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Artichokes
with salsa verde

First course - Serves 4

N

. Cut off artichoke leaves and stem ends so that the
artichokes will sit upright. Rub the edges with half

a lemon and slice the other half.

N

. Lay a lemon slice on each artichoke and place them
in steaming tier 1. Set the timer for 35 minutes and

100 ml olive oil
hand blender or food processor

Contains 300 kilocalories per portion:

cook the artichokes.

w

Prepare sauce by coarsely mixing the garlic, capers,
anchovy, mustard and 1 tablespoon of lemon juice
using the hand blender or food processor. Add olive oil

. . 4 g protein
last. Serve the artichokes topped with the salsa verde. 24 g fat of which 4 g saturated fat
17 g carbohydrates
Total preparation time approximately 50 minutes 3 g fibre

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 2-3 @ 17/11/2010 13:29



Artischocken

Erster Gang - fiir 4 Personen

. Schneiden Sie die unteren Artischockenblétter und Strunkenden ab, damit
die Artischocken aufrecht stehen kénnen. Reiben Sie die Schnittflichen
mit einer halben Zitrone ab. Schneiden Sie die andere Zitronenhlfte in
Scheiben.

. Legen Sie auf jede Artischocke eine Zitronenscheibe, und setzen Sie sie in
den Dampfaufsatz 1. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 35 Minuten ein, und
garen Sie die Artischocken.

. Bereiten Sie die Salsa Verde vor, indem Sie Knoblauch, Kapern, Anchovis,
Senfund 1 Essloffel Zitronensaft mit dem Stabmixer oder der Kiichen-
maschine grob mixen. Geben Sie zuletzt das Olivendl hinzu. Servieren Sie
die Artischocken mit der Salsa Verde.

]

w

it
ca. 50 Minuten ucten
AL 2 Essloffel Kapern

300 Kilokalorien
pro porton
4 g Eiweil
24 gfett(4g
gesdtigte Fettsduren)
17 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

Stabmixer oder Kiichenmaschine
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ApPTULIOKM

Mepwa cmpasa - Ha 4 nopuii

1. 3pbKTe 3 apTULWOKIB AMCTA Ta KayaHu TakK, Wob ix MoxHa 6yAo
NOCTaBUTU BEPTHUKAABHO. PO3PiXKTE AMMOH Ha ABI YaCTUHM, OAHY
YaCTKHY NOPiKTE Ha CKMOKM, a LleAPY APYrof YacTMHM NOTPITb.

2. MOKAAAITb LWIMATOK AMMOHA Ha KOXEeH apTULIOK | MOMICTITb X y Yaly
AAs 06pobku napoio 1. HarawTyiTe Tarimep Ha 35 XBUAWH | rOTyiTe
aApTULIOKN.

3. MpuroTyiiTe coyc, A0bpe 3Milyioun 33 AONIOMOTOIO PyYHOTO
6AeHAEPa 260 KyXOHHOTO KOMbaliHa YaCHUK, Kanepcu, aHYoycHu,
ripunuio i 1 CTOAOBY AOXKKY COKY AMOHa. OAMBKK A0AaBaNTE
ocTaHHiIMU. MNoaaBaiiTe apTULWOKK, MOAMBLLM TX 3EAEHUM COYCOM.

Yac npuroTysaHHa :
Inrpegienmu
CTaHoBUTb BAM3bLKO

50 xBUAMH
Enepremuyna uinnicmp
300 xkan na nopi
4 r binkis
24y 3 4 vy
3 BUCOKMM BMICMOM
HACUYEHUX HUPHUX
kucaom
17 r syraesogis
3 1 KAIMKOBUHM

py4HMi 6AeHAEp 260 KyXOHHUI KOMBaNH

RU

ApPTULIOKM

Mepsoe 6a10go - 4 nopunn

1. YAGAUTE ANCTBA W KOHYMKM CTEOAEN apTULIOKOB TaK, YTOObI
apTULIOKK AEPXKAAMCh NPAMO. HaTpuTe Kpasi NOAOBMHKON AMMOHA 1
NOPENKLTE APYTYIO MOAOBUHKY.

2. Ha KaXAbIit apTULOK MOAOKMTE MO AOABKE AMMOHA 1 MOMECTUTE
1X B Yaly AAA Bapku 1. VcTaHoBuTE Taiimep Ha 35 MUHYT 1
NPUroTOBLTE apTULIOKU.

3. MpuroTosbTE COYC: C NOMOLLBIO PyYHOTO BAEHAEPA MAM KYXOHHOTO
KombalHa cAerka nepemellanTe YeCHOK, Kanepcbl, aH40oyChl,
ropunly 1 1 CTOAOBYIO AOXKY AUMOHHOTO COKa. B koHue AobaBbTe
OAMBKOBOE MacAO. [OAEITE apTULWOKM 3€AEHbIM COYCOM U
noAasanTe Ha CTOA.

S

NPUrOTOBAEHUA:
oKoAO 50 MUHYT

B oguos nopun

cogepxxumcs 300

beaku 41

XKUPbI 24 1, U3 H1X
HaCoIeHHEIe 0ipel 4 7

yraesogel 17 1

KAemyamka 3 r

PYYHOW BACHAEP MAU KYXOHHbIA KOMBaNH

PL

Karczochy

Pierwsze danie - Porcja na 4 osoby

1. Odetnij liscie i koncdwki todygi karczocha, w taki sposdb, aby go
potozy¢ pionowo. Przetrzyj brzegi potowa cytryny, a druga potowe
pokrdj na plasterki.

2. Potdz plaster cytryny na kazdym karczochu i umieé¢ je w pojemniku
do gotowania na parze nr 1. Ustaw minutnik na 35 minut i ugotuj
karczochy.

3. Przygotuj sos, mieszajac czosnek, kapary, anchois, musztarde i 1 tyzke
soku z cytryny za pomoca blendera recznego lub robota kuchennego.
Na koniec dodaj oliwe z oliwek. Karczochy podawaj razem z sosem
salsa verde.

Catkowity czas Skladniki
przygotowania:
okoto 50 minut
Jedna porcja zawiera 2 tyzki kaparéw

300 kilokalorii:
24 g tluszczéw, w tym
4 g nasyconych
17 g weglowodandw
3 g bfonnika

100 ml oliwy z oliwek

Blender reczny lub robot kuchenny
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Sweet potato

Side dish - Serves 4

1. Halve the sweet potatoes and slice into slim wedges. Mix with one tablespoon of nut oil and season with
salt and chilli powder. Tip the wedges in steaming tier 1. Set the timer for 15 minutes and cook until tender.
Let the potatoes cool off.

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

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

Total preparation time approximately 25 minutes

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

15 g fat of which 2 g saturated fat

37 g carbohydrates
3 tablespoons pine nuts 3 g fibre

HD9120_EE._Recipe_Book_v4.ndd 6-7 - \ @ 17/11/2010 13:29



SuBkartoffelsalat

Beilage - fiir 4 Personen

. Halbieren Sie die StiBkartoffeln, und schneiden Sie sie in diinne Kartof-
felecken. Verrihren Sie einen Esslffel Nussol unter die Kartoffeln.

Mit Salz und Chilipulver wiirzen. Geben Sie die Kartoffelecken in den
Dampfaufsatz 1. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 15 Minuten, und
dampfen Sie die Kartoffeln, bis sie gar sind.

Mischen Sie ein Dressing aus Essig, Olivendl, 1 Essl6ffel Nussél, Salz und
Pfeffer.

Vermengen Sie die Kartoffelecken, Tomaten, Rauke und Luzerne mit
dem Dressing in einer groBen Schissel. Mit Pinienkernen bestreuen.

N

N

w

Zoberstungast

ca. 25 Minuten

. E"thélt Chilipulver

300 Kilokalorien
pro Portin

4 g Eiwei3
g
gestitigte Fettsduren)
37 g Kohlenhydrate
VST

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 8-9

UA

Canart i3 bataTy (CONOAKOT KapTOmMAI)

FapHip - Ha 4 nopuii

1. Po3pixTe 6aTaT HaBNiA i NOPIXKTE HA TOHKI TPUKY THUKN.
[NepeMiwaiiTe 3 0AHOIO CTOAOBOIO AOXKKOIO FOPIXOBOT OAIT, AOARNMTE
COAI Ta MEAEHOTO YMAL. BUKAGAITE HapizaHi TPUKYTHIKM y Yally AASA
06pobku napoio 1. HanawTyiiTe TaiiMep Ha 15 XBUAWH i roTyiiTe,
noku 6atat He Gyae MAKUM.

. 3anpasTe OLTOM, OAVBKOBOIO OAI€I0, 1 CTOAOBOIO AOXKKOIO FOPIXOBOT
OAIl, CIAAIO Ta MepLEeM.

. [NepeMiwaiiTe y BeAVKil Yaly Hapi3aHWil TPUKYTHUKaMK b6aTarT,
NOMIAOPHU, HiUHY diaAKy, AlOLIEPHY Ta NPUNPaBY | NOCUNTE KEAPOBUM
rOPiXOM.

]

w

B
CTaHOBMTb NPUBAM3HO
25 XBUAMH _ 6atatu (500 r), ounweni

2 CTOAOBI AOXKKM rOpiXoBOi OAil
EHepremuuHa UiHHiCMb

. CIAb | NepeLb
300 kkaa Ha nopuiio: - 8
B MeAeHUi YA
4 r 6irkis " a
2 CTOAOBI AOXKKM oULTY 3 BiAoro BuHa
15 rxupy 32 supy : o
. 2 CTOAOBiI AOXKKU OAMBKOBOT OAIil
3 BUCOKMM BMICMOM
HACHIEHIX HKADHIX 250 r nomiAopiB Yeppi, po3pi3aHnX HaBMiA
37 r Byraesogis A el
RN T 'l 3 CTOAOBi AOXKU KEAPOBUX ropixis

@

RU

Canar u3 cAaAKoro KapTodeas

Taprup - 4 nopummn

1. PaspexbTe KapTopeAb Ha ABE MOAOBUHKM U NMOPEXbLTE Ha TOHKME
AoMTukK. CMelainTe C OAHOM CTOAOBOW AOXKOI OPEXOBOrO MacAa,
NpUNpaBbTe COAbIO 1 MOAOTBIM KpacHbiM nepLiem. [omecTute
AOMTUKU B Yally AAs Bapki 1. VcTaHoBUTE TaliMep Ha 15 MUHYT 1
rOTOBbTE AO MSATKOCTY.

2. MNpuroTosbTe 3anpasKky 13 yKCyca, OAMBKOBOTO MacAa, 1 cToAoBoOM
AOXKM OPEXOBOro MacAa, CoOAM 1 nepua.
3. MNepemewaiiTe AOMTHKM KAPTODEASA, MOMMAOPSI, PYKKOAY, AlOLLEPHY C

3anpaBK0171 B BOABLION Yale U NocbINsTe KeApOBbIMK OpeLlKamMun.

R

NPUrOTOBAEHMAL

o
b ognot nopu
cogepxxumces 300

[(TIYOKAE 250 r nOMUAOPOB YeppH, pa3pe3aHHbIX
Kupbl 15 1 U3 Hux

HACbILEHHbIe XnpPbl 2 T 75 T PYKKOABI
yraesogel 37 1 30 r AlouepHbI
PO IRl 3 CTOAOBbIE AOXKKM KEAPOBbIX OpeLIKOB

PL
Safatka z batatow

Dodatek - Porcja na 4 osoby

1. Przekrdj bataty na potdwki i pokrdj w waskie kawatki. Zmieszaj z
jedna tyzka oleju orzechowego, a nastepnie dopraw solg i chili w
proszku. Widz bataty do pojemnika do gotowania na parze nr 1.
Ustaw minutnik na 15 minut i gotuj, az stang sie miekkie.

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

3. W duzym pojemniku wymieszaj razem bataty, pomidory, rukole,
lucerne i sos, a nastepnie posyp orzeszkami piniowymi.

Catkowity czas Skladniki
przygotowania:
okoto 25 minut TERLIGUCLEE A CI )

2 tyzki oleju orzechowego

Sél i pieprz

Chill w proszku
Jedna porcja zawiera o

300 kilokalorii:

o
15 g tluszczéw, pokrojonych na pét
w tym 2 g nasyconych ek A
37 g weglowodandw e
KFI el 3 fyzki orzeszkéw piniowych
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[talian tomato soup

Starter or lunch - Serves 4

1

N

w

NN

o U

. Quarter the tomatoes and remove the seeds. Put the tomatoes in the

XL steaming bow! and mix in the onion and garlic.

. Remove the bottom from steam bowl 3. Place steaming bowl 3 on

steaming bowl 2, and place both on the drip tray. Hang the XL steaming bow!
in steaming bow! 3.

. Pour the stock over the tomatoes and stir in 1 tablespoon olive oil.

Put the lid on the steaming bowl. Set the timer to 30 minutes and steam until
the tomatoes are tender.

. In the meantime pre-heat the oven to 200 °C. Divide the ciabatta cubes over

a baking tin and sprinkle them with 2 tablespoons olive oil and the sea salt.
Bake the croutons for 10 minutes in the oven until golden brown.

. Purée the tomatoes with the stock in the blender and season to taste.
. Serve the tomato soup in bowls and garnish with croutons, Parmesan cheese

and basil.

Total preparation time approximately 40 minutes

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 10-11

1 small onion, chopped finely

Contains 210 kilocalories per portion:

9 g proteins

11 g fat of which 4 g saturated fat

19 g carbohydrates
4 g fibres
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[talienische Tomatensuppe

Vorspeise oder Mittagessen fiir 4 Personen

1. Die Tomaten vierteln und entkernen. Die Tomaten in den
XL-Dampfeinsatz geben. Zwiebel und Knoblauch untermischen.

Den Boden von Dampfaufsatz 3 entfernen. Aufsatz 3 auf Aufsatz 2
setzen und beide auf die Abtropfschale stellen. Den XL- Dampfeinsatz
in den Dampfaufsatz 3 einhdngen.

Die Briihe tiber die Tomaten gieBen und 1 EL Olivendl untermischen.
Den Deckel auf den Dampfaufsatz setzen. Den Timer auf 30 Minuten
einstellen und die Tomaten dampfen, bis sie zart sind.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Ciabatta-Wirfel auf einem Backblech verteilen und mit 2 EL
Olivendl betrdufeln und mit Meersalz bestreuen. Die Croutons

10 Minuten im Backofen goldbraun backen.

Die Tomaten mit der Briihe im Mixer prieren und abschmecken.
Die Tomatensuppe in Schisseln servieren und mit Croutons,
Parmesankése und Basilikum garnieren.

w g

B

o

S
ca. 40 Minuten dtaten
Enthiilt 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

210 Kalorien
pro Portion: 250 ml Rinder- oder Gemiisebriihe
9 g Eiweil

11 g Fett, davon 4 g ‘2 Ciabatta-Brot, in Wiirfeln

gesdttigte Fettsduren

LIS % 120 50 g frisch geriebener Parmesan-Kase

4 g Ballaststoffe
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[TAAIMCEKIMIM TOMaTHWI Cyn

loAosHa cmpasa - Ha 4 nopuii

. PO3AIAITE TOMATVW Ha YOTUPY YaCTHHI Ta OUMCTITB iX BiA HACIHHS.

[MoMICTiTb TOMaTH Y BEAMKY Hally NapoBapKu Ta nepemilaiTe

3 UMGYAIO Ta YaCHMKOM.

BcTaHoBITb Yallly 3 8 Yaluy 2, Ta MOMICTITb iX Ha AOTOK AAA KpareAb.

BcTarosiTe XL vawy B vawy 3.

. Moawiite ByablioHoM ToMaTu, A0BasTe 1 CTOAOBY AOXKKY OAUBKOBOT OAIl
Ta nepemiwarite. BcTaHoBiTh KpuLKy. HarawTyriTe Taiimep Ha 30 XBUAWH
Ta roTyiTe AO NOBHOIO NPUrOTYBaHHA.

4. B oM e vac posirpiiite niv A0 200 °C. PoskaaaiTb Ky6ukm yabaTTa
Ha AeLli Ta MOKPOMiTb X 2 AOXKaMI OAUBKOBOT OAIT Ta MOCUMTE MOPCLKOIO
cianio. Bunikarite cyxapuku npoTarom 10 XBUAVH MOKM BOHM HE CTaHy Tb
30A0TUCTO-KOPUUHEBOTO KOABOPY.

. MpuroTyriTe niope 3 NPUroTOBaHMX TOMATIB Ta GyAbIMOHY 33 AOMIOMOrOI0
6AeHAepa Ta NpunpasTe 3a CMaKoM.

. [NoaaBaiiTe Cyn 3 TOMATIB y TapiAKax, Ta rapHipyiTe Cyxapukamm,
napmMe3aHoM Ta 6a3nAiKoM.

N

N

w

v

o

3araabHuit yac .
Inrpegiel
NpUroTyBaHHA
npubAnsHo 40 xenAnH
1 HeBeAMKa MIAKO MOAPiIGHEHa UMBYAUHA
250 MA GyAbIOHY 3 IAOBUYMHU YU OBOYIB
Micmumsb 210
VLITER 1/, uaGatTa, noapi6HeHoi Ky6uKkamu

9 r birkis

111 kupy, 3 Akux 4 r
Hach e xipis

19 r syraesogis

4 r BOAOKHA

RU

NTanbsAHCKIM TOMaTHBIN Cyn

MMepBoe 6A10g0 AU AaHY — 4 nopummn

1. PaBAe/\l/ﬂ'e NOMWAOPbI Ha YETBIPE YaCTn U yAAAUTE CEMEHA.

MoAoXkKIUTE NOMUAOPSI B Hallly AAR CyNa 1 CMELLIATE C AYKOM 1 YECHOKOM.

2. CHUMMTE HKHIOIO YaCTb C NapoBOM Yalwy 3. [ocTasbTe NapoByio vally
3 Ha vauwy 2 1 noMecTUTe 0be Yalln Ha MOAAOH AAA KaneAb.

Yawy Ars cyna nomecTuTe B Yatlly Homep 3.

. BneliTe ByAboH B TOMaTbI M CMellaiTe ¢ 1 CTOAOBOI AOXKOI OABKOBOTO
MacAa. 3aKpoliTe NapoByio Yallly KpbilIKoi. YcTaHoBMTe Taimep Ha 30
MVHYT W TYWWTE AO MPUrOTOBACHHS.

4. Tem BpemeHem pasorperite ayxosky A0 200 rpaaycos. [oroxuTe
KyBWKM HabaTTbl B GOPMY AAS BbINEUKH, COPbISHINTE 2 CTOAOBBIMM
AOXKaMI OAUBKOBOTO MaCAa 1 A0baBsTe COAb. Boinekarite rperki
10 MUHY T B AyXOBKE AO MOSIBAEHWSA 30AOTMCTOTO LIBETA.

. rlpMI'OTOBbTe Miope 13 TOMaToB 1 6yl\bOHa B GAGHAepe nnpunpassTe
COAbIO MO BKYCY.

. [NoaasiiTe TOMaTHbI CyN B Yallie C rpeHKaM, MapMe3aHoM 1 6asnAMKOM.

w

w

o

Bpems
WUnrpegnenmo

npurotToeaeHus-40

MUHY T

1 MeAKonopy6AeHHan MaAeHbKas AyKOBULA
B ogHo#i nopuymm 250 MA roBsi>XKbero MAM OBOLLHOTO ByAbOHa

cogepkumces
805 KMAOKAAOPMH: | A b ki e e A
beakn 50 r

PICHICYAE 50 r cBexXero TepToro napmesaHa

yraesogel 68 1
kaemyamka 7 r

PL

Pomidorowa zupa prosto z Whoch

Starter lub lunch — 4 porcje

1. Podzieli¢ kazdy pomidor na cztery czesci i usunac nasiona.
Whozyc je do najwiekszego pojemnika parowara XXL i wymieszac
razem z cebula i czosnkiem.

. Usuna¢ dno z trzeciego pojemnika. Natozy¢ go na drugi pojemnik
i umiescic je razem na tatce ociekowej. Najwiekszy pojemnik XXL
umiesci¢ na trzecim.

. Pomidory pola¢ bulionem i wszystko razem wymiesza¢ wraz
z oliwa z oliwek. Natozy¢ pokrywke na pojemniki i ustawi¢ zegar
na 30 minut. Gotowac na parze do momentu az pomidory
beda miekkie.

4. W miedzyczasie podgrzac piekarnik do 200°C. Kostki ciabatty
roztozy¢ na tacy do piekarnika, pokropi¢ oliwa z oliwek i posypac
sola morska. Grzanki piec az do ich przyrumieniania, ok.10 minut.

5. Przygotowane za pomoca blendera puree z pomidoréw
i bulionu doprawi¢ do smaku przyprawami.

. Zupe serwowac w miseczkach wraz z grzankami,

Parmezanem i bazylia.

N

w

o

e
40 minut Sktadniki
1 mata cebula, drobno posiekana
Porcja zawiera 250 ml bulionu z warzyw lub wieprzowy

210 kcal:

L%l /- ciabatty, pokrojona w kostke

11 g tluszczu (z czego 4g

[ R Iyl Wl STl 50 g startego sera Parmezan

19 g weglowodandw
4 g bfonnika
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Steamed couscous

Side dish - Serves 4

1. Place cinnamon stick and orange peel into the flavour booster.

2. Place steaming tier 2 on top of steaming tier 1.

3. Hang rice steaming tier above or inside steaming tier 2 and add couscous and 150 ml of
warm water. Cover with lid.

4. Set the timer for 20 minutes and cook the tutti frutti and couscous. Switch off the steamer.

5. Finely chop the tutti frutti and add to the steamed couscous.

6. Delicious with grilled lamb chops topped with coarsely chopped pistachio nuts and a fresh
cucumber salad.

Total preparation time approximately 30 minutes

Contains 295 kilocalories per portion:
8 g protein
0 g fat of which 0 g saturated fat

66 g carbohydrates
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GedUnsteter Couscous
mit Tuttifrutti-Obst und GewUrzen

Beilage - fiir 4 Personen

. Legen Sie die Zimtstange und die Orangenschale in den Gewdirzeinsatz.

. Setzen Sie den Dampfaufsatz 2 auf den Dampfaufsatz 1.

Setzen Sie den Reisaufsatz auf oder in den Dampfaufsatz 2. Geben Sie

den Couscous sowie 150 ml warmes Wasser hinzu. Setzen Sie den

Deckel auf.

. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 20 Minuten ein, und garen Sie das
Tuttifrutti-Obst und den Couscous. Schalten Sie den Dampfgarer aus.

. Schneiden Sie das Tuttifrutti-Obst klein, und geben Sie es

zum Couscous.

Schmeckt kostlich zu gegrillten Lammkoteletts mit grob gehackten

Pistazien und frischem Gurkensalat.

W=

[N

o

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Enthdlt 295

Kilokalorien pro Portion:
8 g Eiweil3 .
0 g Fett (0 g gesdittigte Fettsduren)

66 g Kohlenhydrate

9 g Ballaststoffe 200 g Couscous
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[MWwoHAHa Kalla 3 OBOYEBKM acopTi Ta
cneuigmn (Kyc-Kyc)

FapHip - Ha 4 nopuii

1. TOKAQAITb Y BIAAIAEHHA AAS CMELLil NAANYKY KOPUL Ta LeApPy

aneAbCuHa.

[MocTasTe yawy aAs 06pobKu Napoio 2 Ha yaty AAs 06pobKK

napoio 1.

. MNiaBicsTe yawy AAS MPUrOTYBaHHA PUCY Haa abo y valwy AAS
06po6KYM Napoio 2, A0AaNTe NWOHO i HaAuiTe 150 MA TenAol BoaK.
HakpuiiTe kpuwkoo.

4. AAS NPUroTyBaHHA acOPTi Ta NIWOHAHOT Kalli HaAaWTyiTe TaliMep
Ha 20 xBUAWH. BUMKHITb napoBapky.

. ApibHo HapixTe oBOYI Ta AOAaNTE AO 06POBAEHOrO Napoio MiwoHa.

. CTpaBa cMakye 3i cMaXkeHoo BIABMBHOIO 3 ATHATM, NOCMMAHOIO
dicTalKamm, Ta CaAaTOM 3i CBXKWX OTIpKiB.

~

w

o wn

Yac NpuroTyBaHHA CTaHOBUTH
npubAnsHo 30 XBUAMH

Enepremuyuna uinnicmp

295 KkaA Ha nopuito: -
o
0 rxupy 3 0 rxupy 3 BUCOKUM
BMICMOM HACHYEHMX XKUPHUX KNCAOM

66 1 Byraesogis

9 1 KAIMKOBUHY | AL s e T e

RU

Kyckyc Ha napy ¢ dpyKToBbIM
accopTH 1 crneunamm

Tapuup - 4 nopumn

1. MomecTuTe B Npubop flavor booster narouxy kopuusi 1
aneAbCUMHOBYIO LIEADY.

2. YcTanoBuMTE Yally AAR BapKK 2 Ha vally AAS Bapku 1.

3. YcTaHoBWTE Yally AAS BAPKW PUCA HAA Yallel AAR BapKK 2,
AobasbTe Kyckyc 1 150 MA TenAoi BoAbl. HakpowTe KpbilKoW.

4. YcTarnosuTe TaliMep Ha 20 MUHYT, TEM BDEMEHEM NPUroTOBbTE
bpyKTOBOE accopTy. BuikAlounTe naposapky.

5. MeAko nopexbre ¢ppyKTOBOE acCOPTH U A0DBaBbTE B 06paboTaHHbIM
Ha napy KycKyc.

6. MNpeBOCXOAHO COYETAETCA C XapeHOM OTOUBHOM 13 BapaHKHbI,
GUCTAWKAMM 1 CAAATOM M3 Orypua.

Obulee BpeMs NPUrOTOBAEHUA:
0oKkoAO 30 MUHYT

B ogro nopumm cogepxumes

295 kuaokaopuii:
i

sxnpel 01, M3 KOMopbix
HacsienHbie xpol O

yraesogel 66

POl PRl 200 FKycKkyca

PL

Kuskus gotowany na parze
z tutti frutti i przyprawami

Dodatek - Porcja na 4 osoby
1. Wi6z laske cynamonu i skérke z pomaranczy do pojemnika na

w N

o

przyprawy.

. Umies¢ pojemnik do gotowania na parze nr 2 na pojemniku nr 1.
. Zawie$ pojemnik na ryz nad lub wewnatrz pojemnika do gotowania

na parze nr 2, a nastepnie dodaj kuskus i 150 ml cieptej wody.
Przykryj pokrywka.

. Ustaw minutnik na 20 minut i ugotuj tutti frutti i kuskus. Wytacz

parowar.

. Na koniec posiekaj tutti frutti i dodaj do ugotowanego kuskusu.
. Doskonale pasuje do grillowanych kotletéw jagniecych podawanych

z grubo posiekanymi orzeszkami pistacjowymi i satatka ze Swiezych
ogdrkdw.

Catkowity czas przygotowania:
okoto 30 minut

Jedna porcja zawiera 295

Kokalor
8 g biatka Seailad

0 g ttuszczéw, w tym O g ttuszczow

nasyconych UEELEESUEIEIT
66 g weglowodandw

9 g blonnika BASALLETED

17/11/2010 13:29



Steamed bril|

1. Place the sprigs of coriander (keep leaves) into the flavour booster.

N

Fill steaming tier 2, starting with a layer of haricots verts, followed by the broccoli flowers and bell pepper.

W rt h Veget a b | e S Cover with lid and place on top of steaming tier 1.

Set the timer for 20 minutes.

How

Place the fish fillets in steaming tier 1 after 20 minutes. Place the thick ones towards the sides and layer
the thin ones in the centre of steaming tier.

v

Set the timer for another 10 minutes.
After 3 minutes add the spinach to steaming tier 3 and place in the steamer for the remaining 7 minutes.
Switch off the steamer.

o

~

Sprinkle the fish fillets with ground sea salt and paprika powder. Serve on a bed of steamed vegetables
and garnish with coriander leaves. Pairs well with small new potatoes drizzled with chilli-garlic oil.

Total preparation time approximately 40 minutes

200 g stemmed broccoli or broccoli
flowers

8 fillets of brill (4 thick and 4 thin
fillets of 2 whole fish)

Contains 150 kilocalories per portion:
30 g protein ground sea salt
1 g fat of which 0 g saturated fat

v carboye:
5 g fibre 5 g coriander

\
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GedUnsteter Butt mit Gemise

Hauptgericht - fiir 4 Personen

1. Legen Sie die Korianderzweige (die Blitter behalten) in den
Gewiirzeinsatz.

Fillen Sie den Dampfaufsatz 2 zuerst mit den griinen Bohnen, an-
schlieBend mit den Brokkoliréschen und der Paprikaschote. Setzen

Sie den Deckel auf, und setzen Sie dem Dampfaufatz 2 auf den
Dampfaufsatz 1.

Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 20 Minuten ein.

Legen Sie nach 20 Minuten die Fischfilets in den Dampfaufsatz 1. Legen
Sie dickere Filets an den duBeren Rand und schichten Sie die diinneren
Filets in der Mitte des Dampfaufsatzes.

Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 10 Minuten ein.

Geben Sie nach 3 Minuten den Spinat in den Dampfaufsatz 3, und
setzen Sie den Dampfvorgang fiir weitere 7 Minuten fort. Schalten Sie
den Dampfgarer aus.

Wiirzen Sie die Fischfilets mit gemahlenem Meersalz und Paprika-
pulver. Auf einem Bett aus gedinstetem Gemdise servieren und mit
Korianderbldttern garnieren. Schmeckt am besten zu kleinen mit
Chili-Knoblauch-Ol betraufelten Frihkartoffeln.

N

Hw

o

~

s
ca. 40 Minuten o -
150 g griine Bohnen, geputzt

200 g Brokkoli ohne Strunk oder Brok-
koliroschen

2L 1 gelbe Paprikaschote, geputzt und in
150 Kilokalorien BEMRSLCUIN-CREIAE]!
pro Portion: 8 Buttfilets (4 dicke und 4 diinne Scheiben von
P 2 Fischen)
30 g EiweiB 5
1 g Fett (0 g gesdttigte

Fettsduren) Gemahlenes Meersalz
5 g Kohlenhydrate Sulalilet IR
5 g Ballaststoffe 5 g Koriander

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 20-21
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Kambana 3
OBOYaMM Ha Mapi

lorosHa cmpasa - Ha 4 nopuii

1. TOKAQAITb Y BIAAIAGHHSA AAS CNELL KiAbKa NariHuiB KopiaHAPY (AUCTs
3aAuWTE).

BuikAaAiTb Wwapamm npoaAyKTy y yally AAs 06pobku napoio 2. CnouaTtky
BMKAaAANTe CTPYUKOBY $pacoAio, @ MOTIM KanycTy GPOKKOAI Ta
60ArapCbKuit NepeLb. HakpuiiTe yally KpULWKOIO | NocTasTe Ha yawy 1.
. HanawtyiiTe Taimep Ha 20 XBUAWH.

. Yepes 20 xBUAMHU AOARITE dine pubM Y Yally AAs 06pobKM Napoto 1.
BeAwki uMaTKu BI1KAA@MTE MO BoKax, a TOHLWI - N0 LEeHTPy vatli.
HanawTyiite Tarimep Ha 10 xBUAMH.

Yepes 3 XBUAMHM AOAAITE WNKMHAT Y Yally AAR 0B6pobKi napoio 3 i
roTynTe NPOTArOM 7 XBUAMH. BUMKHITH NapoBapky.

MocunTe dine prbu MEAEHOIO MOPCHKOIO CIAAIO | MEAEHOIO MANpPUKOIO.
[NoaaBaiiTe pasoM i3 06pobAEHUMM Ha Napi OBOYaMI Ta NPUKpacsTe
AMCTKaMm KopiaHapy. CTpaBa cMaKye 3 MOAOAOIO KapTOMAEIO, MOAUTOK
OAI€IO 3 MPUCMaKOM UMAI Ta YaCHMKY.

g

ouv aw

~

L‘IaC NpUroTyBaHHA
CTaHOBUTb 6/\M3bKO
40 xBUAMH

IHrpegieHmu
150 r cTpy4KoBoi $pacoAi, HapizaHoi

200 r nariHuie 6poKKoAi a6o cyuBiTTs

Enepremuyna uinnicms [NELITEGIN]
150 kKkaa Ha nopuiio:
30 r 6inkis

1 roxunpy (0 roxupy

3 BUCOKUM BMICMOM

1 5KOBTHI1 BOArapCbKMit NepeLb, MOYULLEHUM
Ta Hapi3aHuit ckubkammu

8 wmartkis dpire kambaau (4 Beanki Ta 4
TOHKi WMaTKu die i3 2 pubuH)

HOCHHEHMX SADHIX 150 r (AMKOro) wnuHaty

Kucaom)
5 r yraesogis
5 r kaimkoBuHM

MEeAeHa MOPChKa CiAb
MeAeHa nanpuka
5 r KopiaHApY

®

RU

Kambana Ha
napy ¢ OBOLLAMM

OcHosHoe 6A0go - 4 nopummn

1.

2.

Sw

o w»

MomecTtnTe 8 ycTporicTso flavor booster BeTouku Kopuarapa (6e3
AUCTHEB).

3anoAHUTE Yally AAS BAPKK 21 HAUUHKTE CO CAOA 3eAEHOW GacoAm,
3aTem A0baBbTE CAOI LIBETOB GPOKKOAN 1 BOArapckoro nepua.
HakpoliTe KpbilWKO# 1 ycTaHOBMTE Ha Yally AAA Bapku 1.

. YcTaroswTe Taitmep Ha 20 MUHYT.
. Yepes 20 MuHY T nomecTuTe durae pbibbl B Yally AAs Bapki 1. boree

TOACTbIE AOMTUKM YAOXKMTE MO BOKaM, GoAee TOHKME - MO LEHTPY Yalin
AAS BAPKU.

. YcTarosuTe TaiiMep eue Ha 10 MuHyT.
. Yepes 3 MUHYTbl A0DaBbTE B Yallly AAS BapKUM 3 WINKMHAT U yCTaHOBUTE

Yallly B MapoBapKy Ha OCTasluMecs 7 MUHYT. BbikAlOuMTe napoBapky.

. Cherka nocbinsTe Gprae poibbl COAbIO M MOAOTOW NanpuKoi. Beinoxute

Ha rapHMp 13 NPUrOTOBAEHHbIX Ha Mapy OBOLLEN W yKpackTe AUCTbAMM
KopuaHApa. XOPOLIO COYETAETCA C MEAKMM MOAOAbIM KapTodeneM,
C6pbl3HyTblM YECHOYHbIM MaCAOM C apOMATOM HYUAU.

Obuiee Bpema
. P Unrpeguenmsl
NPUrOTOBAEHUA!
okono 40 Mty T [EMUIEIICLT]
dacoan
200 r ouMLLEHHOM BPOKKOAU MAM LIBETOB
B ogHosi nopunu 6P°K’<°/\M
cogepxumcs 1 OUMLLEHHDBI M HAPE3AHHbIM XKEATbIN
60oArapckuii nepeuy

150 kuaokaropuit: A -
6eaku 30 1 KYCKOB duae kambabl

skupbl 11 (HacblleHHble 150 r wnuHara

e 07)
TR MoAOTaA Ranpuia
PN CE Rl 5 © KopvaHApa

PL

Skarp gotowany na parze
z warzywami

Danie gtéwne - Porcja na 4 osoby

1. W6z gatazki kolendry (zachowaj liscie) do pojemnika na przyprawy.

2. Napefnij pojemnik do gotowania na parze nr 2, zaczynajac od
warstwy fasoli szparagowej. Nastepnie dodaj kwiaty brokutéw i
papryke. Przykryj pokrywka i umie$¢ na pojemniku nr 1.

3. Ustaw minutnik na 20 minut.

4. Po 20 minutach witéz filety rybne do pojemnika nr 1. Grubsze z nich
umies$¢ po bokach, a ciensze utéz na $rodku pojemnika.

5. Ustaw minutnik na kolejne 10 minut.

6. Po 3 minutach dodaj szpinak do pojemnika do gotowania na parze
nr 3, a nastepnie umie$¢ w parowarze na pozostate 7 minut. Wytacz
parowar.

7. Filety rybne posyp zmielong sola morska i papryka w proszku.
Podawaj z gotowanymi warzywami i udekoruj lié¢mi kolendry.
Pasuje do matych, mtodych ziemniakéw skropionych olejem
czosnkowym z chili.

Catkowity czas Skladniki
przygotowania:

PRI Tl 150 g oczyszczonej fasoli
szparagowej

200 g todyg lub rézyczek brokutow

1 z6tta papryka, umyta i pokrojona w

Jedna porcja zawiera plasterki

(RN 8 filetow ze skarpa
30 g biatka (4 grubsze i 4 ciensze filety z 2 catych ryb)
1 g thuszczéw (0 g 150 g szpinaku (dzikiego)
nasyconych) sale marino macinato
5 g weglowodandw LR A LERIE AN
5 g bonnika IERASIEIINY

17/11/2010 13:29
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Ingredients

salt and pepper

3 sprigs of basil

Y2 ball of mozzarella, cut into 4 slices

2 garlic cloves, peeled and sliced

cling film

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd
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Contains 410 kilocalories per portion:
40 g protein

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

9 g fibre

Chicken roll with sun-dried
tomatoes and mozzarella

Main course - Serves 4

N

. Place the sprigs of basil (keep leaves) into the flavour booster.

2. Cut potatoes into halves lengthwise, place in steaming tier 2
and sprinkle with salt. Set the timer for 15 minutes to precook
the potatoes.

. Cover the chicken breasts with cling film and batter until flat.

w

Place 2 leaves of basil, 1 sun-dried tomato and 1 slice of
mozzarella in the centre of each piece of chicken. Season with
salt and pepper, roll tightly and secure with a cocktail pick.

+»

Place the chicken rolls in steaming tier 1. Set the timer for
15 minutes and let the chicken rolls and potatoes cook.

v

After 10 minutes add fennel and garlic to steaming tier 3 and
steam with the rest of the food for the remaining 5 minutes.
Mix the potatoes, fennel and olives in a bow!l and add basil.
Coat the chicken rolls with oil, cut them into three pieces and
serve with the potato and fennel mixture.

Total preparation time approximately 50 minutes

17111/2010
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Hahnchenbrustroulade mit sonnen-
getrockneten Tomaten und Mozzarella

Hauptgericht - fiir 4 Personen

1 Legen Sie die Basilikumzweige (die Blatter behalten) in den Gewiirzeinsatz.

2 Schneiden Sie die Kartoffeln der Lange nach in Hilften, geben Sie sie
anschlieBend in den Dampfaufsatz 2, und salzen Sie sie. Stellen Sie die
Zeitschaltuhr auf 15 Minuten, um die Kartoffeln vorzugaren.

3 Decken Sie die Hahnchenbrustfilets mit Frischhaltefolie ab, und klopfen Sie
sie flach. Legen Sie je 2 Basilikumblétter; 1 sonnengetrocknete Tomate und
1 Scheibe Mozzarella in die Mitte der Filets. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
fest zusammenrollen und mit einem HolzspieBchen feststecken.

4 Legen Sie die Hahnchenbrustroulade in den Dampfaufsatz 1. Stellen Sie
die Zeitschaltuhr auf 15 Minuten ein, und lassen Sie die Rouladen und
Kartoffeln garen.

5 Geben Sie nach 10 Minuten den Fenchel und den Knoblauch in den
Dampfaufsatz 3, und lassen Sie alles weitere 5 Minuten garen.
Vermengen Sie die Kartoffeln, den Fenchel und die Oliven in einer
Schiissel, und geben Sie Basilikum hinzu. Bestreichen Sie die Hahnchen-
brustrouladen mit Ol, schneiden Sie sie in jeweils 3 Scheiben. Mit der
Kartoffel-Fenchel-Beilage servieren.

ca. 50 Minuten

4
B

Basilikumzweige
’ -
k

Enthdlt

410 Kilokaloltien 4 sonnengetrocknete Tomaten, 1 Essloffel
pro Portion: = ro
YN 1/, Stiick Mozzarella, in 4 Scheiben geschnitten
10 g Fett |53 g Fenchel, gewaschen und in Scheiben

(4 g gesdttigte 2 Knoblauchzehen, geschilt und zerkleinert

Fettsduren) 3 Essloffel schwarze Oliven

40 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe [iEaile s HolzspieBchen

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 24-25
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Kypsunii pyAeT i3 CyLLeHVIMM MOMIAOPaMM
Ta MOLIApeAAOIo

loAosHa cmpasa - Ha 4 nopuil

. [oKAQAITB Y BIAAIAGHHSA AAS CMIELN KiAbKa NariHLiB 6asuaika (AMcTs

3aAnLTE).

MopiXTe KapTOMAIO B3AOBX Ha YaCTUHM, BUKAGAITb Y Yallly AAR 06POBKI

napoio 2 i nocunTe ciro. BcTaHOBITb Tanmep Ha 15 XBUANH AAs T

NONEepPeAHbOrO NPUFOTYBaHHS.

. OBropHiTb Kypsi rpyAWHM CeLiaAbHOIO MAIBKOIO | po3piBHsAiTe Ti. AAs
KOXHOTO LWIMATKa KyPATUHM AOAANTE 2 AUCTKA BasuAika, 1 Cyliennit
MoMiAOp i 1 LWMaTok MoLiapeAAu. [ocunTe cialo | nepuem, AOBpe 3aKkpyTiTb
i 3aiKcyiiTe GypLIETHOIO NAANYKO.

. BUKAaAITb Kypsiui pyAeTu y valy Ars 06pobku napoio 1. HarawTyrite

Tarmep Ha 15 XBUAVH | rOTyiiTe Kypsadi pyAeTW Ta KapTorAi.

Yepes 10 xBUAVH A0AANTE PeHXEAb | YACHUK Y Yallly AASt OBPOBKI Napoio 3

i roTyiTe NnpoTarom 5 xBuAH. [epemilwarite y Yalwi KapTonaio, peHxenb Ta

OAVIBKM | AOAaITE BasuAiK. [oAniiTe Kypsadi pyAeTU OAIEIO, PO3PIXKTE iX Ha

TPM YaCTVHM Ta NOAABANTE 3 KAPTOMAEIO | PeHXEAEM.

Yac npuroTysaHHs
IHrpegienmu
CTaHOBUTbL BAM3BKO

50 xBUAWH

N

w

N

o

PYAWUHKHM

3 narinui 6a3uaika
EHepremuyHa wiHHicmb 5 1T e e
410 KKaA Ha nopuilo: i
POYRIPIl /2 TOAOBKM MOLLAPEAAM, Hapi3aHOi Ha 4 WMaTKK

IS aCAR ol 500 r derxeAio, nounweHoro Ta HapisaHoro
Ha WMATKK

4u

3 BUCOKMM BMICMOM

2 3y6Lii HaCHUKY, NOYMLLEHOTO Ta Hapi3aHOro Ha
CKnbKM

KMCAO”?) 3 CTOAOBI AOXKM HOPHUX OAMBOK
40 r syrresogis
PRSP CicLiiaAbHA MAIBKa

HACUYEHNX KIPHIX

$ypweTHi naAuyKu

RU

KypWHBI PYAET C BAAEHBIMM TOMATaMK
1 CbIPOM MoLapeAAa

OcHosHoe 6A10go - 4 nopumnmn

MNomecTnTe B ycTpoiicTso flavor booster BeToukn basiiavika (6€3 AUCTbEB).

. PaspesxsTe KapTOdeAb BAOAL Ha ABE MOAOBHHbI, NOMECTHTE B Yallly
AAR Bapki 2 1 CAETKA NOCOAMTE. YCTaHOBITE Taimep Ha 15 MUHY T AAA
NPeABapUTEALHOI BapK KapTOdeAs.

. B ueHTp KaxAOro Kycka KypuLibl MOAOXKWTE ABA AVCTMKA BasnAvika, 1

BAAEHBIN TOMAT 11 1 AOMTUK Cbipa MoUapeAaa. [punpassTe conbio 1 nepLem,

NAOTHO CBEPHUTE 1 3aKPENM1TE PYAET KOKTEMABHOM WNaxKol. [TokpoiiTe

KyPMHBIE FPYAKV XXMAKIM TECTOM TaK, YTOBbI MOBEPXHOCTb CTana

OAHOPOAHOI, 0BEPHMTE KaX(ABI KyYCOK KypULIbl B MAEHKY.

[MomecTnTe KypuHble PyAeTbI B Yallly AAA BapKu 1. YcTaHOBKTE TaiiMep Ha

15 MMHYT 1 OCTaBbTE KypuHbIe PyACTbI 11 KapTOdEAb FOTOBUTHCH Ha Napy.

. Yepes 10 MuHY T A0BaBbTE GeHXeAb 1 YECHOK B Yallly AAA BapKu 3 1, BMeCTe
C OCTaAbHOM MULLEH, FOTOBLTE Ha Mapy B TeYEHME OCTaBLUMXCA 5 MUHYT.
ChMeluaiiTe B Yallle KapTodeAb, eHXeAb 1 MaCAVHBI, 3aTeM A0baBbTe
6a3nAni. CMaXbTe KypuHbIe PYACTHI MACAOM, Pa3PEeXbTe Ha 3 Kycouka;
MOA@BaTE C rapHUPOM 13 KapTOPEAS C PEHXEAEM.

Obuiee spems
o
NPUrOTOBAEHMS:
IR Al /20 r MeAKOro MOAOAOTO KapTodeAs
com: 1 nepey,
4 KypuHbIe TPyAKU
—

cogepxumcs 410 4 BaAeHbIX ToMaTa U 1 CTOAOBAs AOXKKa
TOMATHOIo MacAa

KUAOKAAODHIA: g Kpyra Cblpa MOLLapeAAa, pa3pe3aHHas
72 .
Genkn 40 R AOMTUKA

srupet 107 IS o) Hape3aHHOro peHxeAs
(HCICbVLL(EH!;b!e 2 OUMLLEHHBIX U NOPE3aHHBIX 3y64MKa YeCHOKa
upbl 4 1)
547 T T YepHBIX MaCAMH

yraesogbl 40

PSR- IRl KYAMHAPHAA AAGHKA || KOKTE/AbHble WNaXKu

NI

w

Es

v
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Rolada z kurczaka z suszonymi
pomidorami i mozzarella

Danie gtowne - Porcja na 4 osoby
1. W6z gatazki bazylii (zachowaj liscie) do pojemnika na przyprawy.
2. Przekrdj ziemniaki wzdtuz na pét, wtéz do pojemnika do gotowania na
parze nr 2 i posyp sola. Ustaw minutnik na 15 minut, aby podgotowac
ziemniaki.
Piersi z kurczaka przykryj foliag kuchenng i ubij na ptasko. Umies¢ 2
liscie bazylii, 1 suszonego pomidora i 1 plasterek mozzarelli na $rodku
kazdego kawatka kurczaka. Dopraw sola i pieprzem, ciasno zawin
i zabezpiecz wykataczka.
W16z rolady z kurczaka do pojemnika do gotowania na parze nr 1.
Ustaw minutnik na 15 minut i poczekaj, az rolady i ziemniaki ugotuja sie.
5. Po 10 minutach do pojemnika nr 3 dodaj koper wtoski i czosnek,
a nastepnie gotuj z reszta jedzenia przez pozostate 5 minut.
W pojemniku wymieszaj ziemniaki, koper i oliwki, a nastepnie dodaj
bazylie. Polej rolady olejem, pokrdj na trzy kawatki i podaj wraz z
mieszanka ziemniakdw i kopru.

w

>

Catkowity czas
przygotowania: 7
PR Ll /50 g matych, obranych, mtodych ziemniakow

4 pojedyncze kurczaka

4 suszone pomidory i 1 tyzka oleju pomi-
Jedna porcja zawiera oD
RUUCLCIIIR 1/, kulki mozzarelli pokrojonej w 4 plastry
RAELLUSH 500 g umytego i pokrojonego kopru

10 g tluszczéw g3 zabki obranego i pokrojonego w plasterki czosnku
(# g nasyconych) |5 tyzki czarnych oliwek

40 g weglowodandw

9 g blonnika Rl S Wykataczki

17/11/2010 13:29



Steamed salmon
10 g dill, keep a few sprigs to use for
garnish

1 courgette, finely sliced
150 g broad beans (frozen)

freshly ground pepper and salt

Main course - Serves 4
1. Place steaming tier 1 on the drip tray. Place steaming tier 2 on top of
steaming tier 1.

2. Hang rice steaming tier in steaming tier 2 and add rice and approximately

450 ml of warm water and salt. Cover with lid.
3. Set the timer for 20 minutes. Contains 805 kilocalories per portion: @
4. Then fill steaming tier 3, starting with a layer of courgette slices, followed 50 g protein

37 g fat of which 8 g saturated fat
68 g carbohydrates
7 g fibre

by the asparagus tips, broad beans and peas. After 10 minutes steaming
time, place this steaming tier on top of steaming tier 2.

v

After 20 minutes steaming time put the salmon steaks in steaming tier 1.

o

Add a few sprigs of dill to the flavour booster. Set the timer for another
15 minutes and steam the 3 steaming tiers until done. Switch off the steamer.

~

Season the salmon steaks with salt and freshly ground pepper and serve
on a bed of rice with al dente-cooked green vegetables. Drizzle with
lemon-flavoured olive oil and garnish with a few sprigs of dill.

Total preparation time approximately 40 minutes
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GedUnsteter Lachs

Hauptgericht - fiir 4 Personen

. Setzen Sie den Dampfaufsatz 1 auf die Auffangschale. Setzen Sie den
Dampfaufsatz 2 auf den Dampfaufsatz 1.

Setzen Sie den Reisaufsatz in den Dampfaufsatz 2. Geben Sie Reis und
ca. 450 ml warmes Wasser hinzu, und salzen Sie alles. Setzen Sie den
Deckel auf.

Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 20 Minuten ein.

Fillen Sie anschlieBend in den Dampfaufsatz 3 zuerst eine Schicht
Zucchinischeiben, dann die Spargelképfe, dicke Bohnen und Erbsen.
Setzen Sie nach einer 10-minutigen Garzeit den Dampfaufsatz 3 auf
den Dampfaufsatz 2.

. Geben Sie nach einer 20-minitigen Garzeit die Lachssteaks in den
Dampfaufsatz 1.

Geben Sie einige Dillzweige in den Gewdirzeinsatz. Stellen Sie die
Zeitschaltuhr auf weitere 15 Minuten ein, und setzen Sie den
Dampfvorgang fort, bis die Garzeit verstrichen ist. Schalten Sie den
Dampfgarer aus.

Den Lachs mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Auf
einem Bett aus Reis und bissfest gegartem griinen Gemdise servieren.
Mit Olivendl mit Zitronengeschmack betraufeln und mit einigen
Dillzweigen garnieren.

N

S w

&

o

~

.
ca. 40 Minuten AR

10 g Dill, einige Zweige
. zum Garnieren
Enthdlt

805 Kilokalorien

pro Portion: 1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

50 g EiweiB

37 gFett(8g 150 g dicke Bohnen (gefroren)

gesdttigte Fettsduren)

68 g Kohlenhydrate Frisch gemahlener Pfeffer und Salz

7 g Ballaststoffe

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 28-29
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lorosHa cmpasa - Ha 4 nopuii
1. MocTagsTe vally AAs 0BpObKM Napoio 1 Ha AOTOK AAS KpaneAb. [ocTasTe

%] A w ]

o

~

Yallly A 06po6KM Mapoto 2 Ha valy 1.
OnycTiTb Yally AAS MPUrOTYBaHHS PUCY B Yallly 2, AOAAMTE PUC | AOAANTE
npu6AM3HO 450 MA TENAOT BOAM Ta COAI. HakpuiiTe KpuiKoio.

. HanawTyrite Tanmep Ha 20 XBUAKH.
. BUKAGAITH Wapamu NpoAyKTU y yallly Aas 06pobku napoio 3. CriovaTtky

BUKAAAAMTE WIMATOMKM Kabaukis, NOTiM NariHLi cnapi, 6061 Ta ropox.
Yepes 10 xBIAMH 06POGKM NapoIo NOCTABTE Lo Yallly Ha Yally 2.

. Yepes 20 xBuAnH 06pO6KIM MapoIo BUKAAAITL diAe AOCOCS Y Yally AAS

0bpobkm napoio 1.

AopaiTe y BIAAIAGHHS AAS CMIELIT KibKa MariHuiB Kpony. HaawTyite
TanMep Ha 15 XBUAVH Ta 0B6POBAAITE NapPOIO MPOAYKTH Y TPbOX Yallax A0
rOTOBHOCTI. BUMKHITH napoBapky.

MocrnTe dine AOCOCA CIANIO | CBIXKOMEAECHUM NEPLIEM Ta NOAaBalTe

Ha CTIA, BUKAABLUW Ha puC i3 AEADB MACMAXKEHNMMN 3EAEHNUMI OBOYAMMN.
[MoAWIITE OAMBKOBOIO OAIEIO 3 IPUCMAKOM AVMOHA Ta MpYKpacsTe
KiAbKOMa NariHLAMK Kporny.

Yac NpUroTyBaHHA .
IHrpegienmu
CTaHOBUTH HDVI6/\V\3HD

Enepremuyna uinnicme

40 XBUAWH
10 r Kpony, KiAbKa MariHLiB 3aAULITE AAS

; NPUKPaLIaHHs
805 kkaa Ha nopuito:

50 r 6inkis . - —

1 kaba4ok, Api6HO HapizaHuit
37 rxnpy (8 xupy
3 BMCOKMM BMICMOM
HACUYEHNX KUPHUX
Kucaom)

68 r ByrAeBogiB CiAb i CBIXXOMeAeHUI nepeub

7 1 KAIMKOBUHU

150 r 606iB (3aMOpOXKEHUX)

RU

/A\OCOCb Ha napy co

OcHosHoe 6A0go - 4 nopummn
1. YcTaHoBMTE Yally AAS Bapky T Ha NOAAOH. YCTaHOBUTE Yallly AAS BapKu 2

s w

w

o

~

Ha vally AAS Bapkn 1.

. YCTaHoBWTE Yally AAS BApKM PUCa Ha Yallly AAS Bapku 2, AobaBsTe puc,

OKOAO 450 MA TEMAOI BOABI M COAb. HaKpoiTe KpbILKOI.

. VcTaHoBwTe TaiMep Ha 20 MUHYT.
. 3aTeM 3aMOAHWTE Yallly AAS BAPKM 3t HAYHMTE CO CAOSi AOMTUKOB LIyKKUHM,

3aTem A0DaBbTe CAOM NOGeros cnapi, 606b! 1 ropox. Hepes 10 MuHy T
NPUrOTOBAEHMA PrCa Ha Mapy yCTaHOBMTE AaHHYIO Yallly AAS BapKM Ha
yally AAS BapKi 2.

. Yepe3s 20 MUHY T MOCAE HavaAa MPUTOTOBAEHUS PyCa MOMECTUTE KyCKM

AOCOCA B Hally AAA BapKn 1.

. AobasbTe B ycTpoiicTgo flavor booster HeckoAbKo BeTOUEK YKpOna.

YcTaroBuTe TaiiMep elle Ha 15 MiHY T 1 NPOAOAXaTE MPUrOTOBACHME B
3 Yalax AAs BapKi AO FOTOBHOCTY. BbikAIOUMTeE Naposapky.

. [pynpasiTe Kyckit AOCOCS COABIO 11 CBEKEMOAOTBIM MEPLIEM 1 BLIAOXKMTE

Ha rapHu1p 13 pmca U CAerka HEAOBapEHHbIX oBoLLEeN. CprBHMTe
AVMMOHHbBIM OAVBKOBBIM MaCAOM U YKpacbTe BETOYKaMK yKpona.

Obulee spema
P Unrpeguenmsi

NPUrOTOBAEHUS

oKoAO 40 MUHYT

10 r ykpona, HECKOAbKO BETOYEK OCTaBbTe
AAS yKpaleHus

B ogHot nopumum -
1 ToHKO Hapezaunbm LUYKKUHU

cogepkumces
805 kuaokanopmii:

Genku 50 - ELLS 60608 (3aMOPOXKEHHbIX)

sxupol 37 1
DTSR el CBSKMOAOTEIN NEPELL 1 COAB

kaemyamka 7 r

PL

toso$ gotowany

Danie gtéwne - Porcja na 4 osoby

1. Umieé¢ pojemnik do gotowania na parze nr 1 na tacce ociekowej.
Nastepnie umies$¢ pojemnik nr 2 na pojemniku nr 1.

. Zawie$ pojemnik na ryz w pojemniku do gotowania na parze nr 2,
dodaj ryz, okoto 450 ml wody i szczypte soli. Przykryj pokrywka.

. Ustaw minutnik na 20 minut.

. Napetnij pojemnik do gotowania na parze nr 3, zaczynajac od
warstwy plastréw cukinii, a nastepnie dodaj szparagi, béb oraz
groch. Po 10 minutach gotowania umie$¢ pojemnik nr 3 na
pojemniku nr 2.

. Po 20 minutach gotowania dodaj steki z fososia do pojemnika nr 1.

. Dodaj kilka gatazek koperku do pojemnika na przyprawy. Ustaw
minutnik na kolejne 15 minut i ugotuj zawarto$¢ wszystkich trzech
pojemnikéw. Nastepnie wytacz parowar.

. Steki z tososia dopraw solg i $wiezo zmielonym pieprzem, a
nastepnie podaj z ryzem oraz zielonymi warzywami ugotowanymi al
dente. Na koniec skrop potrawe cytrynowa oliwa z oliwek i udekoruj
gatazkami koperku.

o wn S w ]

~

CdH<OWI.ty CZas m——
przygotowania: okoto

40 minut
10 g koperku, w tym kilka gatazek do
udekorowania

Jedna gz;cf’zzz‘:? 1 drobno posiekana cukinia
1 rii;
50 g biatka

37 g thuszczéw 150 g bobu (mrozonego)
(8 g nasyconych)

68 g weglowodanéw Swiezo zmielony pieprz i sl

7 g btonnika

17/11/2010 13:30



! ! Contains 625 kilocalories per portion:
F | S h S |<ewe rS W | -t h 25 g fat of which 2 g sifu%aﬁt)gfjt?g;
68¢g Cmbong’ﬁ;i salt and pepper

sugar peas and
ime mayonnaise

Main course - Serves 4

1 lime, grated peel and juice
Peel of 1 lime

100 ml mayonnaise
300 g firm white fish (cod, catfish

N

. Place lime peel into the flavour booster.

N

. Put rice and 450 ml of water in rice steaming tier and place on steaming
tier 1. Set the timer for 40 minutes and cook.

w

Mix mayonnaise with 2 tablespoons of lime juice, grated lime peel, salt and pepper.
Dice the fish into 16 cubes. Assemble onto wooden skewers by alternating

Bl

2 cubes of white fish, 2 pieces of crab stick and finishing with shrimp.

w

. Put the rice in steaming tier 3 after 40 minutes and place the sugar peas
in steaming tier 2 and the fish skewers in steaming tier 1. Set the timer for
5 minutes, steam the fish until tender and cook the peas al dente.

o

Lay the fish skewers on a bed of rice and sugar peas, sprinkle with sesame seeds
and serve with lime mayonnaise.

Total preparation time approximately 65 minutes

cook the rice with 1/3 coconut milk and

HD9120_EE_Recipe_Book_va.indd 30-31 @



Fischspiel3e mit Zuckererbsen
und Limettenmayonnaise

Hauptgericht - fiir 4 Personen

1. Legen Sie die Limettenschale in den Gewiirzeinsatz.

2. Geben Sie den Reis und 450 ml Wasser in den Reisaufsatz, und setzen Sie ihn
auf den Dampfaufsatz 1. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 40 Minuten Garzeit ein.
Vermengen Sie die Mayonnaise mit 2 Essléffeln Limettensaft, der
geriebenen Limettenschale, Salz und Pfeffer.

Schneiden Sie den Fisch in 16 Wiirfel. Stecken Sie auf einen Holzspiel3
jeweils 2 Wiirfel weiBBen Fisch, 2 Stiickchen Krebsfleisch und schlieBlich
die Garnelen.

. Geben Sie nach 40 Minuten den Reis in den Dampfaufsatz 3. Geben Sie
die Zuckerschoten in den Dampfaufsatz 2 und die FischspieBe in den
Dampfaufsatz 1. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 5 Minuten, garen Sie
den Fisch, bis er zart ist, und die Zuckerschoten al dente.

Legen Sie die Fischspief3e auf ein Bett aus Reis und Zuckerschoten, und be-
streuen Sie das Ganze mit Sesamsamen. Dazu die Limettenmayonnaise reichen.

W

»

v

o

e Z.on |
Zutat
ca. 65 Minuten —

300 g Basmati-Reis

vt

625 Kilokalorien

e Porion

32 g Eiweis

25 gFett (2 g B
gesdittigte Fettsduren)
68 g Kohlenhydrate BEN=3

el g
3 g Ballaststoffe Sesamsamen

8 HolzspieBe

it 1/3
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Prba Ha wamnypax i3 LiyKpoBsyim
FOPOXOM | MaMOHE3OM 3 AAMMOM

loAosHa cmpasa - Ha 4 nopuii

1. TMOKAAAITb Y BIAAIAGHHSA AAS CMIELLII OUMLLEHWI AQM.

2. AopaiiTe puc i ponviiTe 450 MA BOAM Y Yallly AAS NPUTOTYBaHHS pricy
inocTasTe i Ha Yally AAs 06pobku napoio 1. HaaawTyiiTe Taiimep Ha

40 XBUAVH | rOTY#TE.

3MilLaiTe MaloHe3 i3 2 CTOAOBMI AOYKKaMM COKY AAMMa, TEPTUM OUMLLEHIM
AaMOM, CIAAIO Ta MEPLIEM.

HapixTe prby Ha 16 Kybuikie. HaTArHITb Ha AGPEBAHI WaMMypy, Uepryioun Asa
Ky6ViKi BIAOT pribU 3 ABOMA LIMATOUKaMI KPABOBIX MAAWHOK | KDEBETKOIO.
Yepes 40 XBUAVH NOKAAAITE PUC Y Hally AAS OBPOGKM NapOIO 3, LyKPOBWI
FOPOX MOKAAAITb Y Hallly AASt OBPOBKM Napoo 2, a Wammypu 3 prboio - y
vauy 1. HanawTyitTe Taimep Ha 5 XBUAVH. [OTyriTe priby, MoKy BOHa He CTaHe
MFKOIO, & FOPOX - MOKIA HE 3BaPUTHCS.

BrkAaaiTh Wwamnypy 3 puboio Ha puC i LyKPOBMIA TOPOX, MOCUMTE HaCiHHAM
ce3amy Ta MoAaBaiTe 3 MaOHE30M.

Yac npuroTysaHHs
IHrpegieHmu
CTaHOBUTb BAK3BKO
PEISOME 300 r pucy Gacmari

bd

»

v

o

1 Aaitm, TepTa LeApa Ta Cik
Enepremuyna uiHHicmb °
. ueapa 1 Aaiima
625 kKaA Ha nopuito: 100 ma mationes
32 r binkis 300 61 )’ 6 A )
TBE Ol OIAOI pnbM (TpiCKa, COM
25 rkupy (2 rxupy 3 23 2 ( P -
. 8 KpaboBUX NAAUYOK, PO3PI3aAHUX HABMIA
BUCOKMM BMICMOM
WacHeH KA KHCAO)

68 r yraesogie 300 r LyKpOBOro ropoxy, Nopi3aHoro

BT el 1 cToAOBa AOXKKa XapeHOro HaciHHsA cesaMmy
8 AepeB’HUX WaMmnypis

RU

LLIatABIK 13 pbIObI C CaxapHbim
FOPOLLUKOM M AQMOBbBIM MaliOHE30M

OcHosHoe 6A10go - 4 nopuuu

. Aobassre B ycTporicTeo flavor booster Lieapy raiima.

2. MomecTuTe pric 1450 MA BOABI B Uallly AAS BAPKW PrCa 1 YCTaHOBMTE Ha Yallly
A Bapku 1. VeTaHoBuTe Tarmep Ha 40 MUHYT 1 AOBEAWTE AO FOTOBHOCTH.

. CMelliaiiTe MarioHes C 2 CTOAOBbIMY AOXKaMIM COKa AalMa, TEPTO LIEAPOI
AaiiMa, COABIO 1 NepLIeM.

4. Hapexsre poiby Ha 16 kycoukos. Har3aliTe Ha AepeBsHHbIE LWMaXKit
rionepemeHHo 2 Kycouka 6eAoi pbibbl, 2 Kycouka Kpabosbix MaAoUeK,
3aKOHUMTE KPEBETKOM.

. Yepes 40 MuHy T MOMECTUTE PUC B YalLly AAS BAPKU 3, CaxapHbii FOPOLLEK
- B Yallly AAS BAPKM 2, LWALLABIK 13 Pbibbl - B Yallly AAS BapKu 1. VcTaHoBUTE
Taimep Ha 5 MUHYT; Pbiby rOTOBETE Ha Mapy AO MATKOCTH, FOPOLLEK - AO
CAerKa HeAOBAPEHHOTO COCTORHMA.

. BolroxuTE WawAbIK 13 Pbl6bl Ha rapHu1p 13 pmca 1 CaxapHoro ropotuKka n
NOChINbTe ceMeHamm KyrxyTa. [oaaBaiiTe C AaliMOBbIM MaliOHE30M.

w

w

o

Obuiee Bpema
NPUrOTOBAEHHA:
OKOAO 65 MUHYT

Unrpeguenmesl

300 r puca

COAb U nepewy,
TepTas ueapa u cok 1 aaiima
B ogHo#i nopuu IesEalk 1 Aaima
cogepumes 625 100 MA MaitoHesa
KMAOKGAOPHIL: 300 r TBepAoit 6eAoit pbibbl (Tpecka, coM)
[(IYVTKYAl S KpaboBbix NaAoYeK, pa3pe3aHHbIX
xupbl 25 1 SRS
(HacbiweHHble upbi 2 1)
yraesogbl 68 1

8 KpynHbIX KpeBETOK

300 r caxapHoro ropouka

I CRRll | cTOAOBas AOXKKa XapeHHbIX CeMsH KyHXyTa
8 AepeBAHHbBIX WnaxeK
T3 mon

AAa Bapku puca cmewante 1/3

PL

Szasztyki rybne z groszkiem cukrowym i
majonezem limonkowym

Danie gtéwne - Porcja na 4 osoby

1. Umieé¢ skérke z limonki w pojemniku na przyprawy.

2. Witéz ryz do pojemnika na ryz i zalej 450 ml wody, a nastepnie
umies¢ ten pojemnik na pojemniku do gotowania na parze nr 1.
Ustaw minutnik na 40 minut i ugotuj.

. Wymieszaj majonez z 2 tyzkami soku z limonki, starta skérka z

limonki, solg i pieprzem.

Pokrdj rybe w 16 kostek. Na drewnianym szpikulcu umie$¢ na przemian

po 2 kostki biatej ryby, 2 paluszki krabowe, a na koncu nadziej krewetke.

Po 40 minutach umies$¢ ryz w pojemniku do gotowania na parze

nr 3, groszek cukrowy w pojemniku nr 2, a szasztyki rybne w

pojemniku nr 1. Ustaw minutnik na 5 minut, gotuj rybe, az stanie sie

miekka i ugotuj groch al dente.

. Utz szasztyki rybne na ryzu i groszku cukrowym, posyp nasionami
sezamu | podaj z majonezem limonkowym.

w

Es

o

o

Catkowity czas Skladniki

przygotowania:

okoto 65 minut BEANAR ZAN:EEUEL]
Sol i pieprz
Starta skorka i sok z 1 limonki
Skorka z 1 limonki

Jedna porcja zawiera 100 ml majonezu
IYIFGLIZIEG i 300 g twardej biatej ryby (dorsz, sum)
32 g biatka _ paluszkéw krabowych, pokrojonych na
25 g tluszczow potéw
(2 g nasyconych) 8 krewetek jumbo
68 g weglowodandw 300 g oczyszczonego groszku cukrowego
3 g blonnika 1 tyzka prazonych nasion sezamu

8 drewnianych szpikulcow

17/11/2010 13:30



Steamed lamb

Main course - Serves 4

1.
2.
3.

Mix the lamb in the XL steaming bow! with garlic, thyme and pepper and salt to taste.

Mix in the parsnip, sweet potato, celery and onion.
Remove the bottom from steam bowl 3. Place steaming bow! 3 on steaming bow! 2,
and place both on the drip tray. Hang the XL steaming bowl in steaming bowl 3.

. Pour the red wine, beef stock and olive oil over the lamb and vegetables.
. Put the lid on the steaming bowl.
. Set the timer to 45 minutes and steam until the lamb and vegetables are done.

Stir once or twice. Serve with rice or couscous.

Total preparation time approximately 55 minutes

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 34-35

2 cloves garlic, chopped finely

freshly ground pepper and salt

150 g parsnips, sliced
125 g celery, sliced
100 ml red wine

1 tablespoon olive oil

Contains 350 kilocalories per portion:

26 g proteins

20 g fat, of which 8 g saturated fat

17 g carbohydrates
4 g fibres

17/11/2010 13:30



Lammeintopf
mit WintergemUse

Hauptgericht fiir 4 Personen
1. Das Lammfleisch im XL-Dampfeinsatz mit dem Knoblauch,
dem Thymian sowie Pfeffer und Salz mischen.

2. Pastinaken, StiBkartoffeln, Sellerie und Zwiebel darunter mischen.

3. Den Boden von Dampfaufsatz 3 entfernen. Aufsatz 3 auf
Aufsatz 2 setzen und beide auf die Abtropfschale stellen.
Den XL- Dampfeinsatz in den Dampfaufsatz 3 einhdngen.

. Rotwein, Rinderbriihe und Olivendl tber das Fleisch und das
Gemdse giefen.

. Den Deckel auf den Dampfeinsatz setzen.

. Den Timer auf 45 Minuten einstellen und Fleisch und
Gemise gar dampfen. Ein- oder zweimal umrihren.
Mit Reis oder Couscous servieren.

N

o w»

Zubereitungszeit
insgesamt ca. 55
Minuten

Zutaten
500 g Lammfleisch, in Wiirfeln
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL frischer Thymian, fein gehackt
Salz und frisch gemahlener Pfeffer

300 g Hokkaido-Kiirbis, entkernt und in
Wiirfel geschnitten

50 g Pastinaken, in Scheiben
150 g SiiBkartoffeln, in Wiirfeln
125 g Sellerie, in Scheiben

Enthdlt
350 Kilokalorien
pro Portion:

Pl
)
a

26 g Eiweil - -
20 g Fett (8 g 1 mittelgroBe Zwiebel, grob gehackt
gesdttigte Fettsduren) 400im

17 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

-
N
[
3
=
a
[
53
o
>
3

1 EL Olivendl
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ArHs Ha Napy 3 TYLWKOBaHVIMY
3VIMOBVIMM OBOYaMM

OcHosHe 6A0go — Ha 4 nopuii

1. MepemiwaliTe ArHs, YacHWK, Yebpelb, NepeLb Ta CiAb 3a

cmakom y XL yawi naposapku.

2. AoaaiTe nacTepHak, COAOAKY KapTOMAIO, CEAepy Ta LUmbyAio.

. 3HIMITb AHO 3 Yawi 3 naposapku. BcTaHoBITh Yaly 3 Ha vauwy 2,
Ta BCTAHOBITb iX Ha AOTOK AAS KpaneAb. BctanosiTe XL vauwy
B valy 3.

4. ToAW#iTe YepBOHIM BUHOM, BYABHIOHOM Ta OAVMBKOBKM MacAOM
NOBEPX sArHs Ta OBOYIB.

. BcTaHoBiTh KpULKy.

. BcTaHoBiTb TaliMep Ha 45 XBUMAMH Ta roTyinTe Ha Napy A0
MOBHOTO MPUIOTYBAaHHA ArHA Ta oBoYIB. [lepemilaliTe oAMH
ABa pasu. [oaaBaTy 3 pucom.

w

o wn

3aranbHuWit Yac
NPUroTyBaHHA
NpUBAU3HO 55 XBUAMH

Zutaten

500 r M'sKoTi ArHaTK,
noApi6HeHoi Ky6ukamu

2 3y6us MIAKO MOAPIGHEHOTO YaCHUKY

1 cToAOBa AOXKKa MiAKO
noapi6HeHoro Yebpeuo,

CBi)XO MOMEAEHOro NepLio Ta COAI

300 r ciporo ropixa, Biai6paHoro Ta
noApi6HeHoro Ky6ukamu

150 r nacTepHaKy Hapi3aHoro cku6oukamm
150 r coAoAKoi KapTonai
Micmums 350 kkaal
nopuis: 125 r ceaepu HapisaHoi cknboykamm

WXLl 1 unbyAnHa cepeAHLOro po3Mmipy
NoAPi6HEHa BEAUKMMM WIMATKAMU

20 rxunpy, 3 axux 81
100 MA 4epBOHOTO BUHA

HACKYeHUX xupis

17 r 8yraesogis
PPVYPPIRE | cToAOBa AOXKKA OAUBKOBOI OAil

125 MA ByAbMOHY 3 SAOBUYUHM

RU

bapaHiHa naposas
V1 OBOLLIHOE pary

lopsyee 6A0go —4 nopuun

1. CmewainTe 6apaHu1Hy B NapOBO Yallie AAA CyMa C YEeCHOKOM,
TUMbSAHOM, MepLEM 1 COAbIO MO BKYCY.

2. CmelwaiiTe nacTepHak, CAAAKWI MOMUAOP, CEAbAEPEN 1 AYK.

3. CHUMUTE HWKHIOIO YacTb C NapoBoit Yaww 3. MNocTasbTe naposyio
Yawy 3 Ha yawy 2 1 noMecTuTe obe Yaliu Ha NOAAOH AAR KaneAb.
Yawy ans cyna nomecTuTe B Yawy Homep 3.

4. BAeiiTe KpacHOe BUMHO, FOBSXMI1 BYAbOH U OAVMBKOBOE
MacAo B bapaHuHy 1 OBOLLN.

5. 3aKkpoiiTe KpbILWKOIl NapoBOYIO Yally.

6. YcTaHoBMTE TalMep Ha 45 UMKMHYT U TylumnTe AO TEX Nop
noka 6apaHuHa 1 OBOWM He NPUroToBATCA. [TomewaiiTe
OAMH 1AM ABa Pa3a. [1oaaBaTh C PUCOM MAM KyCKYCOM.

Bpemn Unrpegnenmsl
NpUroToOBAEHUA
P 55 500 r TyweHoit 6apaHuHbl,
MERAN 1apesanHoi Ky6uKamu
2 MeAKOMOPYBAEHHbIX 3y6unKa YeCHOKa
1 cToAOBas AOXKKa MEAKOHape3aHHOTo
CBEXEero TMMbsAHA
300 r TbIKBbI, OYULLEHHOMN OT CEMAH
W Hape3aHHOM Ky6uKamu
150 r Hape3aHHOro MacTepHaka
1 nopunus cogepsum 150 r cAaAKMX MOMMAOPOB,
Hape3aHHbIX Ky6ukamu
Do
r Hape3aHHOro ceAbAepes
S
KpYMHOHape3aHHas CpeAHAs AyKoBMLA
Kuper 20r, 8 m.y. Py P PSe Y B
HacbileHHble Xupbl- 8 1 (LOOINAKRCH S

Vraesogel 17 1 125 mMA roesbero 6yAboHa
OV PN | cTOAOBas AOXKa OAUBKOBOrO MacAa

PL

Jagniecina
z duszonymi warzywami

Danie gtéwne — 4 porcje

1

2.

3.

BN

v

o

. Jagniecine wymieszac z czosnkiem i tymiankiem w najwiekszym
pojemniku parowara XXL. Doprawi¢ do smaku pieprzem i sola.
Dorzuci¢ pasternaka, batata, seler i cebule.

Wszystko razem wymieszad.

Usuna¢ dno z trzeciego pojemnika. Natozy¢ go na drugi pojemnik

i umiesdcic je razem na tatce ociekowej. Najwiekszy pojemnik XXL

umiesci¢ na trzecim.

. Pola¢ jagniecine i warzywa czerwonym winem,
bulionem i oliwa z oliwek. Przykry¢ pokrywka.

. Ustawic¢ zegar na 45 minut i gotowac na parze az do momentu,
kiedy jagniecina i warzywa beda gotowe. W miedzyczasie
wymieszac raz albo dwa razy.

. Najlepiej serwowac z ryzem lub kuskusem.

Czas przygotowania Skladniki
55 minut.
500 g duszonej jagnigciny,
pokrojona w kostke
2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 tyzka stotowa tymianku, drobno posiekany
Swiezo mielony pieprz i sl

300 g dyni, pokrojona w kostke, bez pestek
Porci i 150 g pasternaka, pokrojony w plastry
orqa_?;?::i 150 g batata, pokrojony w kostke
26 g bialka 125 g selera, pokrojonego w plastry

20 g tluszczu (z czego 8 g 1 $rednia cebula, posiekana w drobna kostke

to tluszcze nasycone) il AN W
17 g weglowodandw 125 ml wieprzowego bulionu
PR %l 1 tyzka stotowa oliwy z oliwek
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Asian-style fish wrap
with lemon grass rice

Ingredients

50 ml coconut milk

1 garlic clove, finely chopped

salt and pepper

4 organic cod fillets of approx. 150 g

1 lemon grass stalk, chopped and
crushed

HD9120_EE_Recipe_Book_v4.indd 38-39

Contains 380 kilocalories per portion:
33 g protein

5 g fat of which 2 g saturated fat
51 g carbohydrates

2 g fibre

Main course - Serves 4

1. Remove the outer leek leave and cut lengthwise into
4 strips. Cut the rest of the leek into very fine rings.

2. Place the coconut milk in a bowl and stir in the laos,
garlic and ginger. Season with salt and pepper.

w

. Distribute the leek rings among the centres of the
lettuce leaves and place the cod fillets on top. Then
pour on the coconut mixture. Fold the lettuce leaves
over the fish and bundle with the leek strips.

>

Add the tea to the flavour booster. Put the rice, lemon
grass and 350 ml of water in rice steaming tier and place
on steaming tier 1. Place the fish wraps on the rice.

o

Set the timer for 20 minutes and cook the fish wraps
and rice until done. (Stir the rice once after 10 minutes.)
Remove the lemon grass from the rice before serving.

Total preparation time approximately 35 minutes

17/11/2010
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Asiatische Fisch-Wraps
mit Zitronengras-Reis

Hauptgericht - fiir 4 Personen
. Entfernen Sie die duBeren Lauchblétter, und schneiden Sie sie der Lange
nach in 4 Streifen. Schneiden Sie die den restlichen Lauch in feine Ringe.
Geben Sie die Kokosmilch in eine Schissel, und riihren Sie den Galgant,
den Knoblauch und den Ingwer darunter. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Verteilen Sie die Lauchringe in der Mitte der Salatbldtter, und setzen
das Dorschfilet obendrauf. UbergieBen Sie das Ganze mit der
Kokosmilchmischung. Falten Sie die Salatblétter Giber den Fisch, und
schniren Sie das Fischpaket mit den Lauchstreifen fest.
Geben Sie den Tee in den Gewiirzeinsatz. Geben Sie den Reis, das
Zitronengras und 350 ml Wasser in den Reisaufsatz, und setzen Sie ihn
auf den Dampfaufsatz 1. Setzen Sie die Fisch-Wraps auf den Reis.
. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 20 Minuten, und garen Sie die Fisch-
Wraps und den Reis. (Rihren Sie den Reis nach 10 Minuten um.)
Entfernen Sie vor dem Servieren das Zitronengras aus dem Reis.

N

w

B

v

Zubereitungszeit:

ca. 35 Minuten

50 ml Kokosmilch

Y2 Teeloffel Thai-Ingwer
gemahlene Galgant-Wurzel

350 Kiokolorien
o

g Ewer

5. Fet (25 gt

[EIIE)M 1 Stange Zitronengras, gehackt und
51 g Kohlenhydrate BEASSZIEE

2 g Ballaststoffe UMCERERIEREERETS
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Prba no-asiaTcbKu 3 pricoM | COpro
AMMOHHNM

loAosHa cmpasa - Ha 4 nopuii

1. MouncTiTs Lbyaio-nopert | po3pixTe B3AOBX Ha 4 cMyxku. PewTy nopixe

Ha Ay)Ke TOHKI KpY>aAbLIA.

HaauiiTe y Yaluy KOKOCOBE MOAOKO Ta MOMILLYITE 3 AOAABAHHSAM AGOCY,

YacHUKy Ta iMbupy. [MocunTe cinAo Ta nepuem.

. BrknaaiTb kiablA UnbyAi-nopeit nocepeAnHi nariHLie caaaTy, a 38epxy
MOKAAAITb dire Tpicku. [OTiM MOAMITE CyMILLLLIO i3 KOKOCOBUM MOAOKOM.
3aropHiTb puby y AMCTA CanaTy Ta 38'KITb NariHUAMM LMGYAI-NOpe.

4. AoaaiiTe y BIAAIAGHHS AAS CNeLilt Yak. BUKAAAITE pyc, COPro AMMOHHE Ta
350 MA BOAM Y Hallly AAS OBPOKM pUCy Ta nocTasTe T Ha valwy 1. BukaaaiTe
Ha pyC 3aropHeHy prby.

. Hanawryiite Taitmep Ha 20 xBUAIH | 0BPOGASITE Mapoio 3aropHeHy prby
Ta pyC, NOKKM BOHM He GyayTb roTosi. (MepemityiiTe prc KoxHi 10 XBUANH).
Nepea TVM AK MOAABATY Ha CTIA, 3HIMITb i3 PUCY COPro AMMOHHE.
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Yac npuroTysaHHa
CTaHOBUTb NPUBAU3HO
LRIV | maaa unbyas-nopeit

Y2 4aMHOT AOXKKM AaoCy (MeAeHMI
FaAQHTOBUM KOPiHb)

vepremeana e
380 kkaa Ha nopuiio:
33 r Ginis

15 1 onpy > 2 ey
HaCHEHIX HHPHIX

[l 1 nariHelb COPro AMMOHHOrO, MOPi3aHOro
51 rsyraesogis HRE noapi6HeHoro

2 I KAIMKOBUHM 1 YalHa AOXKKa AUCTKIB 3€AEHOrO Yaio

RU

PeiGHble roAybLLbl M0-a31aTCKM C PUCOM
1 AVMOHHOM TPaBOM

OcHosHoe 6A10go - 4 nopunn

. YAGANTE HapyHbIe AUCTbA AYKa-NOPEs 1 Pa3PeETe BAOAL Ha 4 MOAOCKH.
OCTaBLUMECA AUCTBA AyKa-NOPER NOPEXBTE TOHKMMM KOABLIAMIA.

. BbineliTe B Yallly MOAOKO, AOGABETE raAGHIaA, YECHOK U MBMPb.
[pyinpaBsTe COAbIO 1 NEpLIEM.

. YAOHITE KOAbLIA AYKa Ha AUCTBAX CaAaTa, MOKPONTE MMM drae TPECKM 1
3aA€iTe CMECHIO U3 MOAOKA. 3aBEPHITE Pbiby B AUCTbS CaAaTa U 3aBSHKUTE
MOAOCKaMM AyKa.

4. MonoxwTe 8 ycTpoiicTso flavor booster vait. AobasbTe B Yally AAS BapKK
pYica p1c, AMMOHHOE COPro 1 350 MA BOABI 1 yCTaHOBITE €€ Ha Yallly AAR
8apKu 1. [oAOXKITE pbiGHBIE FOAYBLIbI Ha PHC.

. YcTaHosuTe Taitmep Ha 20 MUHY T 1 IPOAOAXAITE NPUrOTOBACHME
PbIGHbBIX FOAY6LI0B 1 prica A0 roTosHOCTU. ([oMelumBaitTe puc Kaxapie 10
MrHyT) [Nepea noaayeit Ha CTOA BbibepuTe 13 prca AMMOHHOE COpro.
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Obuee Bpemn
P Unrpegnenmsl
MPUrOTOBAEHMA:

35 MuHYT

a
Y2 4aHOM AOXKM raAaHraAa (MOAOTOro
KOpHS

R
o 386
G 331
oo .

LEIMEETEER LA 1 cTe6eAb AUMOHHOTO COPro, MOpPEe3aHHbINA
yraesogel 51 A PacTOAYEHHbIN

DI WAl 1 4aiiHas AOXKKa AUCTbEB 3EACHOTO Yas

PL

Ryby zawijane po azjatycku z trawa
cytrynowa i ryzem

Danie gtéwne - Porcja na 4 osoby

1. Zdejmij zewnetrzny lis¢ pora i pokrdj wzdtuz na 4 paski. Reszte pora
pokréj w bardzo drobne krazki.

2. Dodaj mleczko kokosowe do pojemnika i wymieszaj ze zmielonym
galangalem (laosem), czosnkiem i imbirem. Dopraw solg i pieprzem.

3. Roztéz krazki pora na $rodku lisci sataty, a na nich umiesc filety
z dorsza. Nastepnie polej mieszanka kokosowa. Owir rybe lis¢mi
sataty i przewiaz paskami pora.

4. W16z herbate do pojemnika na przyprawy. W46z ryz i trawe
cytrynowa do pojemnika na ryz i zalej 350 ml wody, a nastepnie
umies¢ ten pojemnik na pojemniku nr 1. Ryby zawijane potéz na ryzu.

5. Ustaw minutnik na 20 minut i czekaj, az ryby i ryz sie ugotuja
(po 10 minutach wymieszaj ryz). Przed podaniem wyjmij z ryzu trawe
cytrynowa.

Catkowity czas

M Skfadniki
przygotowania:
35 minut SRMCUAE
50 ml mleczka kokosowego

Y2 tyzki zmielonego korzenia galangalu
laosu

1 drobno posiekany zabek czosnku
3 cm drob k: kawatk:

Jedna porcja zawiera prz
380 kilokalorii:

EERJI6I %W 4 filety z dorsza (ok. 150 g)
5 g tuszczéw, wtym | A0S P

YEL LNl 1 posiekane i ugniecione zdzbto trawy
51 g weglowodanéw BSANAIRNE

PRL el | tyzka lisci zielonej herbaty
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Almond puddings with a raspberry-honey topping

Dessert - Serves 4
1. Beat the eggs with the sugar to a froth using the hand blender. Whisk the
milk and whipped cream and add the almonds.

8
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Grease dishes with butter.
150 ml semi-skimmed milk

w

. Distribute the pudding mixture among the dishes and place them in

steaming tier 1. Set the timer for 20 minutes and cook the puddings. (EOmiihippediciEan

4. Mash the raspberries with honey until smooth using the hand blender. 25 @ allenis @zl

If necessary, strain the seeds. Add the mint to the sauce. 1 tablespoon butter, room temperature
5. Let the pudding cool off to room temperature. Pour the sauce onto the 125 g raspberries

puddings and serve immediately. 1 tablespoon honey

2 tablespoons finely chopped
fresh mint

Total preparation time approximately 35 minutes
hand blender (with whisk)

4 heat resistant dishes or bowls of
150 ml

oa
©
=
()
)
=

Contains 315 kilocalories per portion:
7 g protein

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

3 g fibre
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Mandelpudding
mit Himbeer-Honig-Sol3e

Dessert - fiir 4 Personen

. Schlagen Sie mit dem Schneebesen des Stabmixers Eier und Zucker

schaumig. Geben Sie dann die Milch, Schlagsahne und die Mandeln hinzu.

Fetten Sie Dessertschdlchen mit Butter ein.

. Verteilen Sie die Puddingmischung in die Schalchen, und setzen Sie sie

in den Dampfaufsatz 1. Stellen Sie die Zeitschaltuhr auf 20 Minuten, und

garen Sie den Pudding.

Mischen Sie mit dem Stabmixer die Himbeeren mit dem Honig, bis Sie

eine zahflissige Masse erhalten. Gegebenenfalls durchsieben, dann die

Minze hinzuftigen.

. Lassen Sie den Pudding bei Raumtemperatur abkihlen. Gie3en Sie die
SoBe Uber den Pudding. Sofort servieren.

N

w

B
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R Zuon
ca. 35 Minuten Zutaten
2 mittelgroBe Eier

_—-
pro Portion:
7 g Eiweis
YYRAL A A 2 Essloffel fein gehackte Minze
YRR CUELTICICN 4 hitzebestindige Schiisseln oder Schilchen
3 g Ballaststoffe (150 g)
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MUrARAEBUIA TTYANHT
MiA MaAVMHOBO-MEAOBOIO MOAUBKOIO

Aecepm - Ha 4 nopuii

1. 3a AOMOMOTOI0 Py4HOro BAEHAEPa 36UMITE AMLA 3 LyKPOM A0
YTBOPEHHS NiHW. 361ITe MOAOKO i3 36MTHMM BEpPLUKAMK Ta A0AANTE
MUTAAADB.

. 3MacTiTb TapiAKM MacAOM.

. BuaniiTe Ha TapiAky NyAMHroBYy CyMmiw i nocTasTe iiy valy AAs
06pobku napoio 1. HarawTynTe Tarimep Ha 20 XBUAWH | rOTYITe
NYAVHT.

4. 3a AONOMOrolo pyYHOro 6AaeHAepa PO3iTPiITh MAAMHY 3 MEAOM AO
YTBOPEHHS OAHOPIAHOT Macu. AKLLO NOTPIBHO, BUIMITL 3epHATa.
AoaanTe A0 NOAUBKM M'ATY.

. AaiiTe NYAMHIY OXOAOHYTU AO KiMHAaTHOT TemnepaTypu. [oaniiTe
NOAMBKOIO | MOAABANMTE Ha CTIA.

[N

w

Yac npuroTyeaHHa
CTaHOBUTb BAM3BKO
35 XBMAMH

I LyKpy
150 MA HaniB3HEXXMPEHOro MOAOKA

Enepremuyna uinnicme 150 MA 36UTHX BepLukie

315 Kkaa Ha nopuiio:
VANl ! cTOAOBa AOXKKa MacAa, KiMHaTHOI
TemnepaTypu

125 r MmaAuHHM

26 r MUrA2AIO, TEPTOTrO

22 roxupy 3 10 xupy
3 BUCOKUM BMICMOM
1 cTOAOBa AOXKKa MeAy
Hacn4vyeHnx >KMDHMX
Kucaom
22 r Byraesogis Py4HUI GAEHAEP (3 BIHYMKOM)
ETRIN Il 4 »KapocTiiKi TapiAKu a6o yawi Ha 150 mA

2 CTOAOBI AOXKM APi6HO Hapi3aHOi M'ATK

RU

MUHAAABHBIN MYAMHT
C MEAOBO-MAAMHOBBIM COYCOM

Aecepm - 4 nopunu

1. C nomouybio pyuroro baeHaepa B3beliTe AiLa C Caxapom A0
obpa3oBaHuA neHbl. BAeTe MOAOKO U B3BUTbIE CAMBKM 1 A0DaBbTE
MWHAQAD.

. CMaxbTe $opMbl MaCAOM.

. PacnpeaeanTe Maccy AAs nyanHra no ¢opmam 1 NocTasbTe B Yally
AAs Bapku 1. YcTaHoBUTe TaliMep Ha 20 MUHYT 1 NpUroToBbTe
MYAMHIN.

4. C nomoulbio py4HOro baeHAepa cMelainTe MaAuHy C MEAOM AO
NOoAy4YeHnA OAHDPOAHO;I Macchbl. ﬂpM HeO6>(OAl/IMOCTM npoueanMTe
cemeHa. AobasbTe B COYC MATY.

5. OxAaanTe NYAMHT AO KOMHaTHOM TemnepaTypbl. [oaeiiTe NyAnHM
COYCOM M NMoaaBaiiTe Ha CTOA.

[N

Obuee Bpemn
MPUrOTOBAEHUA:
OKOAO 35 MUHYT

Unrpeguenmsl

2 cpeAHuUX situa

50 r caxapa
150 MA MOAOKa CpeAHEN XKMPHOCTHU
150 MA B36MTBIX CAUBOK

26 1 U3MEAbYEHHbIX MUHAAAbHbIX OpexoB

1 CTOAOBas AOXKKa MacAa KOMHAaTHOM
B ogHosi nopumn EEEITEEL ST

cogepxumes L E
ENENTVCIGILLTIEN | cToAoBas AOXKKa MeAa

[CUWEN 2 conoBbie AOKKM M3MEABYEHHOM CBEXKEN
KUPbI 221, M3 HAX | ki

[l IMTEIPICT I py'HOW 6AeHAEP (C BEHYMKOM)

JCEL YA 4 >xaponpouHble GOpMbI (MAM Yalum)
DIV IR N o6beMoM 150 MA

PL

Pudding migdatowy
z polewa malinowo-miodowa

Deser - Porcja na 4 osoby

1. Za pomoca blendera recznego utrzyj jajka z cukrem do uzyskania
piany. Ubij mleko z bitg $mietang i dodaj migdaty.

2. Posmaruj naczynia mastem.

3. Rozprowadz pudding w naczyniach i wtéz do pojemnika do gotowania
na parze nr 1. Ustaw minutnik na 20 minut i ugotuj pudding.

4. Za pomoca blendera recznego ugnie¢ maliny z miodem do uzyskania
jednolitej masy. W razie potrzeby odcedz nasiona. Dodaj miety do
SOSU.

5. Odczekaj, az pudding wystygnie do temperatury pokojowej. Polej
kazda porcje sosem i podawaj natychmiast.

pcrf‘ykgoggjv;f: Skladniki
okoto 35 minut B IENETIES
50 g cukru
150 ml mleka pétttustego
150 ml bitej Smietany
26 g utartych migdatow
Jedna porcja zawiera 1 tyzka masta o temperaturze pokojowej
315 kilokalorii: |22 Ly
YELLL N 1 tyzka miodu
YRRV oAl 2 tyzki drobno posiekanej Swiezej migty

UR-leN7ol)%all Blender reczny (z trzepaczka)

VYRRVl 4 Zaroodporne naczynia lub pojemniki o
3 g blonnika pojemnosci 150 m
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Notes Notes
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4222 463 8010.1

For more information, visit www.philips.com/kitchen
Weitere Informationen finden Sie unter www.philips.com/kitchen
AAA OTPUMAHHA A€TaAbHIWOT iHGopMaLLii BiaBiAanTe Beb-canT www.philips.com/kitchen
AAf NOAYHEHNA AOMOAHUTEABHOW MHPOPMaLMK noceTuTe calT www.philips.ru/kitchen

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej www.philips.pl/kulinaria
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