKkyc.

7. [NoaaBaiTe C apeHoit Ha rpuAe OTOWUBHOM U3 BapaHuHbl,
M3MEAbYEHHBIMW GMCTaLLIKAMM 11 CAAATOM W3 CBEXMX OTYPLIOB.

~

®

Obuiee Bpems NPUroTOBAEHMS! Catkowity czas przygotowania:
0KOAO 30 MUHYT okoto 30 minut
B ogro# nopumm cogepxumes Jedna porcja zawiera

295 kuaokaropuit: 295 kilokalorii:
oo ioolr. gy
sxnpel 01, U3 KOMopbix 2004 pyKICBOICIaCCOpTH 0 g ttuszczow, w tym 0 g tluszczéw 20 v i)
e 0 e e e —
yraesogbl 66 66 g weglowodanéw Skoérka z 1 pomaranczy
[OYSIIEReReal 200 r kyckyca 9 g blonnika _
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Sweet potato

Side dish - serves 4

1. Halve the sweet potatoes and slice into slim wedges. Mix with one tablespoon of nut oil and season with salt
and chili powder. Put the wedges in basket 4. Set the timer for 15 minutes, press the start/stop button and
steam until tender. Let the potatoes cool off.

2. Make a dressing of vinegar, olive oil, 1 tablespoon of nut oil, salt and pepper.

3. Mix the potato wedges, tomatoes, rocket, alfalfa and dressing in a large bowl and sprinkle with pine nuts.

Total preparation time approximately 25 minutes

2 tablespoons nut oil
<hilli powder
2 tablespoons olive oil
Contains 300 kilocalories per portion:
75 g rocket 4 g protein

15 g fat of which 2 g saturated fat

37 g carbohydrates
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SuBkartoffelsalat Canart i3 baTaTy (CONOAKOT KapTOMAi)

Beilage - fiir 4 Personen

. Die StiBkartoffeln halbieren und in diinne Kartoffelecken schneiden.
Die Kartoffeln mit einem Essléffel Nussal vermengen. Mit Salz und
Chilipulver wiirzen. Die Kartoffelecken in den Aufsatz 4 legen. Den
Timer auf 15 Minuten einstellen, die Start-/Stopptaste driicken und
die Kartoffeln garen, bis sie zart sind. Kartoffeln abkihlen lassen.

Das Dressing aus Essig, Olivendl, 1 Essloffel Nussél, Salz und Pfeffer
vorbereiten.

Die Kartoffelecken, Tomaten, Rucolasalat und Alfalfa mit dem Dressing
in einer groBen Schissel mischen. Mit Pinienkernen bestreuen.

TapHip — Ha 4 nopuii

. PospixTe 6aTaT HaBnia i NOpixXTe Ha TOHKI TPUKyTHIKN. [Nepemiwarite
3 OAHOIO CTOAOBOIO AOXKOIO FOPIXOBOI OAil, AOAANTE COAI Ta MEAEHOTO
YNAL BUKAGAITb HapisaHi TPUKYTHUKK y yawy 4. HarawTyiTe Taimep
Ha 15 XBUAWH, HATWUCHITb KHOMKY MOYaTKy/3ynuHeHHs | 0bpobasiTe
Mapolo, MOKW KapTOMAs He CTaHe M'AKoIo. AaitTe KapTOMAI OXOAOHYTH.

. BEHPEBTG OUTOM, OAMBKOBOIO OAIEIO, 1 CTOAOBOIO AOXKKOIO ropixoao'l'
OAIi, CIANIO Ta MepLeM.

. MepeMiwanTe y BEAVKiK Yally Hapi3aHWI TPUKYTHUKamK Barar,
NOMIAOPU, HiUHY iaKy, AOLIEPHY Ta MPUMpaBt i NOCUMTE KEAPOBIM
TOPIXOM.

N

N
)

w
w

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Yac npuroTysaHHa
CTaHOBUTb NPUBAM3ZHO
25 XBUAMH

2 Essloffel Nussol

Enepremu4Ha uiHHicmb

Enthalt e
Chilipulver
300 Kilokalorien
pro Portion:

2 Essloffel Olivenol

4 g Eiweil3
15gFett(2g

AOBi AOXKKU FOPiXOBOT OAIl
2 CTOAOBi AOXKU OAMBKOBOI OAilil

300 kkaa Ha nopuito:
4 r 6irkis

15 rokupy 3 2 xupy
3 BUCOKMM BMICMOM
Hacn4yeHnx )KMPHMX

gesdttigte Fettsduren) Kucrom

37 r Byraesogis

75 g Rauke
37 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe 3 Essloffel Pinienkerne

3 KAImKOBUHM
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3 Canat 13 CAAAKOro KapTodeas

Tapuup — 4 nopumn

1. Paape)KbTe KapTOq)eAb Ha ABE MOAOBUHKM 1 MOPEXbTE TOHKNMU
AOMTUKaMM. AOBaBLTE OAHY CTOAOBYIO AOMKY OPEXOBOTO MacAa,
NPUNPaBLTE COABIO 1 MOAOTBIM KpaCHbIM MepLiem. [TomecTiTe AoMTUKN B
yauly 4. YcTaHosuTe Taimep Ha 15 MUHYT, HaKMUTE KHOMKY Myck/cTon 1
roToBbTE Ha Mapy AO pasmaryeHus. AaiTe KapTopeAid OCThITh.
ﬂpMFOTOBbTe 3anpasKy 13 YKCyCa, OAIBKOBOIO MacAa, 1 CTOAOBOW AOXKKM
OpEeX0BOro MacAa, COAM 1 MepLia.

B 60blIOl Yalle NepemellainTe AOMTMKN KapTODEAS, TOMMAOPbI, PYKKOAY,
AOLEPHY C 3aMpaBKOi 1 MOChINETE KEAPOBbIMM OPeLLKamM.

N

w

Obuiee Bpemsa
NPUrOTOBAEHMS
OKOAO 25 MUHYT

Unrpeguenmsl
2 CTOAOBbIE AOXKKU OPEXOBOrO MacAa

B ogHoii nopumm MOAOTbI KpacHbIV nepewy

cogepskumcs 300
KHAOKaAOPHI:

beaku 41

skupbl 151, U3 Hx
HACbILEHHbIE XX1pbl 2 T
yraesogel 37 1
Kaemyamka 3 1

3 OAOBbI€ AOXKKU KEAPOBbIX OpPELUKOB
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<a ze stodkich ziemniakdw

PL
Safat

Przystawka — 4 porcje

1. Rozkrdj stodkie ziemniaki na pot i pokrdj je na cienkie, tréjkatne kawatki.
Wymieszaj z jedna tyzka stotowa oleju orzechowego i dopraw solg i
sproszkowanym chili. Umies¢ kawatki w koszu 4. Ustaw minutnik na
15 minut, nacisnij przycisk start/stop i gotuj na parze do uzyskania
migkkosci. Pozwd| ziemniakom ostygnac.

2. Przygotuj sos z octu, oliwy z oliwek, 1 tyzki stotowej oleju orzechowego,
soli i pieprzu.

3. Wymieszaj kawatki ziemniakéw, pomidory, rokiette siewna, lucerng i sos
w duzej misie, a nastepnie posyp orzeszkami piniowymi.

Catkowity czas
przygotowania

Sktadniki
okoto 25 minut
Chili w proszky
75 g rukoli

Jedna porcja zawiera
300 kilokalorii:

4 g biatka

15 g tluszczow,

w tym 2 g nasyconych
37 g weglowodandw
3 g blonnika

2 tyzki oliwy z oliwek

3 tyzki orzeszkéw piniowych
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Almond puddings with
a raspberry-honey topping

Dessert - serves 4

1. Beat the eggs with the sugar to a froth using the hand blender. Whisk the
milk and whipped cream and add the almonds.

2. Grease the heat resistant bowls with butter.

3. Distribute the pudding mixture among the bowls and place them in basket 4.
Set the timer for 20 minutes, press the start/stop button and cook the
puddings.

4. Mash the raspberries with honey until smooth using the hand blender.

If necessary, strain the seeds. Add the mint to the sauce.

5. Let the pudding cool off to room temperature. Pour the sauce onto the

puddings and serve immediately.

Total preparation time approximately 35 minutes
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1

125 g raspberries
1 tablespoon honey

2 tablespoons finely chopped
fresh mint

hand blender {with whisk)

4 heart resistant dishes or bowls of
150 ml

Contains 315 kilocalories per portion:
7 g protein

22 g fat of which 10 g saturated fat
22 g carbohydrates

3 g fibre

®
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Mandelpudding
mit Himbeer-Honig-Sol3e

Dessert - fiir 4 Personen

1. Mit dem Handmixer die Eier zusammen mit dem Zucker steifschlagen.
Dabei Milch, Schlagsahne und Mandeln hinzugeben.

. Die hitzebestandigen Schisseln mit Butter fetten.

. Die Puddingmischung in den Schissseln verteilen und sie in den Aufsatz
4 stellen. Den Timer auf 20 Minuten einstellen. Die Start-/Stopptaste
driicken und den Pudding garen.

4. Mit dem Handmixer die Himbeeren und den Honig zu einer glatten
Masse verrihren. Gegebenenfalls die Kerne heraussieben. Die Minze zur
Sofe hinzugeben.

5. Den Pudding auf Raumtemperatur abkihlen lassen. Die Sof3e tber den
Pudding gieBen. Sofort servieren.

[WHN)

Zubereitungszeit

2 mittelgroBe Eier|

ca. 35 Minuten

50 g Zucker

Entat

315 Kikaorin

bro Pt

7 g Ewer

22 e (10
sesagte Feasaure)

YRR CUe Il 4 hitzebestandige Schisseln oder Schilchen
3 g Ballaststoffe FLEEIN
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MuUraaAeBUIA MYAMHT MiA MAAMHOBO-
MEAOBOIO MOAMBKOIO

UA

Aecepm — Ha 4 nopuii

1. 3a AonoMoroio pyuHoro baeHaepa 36uiTe ALA 3 LiyKPOM A0
YTBOPEHHSA MiHW. 36MITE MOAOKO i3 36UTHMM BEpLUKAMK Ta AOAANTE

MUrAAb.

w

3MaCTITb apOCTIMKi Yalli MacAOM.
. Buaniite y vaui nyAMHroBy CyMiw i nocTasTe ix y Kowmk 4.

AAA NPUroTyBaHHA MyAMHIY HaAaWTyiTe Taimep Ha 20 XBUAVH i
HATUCHITL KHOTKY MOYaTKy/3yMMHEHHS.

4. 3a AOMOMOTOIO PYHHOrO GAEHAEPA PO3ITPITh MaAMHY 3 MEAOM AO
YTBOPEHHS OAHOPIAHOT Macy. AKLIO NOTPIGHO, BUIMMITL 3epHsATa.
AoaaiTe A0 NMOAVBKI M'ATY.

&l

. AaiiTe NyAMHIy OXOAOHYTU AO KiMHATHOI TemnepaTypu. [oAuiiTe

MOAVBKOIO | MOAABaMTe Ha CTIA.

Yac npuroTyeaHHa
CTaHOBUTb BAM3BKO
35 XBUAMH

Enepremuyna uinnicme
315 kKkaa Ha nopuito:

7 1 6inkis

22 rkupy 3 10 xupy

3 BUCOKUM BMICMOM
Hacn4yeHnx >KMDHMX
Kucarom

22 r Byraesogis

3 r KAIMKOBUHM

150 MA 36MTHX BepLIKiB
26 r MUrAaAlo, TepTorg

1 CTOAOBA AOXKa MaCAa, KIMHaTHOI
TemnepaTtypu

1 CTOAOBA AOXKKa MeAY

2 CTOAOBi AOXKM APiBHO Hapi3aHOi M'ATH

Py4HUI 6AEHAEP (3 BiHYMKOM)
4 apocTiiKi TapiAk1 260 Yawi Ha A
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4 MUHAABHBIA NMYAMHT C MEAOBO-
MaAMHOBBIM COYCOM

Aecepm — 4 nopuun

1. C nomolubio pyuHoro baeHaepa B36eliTe Alilia C caxapom A0
0bpasoBaHms neHbl. A0GaBLTE MOAOKO, B3OUTbIE CAUBKM W MUHAGAD.

. CMaxbTe »apornpouyHble GOpMbI CAMBOUHBIM MaCAOM.

. PasromumTe Maccy AAA NyamHra No ¢opmam 1 nocTasbTe B vallly 4.

VcTaHoBuTe Taimep Ha 20 MUHYT, HXKMKUTE KHOMKY Myck/cTon 1

NpUroTOBbLTE MYAMHT Ha Mapy.

C nomolubio py4HOro BaeHAEpa CMellaiiTe MaAHy C MEAOM AO

MOAYHEHIA OAHOPOAHON Macchl. [pn HEOBXOANMOCTH NpoLieAnTe

CMeCh, YTOObI YAAAWUTL cemeHa. AObaBbTe B COYC MATY.

. OxAaauTe MyAVHT AO KOMHATHO TemnepaTypbl. [loAeiTe nyAuHr
coycom. BAIoAO MoAAeTCs K CTOAY Cpasy MOCAe MPUrOTOBACHMA.

IS w o

&

Obuee Bpems
Lu P Wnrpegnermol
I'IPMI'OTOB/\EHI/INI D
2 cpeAHUX snLa
50 r caxapa
150 MA MOAOKa CpeAHEeN XXUPHOCTHU
i

OKOAO 35 MUHYT

CTOAOBAs AOXKa MaCAa KOMHaTHOU
XLLTPRIIVIZM TemnepaTypbl
cogepnmen [LOE T
315 kuaokanopuii: OAOBAsl AOXKKa MeAa

beakn 71 it
MSAThI

SKupbl 22 1, 13 Hux
ST Il py'HOV 6AeHAEP (C BEHYMKOM
yraesogbl 22 1

Kkaemyameka 3

M3MeAbYEHHbBIX MUHAAAbHbIX OpeXoH
1
125 r MaAUHBI
2 CTOAOBbIE AOXKU U3MEALYEHHOM CBEXEN

4 Xaporpo4Hble OMbI HAM "IaLI.IM

o6bemom 150 MA
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Puddingi migdatowe polane
malinami i miodem

Deser — 4 porcje

1. Ubij jajka z cukrem na piang za pomoca ubijaczki. Ubij mleko i bita
Smietang, a nastepnie dodaj migdaty.

2. Wysmaruj zaroodporne miseczki mastem.

3. Natéz pudding do misek i umies¢ je w koszu 4. Ustaw minutnik na
20 minut, naciénij przycisk start/stop i gotuj puddingi.

4. Rozgnie¢ maliny z miodem do ptynnoéci za pomoca ubijaczki. W razie
koniecznosci odcedz nasiona. Dodaj do sosu migte.

5. Pozwdl puddingowi ostygna¢ w pokojowej temperaturze. Polej puddingi
sosem i od razu podawaj.

PL

Catkowity czas
przygotowania:
okoto 35 minut

2 $rednie jajka

50 g cukru

150 ml bitej $mietany

26 g utartych migdatow

1 tyzka masta o temperaturze pokojowe]
Uy el

Jedna porcja zawiera
315 kilokalorii:

7 g biatka

22 g tluszczow, w tym
10 g nasyconych

22 g weglowodandw
3 g bfonnika

4 zaroodporne naczynia lub pojemniki o
pojemnosci 150 ml
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