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ROMIGE POMPOENSOEP MET COUSCOUS

VOOR 2 PERSONEN SCHIL DE POMPOEN EN SNIJD HEM IN BLOKJES, VOEG DE PREI TOE EN STOOM DE
INGREDIENTEN GROENTEN IN DE STOOMPAN MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 500 G GROENTEN
250 G POMPOEN, SCHOONGEMAAKT MET 100 ML GROENTEBOUILLON.

GEWICHT HAAL DE POMPOEN UIT DE OVEN, VOEG DE RESTERENDE BOUILLON, HET KOOKVOCHT
30 G couscous EN DE CREME FRAICHE TOE EN PUREER ALLES GOED.

15 G (3 EL) GESNEDEN PREI BRENG OP SMAAK MET ZOUT EN PEPER. SCHENK DE CREMESOEP IN HET ONDERSTE DEEL
300 ML GROENTEBOUILLON VAN DE STOOMPAN, VOEG DE COUSCOUS TOE EN LAAT 3 MINUTEN KOKEN OP VOL
30 ML (2 EL) CREME FRAICHE VERMOGEN. MAAK HET GERECHT AF MET EEN SCHEUTJE EXTRA VERGINE OLIJFOLIE.

ZOUT EN PEPER

BEREIDEN: PROGRAMMA 2. BEREIDINGSTID: 8 MINUTEN + 3 MINUTEN OP VOL VERMOGEN

Voedingswaarde Tot. x portie x100g

1169 585 187
Kcal 278 139 45
Eiwit (g) 8,5 4,3 1,4
Vet (g) 12,7 64 2.1
Koolhydraten (g) 34,7 17,4 5,6
Voedingsvezel (g) 2,3 1,2 0,4

Z OETZURE GROENTEN MET GEMBER EN SOJASAUS

VOOR 2 PERSONEN WAS EN SNIJD DE GROENTEN IN BLOKJES VAN GELIJKE GROOTTE EN STOOM ZE IN DE
INGREDIENTEN STOOMPAN MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 250 G GROENTEN MET 100 ML
250 G GEMENGDE GROENTEN, WATER IN HET ONDERSTE DEEL VAN DE PAN.

SCHOONGEMAAKT GEWICHT (BLOEMKOOL, MAAK DE MARINADE DOOR DE SUIKER, WITTE AZIN EN HET WATER AAN DE KOOK TE
COURGETTE, VENKEL, PAPRIKA) BRENGEN. HAAL DE PAN VAN HET VUUR EN VOEG DE MOSTERD, DE EXTRA VERGINE
5 ML (T TL) MILDE MOSTERD OLIFOLIE, ZOUT EN PEPER, SOJASAUS EN DE FIINGESNEDEN GEMBER TOE.

15 ML (T EL) WITTE AZIN SCHENK DE MARINADE OVER DE GROENTEN DIE U UIT DE OVEN HEEFT GEHAALD, DEK
15 ML (T EL) EXTRA VERGINE OLJFOLIE AF EN LAAT RUSTEN ZODAT DE SMAKEN GOED INTREKKEN.

10 ML (2 TL) sojAsAUs GARNEER INDIEN GEWENST MET VERSE FIINGEHAKTE PETERSELIE.

VERSE GEMBER, ONG. 3 G (Y2-1 TL GEHAKT)
8 G (3/4 EL) SUIKER
10 ML (2 TL) WATER

ZOUT EN PEPER
BEREIDEN: PROGRAMMA 2. BEREIDINGSTD: 5 MINUTEN EN 15 SECONDEN
e
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Voedingswaarde Tot. x portie x100g
K]

887 444 297
Kcal 211 106 70
Eiwit (g) 53 2,7 1,8
Vet (g) 14,4 7,2 4.8
Koolhydraten (g) 15,3 7,7 5,1
Voedingsvezel (g) 5,1 2,6 1,7



D OPERWTEN-AVOCADOSALADE MET MAGERE YOGHURT

VOOR 2 PERSONEN
INGREDIENTEN

150 G DIEPVRIESDOPERWTEN
1 RIJPE AVOCADO

80 ML MAGERE YOGHURT
SAP VAN /2 CITROEN

ZOoUT

WITTE PEPER

Voedingswaarde Tot.  x portie
2125 1063
Kcal 507 254
Eiwit (g) 18,1 9,1
Vet (g) 38,1 19,1
Koolhydraten (g) 25,4 12,7
Voedingsvezel (g) 5,1 2,5

STOOM DE DOPERWTEN IN DE STOOMPAN MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 150
G DIEPVRIESGROENTEN MET 100 ML WATER.

SCHIL DE AVOCADO EN SNIJD HEM IN STUKJES. BRENG DE AVOCADO OP SMAAK MET
ZOUT, PEPER EN CITROENSAP.

LAAT DE DOPERWTEN WAT AFKOELEN EN DOE ZE BI) DE YOGHURT. SCHIK DE
DOPERWTEN OP EEN BORD MET DE AVOCADO ERBOVENOP. VOEG INDIEN GEWENST
EEN SCHEUTJE EXTRA VERGINE OLIFOLIE TOE.

BEREIDEN: PROGRAMMA 3. BEREIDINGSTD: 5 MINUTEN

x100g
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ARTISJOKHARTEN MET KAASSAUS

VOOR 2 PERSONEN
INGREDIENTEN

300 G DIEPVRIES ARTISJOKHARTEN
130 G FONTINA-KAAS

80 ML MELK

WITTE PEPER

ZouT

Voedingswaarde Tot.  x portie
K] 2354 1177
Kcal 262 281
Eiwit () 41,8 20,9
Vet (g) 38,3 19,2
Koo[ﬁydraten (g 22,2 11,1
Voedingsvezel (g) 32,4 16,2

STOOM DE ARTISJOKKEN IN DE STOOMPAN MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR
300 G DIEPVRIESGROENTEN MET 100 ML WATER.

SMELT DE IN BLOKJES GESNEDEN KAAS AU BAIN-MARIE IN DE MELK. SCHENK WAT
KAASSAUS OP EEN BORD EN LEG DE ARTISJOKHARTEN EROP.

BEREIDEN: PROGRAMMA 3. BEREIDINGSTID: 7 MINUTEN

x100g
460

WARME AARDAPPELSALADE MET GEITENKAAS

VOOR 2 PERSONEN
INGREDIENTEN

WAS EN SCHIL DE AARDAPPELEN EN SNJD ZE IN EVEN GROTE STUKKEN. STOOM
ZE IN DE STOOMPAN MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 300 G AARDAPPELEN/

300G AARDAPPELEN, SCHOONGEMAAKT KNOLGEWASSEN MET 100 ML WATER IN HET ONDERSTE GEDEELTE.

GEWICHT

120 G VERSE GEITENKAAS
40 G RUCOLA

6-8 KERSTOMAATJES

MAAK DE VINAIGRETTE (DRESSING) MET ZOUT, PEPER, MOSTERD EN BALSAMICOAZIJN.
VOEG DE OLJFOLIE LANGZAAM IN EEN STRAALTJE TOE TERWIL U ENERGIEK KLOPT.
VOEG TENSLOTTE DE FIINGESNEDEN VERSE BASILICUM TOE.

LEG DE RUCOLA, STUKJES GEITENKAAS EN TENSLOTTE DE WARME AARDAPPELEN OP EEN

30 ML (2 EL) EXTRA VERGINE OLIJFOLIE BORD. GARNEER MET DE KERSTOMAATIES EN DE VINAIGRETTE.

15 ML (T EL) BALSAMICOAZIN
5 ML (T TL) MILDE MOSTERD
VERSE BASILICUM

ZOUT EN PEPER

Voedingswaarde Tot.  x portie
3684 1842
Kcal 883 442
Eiwit (g) 31,5 15,8
Vet (g) 56,8 28,4
Koolhydraten (g) 62,6 31,3
Voedingsvezel (g) 9,4 4,7

BEREIDEN: PROGRAMMA 1. BEREIDINGSTID: 7 MINUTEN 15 SECONDEN
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PILAF MET GROENTEN EN GARNALEN

VOOR 2 PERSONEN
INGREDIENTEN

140 G PARBOILED RIJST

30 G COURGETTE

30 G PAPRIKA, 30 G DOPERWTEN
10 G PrEI, 30 G SPERZIEBONEN
60 G GEPELDE GARNALEN

260 ML GROENTEBOUILLON

SNID DE PAPRIKA, COURGETTE EN SPERZIEBONEN IN BLOKJES. HAK DE PREI FIIN.
DOE DE GROENTEN, RIJST, GARNALEN EN GROENTEBOUILLON IN HET ONDERSTE DEEL
VAN DE STOOMPAN.

DOE HET DEKSEL OP DE PAN AF EN LAAT 37/2-4 MINUTEN KOKEN OP VOL VERMOGEN.
VERLAAG HET VERMOGEN TOT 160 W EN LAAT NOG 16-18 MINUTEN KOKEN.
LAAT DE RIJST TWEE MINUTEN MET HET DEKSEL OP DE PAN STAAN. BRENG OP SMAAK
MET ZOUT EN PEPER EN MAAK AF MET EEN SCHEUTJE EXTRA VERGINE OLIJFOLIE.

15 ML (1 EL) EXTRA VERGINE OLIJFOLIE,

ZOUT EN PEPER

Voedingswaarde Tot.  x portie

2846 1423
Kcal 681 341
Eiwit (g) 222 11,1
Vet (g) 152 7,6
Koolhydraten (g) 121,7 60,9
Voedingsvezel (g) 5,4 2,7

BEREIDEN: 372-4 MINUTEN OP VOL VERMOGEN + 16-18 MINUTEN oP 160 W

x100 g
719
172

VERSE TAGLIATELLE MET PADDENSTOELEN EN TAUGE

VOOR 2 PERSONEN
INGREDIENTEN

100 VERSE TAGLIATELLE
100 G CHAMPIGNONS
10 G WATERKERS

30 G TAUGE

SNID DE CHAMPIGNONS IN PLAKJES EN SAUTEER ZE MET EEN BEETJE OLIJFOLIE IN EEN
PAN MET ANTIAANBAKLAAG.

VERWARM DE BOUILLON ONGEVEER 12 MINUUT IN DE MAGNETRON OP VOL
VERMOGEN.

DOE DE VERSE TAGLIATELLE IN HET ONDERSTE DEEL VAN DE PAN MET DE CHAMPIGNONS,
DE TAUGE EN DE OLIE EN SCHENK DE BOUILLON EROVER.

10 ML (2 TL) EXTRA VERGINE OLIJFOLIE DOE HET DEKSEL OP DE PAN EN LAAT 3-3"2 KOKEN OP VOL VERMOGEN.

160 ML GROENTEBOUILLON

Voedingswaarde Tot.  x portie

1691 846
Kcal 401 201
Eiwit (g) 16,8 8,4
Vet (g) 10,6 5.3
Koolhydraten (g) 60,2 30,1
Voedingsvezel (g) 5,5 2,3

ALS DE PASTA GAAR IS ROERT U HET GERECHT DOOR ELKAAR EN LAAT U HET TWEE
MINUTEN RUSTEN MET HET DEKSEL OP DE PAN. OP SMAAK AFMAKEN MET ZOUT.
VERDEEL DE PASTA OVER TWEE BORDEN EN GARNEER MET WATERKERS.

x100 g
423

101 j
42

27 [
151
11

(GEMARINEERDE ZALM MET DILLE

VOOR 2 PERSONEN
INGREDIENTEN

2 ZALMMOTEN VAN 130-140 G ELK

(2 CM DIK ZONDER VEL)

SAP VAN 1 CITROEN

50 ML EXTRA VERGINE OLIJFOLIE
DILLE

BIESLOOK

VERSE TIJM, ROZE PEPER

ZOUT EN PEPER

StA oF VELDSLA (30 G)

Voedingswaarde Tot.  x portie
K

3883 1942
Kcal 930 465
Eiwit (g) 51,5 27,8
Vet (g) 79.6 39,8

Koolhydraten (g) 0,7 0,4
Voedingsvezel (g) 0,5 0,3

BRENG DE ZALM OP SMAAK MET ZOUT EN PEPER EN STOOM HEM IN DE STOOMPAN
MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 250 G VISFILET MET 150 ML WATER.

MAAK DE MARINADE MET DE FINGEHAKTE KRUIDEN, ROZE PEPER, CITROENSAP EN
OLIFOLIE. SCHENK DE MARINADE OVER DE ZALM ALS DEZE GAAR IS, EN LAAT HEM
AFKOELEN.

LEG DE SALADE OP EEN BORD EN SNIJD DE ZALM IN PLAKKEN. DE VIS MOET ROZE VAN
BINNEN ZN. MAAK HET GERECHT NAAR WENS AF MET EEN SCHEUTJE EXTRA VERGINE
OLIJFOLIE.

BEREIDEN: PROGRAMMA 4. BEREIDINGSTID: 5 MINUTEN




KIPNUGGETS MET AMANDELEN

VOOR 2 PERSONEN SNUD DE KIP IN STUKKEN EN KRUID ZE MET ZOUT EN PEPER. STOOM DE KIP MET HET
INGREDIENTEN STOOMPROGRAMMA VOOR 250 G kIP MET 100 ML GROENTENBOUILLON.

250 G KIPFILET HAAL DE STUKKEN KIP ALS ZE GAAR ZIN UIT DE STOOMPAN EN LEG ZE OP EEN
30 G GEHAKTE AMANDELEN BORD.

100 ML GROENTENBOUILLON DOE DE ROOM, MOSTERD, BLOEM EN DE AMANDELEN IN DE STOOMPAN EN KOOK ZE
50 ML VERSE ROOM 1-2 MINUTEN OP VOL VERMOGEN.

/2 EL MILDE MOSTERD ALS DE SAUS GAAR IS EN DE JUISTE DIKTE HEEFT, VERDEELT U DEZE OVER DE KIP.

4 G (1 TL) BLOEM
ZOUT EN PEPER

BEREIDEN: PROGRAMMA 5. BEREIDINGSTID: 11 MIN 30 SEC + 1-2 MINUTEN OP VOL VERMOGEN
i . -

Voedingswaarde Tot. x portie x100g
2616 1308 592

Kcal 626 313 142

Eiwit (g) 67,3 33,7 15,3

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

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

Voedingsvezel (g) 4,3 2,2 1,1 5,

VOOR 2 PERSONEN HALVEER DE APPELS EN VERWIJDER HET KLOKHUIS.

INGREDIENTEN VERKRUIMEL DE AMARETTOKOEKJES, VOEG DE SUIKER (10 G), LIKEUR, CACAOPOEDER,
2 KLEINE APPELS, SCHOONGEMAAKT HET EI EN DE AMANDELEN TOE.

GEWICHT cA. 300 G VUL DE APPELS MET DIT MENGSEL EN BESTROOI ZE MET DE REST VAN DE SUIKER
30 G AMARETTOKOEKJES (15 q).

10 + 15 G (12 + 22 TL) SUIKER STOOM DE APPELS MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 400 G FRUIT MET 100 ML
5 G (T TL) CACAOPOEDER WATER MET DE SINAASAPPEL- EN CITROENSCHIL.

15 G GEHAKTE AMANDELEN LAAT DE APPELS ALS ZE GAAR ZIIN NOG 5 MINUTEN IN DE STOOMPAN MET HET DEKSEL
1 EIDOOIER OP DE PAN.

LIKEUR (AMARETTO DI SARONNO OF
GRAND MARNIER)
SCHIL VAN 2 SINAASAPPEL

SCHIL VAN /2 CITROEN BEREIDEN: PROGRAMMA 6. BEREIDINGSTD: 6 MINUTEN 20 SECONDEN

Voedingswaarde Tot. x portie x100g
K] 2346 1173 598

Kcal 560 280 143
Eiwit (g) 11,3 57 2,9
Vet (ﬁ) 211 10,6 5,4
Koolhydraten (g) 85,4 42,7 21,8
Voedingsvezel (g) 7,9 4,1 2,1

PEREN MET KANEEL

VOOR 2 PERSONEN SCHIL DE PEREN EN GEBRUIK EEN SCHERP MESJE OF EEN APPELBOOR OM HET HARDE
INGREDIENTEN ONDERSTE GEDEELTE TE VERWIDEREN. LEG DE PEREN IN HET ONDERSTE DEEL VAN DE
6 KLEINE PEREN, 450-500 G STOOMPAN MET DE SUIKER, KANEEL, RODE WIN EN CITROENSCHIL.

’

SCHOONGEMAAKT GEWICHT DOE HET DEKSEL OP DE PAN EN KOOK MET HET STOOMPROGRAMMA VOOR 450 G
40 G (50 ML) SUIKER FRUIT.

/2 KANEELSTOKJE LAAT DE PEREN AFKOELEN IN DE STOOMPAN MET HET DEKSEL EROP.

300 ML RODE WIIN LAAT DE RESTERENDE WIN INDIEN GEWENST INKOKEN TOT EEN DIKKERE SAUS, DIE BIJ
CITROENSCHIL DE PEREN GESERVEERD KAN WORDEN.

BEREIDEN: PROGRAMMA 6. BEREIDINGSTID: 7 MINUTEN

Voedingswaarde Tot. x portie x100g
K]

1391 696 258
Kcal 332 166 62
Eiwit (g) 1,5 0,8 0,3
Vet (g) 05 03 0,1
Koolhydraten (g) 85,8 42,9 15,9
Voedingsvezel (g) 14,5 7,3 2,7



KURBISCREMESUPPE MIT COuUSCOUS

FUR 2 PORTIONEN KORBIS 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 ¢ 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
Eiweil (g) 8,5 43 1,4
Fett (g) 12,7 64 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

MIT DEM DAMPFGARPROGRAMM FUR 250 G GEMUSE IM DAMPFGARER GAREN.
FUR DIE MARINADE ZUCKER, HELLEN ESSIG UND WASSER ZUM KOCHEN BRINGEN.
VON DER KOCHSTELLE NEHMEN UND SENF, OLIVENOL , EXTRA VERGINE”, SALZ UND
PFEFFER, SOJASOSSE UND FEIN GEHACKTEN INGWER DAZUGEBEN.

GEMUSE AUS DEM MIKROWELLENHERD NEHMEN UND SOFORT MIT DER MARINADE
10 ML (2 TEEL.) SOASOSSE UBERGIESSEN.  EINE WEILE RUHEN LASSEN, DAMIT DAS GEMUSE DIE AROMEN
CA. 3 G FRISCHER INGWER (V2-1 TEEL.), GEHAackT ~ ANNEHMEN KANN.

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

10 ML (2 TeeL.) WASSER

SALZ UND PFEFFER

250 G GemiscHTES GEMUSE, GEPUTZT
(BLUMENKOHL, ZUCCHINI, FENCHEL, PAPRIKA)
5 ML (T TEEL.) MILDER SENF

15 ML (1 EssL.) HELLER EssiG

15 ML (T Esst.) OLIVENOL , EXTRA VERGINE”

EINSTELLUNG: PROGRAMM 2. GARZEIT: 5 MINUTEN 15 SEKUNDEN

Nahrwert Gesamt Portion 100 g
KJ 887 444 297
Kcal 211 106 70
Eiweif (g) 5,3 2,7 1,8
Fett (g) 144 72 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 100g
K] 2354 1177 460
Kcal 262 281 110
Eiweil} (g) 41,8 20,9 8,2
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 Mt (2 Esst.) OLIVENOL ,EXTRA VERGINE”  DEN RUCOLA, DEN ZIEGENKASE UND ZULETZT DIE WARMEN KARTOFFELN AUF
15 mL (1 EssL.) BALsamico 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 |I
K 1691 846 423
Kcal 401 201 101 |
Eiweil} () 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



Opmerkingen Anmerkung Remarques
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