Discover
the full
flavour of

orilling.

PHILIPS

sense and simplicity *

Keep all the goodness locked in.

* Du sens et de la simplicité
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Steak with shallots

Main dish - Serves 2

1 Peel the shallots and cut them in half. Put them in a bowl, pour the balsamic
vinegar over them and leave to marinade for at least 30 minutes.

2 Put the steak cubes in another bowl and season with pepper.
Add 2 tablespoons of oil and mix well.

3 Heat the grill to setting 5. Skewer the shallots, brush with 1 tablespoon of

oil and grill for 5-6 minutes on the fully opened grill (Barbecue grill position).

Turn the skewers regularly. Skewer the steak cubes (on separate skewers)
and place them next to the shallots on the grill. Grill both shallots and beef
for another 3-4 minutes while continuing to turn regularly. Sprinkle with salt
to taste. Delicious with a green salad.

Total preparation time 40 minutes
(10 minutes + 30 minutes marinade)

TIP: For an even healthier dish, only use oil with the shallots.
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4 tablespoons balsamic vinegar

freshly milled pepperf

Contains 175 kilocalories
per portion:
20 g protein

10 g fat, of which 4 g saturated

1 g carbohydrates
0 g fibre
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Hauptgericht - Fiir 2 Personen

1. Die Schalotten waschen und halbieren. In einer Schiissel mit Balsamico-
Essig tibergieBen und mindestens 30 Minuten marinieren.

2. Die Steakwdrfel in einer anderen Schiissel mit Pfeffer wiirzen, 2 Essloffel

Ol hinzufiigen und gut mischen.

3. Den Grill auf Stufe 5 erhitzen. Die Schalotten auf GrillspieB3e stecken,
mit einem Essloffel Ol bestreichen und auf dem aufgeklappten Grill
(Partygrill-Position) 5-6 Minuten grillen. Die SpieBe regelméaBig wenden.
Die Steakwdrfel auf separate GrillspieBe stecken und neben die Schalot-
ten auf den Grill legen. Die Schalotten- und SteakspieBe weitere
3-4 Minuten grillen und regelmaBig wenden. Je nach Geschmack mit
Salz wiirzen. Hervorragend mit griinem Salat.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
(10 Minuten + 30 Minuten marinieren)

Enthilt 175 Kilokalorien

pro Portion: 4 Essloffel Balsamico-Essig
20 g Eiweil
10 g Fett frisch gemahlener Pfeffer

(4 g gesattigte Fettsduren)
1 g Kohlenhydrate
0 g Ballaststoffe

Meersalz

um Grillen der

eine noch gestindere Variante: nur

Schalotten verwenden.

®

Bistecca con scalogno

Piatto principale - per 2 persone.
1. Pelate lo scalogno e tagliatelo a meta. Mettetelo in un recipiente, versa-
tevi sopra l'aceto balsamico e lasciatelo marinare per almeno 30 minuti.
2. Mettete i cubetti di bistecca in un altro recipiente e insaporite con del
pepe. Aggiungete due cucchiai di olio e mescolate con cura.
. Fate riscaldare la griglia sulla posizione 5. Infilzate gli scalogni su uno

w

spiedino, cospargeteli con un cucchiaio di olio e cuoceteli per 5-6 minuti
sulla griglia completamente aperta (grill in posizione Barbecue). Girate
gli spiedini ad intervalli regolari. Infilzate i cubetti di bistecca su spiedini
separati e posizionateli sulla griglia vicino agli scalogni. Grigliate gli
scalogni e la carne per altri 3-4 minuti girando regolarmente.

Tempo di preparazione totale circa 40 minuti
(10 minuti + 30 minuti per la marinata)

gredient
4 cucchiai di aceto balsamico

175 calorie a porzione:
20 g di proteine

10 di grassi
(4 g saturi)

1g di carboidrati
Ogdifibre

Conseil: pour une recette encore plus saine, badigeonnez uniquement les
échalotes d'huile.
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Brochettes de boeuf aux
échalotes

Plat principal - Pour 2 personnes.
1. Epluchez les échalotes et coupez-les en deux. Mettez-les dans un
bol, arrosez-les de vinaigre balsamique et laissez mariner le mélange
pendant au moins 30 minutes.
2. Placez les dés de steak dans un autre bol et poivrez-les. Ajoutez
2 cuilléres & soupe d'huile et mélangez bien.
3. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 5. Embrochez les
échalotes, badigeonnez-les avec 1 cuillére a soupe d'huile et faites
griller pendant 5 a 6 minutes sur le gril complétement ouvert (position gril
barbecue). Tournez les brochettes régulierement. Embrochez les dés de
steak (sur des brochettes séparées) et placez-les a c6té des échalotes sur
le gril. Faites griller les échalotes et le boeuf pendant encore 3 a 4 minutes
en continuant a les retourner régulierement. Salez selon vos go(ts.
Délicieux avec une salade ver te.
Temps total de préparation : environ 40 minutes
(10 minutes + 30 minutes de repos)

grédients
4 cuilleres a soupe de vinaigre balsamique
| Poivre fraichement mouly |

Contient 175 kilocalories
par portion:

20 g de protéines

10 g de matiéres grasses
(dont 4 g saturés)

1 g de glucides

0 g de fibres

Sugestdo: Para uma op¢ao ainda mais saudavel, utilize apenas azeite

com as chalotas.

®

Stek z szalotkami w occie
balsamicznym

Danie gtéwne - Porcja na 2 osoby

1. Obierz szalotki i przekrdj je na pot. Wiz je do miski, zalej octem
balsamicznym i pozostaw na co najmniej 30 minut w celu zamarynowania.

2. Do innego pojemnika wtéz kostki migsa i dopraw pieprzem.

Dodaj 2 tyzki oleju i dobrze wymieszaj.

3. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 5. Nadziej szalotki na
szpikulce, posmaruj jedna tyzka oleju i opiekaj przez 5-6 minut na catkowicie
otwartym grillu pozycja grill barbecue (otwarta). Regularnie obracaj
szpikulce. Nadziej kostki miesa na oddzielne szpikulce i umies¢ je obok
szalotek na grillu. Opiekaj szalotki i wotowing razem przez kolejne 3-4
minuty, regularnie obracajac szpikulce. Posyp sola do smaku. Smakuje
przepysznie z satata.

Catkowity czas przygotowania: okoto 40 minut
(10 minut + 30 minut marynowania)

Sktadniki
4 tyzki octu balsamicznego|

Jedna porcja zawiera

175 kilokalorii:
20 g biatka
10 g thuszczw
(4 g nasyconych)
1g weglowodansw
0 g btonnika

Wskazoéwka: Danie bedzie jeszcze zdrowsze, jesli olejem skropisz tylko
szalotki.
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Grilled nectarines

Contains 35 kilocalories
per portion:

T poen
1 g fat, of which 0 g saturated
6 g carbohydrates
100 ml yoghurt 1g fibre
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Dessert - Serves 2

1 Toast the pine nuts in a frying pan until golden brown and
leave to cool.

2 Heat the grill to setting 3. Halve the nectarines, remove the
stones and thinly brush with honey. Grill the nectarines for
3 minutes on the opened grill (Barbecue grill position).
Meanwhile, mix the rest of the honey with the yoghurt
(if the honey isn't runny enough, heat it in the microwave
for a few seconds).

3 Place 2 nectarine halves on each plate and fill them with

the honey yoghurt. Sprinkle with pine nuts.

Total preparation time 10 minutes

_HE_Contactgrill_Recipe_Booklet_ NC52461_EU.indd 9
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Gegrillte Nektarinen

Nachtisch - Fiir 2 Personen

1. Die Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun résten und anschlieBend
abkihlen lassen.

2. Den Grill auf Stufe 3 erhitzen. Die Nektarinen halbieren, die Steine
entfernen und diinn mit Honig bestreichen. Die Nektarinen auf dem
aufgeklapptem Grill (Partygrill-Position) 3 Minuten grillen.

In der Zwischenzeit den restlichen Honig mit dem Joghurt vermischen.
(Sollte der Honig nicht fltssig genug sein, kann er in der Mikrowelle kurz
erwdrmt werden.)

3. Jeweils 2 Nektarinenhilften auf einen Teller legen, mit dem
Honigjoghurt fullen und mit Pinienkernen bestreuen.

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Enthalt 35 Kilokalorien

pro Portion:
1 g Eveit
1 g Fett

(0 g gesdttigte Fettsauren) 100 ml Joghurt
6 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

®

@

Nettarine grigliate

Dessert - per 2 persone

1. Tostate i pinoli in una padella fino a che non diventano dorati, quindi
lasciateli a raffreddare.

2. Fate riscaldare la griglia sulla posizione 3. Dividete a meta le nettarine,
rimuovete i noccioli e cospargetele con uno strato sottile di miele.
Grigliate le nettarine per 3 minuti con la griglia aperta (grill in posizione
Barbecue).

Nel frattempo, mischiate il resto del miele con lo yogurt (se il miele
non & abbastanza fluido, riscaldatelo nel microonde per alcuni secondi).

3. Posizionate 2 meta delle nettarine su ciascun piatto e riempitele con lo
yogurt al miele. Cospargete sopra i pinoli.

Tempo totale di preparazione
circa 10 minuti

100 ml di yogurt

35 calorie a porzione:
1 g di proteine

1 g digrassi (0 g saturi)
6 g di carboidrati

1 g difibre

13-10-10 12:21
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Nectarines grillées

Dessert - Pour 2 personnes

1. Faites dorer les pignons de pin dans une poéle a frire, puis retirez-les du
feu et laissez-les refroidir.

2. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 3. Coupez les nectarines
en deux, retirez les noyaux, puis badigeonnez-les légérement de miel.
Faites griller les nectarines pendant 3 minutes sur le gril ouvert (position
gril barbecue). Pendant ce temps, mélangez le reste de miel au yaourt (si
le miel n'est pas assez liquide, faites-le fondre quelques secondes au
micro-ondes).

3. Placez deux moitiés de nectarine sur chaque assiette et remplissez-
les de yaourt au miel. Saupoudrez-les de pignons de pin.

Temps total de préparation
environ 10 minutes

10 cl de yaourtg

Contient

35 kilocalories par portion:
1 g de protéines

1 g de matiéres grasses
(dont 0 g saturé)

6 g de glucides

1 g de fibres

®

@

Grillowane nektarynki

Deser - Porcja na 2 osoby

1. Upraz na patelni orzeszki piniowe, az stang sie ztocistobrazowe, i odtdz je

do ostygniecia.

2. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 3. Pokrdj nektarynki

na pot, usun pestki i posmaruj lekko miodem. Grilluj nektarynki przez

3 minuty na otwartym grillu pozycja grill barbecue (otwarta).

W migdzyczasie zmieszaj reszte miodu z jogurtem (jesli midd jest

niewystarczajaco ptynny, podgrzej go w mikrofaléwce przez kilka sekund).
3. Potdz po 2 potéwki nektarynki na kazdym talerzu i napetnij je jogurtem

z miodem. Posyp orzeszkami piniowymi.

Catkowity czas przygotowania
10 minut

Sktadniki
2 nektarynki

100 ml jogurtu

Jedna porcja zawiera
35 kilokalorii:

1 g biatka

1 g thuszczéw

(0 g nasyconych)

6 g weglowodandw

1 g bfonnika
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Rocket salad with grilled courgette, t

and mozzarella

Vegetarian starter or side dish - Serves 2

1 Heat the grill to setting 4. Season the courgette to taste and lightly brush
with oil. Sprinkle with half the thyme and grill in a closed grill (Contact grill
position) for 2-3 minutes. Add the tomato slices for the last minute.

2 Meanwhile, make a dressing with the remaining oil and vinegar, season to
taste and add to the rocket leaves (making sure each leaf is covered with

a light film). @

3 Place the grilled courgette and tomato slices on the rocket leaves, add the

®
[spoonreshims |

mozzarella cubes and sprinkle the rest of the thyme and pepper to taste
over the salad. Excellent with pasta.

2 pomodori tomatoes, in 1 cm slices

1 tablespoon (balsamic) vinegar{

75 g rocket leaves

"4 (buffalo) mozzarella, in pieces

Total preparation time 15 minutes

Contains 120 kilocalories

per portion:

4 g protein

9 g fat, of which 2 g saturated

5 g carbohydrates n e e I -
1 fibre For an even healthier dish, use ricotta cheese instead of moz
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Rucolasalat mit gegrillten Zucchin,
Tomaten und Mozzarella

Vegetarische Vorspeise oder Beilage - 2 Portionen

1. Den Grill auf Stufe 4 erhitzen. Die Zucchini nach Geschmack wiirzen,
diinn mit Ol bestreichen und die Halfte des Thymians dartber streuen.
AnschlieBend im geschlossenen Grill (Kontaktgrill-Position) fir 2-3
Minuten grillen. Die Tomatenscheiben erst am Ende hinzuftigen.

2. In der Zwischenzeit mit dem restlichen Ol und Essig ein Dressing
anrihren, nach Geschmack wiirzen und tiber den Rucolasalat geben.
(Den Salat gut mischen, so dass das Dressing gut verteilt ist).

3. Die gegrillten Zucchini- und Tomatenscheiben auf dem Rucolasalat
verteilen, die Mozzarellawiirfel und den Rest des Thymians hinzugeben
und nach Geschmack mit Pfeffer wiirzen. Passt hervorragend zu Pasta.

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

1 Zucl cm diinne Scheiben
3 Essloffel Olivendl
1 Essloffel frischer Thymian

Enthilt 120 Kilokalorien

pro Portion:

4 g Eiweil3 nn
9 g Fett (2 g gesattigte
Fettsduren)

5 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

®

Rucola con zucchine grigliate,
pomodoro e mozzarella

Antipasto o contorno - per 2 persone
1.

Fate riscaldare la griglia sulla posizione 4. Condite la zucchina a piacere
e cospargetela leggermente di olio. Cospargete con la meta del timo

e cuocete con la griglia in posizione chiusa (grill in posizione Piastra) per
2-3 minuti. Aggiungete le fette di pomodoro all'ultimo minuto.

. Nel frattempo preparate il condimento con I'olio e l'aceto rimasti,

condite a piacere e aggiungete la rucola (assicuratevi che ciascuna foglia
sia leggermente condita).

. Posizionate le fette di zucchina e pomodoro grigliati sulla rucola,

aggiungete i cubetti di mozzarella e cospargete I'insalata con il resto
del timo e il pepe. Perfetto abbinamento con la pasta.

Tempo totale di preparazione:
circa 15 minuti

1 zucchina ata a fettine di 1 cm

3 cucchiai di olio di oliva

120 calorie a porzione:
4 g di proteine

9 g digrassi (2 g saturi)
5 g di carboidrati
1gdifibre

2 pomodori tagliati a fette di un 1 cm
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1 TNEEE @® a__________HEES

Salade de roquette aux Ml Satatka z rukoli, grillowane]
courgettes grillées, tomates cukinii, pomidorow i mozzarelli
et mozzarella
Entrée ou accompagnement végétarien - Pour 2 personnes Przystawka wegetarianska lub dodatek - Porcja na 2 osoby
1. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 4. Assaisonnez les 1. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 4. Przypraw cukinie do
courgettes a votre go(t et badigeonnez-les d'huile. Saupoudrez-les avec smaku i posmaruj lekko olejem. Posyp potowa tymianku i grilluj w
la moitié du thym et faites-les griller sur le gril fermé (position gril zamknietym grillu pozycja grill kontaktowy (zamknigta) przez 2-3 minuty.
contact) pendant 2 ou 3 minutes, Ajoutez les tranches de tomates Na minute przed koficem grillowania dodaj plastry pomidora.
pendant la derniére minute. 2. W miedzyczasie zrdéb dressing z pozostatego oleju i octu, przypraw go
2. Pendant ce temps, faites la sauce avec le reste d’huile et de vinaigre, do smaku; polej lidcie rukoli (kazdy lis¢ powinien by¢ pokryty cienka
assaisonnez a votre go(t, puis ajoutez-la aux feuilles de roquette (en warstwa sosu).
veillant a ce que chaque feuille en soit [égérement recouverte). 3. Potdz grillowana cukinie i plastry pomidora na lisciach rukoli, dodaj kostki
3. Placez les courgettes grillées et les tomates sur les feuilles de roquette, mozzarelli i posyp satatke reszta tymianku i pieprzem do smaku. Smakuje
puis ajoutez les cubes de mozzarella, le reste de thym et le poivre (selon znakomicie z makaronem.

vos go(its) sur la salade. Excellent avec des pates. Catkowity czas przygotowania:

15 minut.

Temps total de préparation:
environ 15 minutes

Contains 120 Jedna porcja zawiera
Kilocalories per portion: 120 kilokalorit
4 g de protéines 4 g biatka plastry|
9 g de matiéres grasses 9 g thuszczow
(dont 2 g saturés) (2 g nasyconych)
5 g de glucides 5 g weglowodandw Y2 kulki mozzarelli (z mleka bawolego,
1 g de fibres (ELELUISI pokrojone na kawatki
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Ingredients

freshly milled pepper

6 fresh (or dried) bay leaves

il || :

Contains 90 kilocalories

per portion:

4 g protein

8 g fat, of which 1 g saturated
1 g carbohydrates

0 g fibre
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Grilled sardines
with lime and bay leaves

Main dish - Serves 2

1 Pat the sardines dry with paper towels. Sprinkle the (cleaned) belly cavities of the sardines with pepper
and stuff them with the lime and bay leaves. Thinly brush the skin with oil and sprinkle with sea salt.

2 Heat the grill to setting 4 and grill the fish on the fully opened grill (Barbecue grill position) for 5-6
minutes until cooked, turning them halfway through. Wonderful with couscous and grilled tomatoes.

Total preparation time 15 minutes

For an even healthier meal, prepare the sardines without oil.
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Gegrillte Sardinen

oF mit Limette und Lorbeerblittern

Hauptgericht - Fiir 2 Personen

1. Die Sardinen mit einem Papier tuch trocken tupfen. Die (gesduberten)
Bauchhdhlen mit Pfeffer wiirzen und mit der Limette und den
Lorbeerblittern fiillen. Die Haut dinn mit Ol bestreichen und mit
Meersalz wiirzen.

2. Den Grill auf Stufe 4 erhitzen. Den Fisch auf dem aufgeklappten
Grill (Partygrill-Position) 5-6 Minuten grillen, bis er gar ist, dabei einmal
wenden. Hervorragend mit Couscous und gegrillten Tomaten.

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zutaten

6 ganze Sardi gesdubert

Enthilt 90 Kilokalorien

pro Portion:
4 g Fiweid
8 g Fett (1g gesittigte 6 frische (oder getrocknete)
Fettsauren) Lorbeerblatter

2 Essloffel Olivensl

Meersalz

1 g Kohlenhydrate
0 g Ballaststoffe

®

Sardine grigliate con lime
e foglie di alloro

Piatto principale - per 2 persone

1. Asciugate le sardine con la car ta da cucina. Cospargete la cavita interna
(pulita) di ciascuna sardina di pepe e riempitela di lime e foglie di alloro.
Cospargete leggermente I'esterno di olio e aggiungete il sale marino.

2. Fate riscaldare la griglia sulla posizione 4, por tate a cottura il pesce
sulla griglia completamente aperta (grill in posizione Barbecue) per
5-6 minuti; a meta cottura girate le sardine. Perfette con couscous
e pomodori grigliati.

Tempo totale di preparazione:
circa 15 minuti

Ingredien
6 sardine intere pulite
pepe macinato fresco

90 calorie a porzione:
4 g di proteine

8 g di grassi (1 g saturi)
1 g di carboidrati

0 g difibre

molto sottili
6 foglie di basilico fresche (o essiccate)
2 cucchiai di olio di oliva

PH_KA_HE_Contactgrill_Recipe_Booklet_NC52461_EU.indd 18

13-10-10 12:21



Sardines grillées assaisonnées
de citron vert et de feuilles de
laurier

Plat principal - pour 4 personnes

1.

kilocalories par portion:

Epongez les sardines avec du papier absorbant. Poivrez I'intérieur des
sardines (vidées et nettoyées), puis farcissez-les de citron vert et de
feuilles de laurier. Badigeonnez légérement la peau avec de I'huile et
saupoudrez de sel.

. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 4 et faites griller les

sardines sur le gril ouvert (position gril barbecue) pendant 5 a 6 minutes,
en les retournant en milieu de cuisson. Merveilleux avec du couscous et
des tomates grillées.

Temps totalde préparation:
environ 15 minutes

Contient 90

6 sardines entiéres nettoyées
Poivre fraichement moulu

4 g de protéines
8 g de matiéres glasses
(dont 1 g saturé) 6 feuilles de laurier fraiches ou séchées
1 g de glucides 2 cuilléres a soupe d’huile d’oliv
0 g de fibres

1 citron vert découpé et tranché finement

®

Grillowane sardynki
z limonka i liS¢mi laurowymi

Danie gtéwne - Porcja na 2 osoby
1.

Osusz sardynki papierowymi recznikami. Posyp (oczyszczone) jamy
brzuszne sardynek pieprzem i nadziej je limonka i listkami laurowymi.
Lekko posmaruj skére olejem i posyp sola morska.

. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 4, i grilluj ryby w

catkowicie otwartym grillu pozycja grill barbecue (otwarta) przez 5-6
minut, az do upieczenia, obracajac je po 2-3 minutach na drugg strone.
Smakuje wyémienicie z kuskusem i grillowanymi pomidorami.

Catkowity czas przygotowania

15 minut.

Jedna porcja zawiera

90 kilokalorii: a potem na bardzo cienkie plasterk
4 g biatka 6 swiezych (lub suszonych) listkow!

laurowych
ty y z oliwek

8 g thuszczéw

(1 g nasyconych)

1 g weglowodandw
0 g btonnika
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Grilled strawberry sandwich with t




1 TNEEE ®

1 tarragon curd cheese

Dessert or snack - Serves 2

1. Heat the grill to setting 4. Mix the sugar and tarragon with
the curd cheese. Spread half of the curd cheese on 2 slices
of bread. Divide the strawberries over them, cover with

the other 2 slices and press together well.
2. Grill the sandwiches for 3-4 minutes in a closed grill

(Contact grill position) until golden brown. Dip the

sandwiches in the rest of the tarragon curd cheese.

Total preparation time 15 minutes 250 ml curd cheese

1 teaspoon finely chopped fresh
tarragon or ‘2 teaspoon dried

250 g strawberries, sliced

Contains 185 kilocalories

per portion:

10 g protein

3 g fat, of which 2 g saturated

" T o T 28 g carbohydrates
For an extra healthy snack, try using multi-grain bread. 2o fibre
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Gegrilltes Erdbeer-Sandwich
mit Estragon-Quark

Fiir 2 Personen

1.

Den Grill auf Stufe 4 erhitzen. Den Zucker und den Estragon mit dem
Quark vermischen. Die Hilfte des Quarks auf 2 Brotscheiben streichen
und mit den Erdbeeren belegen. AnschlieBend die anderen beiden
Brotscheiben auflegen und fest andriicken.

. Die Sandwiches im geschlossenen Grill (Kontaktgrill-Position) etwa

3-4 Minuten grillen, bis sie goldbraun sind. Die Sandwiches in den
restlichen Estragon-Quark dippen.

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Enthalt 185 Kilokalorien

pro Portion:

10 g EiweiB

3 gFett

(2 g gesattigte
Fettsduren) 1 Teeloffel fein gehackten oder "2 Teelof

28 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

getrockneten Estragon

250 g Erdbeeren, in Scheiben

®

Sandwich di fragole grigliato con
formaggio spalmabile e dragoncello

Per due persone
1.

Fate riscaldare la griglia sulla posizione 4. Mischiate lo zucchero e il
dragoncello con il formaggio spalmabile. Spalmate meta del formaggio su
2 fette di pane. Ponete sopra di esso le fragole tagliate, coprite con le
altre due fette e premete le 2 parti fra loro.

2. Grigliate i sandwich per 3-4 minuti nella griglia chiusa (grill in posizione

Piastra) fino a che non sono dorati. Spalmate i sandwich con il formaggio
e il dragoncello.

Tempo totale di preparazione:
circa 15 minuti

185 calorie a porzione:
10 g di proteine
3gdigrassi(2g

250 ml di formaggio spalmabile

1 cucchiaino di dragoncello fresco

saturi) tagliato finemente oppure Y2 cucchiaio
28 g di carboidrati di dragoncello in polvere
2 gdifibre 250 g di fragole tagliate
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Sandwiches grillés
aux fraises et a la créme d'estragon

Pour 2 personnes

1.

Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 4. Mélangez le sucre et

I'estragon au fromage frais. Etalez la moitié du mélange a I'estragon sur 2
tranches de pain. Ajoutez les fraises et refermez les sandwiches avec les
deux autres tranches de pain, en appuyant bien.

. Faites dorer les sandwiches pendant 3 ou 4 minutes sur le gril fermé

(position gril contact). Trempez les sandwiches dans le reste de sauce
a l'estragon.

Temps totalde préparation:
environ 15 minutes

Contient ts

4 tranches de brioche ou d’un autre pain
blanc sucré

185 kilocalories

par portion:

10 g de protéines

3 g de matiéres

grasses (dont 2 g saturés)
28 g de glucides

2 gdefibres

250 g de fraises tranchées

®

Grillowana kanapka z truskawkami
| twarogiem estragonowym

Na 2 porcje

1. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 4. Zmieszaj cukier i
estragon z twarogiem. Rozsmaruj potowe twarogu na 2 kromkach
chleba. Roztéz réwnomiernie truskawki na obu kanapkach, przykryj je
pozostatymi 2 kromkami i mocno $ciénij.

2. Grilluj kanapki przez 3-4 minuty w zamknietym grillu pozycja grill
kontaktowy (zamknigta), az stang si¢ ztocistobrazowe. Podawaj kanapki
z reszta przygotowanego twarogu estragonowego.

Catkowity czas przygotowania:
15 minut.

Jedna porcja zawiera

185 kilokalorii:
10 g biatka
3 g thuszczéw
(2 g nasyconych) e
28 g weglowodandw estragonu lub '3 tyzeczki suszonego
2g blonnika
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Tofu marinated

Vegetarian main dish - Serves 2
1 Cut up the tofu into 1 cm cubes and pat dry. Make

a marinade of the sambal, garlic, soy sauce and orange
juice, add the tofu cubes and leave for at least 30 minutes.

2 Heat the grill to setting 4. Remove the tofu cubes from
the marinade, pat dry and skewer them, alternating with
the spring onions. Brush the skewers with oil and grill in
a closed grill (Contact grill position) for 5-6 minutes until
golden brown. Serve the remaining marinade as a dip.
Lovely with rice and stir-fried bok choi.

Total preparation time 45 minutes
(15 minutes + 30 minutes marinade)

TIP: Sprinkle some toasted sesame seeds over the skewers after grilling.
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Contains 110 kilocalories

per portion:

7 g protein

8 g fat, of which 1 g saturated
1 g carbohydrates

0 g fibre
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Vegetarisches Hauptgericht - Fiir 2 Personen

1. Den Tofu in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden und trocken tupfen.
Far die Marinade das Sambal Oelek, den Knoblauch, die Sojasof3e
und den Orangensaft vermischen und die Tofu-Wirfel dazugeben.
AnschlieBend fur mindestens 30 Minuten marinieren.

2. Den Grill auf Stufe 4 erhitzen. Die Tofu-Wirfel aus der Marinade

nehmen, trocken tupfen und sie abwechselnd mit den Friihlingszwiebeln
auf GrillspieBe stecken. Die SpieBe mit Ol bestreichen und im
geschlossenen Grill (Kontaktgrill-Position) 5-6 Minuten grillen, bis sie
goldbraun sind. Die restliche Marinade als Dip servieren. Hervorragend
mit Reis und angedtnstetem Pak Choi.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
(15 Minuten + 30 Minuten marinieren)

1 g Kohlenhydrate
0 g Ballaststoffe

Enthilt 110 Kilokalorien
pro Portion:
7 g Eiweif
8 g Fett (1 g gesattigte
Fettsiuren)

HolzspieB¢

TIPP: Nach dem Grillen er die SpieBe streuen.

®

Tofu marinato

Piatto vegetariano principale - per 2 persone

1. Tagliate il tofu in cubetti di circa 1 cm e asciugateli. Fate una marinata
con sambal, aglio, salsa di soya e succo d'arancia; aggiungete i cubetti di
tofu e lasciate riposare per almeno 30 minuti.

2. Fate riscaldare la griglia sulla posizione 4. Rimuovete i cubetti di tofu
dalla marinata, asciugateli e infilzateli negli spiedini alternandoli con delle
cipolline. Cospargete gli spiedini con olio e cuoceteli nella griglia chiusa
(grill in posizione Piastra) per 5-6 minuti circa fino a che non diventano
dorati. Servite la marinata rimasta come salsa. Perfetti con riso e bok
choi saltato in padella.

Tempo di preparazione totale circa 45 minuti
(15 minuti + 30 minuti per la marinata)

| 1 cucchigino disambal |
4 cucchiai di salsa di soya giapponese
. : : i

110 calorie a porzione:
7 g di proteine

8 g di grassi di cui

1 g saturi 4 cipolline tagliate a pezzetti gross
1 g di carboidrati
Ogdifibre spiedini di legno

gli spiedini.

TIPP: Dopo la cottura cospargete dei semi di sesamo tosta
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Tofu mariné

Prat principal végétarien - Pour 2 personnes

1. Coupez le tofu en morceaux de 1 cm de largeur et absorbez tout le
liquide avec du papier absorbant. Faites une marinade avec le sambal
(piment indonésien), Iail, la sauce soja et le jus d'orange. Ajoutez le tofu
et laissez mariner pendant au moins 30 minutes.

2. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 4. Retirez les morceaux
de tofu de la marinade, faites les sécher et embrochez-les en alternant
avec les petits oignons blancs. Badigeonnez les brochettes avec de I'huile
et faites-les dorer sur le gril fermé (position gril contact) pendant 5 ou 6
minutes. Servez avec le reste de marinade comme sauce et avec du riz
ou du choux chinois en accompagnement.

Temps totalde préparation:
45 minutes (15 minutes + 30 minutes de repos)

1 petite cuillére de sauce Sambal
4 cuilléeres a soupe de sauce soja japonaise
4 petits oignons blancs coupés en morceau:

grédients
o : e
[ Picsenbois |

Contient 110 kilocalories
par portion:

7 g de protéines

8 g de matiéres grasses
(dont 1 g saturés)

1 g de glucides

0 gdefibres

outez quelques graines de sésame grillées sur les brochettes

apres les avoir retirées du gril.

®

Tofu marynowane

Wegetarianskie danie gtéwne - Porcja na 2 osoby
1.

Pokrdj tofu na okoto 1-centymetrowe kostki i osusz je. Przygotuj
marynate z pasty sambal, czosnku, sosu sojowego i soku
pomaranczowego, dodaj kostki tofu i pozostaw na co najmniej 30 minut.

. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 4. Wyjmij kostki tofu z

marynaty, osusz je i nadziej na szpikulce, na przemian z dymkami.
Posmaruj przygotowane szpikulce olejem i grilluj w zamknigtym grillu
pozycja grill kontaktowy (zamknigta) przez 5-6 minut, az stana sie
ztocistobrazowe. Pozostata marynate podawaj jako dip. Smakuje
wybornie z ryzem i kapusta bok choi krétko podsmazang na goracym
oleju.

Catkowity czas przygotowania: 45 minut

(15 minut + 30 minut na marynowanie)

Jedna porcja zawiera
110 kilokalorii:

7 g biatka 4ty p g g

8 g ttuszczdw,

wtym 1 g nasyconych

1 g weglowodandw

0 g btonnika

2 |
pikulce
la: Po grillowaniu posyp szpikulce prazonymi nasionami sezamu.

@
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Contains 125 kilocalories

per portion:

12 g protein

8¢ fat,

of which 1 g saturated \

0 g carbohydrates \ ‘

0 g fibre ’
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1 TNEEE ®

Tuna steaks with
green herb sauce

Main dish - Serves 2
1. Finely chop the coriander, parsley and mint,
and mix with the chilli powder and lemon juice.

Add 2 tablespoons of oil and season to taste.
Alternatively put all of these ingredients in the
chopper accessory of your (hand) blender and
purée coarsely.
2. Heat the grill to setting 4. Season the tuna
steaks and lightly brush with oil. Grill the tuna in
a closed grill (Contact grill position) for 2-3
minutes until brown on the outside and rosé on
the inside. Add a generous dollop of herb sauce
to each steak. Good with lemon rice and grilled
courgette.

Total preparation time 15 minutes

For an even healthier meal, use only 2 tablespoons of oil when preparing the tuna.
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Thunfischsteaks

o5 mit Krautersol3e

Hauptgericht - Fiir 2 Personen

1.

Den Koriander, die Petersilie und die Minze fein hacken und mit dem
Chilipulver und dem Zitronensaft vermischen. 2 Essléffel Ol hinzugeben
und nach Geschmack wiirzen. Die Zutaten kénnen alternativ auch mit
dem Zerkleinerer-Zubehér des Stabmixers grob piriert werden.

. Den Grill auf Stufe 4 erhitzen. Die Thunfischsteaks wiirzen und dinn mit

Ol bestreichen. Den Thunfisch im geschlossenen Grill (Kontaktgrill-
Position) 2-3 Minuten grillen, bis er auBen braun und innen noch rosa ist.
AnschlieBend zu jedem Thunfischsteak einen groBzigigen Loffel
KrautersoBe geben. Sehr lecker mit Zitronenreis und gegrillten Zucchini.

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

15 g frischen Koriander

15 g frische, glatte Petersilie
10 g frische Minze

Enthilt 125 Kilokalorien

pro Portion
128 Evweid
8 g Fett (1 g gesattigte
Fettsuren)

0 g Kohlenhydrate

0 g Ballaststoffe 2 Thunfischsteaks, Raumtemperatur

®

Filetti di tonno
con salsa alle erbe verdi

Piatto principale - per 2 persone
1.

Tagliate finemente il coriandolo, il prezzemolo e la menta, quindi
mischiateli con il peperoncino in polvere e il succo di limone. Aggiungete
2 cucchiai di olio e condite a piacere. In alternativa mettete tutti questi
ingredienti nell'accessorio del frullatore (a immersione) per sminuzzare
e riducete in una purea non troppo fine.

. Fate riscaldare la griglia sulla posizione 4. Condite i filetti di tonno e

cospargeteli leggermente di olio. Cuocete i filetti di tonno nella griglia
chiusa (grill in posizione Piastra) per 2-3 minuti fino a che la par te
esterna non diventa dorata e la par te interna color rosé. Aggiungete
una quantita generosa di salsa alle erbe su ciascun filetto. Perfetti con
riso al limone e zucchine grigliate.

Tempo totale di preparazione:
circa 15 minuti.

15 g di coriandolo fresc:

redien
g o
15 g di prezzemolo frescq
sale marino

2 filetti di tonno a temperatura ambiente

125 calorie a porzione:
12 g di proteine

8 g di grassi di cui

1 g saturi

0 g di carboidrati
Ogdifibre
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Steaks de thon
a la sauce fines herbes

Plat principal - pour 2 personnes

1. Hachez finement la coriandre, le persil et la menthe et mélangez-les a la
poudre de chili et au jus de citron. Ajoutez 2 cuilléres a soupe d'huile et
assaisonnez a votre goGt. Autre méthode possible : mélangez tous ces
ingrédients dans l'accessoire hachoir de votre mixeur plongeant (ou
blender) et hachez-les grossiérement.

2. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 4. Assaisonnez les steaks
de thon et badigeonnez-les légérement d'huile. Faites griller le thon sur le
gril fermé (position gril contact) pendant 2 ou 3 minutes jusqu'a ce que
les steaks soient dorés a I'extérieur et roses a I'intérieur. Ajoutez une
cuillérée généreuse de sauce aux herbes pour chaque steak. Excellent
avec du riz au citron et des courgettes grillées.

Temps totalde préparation:
15 minutes

15 g de coriandre fraich:

Contient
125 kilocalories

10 g de menthe fraiche
par portion:
12 g de protéines
8 g de matiéres grasses
(dont 1 g saturés)
0 g de glucides
0 gdefibres

nts
g i iche
1 pincée de poudre de chilj
1 cuillére a soupe de jus de citron
3 cuilléres a sof d’huile d’olive
2 steaks de thon, a température ambianteg

®

Steki z tunczyka
z zielonym sosem ziotowym

Danie gtéwne — Porcja na 2 osoby
1.

Posiekaj drobno kolendre, natke pietruszki oraz migte i wymieszaj je z chili
w proszku i sokiem z cytryny. Dodaj 2 tyzki oleju i przypraw do smaku.
Mozesz ewentualnie zmiksowac wszystkie te sktadniki za pomoca
rozdrabniacza (recznego) blendera, tak aby uzyskac niezbyt rozdrobniong
mase.

. Podgrzej grill, ustawiajac temperature na poziom 4. Przypraw steki z

tunczyka i lekko posmaruj olejem. Grilluj tuhczyka w zamknigtym grillu
pozycja grill kontaktowy (zamknieta) przez 2-3 minuty, az bedzie brazowy
na zewnatrz i rézowy wewnatrz. Polej kazdy stek duza iloscia sosu
ziotowego. Dobrze smakuje z ryzem cytrynowym i grillowana cukinig.

Catkowity czas przygotowania:
15 minut.
Sktad
15 g Swiezej kolendry
15 g $wiezej natki pietruszki korzeniowej
10 g Swiezej migty|
3 oli

Jedna porcja zawiera

125 Kilokalori
12 gbiatka
8 g thuszczow,

w tym 1 g nasyconych S o zmielony pieprz
0 g weglowodanow

0 g btonnika 2 steki z tunczyka o temperaturze pokojowej

@
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1 TNEEE ®

Chicken fillets marinaded in yoghur
ginger In naan bread

@

— 5

Main dish - Serves 2
1 Finely cut the ginger or crush it in a sturdy garlic press to collect the juice. Cut the chicken

fillets into long strips. Mix half of the yoghurt with the ginger juice or pulp, season to taste
and add the chicken strips. Mix well and leave to marinate for at least 30 minutes at room
temperature or approximately 2 hours in the refrigerator. Bring back up to room temperature
@ before use. @
2 Mix the garlic and the coriander with the rest of the yoghurt and season to taste. Heat the
grill to setting 5. Take the chicken out of the marinade, pat dry with paper towels and lightly
brush with 1 tablespoon of oil.

1 clove garlic, pressed 3 Grill the chicken strips for 2-3 minutes in a closed grill (Contact grill position) until cooked.

Open the grill to the Barbecue grill position, remove the chicken strips and grill the naan bread

for 1 minute (wipe the grill with a paper towel to remove excess marinade if necessary).
2 tablespoons olive oil 4 Cut open the bread and fill with the chicken strips. Serve the yoghurt dip on the side.

Very good with a refreshing cucumber salad.

Contains 300 kilocalories per portion: Total preparation time 45 minutes
25 g protein (15 minutes + 30 minutes marinade)
9 g fat, of which 3 g saturated

20 g carbohydrates

To make this meal even healthier, try using low-fat yoghurt.

2 g fibre
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Hahnchenfilets

Hauptgericht - Fiir 2 Personen

1. Den Ingwer fein schneiden oder in einer stabilen Knoblauchpresse zerdriicken,
um den Saft aufzufangen. Das Hahnchenfilet in langliche Streifen schneiden.
Die Halfte des Joghurts mit dem Ingwersaft oder den Ingwerstiicken mischen,
nach Geschmack wiirzen und die Hahnchenstreifen hinzugeben. Gut
vermischen und bei Raumtemperatur mindesten 30 Minuten oderim
Kihlschrank ca.2 Stunden marinieren. Nach Aufbewahrung im Kiihlschrank
zur Weiterverarbeitung erst wieder auf Raumtemperatur erwdrmen lassen.
Den Knoblauch und Koriander mit dem restlichen Joghurt mischen und nach
Geschmack wiirzen. Den Grill auf Stufe 5 erhitzen. Die Hahnchenstreifen aus
der Marinade nehmen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und diinn mit

1 Esslsffel Ol bestreichen.

. Die Hahnchenstreifen im geschlossenen Grill (Kontaktgrill-Position) 2-3 Minuten
grillen, bis das Fleisch gar ist. Den Grill in die Partygrillposition aufklappen, die
Hahnchenstreifen vom Grill nehmen und das Naan-Brot fiir 1 Minute grillen.
(Wenn notwendig, den Grill mit Kiichenpapier abwischen, um Gberschtissige
Marinade zu entfernen.)

Das Brot aufschneiden, mit den Hahnchenstreifen belegen und den Joghurt-
Dip als Beilage servieren. Hervorragend mit erfrischendem Gurkensalat.

I

w

>

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten
(15 Minuten + 30 Minuten

marinieren) 2 Hihnchenbrustfilets (ca. 300 g)
Enthile 300 Kilokalorien frisch gemahlener Pfeffer
pro Portion:
24 g Eiweil =
9 g Fett (3 g gesittigte 1 Knoblauchzehe, zerdriickt
Fettsduren)

20 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe

2 Essloffel Olivensl
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Filetti di pollo

Piatto principale - per 2 persone

1. Tagliate finemente lo zenzero, oppure tagliatelo in una pressa per aglio
resistente per ricavarne il succo. Tagliate i filetti di pollo in strisce lunghe.
Mischiate la meta dello yogurt con il succo di zenzero o la polpa, condite a
piacere e aggiungete le strisce di pollo. Mischiate per bene e lasciate marinare
peralmeno 30 minuti a temperatura ambiente o per circa 2 ore in frigorifero.
Prima di utilizzare il pollo, fatelo tornare a temperatura ambiente.

2. Mischiate I'aglio e il coriandolo con il resto dello yogurt e condite a piacere. Fate
riscaldare la griglia sulla posizione 5. Togliete il pollo dalla marinata, asciugatelo
con della carta e cospargetelo leggermente con un cucchiaio di olio.

3. Cuocete le strisce di pollo per 2-3 minuti nella griglia chiusa (grill in posizione
Piastra) fino a cottura ultimata. Aprite la griglia in posizione party, rimuovete
le strisce di pollo e grigliate il pane naan per 1 minuto (se necessario pulite la
griglia con un pezzo di carta per rimuovere la marinata in eccesso).

4. Aprite il pane e riempitelo con le strisce di pollo. Servite la salsa alla yogurt
a parte. Piatto ottimo con un'insalata fresca di cetrioli.

Tempo di preparazione totale circa 45 minuti
(15 minuti + 30 minuti per la marinata)

redienti

2 filetti di pollo (circa 300 g)
[ pepe macinatofresco |

1 spicchio d’aglio schiacciato

300 calorie a porzione:
24 g di proteine
9 g di grassi di cui

3 g saturi
20 g di carboidrati
9 gdifibre 2 cuilléres a soupe d’huile d’olivel
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FR
. poulets

filets de

Plat principal - pour 2 personnes

1
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Coupez finement le gingembre ou écrasez-le dans un presse-ail afin d'en
collecter le jus. Coupez les filets de poulet en longues lamelles. Mélangez la
moitié du yaourt avec le jus ou la pulpe de gingembre, assaisonnez a votre
golt, puis ajoutez-y les lamelles de poulet. Mélangez bien et laissez mariner
pendant au moins 30 minutes a température ambiante ou 2 heures au
réfrigérateur environ. Ramenez a température ambiante avant utilisation.

. Mélangez l'ail et la coriandre avec le reste de yaourt et assaisonnez a votre

godt. Faites chauffer le gril en le réglant sur la position 5. Retirez le poulet
de la marinade, épongez-le avec du papier absorbant et huilez légerement
le gril a l'aide d'un pinceau (1 cuillere a soupe d'huile).

. Faites griller le poulet pendant 2 ou 3 minutes sur le gril fermé (position gril

contact) jusqu'a cuisson parfaite. Ouvrez le gril (position party), enlevez le
poulet et faites griller le pain naan pendant 1 minute (essuyez le gril avec du
papier absorbant pour enlever le reste de marinade si nécessaire).

. Ouvrez le pain et remplissez-le de lamelles de poulet. Servez la sauce au

yaourt sur le c6té. Excellent accompagné d'une salade de concombre
bien fraiche.
Temps total de préparation
45 minutes (15 minutes + 30 minutes de repos)

Contient 2 filets de poulet (environ 300 g)
Poivre fraichement moulu
" i

1 gousse d'ail pressé

300 kilocalories

par portion:

24 g de protéines

9 g de matiéres grasses
(dont 3 g saturés)

20 g de glucides

9 g defibres 2 cuilleres a soupe d’huile d’olivel

®

@

Filety z kurczaka marynowane

Danie gtéwne - Porcja na 2 osoby
1.

Posiekaj imbir na drobne kawatki lub zmiazdz go w solidnej prasce do
czosnku, aby wycisnac sok. Pokrdj filety z kurczaka na dtugie paski.
Zmieszaj potowe jogurtu z sokiem lub kawatkami imbiru, przypraw do
smaku i dodaj paski kurczaka. Dobrze wymieszaj i pozostaw kurczaka w
marynacie przez co najmniej 30 minut w temperaturze pokojowej lub
przez 2 godziny w lodéwece. Po wyjeciu z lodéwki poczekaj, az danie
osiagnie temperature pokojowa.

. Zmiksuj czosnek i kolendre z reszta jogurtu i przypraw do smaku. Podgrzej

grill, ustawiajac temperature na poziom 5. Wyjmij kawatki kurczaka z
marynaty, osusz je papierowymi recznikami i lekko posmaruj 1 tyzka oleju.

. Grilluj paski kurczaka przez 2-3 minuty w zamknietym grillu pozycja grill

kontaktowy (zamknieta), az do upieczenia. Otwdrz grill do pozycji blatu,
wyjmij paski kurczaka i grilluj chleb naan przez 1 minute (w razie potrzeby
wytrzyj grill papierowym recznikiem z nadmiaru marynaty).

. Przekrdj chleb i napetnij go paskami kurczaka. Podawaj z dipem jogurtowym

obok na talerzu. Smakuje bardzo dobrze z satatka ze $wiezych ogdrkdw.

Catkowity czas przygotowania: 45 minut
(15 minut + 30 minut na marynowanie)

Sktadniki
2 filety z kurczaka (ok. 300 g)
y
1 zabek czosnku przecisniety przez praske
T iwek

Jedna porcja zawiera

300 kilokalorii:
24 g biatka

9 g thuszczdw,

w tym 3 g nasyconych
20 g weglowodandw
9 g btonnika

2 tyzki oliwy z oliwel
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For more information, visit www.philips.com/kitchen
Weitere Informationen finden Sie unter www.philips.de/kitchen
Per ulteriori informazioni, visitate il sito www.philips.com/kitchen

Pour plus d'informations www.philips.fr/cuisine
Wiecej informacji na www.philips.pl/kulinaria
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