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CREMA DI ZUCCA

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

250 G zucca (PESO NETTO)

30 G couscous

15 G (3 CUCCHIAI DA TAVOLA) PORRO A
FETTINE

300 ML BRODO VEGETALE

30 ML (2 CUCCHIAI DA TAVOLA) PANNA
SALE E PEPE

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
8 8

1169 585 1
Kcal 278 139 45
Proteine (g) 8,5 4,3 1,4
Grassi (g) 12,7 6,4 2,1
Carboidrati (g) 34,7 17,4 5,6
Fibre (g) 2,3 1,2 0,4

CON COUS-COUS

PELATE LA ZUCCA E TAGLIATELA A DADINI, AGGIUNGETE IL PORRO E CUOCETE NELLA
VAPORIERA UTILIZZANDO IL PROGRAMMA VAPORE PER 500 G DI VERDURA CON
100 ML DI BRODO VEGETALE.

TOGLIETE LA ZUCCA DAL FORNO, AGGIUNGETE IL RESTO DEL BRODO VEGETALE, IL
BRODO DI COTTURA, LA PANNA E FRULLATE IL TUTTO.

CONDITE CON SALE E PEPE, METTETE LA CREMA NEL FONDO DELLA VAPORIERA,
AGGIUNGETE IL COUSCOUS E FATE CUOCERE ALLA MASSIMA POTENZA PER 3 MINUTI.
AGGIUNGETE UN FILO DI OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA.

COTTURA: PROGRAMMA 2. TEMPO: 8 MINUTI + 3 MINUTI ALLA MASSIMA POTENZA.

i

VERDURE IN AGRODOLCE CON SALSA DI SOIA E ZENZERO

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

250 G VERDURE MISTE (PESO NETTO)
(CAVOLFIORE, ZUCCHINE, FINOCCHIO, PEPERONE)
5 ML (T CUCCHIAINO DA TE) SENAPE DOLCE
15 ML (T CUCCHIAIO DA TAVOLA) ACETO BIANCO
15 ML (1 CUCCHIAIO DA TAVOLA) OLIO
EXTRAVERGINE DI OLIVA

10 ML (2 CUCCHIAI DA TAVOLA) SALSA DI SOIA
ZENZERO FRESCO TRITATO, CIRCA 3 G (1 2
CUCCHIAINO DA TE)

8 G (3/4 CUCCHIAI DA TAVOLA) ZUCCHERO
10 ML (2 CUCCHIAI DA TE) ACQUA

SALE E PEPE

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
K| 887 444 297
Kcal 211 106 70
Proteine (g) 53 2,7 1,8
Grassi (g) 144 7,2 4,8
Carboidrati (g) 153 7,7 5,1
Fibre (g) 51 26 1,7

LAVATE LE VERDURE, TRITATELE IN PEZZI PICCOLI E REGOLARI E CUOCETELE NELLA
VAPORIERA UTILIZZANDO IL PROGRAMMA VAPORE PER 250 G DI VERDURA CON
100 ML DI ACQUA SUL FONDO.

PREPARATE LA MARINATA PORTANDO AD EBOLLIZIONE LO ZUCCHERO, L’ ACETO BIANCO
E L’ACQUA. TOGLIETE DAL FUOCO E AGGIUNGETE LA SENAPE, L'OLIO EXTRAVERGINE,
IL SALE E IL PEPE, LA SALSA DI SOIA E LO ZENZERO TRITATO FINEMENTE.

VERSATE LA MARINATA SULLE VERDURE APPENA TOLTE DAL FORNO E LASCIATE RIPOSARE
COPERTO PER FAR INSAPORIRE BENE.

GUARNITE A PIACERE CON PREZZEMOLO TRITATO.

COTTURA: PROGRAMMA 2. TEMPO: 5 MINUTI 15 SECONDI




INSALATA DI AVOCADO E PISELLI CON YOGURT MAGRO

PER 2 PERSONE
INGREDIENTI

150 G PISELLI SURGELATI
T AVOCADO MATURO

80 ML YOGURT CREMOSO
Ssucco DI Y2 LIMONE
SALE

PEPE BIANCO

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
2125 1063 560

Kcal 507 254 134
Proteine (g) 18,1 9,1 4,7
Grassi (g) 38,1 19,1 10,1
Carboidrati (g) 25,4 12,7 6,7
Fibre (g) 51 2,5 1,3

CUOCETE | PISELLI NELLA VAPORIERA CON IL PROGRAMMA VAPORE PER 150 G DI
VERDURE SURGELATE CON 100 ML DI ACQUA.

PELATE E TAGLIATE A CUBETTI L’AVOCADO. CONDITE L’AVOCADO CON UN PO’ DI
SALE, PEPE E SUCCO DI LIMONE.

A PARTE LASCIATE INTIEPIDIRE | PISELLI E POI UNITELI ALLO YOGURT. COMPONETE IL
PIATTO CON | PISELLI E SOPRA DISPONETE L’AVOCADO. A PIACERE AGGIUNGETE UN
FILO DI OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA.

COTTURA: PROGRAMMA 3. TEMPO: 5 MINUTI

CUORI DI CARCIOFO CON VELLUTATA AL FORMAGGIO

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

300 G CUORI DI CARCIOFI CONGELATI
130 G FONTINA

80 ML LATTE

PEPE BIANCO

SALE

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
2354 1177 460

Kcal 262 281 110
Proteine (g) 41,8 20,9 8,2
Grassi (g) 383 19,2 7,5
Carboidrati (g 22,2 11,1 43
Fibre (g) 32,4 16,2 6,3

CUOCETE | CARCIOFI NELLA VAPORIERA CON IL PROGRAMMA VAPORE PER 300 G DI
VERDURE SURGELATE CON 100 ML DI ACQUA.

FATE FONDERE A BAGNOMARIA IL FORMAGGIO TAGLIATO A CUBETTI CON IL LATTE.
UNA VOLTA PRONTA DISPONETE LA FONDUTA A SPECCHIO SUL PIATTO E ADAGIATEVI
SOPRA | CUORI DI CARCIOFO.

COTTURA: PROGRAMMA 3. TEMPO: 7 MINUTI

PATATE TIEPIDE IN INSALATA CON FORMAGGIO DI CAPRA

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

300 G PATATE(PESO NETTO)

120 G FORMAGGIO DI CAPRA FRESCO
40 G RUCOLA

6-8 POMODORINI CILIEGIA

30 ML (2 CUCCHIAIO DA TAVOLA) OLIO
EXTRAVERGINE DI OLIVA

15 ML (T CUCCHIAIO DA TAVOLA) ACETO
BIANCO

5 ML (T CUCCHIAINO DA TE) SENAPE DOLCE
BASILICO FRESCO

SALE E PEPE

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
K] 0

3684 1842 53
Kcal 883 442 255
Proteine (g) 31,5 15,8 4,5
Grassi (g) 56,8 28,4 8,2
Carboidrati (g) 62,6 31,3 9,1
Fibre (g) 9,4 4,7 1,4

LAVATE E PELATE LE PATATE, TAGLIATELE A PEZZI REGOLARI E CUOCETELE NELLA
VAPORIERA UTILIZZANDO IL PROGRAMMA VAPORE PER 300 G DI PATATE/ORTAGGI DA
RADICE CON 100 ML DI ACQUA SUL FONDO.

PREPARATE LA VINAIGRETTE (CONDIMENTO) CON IL SALE, IL PEPE, LA SENAPE E
L’ ACETO BALSAMICO. AGGIUNGETE L’OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE A FILO E FRUSTATE
ENERGICAMENTE, INFINE AGGIUNGETE IL BASILICO TRITATO.

DISPONETE SUL PIATTO LA RUCOLA, IL FORMAGGIO DI CAPRA A TOCCHETTI E PER
ULTIME LE PATATE TIEPIDE. GUARNITE CON | POMODORINI E CONDITE CON LA
VINAIGRETTE.

COTTURA: PROGRAMMA 1. TEMPO: 7 MINUTI 15 SECONDI

m—




RISO PILAF CON VERDURE E GAMBERETTI

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

140 G RISO PARBOILED

30 G ZUCCHINE

30 G PEPERONI, 30 G PISELLI

10 G PORRO, 30 G FAGIOLINI

60 G GAMBERETTI CON GUSCIO

260 ML BRODO VEGETALE

15 ML (T CUCCHIAIO DA TAVOLA) OLIO
EXTRAVERGINE DI OLIVA, SALE E PEPE

Valore nutrizionale Tot.
2846 1423 719

Kcal 681 341 172
Proteine (g) 22,2 11,1 5,6
Grassi (g) 152 7,6 3,8
Carboidgrati (8 121,7 60,9 30,7
Fibre (g) 5,4 2,7 1,4

X porzione x 100 g

TAGLIATE E CUBETTI PEPERONI, ZUCCHINE E FAGIOLINI. TRITATE FINEMENTE IL PORRO.
METTETE LE VERDURE, IL RISO, | GAMBERETTI E IL BRODO NEL FONDO DELLA
VAPORIERA.

COPRITE E CUOCETE PER 37/2-4 MINUTI ALLA MASSIMA POTENZA. QUINDI, ABBASSATE
LA POTENZA A 160 W E CONTINUATE LA COTTURA PER 16-18 MINUTI.

DOPO LA COTTURA, LASCIATE RIPOSARE IL RISO COPERTO PER DUE MINUTI. CONDITE
CON SALE, PEPE E UN FILO DI OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA.

COTTURA: 3%2-4 MINUTI ALLA MASSIMA POTENZA + 16-18 MINUTI A 160 W

TAGLIATELLE FRESCHE CON FUNGHI E GERMOGLI DI FAGIOLI

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

100 G TAGLIATELLE FRESCHE

100 G FUNGHI CHAMPIGNON

10 G CRESCIONE

30 G GERMOGLI DI FAGIOLI

10 ML (2 CUCCHIAI DA TAVOLA) OLIO
EXTRAVERGINE DI OLIVA

160 ML BRODO VEGETALE

Valore nutrizionale Tot.

1691 846 423
Kcal 401 201 101
Proteine (g) 16,8 8,4 4,2
Grassi (g) 10,6 5,3 2,7
Carboidrati (g) 60,2 30,1 15,1
Fibre (g) 5,5 2,3 1,1

X porzione x 100 g

TAGLIATE | FUNGHI A FETTINE E FATELI ROSOLARE CON UN FILO DI OLIO DI OLIVA IN
UNA PENTOLA ANTIADERENTE.

RISCALDATE IL BRODO NEL MICROONDE PER CIRCA 172 MINUTO ALLA MASSIMA
POTENZA.

SUL FONDO DELLA VAPORIERA DISPONETE LE TAGLIATELLE FRESCHE, | FUNGHI, |
GERMOGLI DI SOIA, L'OLIO E IL BRODO VEGETALE.

COPRITE E CUOCETE PER 3-372 MINUTI ALLA MASSIMA POTENZA.

UNA VOLTA COTTA LA PASTA, RIMESTATE E LASCIATELA RIPOSARE COPERTA PER DUE
MINUTI, POl AGGIUSTATE DI SALE.

DISPONETE LA PASTA NEI PIATTI E GUARNITE CON | GERMOGLI DI CRESCIONE.

SALMONE MARINATO ALL’ANETO

PER 2 PERSONE

INGREDIENTI

2 TRANCI DI SALMONE, 130-140 G
CIASCUNO (ALTI 2 CM, SENZA PELLE)
succo DI 1 LIMONE

50 ML OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE
ANETO

ERBA CIPOLLINA

TIMO FRESCO, PEPE ROSA

SALE E PEPE

LATTUGA O SONGINO (30 G)

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
K 3883 1942 1079
Kcal 930 465 258
Proteine (g) 51,5 27,8 14,3
Grassi (g) 79.6 39,8 2201
Carboidrati (g) 0,7 0,4 0,2

Fibre (g) 05 03 0,1

CONDITE CON SALE E PEPE IL SALMONE E CUOCETELO NELLA VAPORIERA CON IL
PROGRAMMA VAPORE PER 250 G DI FILETTI DI PESCE CON 150 ML DI ACQUA.
PREPARATE LA MARINATA CON LE ERBE TRITATE, IL PEPE ROSA, IL SUCCO DI LIMONE E
L’OLIO DI OLIVA. TERMINATA LA COTTURA, COSPARGETE IL SALMONE NELLA MARINATA
E LASCIATELO RAFFREDDARE.

DISPONETE SUL PIATTO L'INSALATA E TAGLIATE IL SALMONE A FETTINE. IL SALMONE
DOVRA RISULTARE ROSATO ALL’INTERNO. A PIACERE, CONDITE CON UN FILO DI OLIO
EXTRAVERGINE DI OLIVA.

COTTURA: PROGRAMMA 4. TEMPO: 5 MINUTI




BOCCONCINI DI POLLO ALLE MANDORLE

PER 2 PERSONE TAGLIATE A BOCCONCINI | PETTI DI POLLO E CONDITELI CON SALE E PEPE. CUOCETE
INGREDIENTI | PETTI DI POLLO CON IL PROGRAMMA VAPORE PER 250 G DI POLLO CON 100 ML
250 G PETTO DI POLLO DI BRODO VEGETALE.

30 G MANDORLE A FILETTI UNA VOLTA COTTO, TOGLIETE IL POLLO DALLA VAPORIERA E ADAGIATELO NEL PIATTO
100 ML BRODO VEGETALE DI PORTATA.

50 ML PANNA FRESCA AGGIUNGETE NELLA VAPORIERA LA PANNA, LA SENAPE, LA FARINA E LE MANDORLE E
/2 CUCCHIAIO DA TAVOLA SENAPE FATE CUOCERE PER 1-2 MINUTI ALLA MASSIMA POTENZA.

DOLCE A COTTURA ULTIMATA E DOPO AVER RAGGIUNTO LA DENSITA DESIDERATA, COSPARGETE
4 G (1 CUCCHIAINO DA TE) FARINA IL PETTO DI POLLO CON LA SALSA OTTENUTA.

SALE E PEPE

COTTURA: PROGRAMMA 5. TEMPO:
11 MIN 30 SEC + 1-2 MINUTI ALLA MASSIMA POTENZA.
T .

T~y

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g

KJ 2616 1308 592
Kcal 626 313 142
Proteine (g) 67,3 33,7 15,3
Grassi (g) 36,7 18,4 8,3
Carboidrati (g) 7,1 3,5 1,6
Fibre (g) 4,3 2,2 1,1

MELE RIPIENE CON AMARETTI E NOCCIOLE

PER 2 PERSONE TAGLIATE A META LE MELE E SVUOTATELE ALL'INTERNO.

INGREDIENTI SBRICIOLATE GLI AMARETTI, UNITE LO ZUCCHERO (10 G), IL LIQUORE, IL CACAO,
2 MELE DI PICCOLE DIMENSIONI (PESO NETTO)  L'UOVO E LE MANDORLE A FILETTI.

CIRcA 300 G RIEMPITE LE MELE CON LA FARCIA OTTENUTA E COSPARGETE CON IL RESTANTE
30 G AMARETTI ZUCCHERO (15 G).

10 + 15 G (1%2 + 22 cUCCHIAI DA TE)  CUOCETE LE MELE CON IL PROGRAMMA VAPORE PER 400 G DI FRUTTA CON 100 ML
ZUCCHERO DI ACQUA NELLA QUALE DOVRANNO ESSERE AGGIUNTE LE BUCCE DI ARANCIA E

5 G (1 CUCCHIAIO DA TE) CACAO IN POLVERE | |\MONE.

DOPO LA COTTURA, LASCIATE RIPOSARE LE MELE COPERTE NELLA VAPORIERA PER CIRCA
5 MINUTI.

15 G MANDORLE A FILETTI

1 TUORLO D"UOVO

LIQUORE (AMARETTO DI SARONNO O
GRAND MARNIER)

BUCCIA DI /2 ARANCIA

BUCCIA DI 2 LIMONE CoOTTURA: PROGRAMMA 6. TEMPO: 6 MINUTI 20 SECONDI

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
K 2346 1173 598

Kcal 560 280 143
Proteine (g) 11,3 5,7 2,9
Grassi (g) 21,1 10,6 5,4
Carboidrati (g) 85,4 42,7 21,8
Fibre (g) 7,9 4,1 2,1

PERE PROFUMATE ALLA CANNELLA

PER 2 PERSONE SBUCCIATE LE PERE E TOGLIETE CON UN COLTELLINO O UNO SCAVINO LA PARTE DURA
INGREDIENTI DEL FONDO. DISPONETE LE PERE SUL FONDO DELLA VAPORIERA CON LO ZUCCHERO,
6 PERE DI PICCOLE DIMENSIONI, LA CANNELLA, IL VINO ROSSO E LA BUCCIA DI LIMONE.

450-500 G (PESO NETTO) COPRITE E FATE CUOCERE CON IL PROGRAMMA VAPORE PER 450 G DI FRUTTA.

40 G (50 ML) ZUCCHERO LASCIATE RAFFREDDARE LE PERE NEL CONTENITORE COPERTO.

1y STECCA DI CANNELLA A PIACERE SI PUO FAR RIDURRE A FUOCO VIVO IL VINO ROSSO RIMASTO PER OTTENERE

300 ML VINO ROSSO
BUCCIA DI LIMONE

UNA SALSA DI ACCOMPAGNAMENTO PIU CONSISTENTE DA SERVIRE SULLE PERE.

Valore nutrizionale Tot.  x porzione x 100 g
K] 8

1391 696 25
Kcal 332 166 62
Proteine (g) 1,5 0,8 0,3
Grassi (g) 0,5 0,3 0,1
Carboidrati (g) 858 42,9 15,9

Fibre (g) 145 73 2,7




KURBISCREMESUPPE MIT COusCOUS

FUR 2 PORTIONEN KOURBIS SCHALEN UND WURFELN, LAUCH DAZUGEBEN UND MIT DEM
ZUTATEN DAMPFGARPROGRAMM  FUR 500 G GEMUSE MIT 100 ML GEMUSEBRUHE  IM
250 G KURBISFLEISCH [DAMPFGARER GAREN.

30 G Couscous KURBIS-LAUCH-MISCHUNG  AUS DEM MIKROWELLENHERD NEHMEN, RESTLICHE
15 G (3 EssL.) LAUCH, IN SCHEIBEN GEMUSEBRUHE, GARFLUSSIGKEIT UND SAHNE DAZUGEBEN UND GLATTRUHREN.
GESCHNITTEN SALZEN UND PFEFFERN, CREMESUPPE IN DAS UNTERTEIL DES DAMPFGARERS GIESSEN,
300 ML GEMUISEBRUHE COUSCOUS DAZUGEBEN UND MIT DER SCHNELLGARFUNKTION 3 MINUTEN GAREN.
30 ML (2 EsSL.) SUSSE SAHNE DIE FERTIGE SUPPE MIT ETWAS OLIVENOL ,,EXTRA VERGINE” BETRAUFELN.

SALZ UND PFEFFER

EINSTELLUNG: PROGRAMM 2. GARZEIT: 8 MINUTEN + 3 MINUTEN MIT DER SCHNELLGARFUNKTION

i
Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 1169 585 187
Kcal 278 139 45
Eiweif’ (g) 8,5 4,3 1,4
Fett (g) 12,7 6,4 ,

2,1
Kohlenhydrate (g) 34,7 17,4 5,6
Ballaststoffe (g) 2,3 1,2 0,4

GEMUSE SUSS-SAUER MIT SOJASOSSE UND INGWER

FOR 2 PORTIONEN GEMUSE ABSPULEN, PUTZEN UND IN GLEICHGROSSE STUCKE SCHNEIDEN. 100 ML
ZUTATEN WASSER IN DAS UNTERTEIL DES DAMPFGARERS GEBEN UND DIE GEMUSEMISCHUNG
250 G GEMISCHTES GEMUSE, GEPUTZT MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 250 G GEMUSE IM DAMPFGARER GAREN.
(BLUMENKOHL, ZUCCHINI, FENCHEL, PAPRIA) T UR DIE MARINADE ZUCKER, HELLEN ESSIG UND WASSER ZUM KOCHEN BRINGEN.
5 ML (1 TEEL) MILDER SENF VON DER KOCHSTELLE NEHMEN UND SENF, OLIVENOL , EXTRA VERGINE”, SALZ UND
15 ML (1 EssL.) HELLER EssIG PFEFFER, SOJASOSSE UND FEIN GEHACKTEN INGWER DAZUGEBEN.

15 ML (1 EssL.) OLVENOL ,EXTRA VERGINE GEMUSE AUS DEM MIKROWELLENHERD NEHMEN UND SOFORT MIT DER MARINADE
10 ML (2 TeEL.) SOIASOSSE UBERGIESSEN. EINE WEILE RUHEN LASSEN, DAMIT DAS GEMUSE DIE AROMEN
CA. 3 G FRISCHER INGWER (Y2-1 TEEL), GEHACKT ~ ANNEHMEN KANN.

8 G (3/4 EssL.) ZUCKER NACH GESCHMACK MIT ETWAS FRISCH GEHACKTER PETERSILIE GARNIEREN.

10 ML (2 TeeL.) Wasser

SALZ UND PFEFFER
EINSTELLUNG: PROGRAMM 2. GARZEIT: 5 MINUTEN 15 SEKUNDEN

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 887 444 297
Kcal 211 106 70
Eiweif (g) 53 2,7 1,8
Fett (g) 144 7.2 4.8
Kohlenhydrate (g) 15,3 7,7 5,1
Ballaststoffe (g) ~ 5,1 2,6 1,7



ERBSEN-AVOCADO-SALAT MIT MAGERJOGHURT

FUR 2 PORTIONEN ERBSEN MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 150 G TIEFKUHLGEMUSE MIT 100 ML
ZUTATEN WASSER IM DAMPFGARER GAREN.

150 G TIEFKUHLERBSEN AVOCADO SCHALEN UND WURFELN. AVOCADO MIT ETWAS SALZ, PFEFFER UND
1 REIFE AVOCADO ZITRONENSAFT WURZEN.

80 ML SAHNEJOGHURT Die ERBSEN ETWAS ABKUHLEN LASSEN UND MIT DEM JOGHURT VERMENGEN. DIE
SAFT 12 ZITRONE ERBSEN-JOGHURT-MISCHUNG AUF  EINEM SERVIERTELLER VERTEILEN UND DIE
SALZ AVOCADOWURFEL DARUBER ANRICHTEN. NACH GESCHMACK MIT ETWAS OLIVENOL
WEISSER PFEFFER ,EXTRA VERGINE” BETRAUFELN.

EINSTELLUNG: PROGRAMM 3. GARZEIT: 5 MINUTEN

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 2125 1063 560
Kcal 507 254 134
Eiweil (g) 18,1 9,1 4,7
Fett (g) 38,1 19,1 10,1
Kohlenhydrate (g) 25,4 12,7 6,7
Ballaststoffe (g) ~ 5,1 2,5 1,3

ARTISCHOCKENHERZEN MIT KASESOSSE

FUR 2 PORTIONEN ARTISCHOCKEN IM DAMPFGARER MIT DEM [DAMPFGARPROGRAMM FUR 300 G
ZUTATEN TIEFKUHLGEMUSE MIT TOO ML WASSER GAREN.

300 G ARTISCHOCKENHERZEN, KASE WURFELN UND IM WASSERBAD IN' DER MILCH ZUM SCHMELZEN BRINGEN.
TIEFGEKUHLT DANACH JE DIE HALFTE DER KASESOSSE AUF EINEN TELLER GEBEN UND DIE
130 G FONTINA-KASE ARTISCHOCKENHERZEN DARAUF ANRICHTEN.

80 ML MiLcH

WEISSER PFEFFER

SALz

EINSTELLUNG: PROGRAMM 3. GARZEIT: 7 MINUTEN

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
K] 2354 1177 460
Kcal 262 281 110
Eiweil (g) 41,8 209 82
Fett (g) 38,3 19,2 )

7,5
Kohlenhydrate (g) 22,2 11,1 4,3
Ballaststoffe (g) ~ 32,4 16,2 6,3

WARMER KARTOFFEL-ZIEGENKASE-SALAT

FUR 2 PORTIONEN KARTOFFELN ABSPULEN UND SCHALEN, IN GLEICHMASSIGE SCHEIBEN SCHNEIDEN
ZUTATEN UND MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 300 G KARTOFFELN/WURZELGEMUSE MIT
300 G KARTOFFELN, GESCHALT 100 ML WASSER IM DAMPFGARER GAREN.

120 G FRISCHER ZIEGENKASE IN STUCKEN  ALS DRESSING AUS SALZ, PFEFFER, SENF UND BALSAMICO EINE VINAIGRETTE
40 G Rucola ANRUHREN. OLIVENOL LANGSAM UND GLEICHMASSIG UNTER KRAFTIGEM RUHREN
6-8 KIRSCHTOMATEN ANGIESSEN. ZULETZT DAS FRISCHE, GEHACKTE BASILIKUM DAZUGEBEN.

30 ML (2 Esst.) OLIVENOL ,EXTRA VERGINE”  DEN RUCOLA, DEN ZIEGENKASE UND ZULETZT DIE WARMEN KARTOFFELN AUF
15 ML (1 EssL.) BAtsamico EINEM SERVIERTELLER ANRICHTEN. MIT KIRSCHTOMATEN GARNIEREN UND MIT DEM

5 ML (1 TEEL.) MILDER SENF
FRISCHES BASILIKUM
SALZ UND PFEFFER

DRESSING UBERGIESSEN.

EINSTELLUNG: PROGRAMM 1. GARZEIT: 7 MINUTEN 15 SEKUNDEN

m—

Nahrwert Gesamt Portion 100 g il
KJ 3684 1842 530

Kcal 883 442 255

Eiweil} (g) 31,5 15,8 4,5 ’

Fett (g) 56,8 28,4 , :

8,2
Kohlenhydrate (g) 62,6 31,3 9,1
Ballaststoffe (g) ~ 9,4 4,7 1,4



REIs-GEMUSE-PiLAW MIT GARNELEN

FUR 2 PORTIONEN PAPRIKA, ZUCCHINI UND PRINZESSBOHNEN WURFELN. LAUCH FEIN HACKEN.
ZUTATEN GEMUSE, RE1s, GARNELEN UND GEMUSEBRUHE IN DAS UNTERTEIL DES DAMPFGARERS
140 G PARBOILED-REIS GEBEN.

30 G ZUCCHINI DECKEL AUFLEGEN UND 3%2-4 MINUTEN MIT DER SCHNELLGARFUNKTION GAREN.
30 G PAPRIKA, 30 G ERBSEN AUF 160 W ZURUCKSCHALTEN UND WEITERE 16-18 MINUTEN GAREN.

10 G LAUCH, 30 G PRINZESSBOHNEN DANACH BEI GESCHLOSSENEM DECKEL ZWEI MINUTEN AUSQUELLEN LASSEN. SALZEN
60 G GARNELEN OHNE SCHALE UND PFEFFERN UND MIT ETWAS OLIVENOL , EXTRA VERGINE” BETRAUFELN.

260 ML GEMUSEBRUHE
15 ML (T EssL.) OLIVENOL , EXTRA

"
VERGINE, SALZ UND PFEFFER EINSTELLUNG: 3"2-4 MINUTEN MIT DER
SCHNELLGARFUNKTION + 16-18 MINUTEN MiIT 160 W

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
K 2846 1423 719
Kcal 681 341 172 q
EiweiB (g) 22,2 11,1 5,6
Fett (g) 15,2 7,6 3,8
Kohlenhydrate (g) 121,7 60,9 30,7
Ballaststoffe (g) ~ 5,4 2,7 1,4
FUR 2 PORTIONEN PILZE IN SCHEIBEN SCHNEIDEN UND MIT ETWAS OLIVENOL IN EINER BESCHICHTETEN
ZUTATEN PFANNE KURZ ANBRATEN.
100 FRISCHE TAGLIATELLE GEMUSEBRUHE ~— IM MIKROWELLENHERD ~ CA.  1%2 MINUTE  MIT  DER
100 G KLEINE CHAMPIGNONS SCHNELLGARFUNKTION ERHITZEN.
10 G BRUNNENKRESSE FRrISCHE TAGLIATELLE MIT PILZEN, SOJASPROSSEN UND OLIVENOL IN DAS UNTERTEIL
30 G SOJASPROSSEN DES DAMPFGARERS GEBEN UND MIT GEMUSEBRUHE UBERGIESSEN.
10 ML (2 TeeL.) OLIVENOL , EXTRA DECKEL AUFLEGEN UND 3-3"2 MINUTEN MIT DER SCHNELLGARFUNKTION GAREN.
VERGINE” WENN DIE TAGLIATELLE GAR SIND, ALLES GUT VERMENGEN UND BEI AUFGELEGTEM
160 ML GEMUSEBRUHE DECKEL ZWEI MINUTEN RUHEN LASSEN. SALZEN.
TAGLIATELLE AUF  zWEI TELLER VERTEILEN UND MIT ETWAS BRUNNENKRESSE
GARNIEREN.
EINSTELLUNG: 3-3%2 MINUTEN MIT DER SCHNELLGARFUNKTION
g ' 3
Nahrwert Gesamt Portion 100 g II
K 1691 846 423
Kcal 401 201 101 I
EiweiB (g) 16,8 8,4 4,2 #
Fett (g) 10,6 53 2,7 [

Kohlenhydrate (g) 60,2 30,1 15,1 |
Ballaststoffe (g) ~ 5,5 2,3 1,1

LACHS IN DILLMARINADE

FOR 2 PORTIONEN L ACHSSTEAKS SALZEN UND PFEFFERN.. IM D AMPFGARER MIT DEM D AMPFGARPROGRAMM
ZUTATEN FUR 250 G FiscHFILET MIT 150 ML WASSER GAREN.

2 LACHSSTEAKS zU JE 130-140 G AUS GEHACKTEN KRAUTERN, ROSA PFEFFER, ZITRONENSAFT UND OLIVENOL EINE
(2 CM DICK, GEHAUTET) MARINAQF ZUBEREITEN. GEGARTE LACHSSTEAKS MIT DER MARINADE UBERGIESSEN
SAFT EINER ZITRONE UND ABKUHLEN LASSEN.

50 ML OLIVENOL ,EXTRA VERGINE” SALAT AUF EINEM SERVIERTELLER ANRICHTEN UND DIE IN SCHEIBEN GESCHNITTENEN
DiLL LACHSSTEAKS DARAUF VERTEILEN. DER FISCH SOLLTE INNEN ROSA SEIN. NACH

SCHNITTLAUCH GESCHMACK MIT ETWAS OLIVENOL |, EXTRA VERGINE” BETRAUFELN.

FRISCHER THYMIAN, ROSA PFEFFER
SALZ UND PFEFFER
KOPFSALAT ODER FELDSALAT (30 G)

EINSTELLUNG: PROGRAMM 4. GARZEIT: 5 MINUTEN

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 3883 1942 1079
Kcal 930 465 258
EiweiR (g) 51,5 27,8 143
Fett (g) 79,6 39,8 22,1

Kohlenhydrate (g) 0,7 0,4 0,2
Ballaststoffe (g) ~ 0,5 0,3 0,1
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HUHNERFRIKASSE MIT MANDELN

FUR 2 PORTIONEN
ZUTATEN

250 G HUHNERBRUST

30 G MANDELN, GEHOBELT
100 ML GEMUSEBRUHE

50 ML FRISCHE SAHNE

/2 EsSL. MILDER SENF

4 G (1 TeEL.) MEHL

SALZ UND PFEFFER

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 2616 1308 592
Kcal 626 313 142
Eiweif (g) 67,3 33,7 153
Fett (g) 36,7 18,4 8,3
Kohlenhydrate (g) 7,1 3,5 1,6
Ballaststoffe (g) 4,3 2,2 1,1

Die HUHNERBRUST IN MUNDGERECHTE VW URFEL SCHNEIDEN, SALZEN UND PFEFFERN.
Die HUHNERBRUSTWURFEL MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 250 G HUHN MIT
100 ML GEMUSEBRUHE GAREN.

DANACH AUS DEM [DAMPFGARER NEHMEN UND AUF EINEM SERVIERTELLER
ANRICHTEN.

SAHNE, SENF, MEHL UND MANDELN IN DEN DAMPFGARER GEBEN UND 1-2
MINUTEN MIT DER SCHNELLGARFUNKTION GAREN.

WENN DIE SOSSE DIE RICHTIGE KONSISTENZ HAT, UBER DEM HUHNERFRIKASSE
VERTEILEN.

EINSTELLUNG: PROGRAMM 5. GARZEIT: 11 MINUTEN 30 SEKUNDEN + 1-2

T~y

MINUTEN MIT DER SCHNELLGARFUNKTION
- -

APEEL MIT AMARETTI-HASELNUSS-FULLUNG

FUR 2 PORTIONEN

ZUTATEN

2 KLEINE APFEL OHNE KERNGEHAUSE,
cA. 300 G

30 G AMARETTI (ITALIENISCHES MANDELGEBACK)
10 + 15 G (12 + 2Y2 TeEL.) ZUCKER
5 G (1 TeeL.) KAKAOPULVER

15 G MANDELN, GEHOBELT

1 EiGELB

LIKOR (AMARETTO DI SARONNO ODER
GRAND MARNIER)

SCHALE /2 ORANGE

SCHALE 2 ZITRONE

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 2346 1173 598
Kcal 560 280 143
Eiweil (g) 13 57 2,9
Fett (g) 21,1 10,6 5,4
Kohlenhydrate (g) 85,4 42,7 21,8
Ballaststoffe (g) ~ 7,9 4,1 2,1

ZIMTBIRNEN

FUR 2 PORTIONEN
ZUTATEN

6 KLEINE BIRNEN, 450-500 G,
GESCHALT, OHNE KERNGEHAUSE
40 G ZUCKER

2 ZIMTSTANGE

300 ML ROTWEIN

ZITRONENSCHALE

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 1391 696 258
Kcal 332 166 62
Eiweil (g) 1,5 0,8 0,3
Fett (g) 0,5 0,3 0,1
Kohlenhydrate (g) 85,8 42,9 15,9
Ballaststoffe (g) ~ 14,5 7,3 2,7

APFEL HALBIEREN UND AUSHOHLEN.

AMARETTI ZERBROSELN. 10 G ZUCKER, LIKOR, KAKAOPULVER, EIGELB UND
GEHOBELTE MANDELN DAZUGEBEN.

APFEL MIT DIESER MISCHUNG FULLEN UND MIT DEN RESTLICHEN 15 G ZUCKER
BESTREUEN.

APFEL MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 400 G OBST MiIT 100 ML WASSER
GAREN. ZUVOR ORANGEN- UND ZITRONENSCHALE IN DIESES VWASSER GEBEN.
DANACH DIE APFEL IM DAMPFGARER MIT AUFGELEGTEM DECKEL ETWA 5 MINUTEN

RUHEN LASSEN.

EINSTELLUNG: PROGRAMM 6. GARZEIT: 6 MINUTEN 20 SEKUNDEN

BIRNEN SCHALEN UND MIT EINEM SCHARFEN MESSER ODER ENTKERNER KERNGEHAUSE,
STILANSATZ UND BLUTE ENTFERNEN. BIRNEN IN DAS UNTERTEIL DES DAMPFGARERS
SETZEN. ZUCKER, ZIMT, ROTWEIN UND ZITRONENSCHALE DAZUGEBEN.

DECKEL AUFLEGEN UND MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 450 G OBST GAREN.
BIRNEN IM DAMPFGARER MIT AUFGELEGTEM DECKEL ABKUHLEN LASSEN.

NAcH GESCHMACK DIE RESTLICHE ROTWEINMISCHUNG ZU EINER ETWAS SAMIGEREN
SOSSE EINKOCHEN LASSEN UND ZU DEN BIRNEN SERVIEREN.




VELOUTE DE CITROUILLE A LA SEMOULE DE COUSCOUS

POUR 2 PERSONNES

INGREDIENTS

250 G DE CITROUILLE, POIDS PREPARE
30 G DE couscous

15 G DE POIREAU EN RONDELLES

300 ML DE BOUILLON DE LEGUMES

30 ML (2 CUILLERES A SOUPE) DE CREME
SEL ET POIVRE

Valeur nutritionnelle Tot. x portion x100g

1169 585 187
Kcal 278 139 45
Protéines (g) 85 43 14
Lipides (g) 12,7 64 2,1
Glucides (g) 347 174 5,6
Fibre (g) 23 1.2 0,4

EPLUCHEZ ET COUPEZ LA CITROUILLE EN DES, AJOUTEZ LE POIREAU ET FAITES CUIRE
DANS LE PLAT VAPEUR EN SELECTIONNANT LE PROGRAMME VAPEUR POUR 500 G DE
LEGUMES AVEC 100 ML DE BOUILLON DE LEGUMES.

SORTEZ LA CITROUILLE DU FOUR, AJOUTEZ LE RESTE DU BOUILLON, LE JUS DE CUISSON
ET LA CREME, PUIS BIEN MELANGER.

SALEZ, POIVREZ, VERSEZ LE VELOUTE AU FOND DU PLAT VAPEUR, AJOUTEZ LE COUCOUS
ET CUISEZ SUR LA PUISSANCE MAXIMALE PENDANT 3 MINUTES. POUR TERMINER,
VERSEZ UN FILET D’HUILE D’OLIVE EXTRA VIERGE.

CUISSON : PROGRAMME 2. DUREE : 8 MINUTES + 3 MINUTES SUR JET POWER

LEGUMES AIGRES DOUX A LA SAUCE AU SOJA ET AU GINGEMBRE

POUR 2 PERSONNES
INGREDIENTS

250 G DE LEGUMES MELANGES, POIDS PREPARE
(CHOUX-FLEUR, COURGETTES, FENOUIL,
POIVRONS)

5 ML (T CUILLERE A CAFE) DE MOUTARDE DOUCE
15 ML (T CUILLERE A SOUPE) DE VINAIGRE BLANC
15 ML (T CUILLERE A SOUPE) D'HUILE D’OLIVE
EXTRA VIERGE

10 ML (2 CUILLERES A CAFE) DE SAUCE AU SOJA
GINGEMBRE FRAIS, ENVIRON 3 G (Y/2-1 CUILLERE
A CAFE - DECOUPE)

8 G (3/4 CUILLERE A SOUPE) DE SUCRE

10 ML (2 CUILLERES A CAFE) D'FAU

SEL ET POIVRE

Valeur nutritionnelle Tot. x portion x100g
K] 887 444 297
Kcal 211 106 70
Protéines (g) 53 2,7 1,8
Lipides (g) 144 7.2 4,8
Glucides (g) 153 7,7 5,1
Fibres (g) 51 2,6 1,7

LAVEZ ET COUPEZ LES LEGUMES EN DES DE TAILLE EGALE, PLACEZ-LES DANS LE PLAT
VAPEUR, SELECTIONNEZ LE PROGRAMME VAPEUR POUR 250 G DE LEGUMES, ET
AJOUTEZ 100 ML D’EAU AU FOND DU RECIPIENT.

[DANS UNE CASSEROLE, PREPAREZ LA MARINADE EN AMENANT LE SUCRE, LE VINAIGRE
BLANC ET L'EAU A EBULLITION. RETIREZ DU FEU ET AJOUTEZ LA MOUTARDE, L"HUILE
D’OLIVE, LE POIVRE ET LE SEL, LA SAUCE AU SOJA ET LE GINGEMBRE FINEMENT
DECOUPE.

VERSEZ LA MARINADE SUR LES LEGUMES SORTIS DU FOUR, RECOUVREZ ET LAISSEZ
MARINER POUR QUE TOUTES LES SAVEURS SOIENT ABSORBEES.

VOUS POUVEZ GARNIR DE PERSIL FRAIS.

CUISSON : PROGRAMME 2. DUREE : 5 MINUTES 15 SECONDES
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SALADE DE PETITS POIS ET D’AVOCAT AU YAOURT ALLEGE

POUR 2 PERSONNES FAITES CUIRE LES PETITS POIS DANS LE PLAT VAPEUR EN SELECTIONNANT LE PROGRAMME
INGREDIENTS VAPEUR POUR 150 G DE LEGUMES SURGELES ET EN AJOUTANT 100 ML D'EAU.
150 G PETITS POIS SURGELES PELEZ ET COUPEZ L’AVOCAT EN DES. SALEZ, POIVREZ L’AVOCAT ET ARROSEZ-LE DU
1 AvOCAT MUR JUS DE CITRON.

80 ML DE YAOURT CREMEUX LAISSEZ LES PETITS POIS REFROIDIR, PUIS AJOUTEZ LE YAOURT. DISPOSEZ LES PETITS
JUS D'UN 2 CITRON POIS SUR UNE ASSIETTE, ET RECOUVREZ AVEC LES MORCEAUX D’ AVOCAT. VOUS POUVEZ
SEL AJOUTER QUELQUES GOUTTES D"HUILE D’OLIVE SI VOUS LE SOUHAITEZ.

POIVRE BLANC

CuissoN : PROGRAMME 3. DUREE : 5 MINUTES

Valeur nutritionnelle Tot. x portion x 100 g

KJ 2125 1063 560
Kcal 507 254 134
Protéines (g) 18,1 9,1 4,7
Lipides (g) 38,1 19,1 10,1
Glucides (g) 25,4 12,7 6,7
Fibres (g) 51 2,5 1,3

COEURS D’ARTICHAUT A LA SAUCE FROMAGE

POUR 2 PERSONNES FAITES CUIRE LES ARTICHAUTS DANS LE PLAT VAPEUR EN SELECTIONNANT LE PROGRAMME
INGREDIENTS VAPEUR POUR 300 G DE LEGUMES SURGELES, ET EN AJOUTANT 100 ML D’EAU.
300 G DE COEURS D’ARTICHAUT FAITES FONDRE AU BAIN-MARIE LE FROMAGE COUPE EN DES. VERSEZ UN PEU DE SAUCE
SURGELES AU FROMAGE SUR UN PLATEAU ET DISPOSEZ LES COEURS D’ARTICHAUT AU-DESSUS.
130 G DE BLEU D’ AUVERGNE

80 ML DE LAIT

POIVRE BLANC

SEL

7 MINUTES

CuissoN : PROGRAMME 3. DUREE :

Valeur nutritionnelle  Tot.  xportion x100g

KJ 2354 1177 460
Kcal 262 281 110
Protemes (g) 41,8 20,9 8,2

ipides (g 38,3 19,2 7,5

C|des (g 22,2 11,1 4,3
F|bres( ) 32,4 16,2 6,3

\

SALADE CHAUDE DE POMMES DE TERRE ET DE FROMAGE DE CHEVRE
POUR 2 PERSONNES LAVEZ ET EPLUCHEZ LES POMMES DE TERRE, COUPEZ EN MORCEAUX DE MEME TAILLE,
INGREDIENTS PLACEZ DANS LE PLAT VAPEUR ET SELECTIONNEZ LE PROGRAMME VAPEUR POUR 300 G

300 G DE POMMES DE TERRE, POIDS PREPARE  DE POMMES DE TERRE/LEGUMES RACINES, AJOUTEZ 100 ML D’EAU DANS LE FOND DU
120 G DE FROMAGE DE CHEVRE FRAIS RECIPIENT.
40 G DE ROQUETTE PREPAREZ LA VINAIGRETTE AVEC LE SEL, LE POIVRE, LA MOUTARDE ET LE VINAIGRE

g(l)ASLigM(?JFLSLI\SngS:SSOUPE) D'HUILE BALSAMIQUE. AJOUTEZ L"HUILE D’OLIVE PEU A PEU TOUT EN FOUETTANT LE MELANGE.

D’OLIVE EXTRA VIERGE ENFIN, AJOUTEZ LE BASILIQUE FRAIS.

15 ML (1 CUILLERE A SOUPE) DE VINAIGRE DISPOSEZ LA ROQUETTE, LES MORCEAUX DE FROMAGE DE CHEVRE ET LES POMMES DE
BALSAMIQUE TERRE CHAUDES SUR UN PLAT. GARNISSEZ AVEC LES TOMATES CERISES ET VERSEZ LA
5 ML (1 CUILLERE A CAFE) DE MOUTARDE VINAIGRETTE.

DOUCE

BASILIQUE FRAIS
SEL ET POIVRE

CUISSON : PROGRAMME 1. DUREE : 7 MINUTES 15 SECONDES

Valeur nutritionnelle  Tot.  x portion x100g
K) 3684 1842 530

Kcal 883 442 255
Protemes (g) 31,5 15,8 4,5
ipides (g 56,8 28,4 8,2
C|des (g 62,6 31,3 9,1
Flbres( ) 9,4 4,7 1,4



Riz PILAF AUX LEGUMES ET CREVETTES

POUR 2 PERSONNES COUPEZ LE POIVRON, LES COURGETTES ET LES HARICOTS VERTS EN DES. COUPEZ
INGREDIENTS FINEMENT LE POIREAU.

140 G DE RIZ ETUVE PLACEZ LES LEGUMES, LE RIZ, LES ECREVISSES ET LE BOUILLON AU FOND DU PLAT
30 G DE COURGETTES VAPEUR.

30 G DE POIVRON, 30 G DE PETITS POIs ~ COUVREZ ET CUISEZ PENDANT 3'2-4 MINUTES SUR LA PUISSANCE MAXIMALE.
10 G DE POIREAUX, 30 G DE HARICOTS ENSUITE, REDUISEZ LA PUISSANCE A 160 W ET CONTINUEZ LA CUISSON PENDANT

VERTS 16-18 MINUTES.
60 G D’ECREVISSES DECORTIQUEES UNE FOIS LA CUISSON TERMINEE, LAISSEZ LE RIZ REPOSER PENDANT DEUX MINUTES
260 ML DE BOUILLON DE LEGUMES AVEC LE COUVERCLE. SALEZ ET POIVREZ, PUIS VERSEZ UN FILET D'HUILE D’OLIVE.

15 ML (T CUILLERE A SOUPE) D'HUILE
D’OLIVE EXTRA VIERGE, POIVRE ET SEL

Valeur nutritionnelle ~ Tot.  xportion x100g

K) 2846 1423 719
Kcal 681 341 172
Protéines (g) 22,2 11,1 5,6
Lipides (g) 152 7,6 3,8
G UCIdeS (2 121,7 60,9 30,7
Fibres (g) 54 2,7 1,4

CuUISSON : 372-4 MINUTES SUR JET POWER + 16-18 MINUTES A 160 W

TAGLIATELLES FRAICHES AUX CHAMPIGNONS ET GERMES DE SOJA

POUR 2 PERSONNES DECOUPEZ LES CHAMPIGNONS ET FAITES-LES REVENIR DANS UNE POELE ANTI-ADHESIVE
INGREDIENTS AVEC UN PEU DHUILE D’ OLIVE.

100 G DE TAGLIATELLES FRAICHES FAITES RECHAUFFER LE BOUILLON AU MICRO-ONDES PENDANT ENVIRON 172 MINUTE
100 G DE CHAMPIGNONS DE PARIS SUR PUISSANCE MAXIMALE.

10 G DE CRESSON PLACEZ LES TAGLIATELLES FRAICHES SUR LE FOND DU PLAT VAPEUR, AJOUTEZ LES
30 G DE GERMES DE SOJA CHAMPIGNONS, LES GERMES DE SOJA, L"HUILE ET VERSEZ LE BOUILLON.

10 ML (2 CUILLERES A CAFE) D"HUILE RECOUVREZ ET FAITES CUIRE PENDANT 3-3"2 MINUTES SUR PUISSANCE MAXIMALE.
D’OLIVE EXTRA VIERGE DES QUE LES PATES SONT CUITES, MELANGEZ, COUVREZ ET LAISSEZ REPOSER PENDANT
160 ML DE BOUILLON DE LEGUMES 2 MINUTES, PUIS SALEZ.

DISPOSEZ LES PATES SUR DEUX ASSIETTES ET GARNISSEZ DE CRESSON.

Valeur nutritionnelle ~ Tot.  x portlon x100g

1691 423
Kcal 401 201 101 |
Protemes (g) 16,8 8,4 4,2
ipides (g 106 53 27|
c1des (g 60,2 30,1 15,1 |
Flbres( ) 55 23 1,1

SAUMON MARINE A L’ANETH

CuUISSON : 3-372 MINUTES SUR JET POWER

POUR 2 PERSONNES POIVREZ ET SALEZ LE SAUMON, PLACEZ-LE DANS LE PLAT VAPEUR, AJOUTEZ 150
INGREDIENTS ML D’EAU ET SELECTIONNEZ LE PROGRAMME VAPEUR POUR 250 G DE FILETS DE
2 TRANCHES DE SAUMON DE 130- POISSON.

140 G CHACUNE (2 CM D’EPAISSEUR PREPAREZ LA MARINADE AVEC LA CIBOULETTE LE POIVRE ROSE, LE JUS DE CITRON ET
SANS LA PEAU) L"HUILE D'OLIVE. A LA FIN DE LA CUISSON, VERSEZ LA MARINADE SUR LE SAUMON ET
JUS D’UN CITRON LAISSEZ REFROIDIR.

50 ML D’HUILE D’OLIVE EXTRA VIERGE PLACEZ LA SALADE DANS UN PLAT ET COUPEZ LE SAUMON EN TRANCHES. L'INTERIEUR
ANETH DU POISSON DOIT ETRE ROSE. SI VOUS LE SOUHAITEZ, VERSEZ UN FILET D'HUILE
CIBOULETTE D'OLIVE.

THYM FRAIS, POIVRE ROSE
SEL ET POIVRE
LAITUE oU MACHE (30 G)

CUISSON : PROGRAMME 4. DUREE :

Valeur nutritionnelle Tot. x portion x100g =
KJ 3883 1942 1079 S
Kcal 930 465 258 il
Protéines (g) 51,5 27,8 14,3 PR
Lipides (g) 79.6 39,8 2201 : 4
Glucides (g) 0,7 04 0,2

Fibres (g) 0,5 03 0,1 -
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MORCEAUX DE POULET AUX AMANDES

POUR 2 PERSONNES COUPEZ LE POULET EN PETITS MORCEAUX, PUIS POIVREZ ET SALEZ. FAITES CUIRE LE
INGREDIENTS POULET EN SELECTIONNANT LE PROGRAMME VAPEUR POUR 250 G DE POULET ET
250 G DE BLANC DE POULET AJOUTEZ TOO ML DE BOUILLON DE LEGUMES.

30 G D’AMANDES EFFILEES EN FIN DE CUISSON, RETIREZ LE POULET DU PLAT VAPEUR ET DISPOSEZ-LE SUR UN
100 ML DE BOUILLON DE LEGUMES PLAT.

50 ML DE CREME FRAJCHE AJOUTEZ LA CREME, LA MOUTARDE, LA FARINE ET LES AMANDES DANS LE PLAT VAPEUR
12 CUILLERE A SOUPE DE MOUTARDE ET FAITES CUIRE PENDANT T-2 MINUTES SUR PUISSANCE MAXIMALE.

DOUCE LORSQUE LA SAUCE EST PRETE, VERSEZ-LA SUR LE POULET.

4 G (1 CUILLERE A CAFE) DE FARINE

SEL ET POIVRE CuIsSON : PROGRAMME 5.

DuUree : 11 MIN 30 SEC + 1-2 MINUTES SUR JET POWER
= -

Valeur nutritionnelle  Tot.  x portion x100g

K) 2616 1308 592

Kcal 626 313 142

Protéines (g) 67,3 33,7 15,3

Lipides (g) 36,7 18,4 8,3

Glucides (g) 7,1 3,5 1,6

Fibres (g) 43 22 1,1 ¥,

POMMES FOURREES AUX NOISETTES ET AUX BISCUITS AMARETTI
POUR 2 PERSONNES COUPEZ LES POMMES EN DEUX ET EVIDEZ-LES.

INGREDIENTS DANS UN RECIPIENT, EMIETTEZ LES BISCUITS AMARETTI, AJOUTEZ LE SUCRE (10 G), LA
2 PETITES POMMES, POIDS PREPARE LIQUEUR, LA POUDRE DE CACAO, L'OEUF ET LES AMANDES EFFILEES.

ENVIRON 300 G FARCISSEZ LES POMMES ET SAUPOUDREZ DE SUCRE (15 G).

30 G DE BISCUITS AMARETTI CUISEZ LES POMMES SUR LE PROGRAMME VAPEUR POUR 400 G DE FRUITS AVEC
10 + 15 G (12 + 2% cuILLERES A CAFE) 100 ML D’EAU QUI CONTIENT LES ZESTES D’ORANGE ET DE CITRON.

DE SUCRE UNE FOIS LA CUISSON TERMINEE, LAISSEZ LES POMMES COUVERTES DANS LE PLAT

5 G (1 CUILLERE A CAFE) DE CACAO EN POUDRE  VAPEUR PENDANT ENVIRON 5 MINUTES.
15 G D’AMANDES EFFILEES

1 JAUNE D’ OEUF

LIQUEUR (AMARETTO DI SARONNO OU

GRAND MARNIER)

ZESTE D'UNE 2 ORANGE

ZESTE D'UN 2 CITRON 6 MINUTES 20 SECONDES

CuUIssON : PROGRAMME 6. DUREE :

Valeur nutritionnelle  Tot.  x portion x100g
K] 2346 1173 598

Kcal 560 280 143

Protéines (g) 11,3 5,7 2,9

Lipides (g) 211 10,6 5.4

Glucides (g) 85,4 42,7 21,8

Fibres (g) 7,9 4,1 2,1

POIRES A LA CANNELLE

POUR 2 PERSONNES PELEZ LES POIRES ET EVIDEZ-LES AVEC UN COUTEAU OU UN EPLUCHEUR. PLACEZ LES
INGREDIENTS POIRES AU FOND DU PLAT VAPEUR ET AJOUTEZ LE SUCRE, LA CANNELLE, LE VIN ROUGE
6 PETITES POIRES, 450-500 G ET LE ZESTE DE CITRON.

POIDS PREPARE COUVREZ ET CUISEZ EN SELECTIONNANT LE PROGRAMME VAPEUR POUR 450 G DE
40 G (50 ML) DE SUCRE FRUITS.

Vs BATONNET DE CANNELLE LAISSEZ LES POIRES REFROIDIR DANS LE PLAT VAPEUR EN LAISSANT LE COUVERCLE.

SI vous LE SOUHAITEZ, REDUISEZ LE RESTE DU VIN POUR OBTENIR UN JUS PLUS EPAIS
POUR ACCOMPAGNER LES POIRES.

300 ML DE VIN ROUGE
ZESTE DE CITRON

Valeur nutritionnelle  Tot.  x portion
K]

1391 696
Kcal 332 166
Protéines (g) 1,5 0,8
Lipides (g) 0,5 03
Glucides (g) 85,8 42,9
Fibres (g) 14,5 7,3



Note Anmerkung Remarques
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