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RECIPES

THANK YOU FOR YOUR PURCHASE!

WE HOPE YOU LOVE THE NEW TWIN CHEF AS
MUCH AS WE DO

ENGLISH
FRANCAIS
NEDERLANDS

DEUTSCH
YKPAIHCbKA

HTCOOHER






GRAINS & CEREALS GUIDE

* The table below provides recommended settings for cooking various types of grains and cereals in the TWIN CHEF.
Here you will find the appropriate program, water-to-grain ratio, cooking time, as well as useful tips to help you achieve
the best flavor and texture.

* You can adjust the grain-to-liquid ratio according to your taste preferences to achieve the exact result that you and your
family enjoy each time.

Grain Program Ratio Time Notes
Buckwheat Grains 1:2 25 min Classic, fluffy
Polenta Grains 1:4 30 min Stir occasionally
Cornmeal Porridge / Stew | 1:4.5 40 min Slow cooking required
Semolina (milk) Porridge 1:5 10 min Add to hot liquid
Brown Rice Grains 1:1.5 40 min Longer cooking time
Basmati Rice Grains 1:1.5 30 min Light aroma
Jasmine Rice Grains 1:1.5 20 min Soft and fragrant
Long Grain White Rice Grains 1:1.5 20 min Classic garnish
Round Rice Grains 1:1.5 20 min Ideal for sushi or casseroles
Risotto Rice (Arborio) Risotto/Pilaf 1:3 25 min Add water gradually or all at once
Quinoa Grains 1:1.5 20 min Rinse before cooking
Red Lentils Stew 1:2 20 min No soaking required
Old-Fashioned Oats Porridge 1:2 60 min Use milk or water
Quick Oats Porridge 1:15 20 min Instant cooking
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BREAKFASTS & APPETIZERS
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CREAMY SLOW-COOKED
OATMEAL

* Long-cook oat flakes - 90 g

+ Milk - 600 ml

* Butter - 30 g

+ Sugar - to taste

+ Salt - to taste

*Bannan - 1 pcs

+ Berries, nuts, dried fruits, jam - to taste

Pot 1

oo~

. Select the “Porridge” setting and pour the milk into a pot. Stir in the

oats and mix well. Add sugar and salt.
Close the lid and cook until the program is complete.

. About 5 minutes before it's done, add the butter, salt, and sugar to

taste. Stir until smooth.

Slice the banana and prepare your desired toppings.

Spoon the oatmeal into bowls.

Top with banana, berries, nuts, dried fruits, or jam — according to
your taste.

VEGGIE OMELET
(SERVE WITH TOAST)

*Eggs - 4 pcs

* Bell pepper - 0,5 pcs

+ Small red onion -1 pcs

* Spinach - 20 g

+ Cherry tomatoes - 5 pcs
* Milk - 20 ml

* Butter -15 g

* Feta cheese - to taste

+ Salt - to taste

* Pepper - to taste

Pot 1

1.

SO NOOORWDN
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Prepare the vegetables: Dice the bell pepper. Finely chop the red onion.
Cut the cherry tomatoes in halves. Tear spinach leaves into smaller
pieces if needed. Crumble or chop the feta.

Use the "Cake" program and Melt 1 tablespoon bultter .

Add sauté onion and bell pepper for 3 mins.

Add spinach and tomatoes, cook for 1 min more.

In a bowl, whisk the eggs with milk, salt, and pepper until smooth.
Mix eggs with milk and add to vegetables.

Spread the vegetables evenly on the bottom of the multicooker bowl.
Pour in the egg mixture.

Sprinkle crumbled feta on top.

Close the multicooker lid and cook for 6-8 minutes until done (without
stirring!).

. Serve with toast Enjoy!




BREAKFASTS & APPETIZERS
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CHEESE FONDUE Pot 1

1. Finely grate the cheddar cheese so it melts evenly and smoothly.

2. Cut the garlic clove in half and rub the inside of your pot with it to add

a subtle aroma.

3. Combine the white wine, water, and lemon juice and Add into the
+ Cheddar cheese - 350 g same pot, Use the “Soup” setting for 20 minutes and bring to a
+ Garlic - 1 clove gentle simmer .
«Starch-10g 4. Add a pinch of sugar and stir.
* White wine - 100 ml 5. Pour in the cream. Do not allow it to boil vigorously.
+Cream 20 % - 75 ml 6. Dissolve the starch in a small amount of cold water or wine (about
+ Water - 50 ml 1-2 tbsp). Slowly pour the starch mixture into the pot while whisking
* Lemon juice - 5 ml continuously. This will help thicken the fondue.
+ Sugar - to taste 7. Gradually add the grated cheddar in small portions, stirring constant-
+ Spices - to taste ly until it melts completely and becomes smooth.
+ Salt - to taste 8. Add spices to taste (e.g., a pinch of nutmeg, white pepper, paprika).

9. Serv with Cubes of crusty bread, boiled potatoes, vegetables,
sausages, or fruits like apples and pears.
10. You can select the “Re-heat” mode to keep Fondue warm.

Pot 1

1. Soak the chickpeas in plenty of water overnight (8—12 hours). They
will expand in size.

2. In the morning, drain, rinse, and cook them in fresh water until soft,
select “Stew” mode — 60 minutes.

3. After boiling, you can save some of the cooking liquid — it helps with
texture late.

L 2
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o - 1. Place sesame and cumin in an empty multicooker bowl. Fry in a dry
J‘ P frying pan in the “Saute” mode until golden brown (3—4 minutes).
e ' 2. Let them cool and then blend into a paste, optionally with a bit of
HUMMUS 3 glivei- %il — trll_is i? yourl\?omema(:]e tlahini. | L and

. Peel the garlic clove. Measure the lemon juice, olive oil, and spices.
(CHICKPEA/TAHINI) 4. In a blender, combine: J P

+ boiled chickpeas,

sesame paste or ground sesame,

garlic,

lemon juice,

olive oil,

salt, cumin, black pepper,

a bit of water (or chickpea cooking liquid).

+ Chickpeas - 150 g
+Sesame -30 g
* Water - 300 g

+ Lemon juice - 30 g 5. Blend until smooth and creamy. Add water as needed to reach your
* Garlic - 1 clove desired consistency.
« Olive oil - 30 ml 6. Taste the hummus and adjust flavors: more lemon juice, salt, or

garlic as desired.
7. Transfer to a bowl, create a swirl or well in the center with a
spoon.Drizzle with olive oil on top.
Optional garnishes: paprika, sesame seeds, fresh herbs, pomegran-
ate seeds, or whole chickpeas.
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* Black pepper — to taste
« Cuminous — to taste
- Salt - to taste 8
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CHICKEN PATE (HERB-INFUSED) 7

+ Chicken livers - 400 g

+ Unsalted butter - 250 g
*Brandy -30g

* Fresh thyme leaves - 1 sprigs
+ Fat garlic clove - 1 pcs

+ Small onion -1 pcs

+ Heavy cream 20% - 100ml

* Spices - to taste

- Salt - to taste

11.
12.

13.

BREAKFASTS & APPETIZERS

Pot 1

Clean the chicken livers: remove membranes and veins, rinse and
pot dry. Finely chop the onion and garlic. Strip the thyme leaves
from the stem.

In a pot, melt 50 g of the butter and select the “SAUTE” setting.
Add the onion and sauté until soft (about 2—3 minutes).

Add the garlic and thyme, cook for another minute.

Add the livers and sauté for 4—5 minutes until browned on the
outside but still slightly pink inside. Avoid overcooking!

Pour in the brandy and simply let it simmer for 1-2 minutes to cook
off the alcohol.

Transfer the cooked livers, aromatics, and juices from the pot into a
blender.

Add the cream, salt, and spices (e.g., black pepper, a pinch of
nutmeg or allspice).

Blend until completely smooth.

. While blending, gradually add the remaining softened butter (200

g), cubed.

Continue blending until the mixture is silky and cream

Spoon the paté into ramekins or jars. Optionally, pour a layer of
melted butter on top to seal.

Serve with toasted bread, baguette, pickles, or marinated onions.
Garnish with a thyme leaf or pink peppercorns if desired.

CLASSIC YOGURT

* Milk (3.2 % milk fat) - 1 litre
* Plain natural yogurt - 100 g

Pot 1

1.
2.

3.
4.
5
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Pour 1 liter of milk into a pot.

In a small bowl, mix 100 g of plain yogurt with 2—3 tablespoons of
the warm milk and stir well.

Pour this mixture back into the rest of the milk and mix thoroughly.
Set the “YOGURT” menu for 10 hours.

When everything is ready, place the preparation in the refrigerator.
for at least 2 hours. You need to keep the mixture closed.

You can serve yogurt in individual pots or in like yogurt bowls for
breakfast with fresh fruit, muesli, nuts, jam and/or honey.



PUMPKIN CREAM SOUP

» Pumpkin -300 g
+Cream - 100 g

* Water - 0.5 liters
* Parsley - to taste
« Spices - to taste
+ Salt - to taste

Pot 1
1.
2.
3.

4.
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Peel the pumpkin, remove the seeds, and cut it into small cubes.
Put the pumpkin and 0.5 liters of water to a boil in a pot.

Select the “SOUP” programme and set the cooking time to 20
minutes, until it becomes soft (easily pierced with a fork).

Use an immersion blender (or regular blender) to puree the pumpkin
until smooth and creamy.

Pour in the cream (100 g) and mix well.

Select the reheat programme for gently reheat the soup on low heat,
without bringing it to a boil .

Add salt and spices to taste.

Pour the soup into bowls and garnish with chopped parsley.
Optionally, add croutons, a drizzle of cream, or pumpkin seeds for
decoration.

BORSCHT

* Beef ( llet)-140g * Spices - to taste
* Potatoes - 100 g « Salt - to taste
* White cabbage - 60 g

+ Carrots - 60 g

*Onions-40g

*Beets-60g

+ Tomato paste - 35 g

*Garlic-10g

+ Vegetable oil - 20 ml.

* Fresh garlic-5¢g

» Water - 750 ml

* Parsley - to taste

+ Dill - to taste

© N oA

9.

Pot 1
. Cut the beef into small cubes.

In a pot, bring 750 ml of water to a boil, add the beef.

Use the “Soup” mode and Simmer on low heat, skimming off foam,
for about 30—40 minutes, until the meat is tender.

Add salt to taste.

Add potatoes to the broth with beef, cook for 5-7 minutes.

Add the cabbage and cook for another 5 minutes.

Add the sautéed vegetables to the pot.

Stir well, taste and adjust with salt and spices (like bay leaf, black
pepper, or paprika). Cook covered with the lid closed.

Simmer everything together for another 10 minutes, until all vegeta-
bles are fully cooked.

10.Add the remaining fresh garlic (5 g) and chopped herbs (parsley and

dill).

11.Turn off the heat and let the borscht sit for 15—30 minutes with the lid

on — this enhances the flavor. Serve hot with a dollop of sour cream,
black bread.

Pot 2
1.

2.

6
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While the beef is cooking: Peel and dice the potatoes.Thinly shred
the cabbage. Grate or julienne the carrots and beets. Finely chop the
onion. Mince 10 g of garlic.

Heat vegetable oil in “SAUTE” mode and fry the onions until translu-
cent.

3. Add the carrots and cook for 2—3 minutes.
4.
5. Stir in the tomato paste and a bit of broth from the pot 1. Mix well.

Add the beets, cook for another 5 minutes.

Simmer for 7-10 minutes until the beets are tender.
Add the minced garlic (10 g) at the end of sautéing.




THAI TOM YUM SOUP Pot 1

1. Slice the mushrooms thinly. Cut the lemongrass into 2—3 pieces and
lightly crush it with a knife to release its aroma. Slice the chili pepper
if you like it spicy, or leave it whole for a milder version. Peel and
clean the shrimp, if necessary.

* Chicken brpth - 500 ml 2. Bring the broth to boil, add Tom Yum paste, lemon grass, and lime
* Coconut milk - 90 ml leaves. Use the "SOUP" program for 15 min.

: Shrlmp_- 200 mi 3. Add the sliced mushrooms and cook for 2-3 minutes.

* Champignons- 150 ml 4. Then add the shrimp and cook until they turn pink and are just done
* Tom Yum paste - 2 tbsp (about 2-3 minutes). Do not overcook.

*Lemon grass - 1 stem 5. Add fish sauce, lime juice, chili, salt, and spices to taste. Taste and

* Lime leaves -2 pcs

* Lime juice - 2 tbsp

+ Fish sauce - 2 tbsp 6
+ Chili pepper - to taste

« Spices - to taste

+ Salt - to taste

adjust — the flavor should be a balance of sour, spicy, salty, and a
hint of sweetness from the coconut milk.

. Remove the lemongrass and lime leaves before serving (they are not
meant to be eaten). Garnish with fresh herbs like cilantro or green
onion, if desired. Serve hot and enjoy!

} iR i‘

LENTIL SOUP WITH CARROTS Pot 1

AND CELERY 1. Prep the ingredients: Rinse the lentils under cold water until the water
runs clear. Peel and dice the carrot into small cubes or rounds. Slice the
celery thinly. Finely chop the onion. Peel and mince or grate the garlic.

2. Select “SAUTE” put into the pot olive oil and heat.
3. Add the onion and sauté for 3—4 minutes until translucent.
- Lentils -200 g 4. Add the garlic, carrot, and celery. Cook for another 5 minutes, stirring
- Carrots - 1 pcs occasionally, until the vegetables start to soften.
- Celery - 2 stalks 5. Add lentils and broth,
- Onion - 1 pcs 6. Season with salt, pepper, and your favorite spices (e.g. bay leaf, thyme,
« Garlic - 2 cloves paprika) and close the lid.
- Olive oil - 2 tbsp 7. Select the “SOUP” programme and set the cooking time to 30 minutes.
« Chicken broth - 1 litre 8. Once the cooking time is over, blend the soup in a bowl to obtain a
« Salt - to taste smooth texture.
- Pepper - to taste 9. Serve hot, garnished with fresh herbs like parsley or cilantro.
- Herbs & spices — to taste 10. Adrizzle of olive oil or a splash of lemon juice can be added before

serving for extra flavor.
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HOMEMADE CHICKEN SOUP Pot 1

1. Cut the chicken into medium pieces. Dice the vegetables into small
cubes.

Select the “SAUTE” program and heat a bit of oil in a pot.

Sauté the onion until translucent (about 2—3 minutes).

Add the carrot and leek, cook for another 3—4 minutes until

+ Chicken -200 g softened.

PoOD

* Chicken stock - 800 litre

Pour in 800 ml of chicken stock into the pot

Once the broth is boiling, add the potatoes and chicken.
Season with salt and black pepper to taste.

Select the SOUP programme and leave to cook for 60

+ Vermicelli -60 g
+Onion - 1 pcs

+ Carrot - 1 pcs

+ Leek white - 1 pcs

SO NGO

« Potato - 100 g minutes. o

- Black pepper — to taste 0. After 55 minutes, add the vermicelli and leave to cook for 5

. Salt - to taste minutes. Just before serving, crumble the chicken meat into the
soup.

11. The soup is ready! Serve hot, optionally topped with fresh herbs
like dill or parsley.

ENGLISH - 06




MAIN COURSES & SIDE DISHES
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SAUTEED VEGETABLES Pot 1

1. Cut the aubergine, zucchini, and carrot into small cubes or sticks.
Remove seeds from the sweet pepper and slice it into strips or
cubes. Cut the tomatoes into large pieces (you can peel them by
blanching in boiling water first if desired).

+ Aubergine -200 g 2. Select the “SAUTE” programme and heat 1 tbsp of olive oil in a pot
+ Zucchini -100 g 3. Add the carrot and sauté for 3—4 minutes until slightly softened.
+Carrot -100 g 4. Add the aubergine and zucchini to the pot. Add another tablespoon of
+ Sweet pepper - 100 g olive oil if needed. Sauté with the lid open for 5-7 minutes until the
* Tomatoes - 100 g vegetables are golden and tender.

* Spices - to taste 5. Stir in the sweet pepper and cook for another 3—4 minutes.

« Salt - to taste 6. Add the tomatoes, salt, and spices to taste (e.g., garlic, oregano,
+ Olive oil - 2 tbsp basil, or thyme).

7. Mix well and cover with a lid. Let it simmer for 3—5 minutes until the
tomatoes soften and release their juices.

8. Serve warm as a side dish or as a main with pasta, grains, or fresh
bread.

Finely chop the onion and garlic. Slice the mushrooms. Grate the Parmesan
cheese.

Pot 1

1. Select the “SAUTE” programme and heat 1 tbsp of olive oil. Put the
mushrooms until golden brown (about 5—7 minutes) in the pot 1 of the
multicooker . Season with salt and pepper if desired.

Pot 2
1. Inthe pot 2, heat the remaining 1 tbsp of olive oil and use “SAUTE”
programme for fry the onion until soft (about 2—3 minutes). Fry with the
ITALIAN RISOTTO WITH iid open
MUSHROOMS 2. Add garlic and cook for another 30 seconds until fragrant.

3. Add the Arborio rice and cook, stirring constantly, for 1-2 minutes until
the grains look slightly translucent around the edges.

4. Pour in the white wine. Cook, stirring, until the liquid has mostly evapo-
rated.

5. Pour in broth on the "Risotto/Pilaf" program, close the lid and cook for
20 minutes until the rice is soft.

6. About 5 minutes before the rice is done, stir in the sautéed mushrooms.
Add the butter and grated Parmesan. Stir until creamy.

7. Taste and adjust salt and seasoning as needed.

8. Cover with a lid and let it rest for 2 minutes and serve immediately.

* Rise arborio -200 g

+ Champignons - 200 g
+Onion - 1 pc

* Garlic - 2 cloves

+ Olive oil - 2 tbsp

* White dry wine -70 ml
+ Chicken or vegetable broth - 600 ml
* Butter-20 g

* Parmesan -50 g

« Spices - to taste

+ Salt - to taste
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TENDER CHICKEN BREASTS IN
CREAMY SAUCE

+ Chicken breasts - 2 pcs

+ Onion -1 pcs

+ Garlic - 2 cloves

* Cream 20% - 200 ml

+ Chicken broth - 100 ml

+ Olive oil - 2 tbsp

*Butter-20 g

+ Spices (nutmeg or paprika) - to taste
+ Salt - to taste

* Thyme - to taste

Pot 1

n

No ok w
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. Clean the chicken breasts if necessary, season with salt, pepper, and

your favorite spices. Dice the onion. Finely chop or grate the garlic.
Prepare the chicken broth and cream.

Heat the olive oil on the “SAUTE” program, put and fry the chicken
breasts for 4-5 minutes per side, until golden brown.

Remove from the pot, place on a plate, and cover to keep warm.

In the same pot, add the remaining 1 tbsp olive oil and butter.

Sauté the onion until soft and translucent (about 3—4 minutes).

Add the garlic and thyme, cook for another 30 seconds until fragrant.
Pour in the chicken broth, let it simmer for 1-2 minutes to reduce
slightly

Add the cream and bring to a gentle boil.

Season to taste with salt, pepper, and optionally a pinch of nutmeg or
paprika. Let the sauce simmer for 3—5 minutes, until slightly thick-
ened.

10.Return the chicken breasts to the pot. Close the lid and simmer on

the "Fit Chef" program for the next 20-25 minutes 80°C, allowing the
chicken to absorb the creamy flavors and become tender.

11.Ideal with Serve with risotto or potatoes.

FRIED RICE WITH VEGETABLES
AND SHRIMP

* Boiled rice - 300 g
+ Shrimp - 200 g

+ Onion -1 pcs

+ Garlic - 2 cloves

+ Carrots - 1 pcs
*Greenpeas-100g
+ Soy sauce - 2 tbsp
+ Olive oil - 2 tbsp

« Spices - to taste

+ Salt - to taste

Pot 1
1. Finely chop the onion and garlic. Cut the carrot into small strips or cubes.

© N
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Clean, rinse, and pot dry the shrimp if needed.

. Add olive oil to the multicooker pot. Select the "SAUTE" program. Add

finely chopped onion, garlic. Fry, stirring, until soft (about 5 minutes).

Add the carrot and cook for 3—4 minutes until slightly soft.

Add the shrimp and green peas to the pot. Fry for another 5 minutes until
the shrimp turn pink.

. Add the boiled rice to the pot. Mix everything together and stir-fry for 3-5

minutes until the rice is heated through and slightly crispy.
Pour in the soy sauce and add spices and salt to taste
Leave on the "Warm" program for 5 minutes.

. Serve hot. Optionally garnish with fresh herbs.



MAIN COURSES & SIDE DISHES

Pot 1

1. Rinse the quinoa thoroughly under cold water 2—3 times to remove
bitterness.

2. Place the quinoain pot 1 and turn on the "Grains" program, close the
lid and cook until the end of the program.

Pot 2
1.  While the quinoa is cooking, dice the zucchini, bell pepper, onion,
and tomatoes. Finely chop the garlic.
2. Heat olive oil in a pot 2 with lid open on “SAUTE” setting.
3. First, sauté the onion until translucent (about 2—3 minutes), then
QUINOA WITH VEGETABLES AND add the garlic and cook for another 30 seconds.
FETA Add zucchini and bell pepper. Cook for 5-7 minutes until soft.
Add tomatoes and cook for another 3—5 minutes. Season with salt,
pepper, and your favorite spices.
6. Add the cooked quinoa to the pot 2 with the vegetables and mix
gently for 3—5 minutes.
] 7. Transfer to serving plates.
. Qumog - 200 g 8. Crumble feta cheese on top. For a vegan version: substitute feta
* Zucchini -1 pcs with tofu or omit cheese.

* Tomatoes - 2 pcs 9. Keeps well in the fridge for 1-2 days.
+ Paper - 1 pcs

*Onion - 1 pcs

* Garlic - 2 cloves

+ Olive oil - 2 tbsp
*Feta-70¢g

+ Green onion - to taste
* Parsley - to taste

* Spices - to taste

« Salt - to taste

o~

Pot 1

1. Soak the breadcrumbs in milk for 510 minutes until they absorb the
liquid and become soft. Finely chop the onion. (You can lightly sauté it
in a pan for a milder flavor.). Grate the Gouda cheese.

2. Inalarge bowl, mix together the ground meat, soaked breadcrumbs,

onion, grated cheese, salt, pepper, and your favorite spices.

Knead the mixture thoroughly until well combined.

Shape small meatballs (about the size of a walnut).

Roll each meatball lightly in flour to help them hold their shape while

cooking.

Select “SAUTE” setting and heat the vegetable oil.

Sear the meatballs on all sides until golden brown.

Once browned, remove the meatballs and set them aside.

In the same pot , add 1 tsp of flour and lightly toast it until golden.

0. Add the tomato Sauce, about 100 ml of water, salt, and spices. Stir well

and bring to a light simmer.

11. Taste and adjust seasoning. If the sauce is too acidic, add a pinch of

sugar.

o krw

MEATBALLS IN TOMATO SAUCE

SO0oNS

+ Ground meat (pork, beef) - 500 g

+ Gouda cheese -100 g ) .
- Onion- 1 pcs 12. Add the browned meatballs to the sauce. Cover with a lid and let them

- Tomato sauce - 300 g simmer on_CIose th? lid and simmer on the "Fit Chef" program for the
« White breadcrumbs - 100 g next 30 mln_utes 85°C S0 they §oak up the flavor. _
13. Serve hot with your choice of side: mashed potatoes, pasta, rice, or

* Flour -1 tbs
P fresh bread and Sour cream (optional).

* Vegetable oil - 1 tbsp

* Milk - 50 ml

+ Sour cream (optional) - 20 ml
* Spices - to taste

* Sugar - to taste

« Salt - to taste

* Black pepper - to taste
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STEAM SALMON WITH LEMON
AND HERBS

+ Salmon fillet - 400 g
*Lemon - 1 pcs

+ Olive ail - 2 tbsp

* Spices - to taste

+ Salt - to taste

* Black pepper - to taste
+ Dill - to taste

Pot 1

1.

Rinse the salmon fillet under cold water and pot it dry with a paper
towel. Remove any remaining bones if needed. You can leave the
skin on to help retain moisture.

In a small bowl, mix olive oil, salt, pepper, and your favorite spices.
Rub the mixture evenly over the salmon. Let it marinate for 10
minutes.

Slice the lemon into thin rounds.Finely chop the dill (or use whole
sprigs).

Place some lemon slices under the salmon, and the rest on top.
Sprinkle with dill.

Add water to the pot and select “Steam” setting

Place the salmon on the Container and Steam for 10—15 minutes,
depending on the thickness. The fish should turn opaque and flake
easily with a fork.

Transfer the steamed salmon to a plate, garnish with fresh herbs
and a lemon wedge.

Serve with steamed vegetables, rice, or a fresh green salad.

MASHED POTATOES

* Potatoes - 500 g
* Butter-20 g

* Milk - 150 g

+ Spices - to taste
+ Salt - to taste

Pot 1

1.

2.
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Peel the potatoes and cut them into medium-sized pieces for even
cooking.

Place the potatoes in a pot, cover with cold water, add some salt, and
select the “Boil” setting . Cook for 15—20 minutes until tender (check
with a fork).

Once cooked, drain the water and let the potatoes sit for 1—2 minutes to
allow excess moisture to evaporate.

Use a potato masher or ricer to mash the potatoes until smooth.

Add the butter to the hot mashed potatoes and mix well until fully
melted

Gradually pour milk into the mashed potatoes, mixing until you reach
your desired consistency.

Add spices to taste — for example, black pepper or a pinch of nutmeg.
Taste the mashed potatoes and adjust salt or spices if needed. Serve
hot as a side dish.



MAIN COURSES & SIDE DISHES

Pot 1

SOUS-VIDE TROUT

+ Rainbow trout fillet - 200 g
+Lemon (2 slices + zest) -20 g
+ Olive oil -15 ml

* Fresh thyme leaves - 2 sprigs
+ Spices - to taste

+ Salt - to taste

1.

rpOD

Rinse the trout fillet and pot dry with a paper towel.Remove any pin
bones with tweezers.Season both sides with salt and spices to
taste.

Rub the fillet with lemon juice and drizzle with olive oil.

Add fresh thyme leaves and place two thin lemon slices on top.

Let it marinate for 15-30 minutes at room temperature or in the
fridge.

Place the trout with lemon, thyme, and oil into a vacuum-seal or
zip-lock bag.

Pour water into the pot and set the program "Fit Chef" for the next
45 minutes. Set the water bath to 50°C (122°F) for a delicate,
slightly translucent texture or 55°C (131°F) for a firmer result. Cook
the fillet for 30—-45 minutes. Do not exceed 1 hour to maintain
texture.

Remove the fish from the bag and gently pot dry. If desired, quickly
sear the fillet in a very hot pot 2 (using this “SAUTE” setting) for
about 15 seconds per side to enhance flavor and add a light crust.
Serve with your favorite side dish (e.g., roasted vegetables,
mashed potatoes, quinoa).

T o

SEAFOOD PAELLA

+ Fresh mussels, cleaned - 150 g
* Whole prawns - 6 pcs
*Peas-100 g

*Rice-250¢g

* Sweet paprika - 1 tbsp

« Saffron - 5-6 strands

* Vegetable stock - 500 ml

+ Oil - 20 ml

+ Salt -totaste

+ Chilli pepper - to taste

Place the saffron strands in a small bowl and cover with 23 tbsp of warm
stock. Let it steep for 10—15 minutes to release its aroma and color.

Pot 1
1.

Select the “SAUTE” setting and heat half of the oil.

2. Quickly sear the whole prawns on both sides for 1-2 minutes until they
change color.

3. Add in the same pot, cook the mussels (if in shells, cover and steam
until they open, then remove and clean if needed).

Pot 2

1. Select the “SAUTE” setting and heat the second part of oil.

2. Inthe remaining oil, lightly fry the sweet paprika and finely chopped chili
pepper for about 30 seconds — don’t overcook, or the paprika will turn
bitter.

3. Add the rice and stir for 1—2 minutes until the grains are well-coated and
lightly toasted.

4. Choose the “Pilaf” program and pour in the vegetable stock along with
the infused saffron and its liquid.

5. Add salt to taste. Do not stir the rice after adding the liquid — paella
cooks undisturbed. Cooking for about 15 minutes.

6. Evenly distribute the peas and the pre-cooked seafood (mussels and
prawns) on top of the rice. Continue cooking for 10 minutes more.

7. Serve the paella with lemon wedges and fresh herbs.
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MAIN COURSES & SIDE DISHES

Pot 1
1. Rinse and pot dry the beef fillet with paper towels. Tenderize
lightly with a meat mallet (aim for <5 cm thickness).

2. Season all sides with salt and pepper.
3. Rub with spicy mustard for an extra kick of flavor.
4. Peel and lightly crush the garlic cloves with the flat side of a knife.
5. Place the beef into a vacuum-seal bag.
6. Add : A few sprigs of fresh herbs (rosemary, thyme, etc.),
7. Crushed garlic cloves, A few small cubes of butter (save some for
later)
8. Vacuum-seal the bag, removing all air.
SOUS-VIDE BEEF STEAK If you don’t have a vacuum sealer, use the water displacement
method with a ziplock bag.
9. Fill the multicooker bowl with enough water to fully submerge the
bag.
10. Set to "Fitchef" (Sous Vide) at 60°C for 8 hours. Place the sealed
- Beef fillet - 400 g bag in the water. . _ |
- Butter - 120 g 11. Melt butter in a separate bowl. Mix in mustard, minced garlic,

herbs, and spices. Stir well.

12. Remove the beef from the bag and pot dry. Sear briefly in a hot
pan (optional, for crust).

13. Drizzle with the herb butter sauce.

14. Transfer the steak to a cutting board or rack. Let it rest for 5
minutes to allow the juices to redistribute.

15. Slice against the grain, garnish with fresh herbs, and serve with
your favorite sides—grilled veggies, mashed potatoes, or salad.

Key Tips:

For a Crust: After sous vide, sear 30 sec/side in a smoking-hot pan.

Herb Variations: Use fresh thyme/rosemary for aroma.

Time Adjustment: For medium-rare, reduce to 4—6 hours at 55°C.

+ Salt - to taste

* Pepper - to taste

* Garlic - 2 cloves

+ Spicy mustard - to taste

+ Herbs & spices (rosemary, thyme,
tarragon, marjoram) — to taste

Prep the Ingredients: Cut the beef into large cubes (about 3x3 cm). Slice the
onion into half rings or dice it finely. Slice the carrot into rounds or half-moons.
Slice the mushrooms. Mince the garlic. Mix the cornstarch with 2—-3 tbsp of
cold water and set aside.

Pot 1

1. Heat the olive oil in your Fitcooker on the “SAUTE” setting. Put into pot
1 Sear the beef on all sides until browned (2—3 minutes per side). Do it
in batches to avoid steaming the meat.

BEEF IN RED WINE 1. On the sauté setting for pot 2, add the remaining olive oil and sauté the
onion until translucent (about 2—-3 minutes).
2. Add the carrot and garlic, and cook for another 2-3 minutes.
3. Add the mushrooms and cook until they brown and release their
moisture (about 5 minutes).
- Beef-500 g 4. Add the meat to the fried vegetables
5. Pour in the red wine and chicken broth. Add the thyme sprigs and your
« Garlic - 2 cloves chosen herbs/spices. Simmer 5 min to reduce alcohol.
+ Fresh thyme - 2 sprigs 6. Add ‘l:‘Jroth,”herbs, mushrooms. _ .
« Red wine - 200 ml 7. .Usie dStew mode . Cover, and simmer for 1.5 to 2 hours, until the beef
is tender.

* Onion -1 pcs

* Mushrooms -100 g . - . .
- Cornstarch - 1 tbsp 8. Remove the thyme sprigs. Stir in the cornstarch mixture while gently

- Carrots - 1 pcs stirring. Simmer for another 3-5 minutes until the sauce thickens.
« Chicken broth - 200 ml 9. Serve hot, garished with fresh herbs if desired. This dish pairs wonder-
- Olive oil - 2 thsp fully with mashed potatoes, pasta, or rustic bread.

+ Salt -totaste
* Pepper - to taste
*Herbs & spices (rosemary, thyme, tarragon,

marjoram) — to taste
ENGLISH - 12




MAIN COURSES & SIDE DISHES

MACARONI BOLOGNAISE

* Macaroni - 300 g

* Minced beef - 150 g

+ Onion - pcs

+ Cheese, grated -50 g

» Tomato sauce - 100 ml

+ Olive oil - 2 tbsp

+ Salt - to taste

* Pepper - to taste

* Herbs & spices — to taste

Prep the Ingredients: Peel and finely chop the onion. Grate the cheese
if not already done. Prepare your herbs and spices.

Pot 1

1. Add macaroni to the 3l and pour in enough boiling water to cover
them completely (about 1L).

2. Add a pinch of salt and a few drops of olive oil to prevent sticking.
Close the lid and set the "Boil" mode (cooking time: 8-10
minutes).Cook the macaroni until al dente (1—-2 minutes less than
package instructions). Once cooked, drain the water (if necessary)
and leave the pasta covered to keep warm.

Pot 2

1. Select the SAUTE programme and heat olive oil.

2. Sauté the chopped onion until golden (about 3—4 minutes).

3. Add the minced beef, break it up with a spatula, and cook until
browned (about 6—8 minutes).

4. Season with salt, pepper, and your chosen herbs and spices.

5. Pour in the tomato sauce. Add a bit of reserved pasta water if the
sauce gets too thick.

6. Add the cooked macaroni. Toss well to coat the pasta evenly with

the sauce.

Heat everything together for another 1-2 minutes.

Plate the pasta. Sprinkle with grated cheese and garnish with

herbs. Parmesan or mozzarella work great for topping.

© N

RIZ PILAF WITH TURKEY

* Turkey fillet - 200 g
*Rice-220 g

+ Carrots - 60 g
+Onion-60g

* Vegetable oil - 40 g

+ Water -650 ml

* Black pepper — to taste
+ Salt - to taste

+ Cumin (zira) — to taste
* Turmeric — to taste

Pot 1

1. Prepare the ingredients: Cut the turkey fillet into medium-sized cubes.
Slice the carrots into thin strips or grate coarsely. Finely chop the onion.
Rinse the rice in cold water 3—4 times until the water runs clear, then
soak it in warm water for 15-20 minutes.

2. Add vegetable oil, chopped onions and carrots to the multicooker bowl.
Turn on the “SAUTE” mode, cooking time — 20 minutes. Fry the
vegetables, stirring occasionally, for 5 minutes.

3. Add the sliced turkey fillet to the slow cooker bowl and mix it well with
the vegetable stir-fry. Also, stir periodically during the cooking process.

4. Atthe end of the program, add well-washed rice and water, as well as
salt and spices, to the multicooker bowl. Mix the mixture well and turn
on the "Risotto/Pilaf" program. Preparation time: 45 minutes.

5. Serve hot, optionally garnished with fresh herbs. Bon appetit!
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MAIN COURSES & SIDE DISHES

]

VEGETABLE STEW WITH TOFU Pot 1

1. Cut the tofu, potato, and zucchini into cubes (about 1.5 cm).
Remove the seeds from the bell pepper and slice or dice it.
Finely chop the onion. Mince or grate the garlic.

2. Select “SAUTE” and heat 1 tbsp of olive oil
- Tofu - 200 g 3. Fry the tofu until golden brown on all sides (about 5-7 minutes).
* Potato - 1 pcs 4. Transfer the tofu to a plate and set aside.
* Bell pepper - 1 pcs 5. In the same pot, add the remaining 1 tbsp of oil.
+ Small Zucchini - 1 pcs 6. Sauté the onion until translucent (2-3 minutes).
+ Small Onion - 1 pcs 7. Add the garlic and cook for another 30 seconds.
« Garlic - 2 cloves 8. Add the diced potato and cook for 5 minutes, stirring occasionally.
-Peas-30g 9. Then add the bell pepper and zucchini and cook for another 5
* Soy sauce - 2 thsp minutes.
« Olive oil - 2 tbsp 10. Pour in a bit of water (around 100 ml), cover with a lid, and let it
« Black pepper — to taste simmer on “Fit chef” slow cook mode 85°C for 20 minutes until
- Salt - to taste the potatoes are soft.

11. Pour in the soy sauce, and season with salt and black pepper to

taste.
12. Simmer covered for another 3—5 minutes to let the flavors meld.-
Serve hot as a main dish.
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PASTRIES, DESSERTS & DRINKS

CRANBERRY PUNCH (HOT
MULLED BERRY PUNCH)

+ Cranberry juice - 500 ml

+ Grape juice - 100 ml

* Berry juice (raspberry/blackberry) - 80 ml
+ Water - 300 ml

+ Orange - 1 pcs

+ Cinnamon stick - 1 pcs

+ Cloves — to taste

* Allspice — to taste

Pot 1

1.

2.

3.

4.

Wash it thoroughly, then zest a small amount. Cut the orange in
half and squeeze out the juice.

In a pot, mix cranberry juice, grape juice, berry juice, orange juice,
water, and spices (cinnamon, cloves, allspice).

Set the "Fit Chef" mode (or "Slow Cook" on 75°C / 167°F) for 4
hours. This allows flavors to meld without boiling.

Ladle into mugs and garnish with orange slices. Perfect for cozy
gatherings!

MOLTEN CHOCOLATE CAKE

+ Dark cooking chocolate -250 g
* Butter - 250 g

* Eggs - 6 pcs

+ Sugar-200g

* Flour-80g

Pot 1

1.

2.

o o

© N
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Break the chocolate into pieces and melt it with butter in a double boiler
in one bowl.

In a separate bowl, whisk the eggs and sugar together until light and
fluffy (about 5 minutes).

Gradually pour the slightly cooled chocolate mixture into the egg
mixture.

Fold gently with a spatula until well combined.

Sift the flour into the batter. Gently fold it in until no lumps remain.
Grease the inside of pot with butter. Spoon the mixture into the base of
the pot. Select the “CAKE” programme and set the cooking time to 45
minutes.

Let the cakes rest for about 1 minute after baking.

Carefully unmold and serve immediately. Optional: garnish with a
scoop of vanilla ice cream, fresh berries, or mint leaves.



PASTRIES, DESSERTS & DRINKS

OAT BREAD (GLUTEN-FREE
OPTION)

* Flour - 200 g

* Water - 120 ml
* Oatmeal - 60 ml
*Yeast-3g

- Salt - to taste

Pot 1

1.
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Combine oat flakes, salt, and yeast. Heat the water slightly and
pour it over the dry mixture. Stir well and let it soak for 25-30
minutes.

Sift the wheat flour well and gradually add it to the yeast mixture.
Mix the dough thoroughly, the consistency should remain liquid.
Stir until a sticky, soft dough forms. Don't over-flour — oats will
absorb some of the moisture as the dough rests.

Put the dough in the multicooker bowl. Turn on the"Yoghurt/Dough"
mode. Set the temperature to 35°C. Preparation time: 1 hour.
Leave the dough under a closed lid. Let the dough rise in a warm
place until it doubles in size.

When the "Yoghurt/Dough" program is finished, turn on the "Cake"
mode. Preparation time: 1 hour.

15 minutes before the end of the "Baking" program, turn the bread
and leave it to finish baking.

Turn off the multicooker and let the finished bread cool. Bon
appetit!




GUIDE DES CEREALES ET GRAINS

+ Le tableau ci-dessous présente les réglages recommandés pour cuire différents types de céréales et de grains dans
le multicuiseur TWIN CHEF. Vous y trouverez le programme adapté, le ratio eau/grain, le temps de cuisson, ainsi que
des conseils utiles pour obtenir la meilleure saveur et texture.

+ Vous pouvez ajuster le ratio eau/grain selon vos préférences gustatives pour obtenir exactement le résultat que vous
et votre famille aimez.

Céréale Programme Ratio Temps Remarques
Sarrasin Grains 1:2 25 min Classique, aéré
Polenta Grains 1:4 30 min Remuer de temps en temps
Semoule de mais Porridge / Stew | 1:4.5 40 min Cuisson lente requise
Semoule (lait) Porridge 1:5 10 min Ajouter dans un liquide chaud
Riz complet Grains 1:1.5 40 min Temps de cuisson plus long
Riz basmati Grains 1:1.5 30 min Aréme léger
Riz jasmin Grains 1:1.5 20 min Doux et parfumé
Riz long grain blanc Grains 1:1.5 20 min Accompagnement classique
Riz rond Grains 1:1.5 20 min Idéal pour sushis ou plats mijotés
Riz risotto (Arborio) Risotto/Pilaf 1:3 25 min ';\f:fj; ';?:; progressivement
Quinoa Grains 1:15 20 min Rincer avant cuisson
Lentilles corail Stew 1:2 20 min Pas besoin de trempage
Flocons d’avoine entiers |Porridge 1:2 60 min Utiliser du lait ou de I'eau
il::::::ﬂr;z:é:voine Porridge 1:1.5 20 min Cuisson instantanée




PETITS DEJEUNERS & ENTREES

* s L
BOUILLIE D’AVOINE ONCTUEUSE  Pot1
A CUISSON LENTE 1. Sélectionnez le programme «Porridge» et versez le lait dans la cuve.

Ajoutez les flocons d’avoine et mélangez bien. Ajoutez le sucre et le sel.

2. Fermez le couvercle et laissez cuire jusqu’a la fin du programme.

3. Environ 5 minutes avant la fin, ajoutez le beurre, le sel et le sucre selon votre
go(t. Mélangez jusqu’a consistance lisse.

* Flocons d’avoine a cuisson |ongue —90 g 4. CoupeZ la banane et pl’épal’eZ les garnitures souhaitées.

« Lait — 600 ml 5. Répartissez la bouillie dans des bols.

-Beurre—30g 6. Garnissez de banane, baies, noix, fruits secs ou confiture — selon vos
« Sucre — selon votre go(t préférences.

+ Sel — selon votre goit
+ Banane — 1 piéce
+ Baies, noix, fruits secs, confiture — selon votre goGt

OMELETTE AUX LEGUMES (A Pot1 , N _
SERVIR AVEC DU PAIN GRlLLE) 1. Préparez les légumes : coupez le poivron, émincez I'oignon rouge.

Coupez les tomates cerises en deux. Déchirez les feuilles d’épinards en
petits morceaux. Emiettez ou coupez la feta.

2. Utilisez le programme «Cake» et faites fondre 1 c. a soupe de beurre.
3. Ajoutez l'oignon et le poivron, faites revenir 3 minutes.
N 4. Ajoutez les épinards et les tomates, faites cuire encore 1 minute.
’ (]ngs —4 pieces 5. Dans un bol, battez les ceufs avec le lait, le sel et le poivre jusqu’a
) Pmyrop — 0,5 piece N obtention d’'un mélange homogeéne.
* Petit oignon rouge — 1 piece 6. Mélangez les ceufs avec les légumes.
* Epinards — 2,0 9 . 7. Répartissez les légumes au fond de la cuve du multicuiseur.
» Tomates cerises — 5 pieces 8. Versez le mélange d’ceufs.
* Lait — 20 m 9. Parsemez de feta émiettée sur le dessus.
"Beurre—-15¢ 10. Fermez le couvercle et faites cuire pendant 6 a 8 minutes jusqu’a cuisson

» Fromage feta — selon votre goat
« Sel — selon votre godat 11
+ Poivre — selon votre goat

compléete (sans remuer).
. Servez avec du pain grillé. Bon appétit !
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PETITS DEJEUNERS & ENTREES

P&

",

FONDUE AU FROMAGE Pot 1
1. Répez finement le cheddar pour qu’il fonde uniformément et en douceur.
2. Coupez la gousse d’ail en deux et frottez l'intérieur de la cuve pour une subtile saveur.
3. Ajoutez le vin blanc, I'eau et le jus de citron dans la méme cuve. Sélectionnez le mode
«Soup» pendant 20 minutes et portez a frémissement doux.

4. Ajoutez une pincée de sucre et remuez.
5. Versez la creme. Ne laissez pas bouillir fortement.
+ Fromage cheddar - 350 g 6. Dissolvez la fécule dans un peu d’eau froide ou de vin (1-2 c. & soupe). Versez
* Ail -1 gousse lentement le mélange dans la cuve en fouettant constamment — cela épaissira la
* Vin blanc — 100 ml fondue.
- Fécule-10g 7. Ajoutez progressivement le cheddar rapé par petites portions, en remuant constam-
+ Créeme 20 % — 75 ml ment jusqu’a fonte compléte et consistance lisse.
+ Eau - 50 ml 8. Ajoutez des épices selon votre golt (par ex. noix de muscade, poivre blanc, paprika).
* Jus de citron — 5 ml 9. Servez avec des cubes de pain croustillant, pommes de terre, légumes, saucisses ou
* Sucre — selon votre goGt fruits comme pommes et poires.
* Epices — selon votre go(t 10. Vous pouvez utiliser le mode «Re-heat» pour garder la fondue chaude.

+ Sel — selon votre goit

Pot 1

1. Faites tremper les pois chiches toute la nuit dans beaucoup d’eau (8—12 h). lIs
vont gonfler.

2. Le matin, égouttez-les, rincez-les, et faites-les cuire dans de l'eau fraiche
jusqu’a tendreté en sélectionnant le mode « Stew» — 60 minutes.

3. Aprés la cuisson, conservez une partie de I'eau de cuisson — elle aide a la
texture plus tard.

Pot 2
1. Faites griller le sésame et le cumin dans la cuve vide du multicuiseur en mode
el = . 2 «Sauté » pendant 3—4 minutes jusqu’a ce qu'ils soient dorés.
Er~ ] ~ 2. Laissez refroidir, puis mixez-les en péate avec un peu d’huile d’olive — c’est
votre tahini maison.
HOUMOUS 3. Pelez la gousse d’ail. Mesurez le jus de citron, I'huile d’olive et les épices.
(PO|S CHICHES / TAH|N|) 4. Dans un mixeur, combinez :

+ pois chiches cuits,

+ pate ou graines de sésame,
+ all,

+ jus de citron,

+ huile d’olive,

+ sel, cumin, poivre noir,

+ Pois chiches — 150 g + un peu d’eau (ou liquide de cuisson).

+ Sésame - 30 g 5. Mixez jusqu’a obtenir une consistance lisse et crémeuse. Ajoutez de l'eau
*+Eau—-300¢g selon vos préférences.

» Jus de citron —30 g 6. Goutez et ajustez (plus de citron, sel ou ail, selon vos godts).

* Ail — 1 gousse 7. Transférez dans un bol, créez un tourbillon au centre avec une cuillére.
* Huile d’olive — 30 ml Arrosez d’huile d’olive.

+ Poivre noir — selon votre godt 8. Garnitures facultatives : paprika, graines de sésame, herbes fraiches, graines
+ Cumin — selon votre go(t de grenade ou pois chiches entiers.seeds, or whole chickpeas.

+ Sel — selon votre goit
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PETITS DEJEUNERS & ENTREEST

o - R Pot 1

o 8 " 1. Nettoyez les foies de volaille : retirez les membranes et les veines.
Egouttez. Emincez finement I'oignon et I'ail. Effeuillez le thym.

2. Dans la cuve, faites fondre 50 g de beurre en mode « SAUTE ».

3. Ajoutez I'oignon et faites-le revenir jusqu’a ce qu’il devienne tendre (2—-3
min).

4. Ajoutez I'ail et le thym, faites revenir encore 1 minute.

5. Ajoutez les foies et faites-les cuire 4-5 minutes jusqu’a ce qu’ils soient
dorés a I'extérieur mais encore légérement rosés a l'intérieur. Ne pas trop
cuire !

6. Versez le cognac et laissez mijoter 1—2 minutes pour faire évaporer
Ialcool.

PATE DE FOIE DE VOLAILLE AUX 7. Hs(r;iffrez les foies cuits, les aromates et les sucs de cuisson dans un

HERBES 8. Ajoutez la créme, le sel, et les épices (ex. poivre noir, pincée de muscade
ou de piment de la Jamaique).

9. Mixez jusqu’a obtention d’'une texture complétement lisse.

10. Pendant le mixage, ajoutez progressivement les 200 g de beurre restant,
en dés.

11. Mixez jusqu’a obtention d’une texture crémeuse et soyeuse.

12. Répartissez dans des ramequins ou bocaux. Vous pouvez verser une fine

+ Foies de volaille — 400 g couche de beurre fondu par-dessus pour conserver.

* Beurre non salé — 250 g 13. Servez avec du pain grillé, de la baguette, des cornichons ou des oignons
+ Cognac ou brandy —30 g marinés. Décorez avec une feuille de thym ou des grains de poivre rose si
* Thym frais — 1 branche souhaité.

« Ail — 1 gousse

+ Petit oignon — 1 piece

« Creme liquide 20 % — 100 ml
- Epices — selon votre golit

+ Sel — selon votre godt

YAOURT CLASSIQUE Pot 1

1. Versez 1 litre de lait dans la cuve.
2. Dans un petit bol, mélangez 100 g de yaourt nature avec 2-3 cuilleres a
soupe de lait tiede. Remuez bien.
3. Versez ce mélange dans le reste du lait et mélangez soigneusement.
4. Sélectionnez le programme «YOGURT» pour 10 heures.
* Lait (3,2 % de matieres grasses) — 1 litre 5. Lorsque la préparation est terminée, placez-la au réfrigérateur pendant au
* Yaourt nature — 100 g moins 2 heures. Gardez le mélange fermé.
6. Servez dans des pots individuels ou dans des bols avec des fruits frais, du
muesli, des noix, de la confiture ou du miel.
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SOUPES

VELOUTE DE POTIRON Pot 1

1.

Epluchez le potiron, retirez les graines, et coupez-le en petits cubes.

2. Mettez le potiron et 0,5 litre d’eau dans la cuve et portez a ébullition.
3. Sélectionnez le programme « SOUP» et réglez le temps de cuisson sur 20
minutes, jusqu’a ce que le potiron soit tendre (facilement percé a la
. fourchette).
’ Po‘tlron -3009 4. Utilisez un mixeur plongeant (ou traditionnel) pour réduire le potiron en purée
» Créme — 100 g lisse et onctueuse.
* Eau N 0,5 litre R 5. Ajoutez la créeme (100 g) et mélangez bien.
* Persil — selon votre golt 6. Sélectionnez le programme de réchauffage pour chauffer doucement la
* Epices — selon votre godt soupe sans la faire bouillir.
* Sel — selon votre godt 7. Ajoutez le sel et les épices selon votre goit.
8. Versez la soupe dans des bols et décorez avec du persil frais haché.
9. Optionnel : ajoutez des crodtons, un filet de creme ou des graines de potiron
pour la décoration.
Pot 1
1. Coupez la viande de beeuf en petits morceaux.
2. Dans la cuve, portez 750 ml d’eau a ébullition, ajoutez la viande.
3. Sélectionnez le programme « SOUP» et laissez mijoter a feu doux pendant
30—40 minutes, en écumant régulierement, jusqu’a ce que la viande soit
tendre.
4. Salez selon votre godt.
5. Ajoutez les pommes de terre et laissez cuire 5-7 minutes avec la viande.
6. Ajoutez le chou et laissez cuire encore 5 minutes.
7. Ajoutez les légumes sautés préparés séparément.
8. Mélangez, goltez et ajustez avec du sel et des épices (par exemple : feuille
de laurier, poivre noir ou paprika). Fermez le couvercle.
9. Laissez mijoter encore 10 minutes jusqu’a cuisson compléte des légumes.
BORTSCH 10. Ajoutez Iail frais (5 g) et les herbes hachées (persil et aneth).
11. Eteignez le feu et laissez reposer le bortsch pendant 15-30 minutes avec le

couvercle fermé — cela renforce les saveurs. Servez avec une cuillerée de
créme fraiche et du pain noir.

* Boeuf (filet) —140g -+ Aneth — selon votre Pot 2

- Pommes de terre — go(t 1.
100 g - Epices — selon votre
* Chou blanc-60g godt
« Carottes —60 g * Sel — selon votre golit 2.
+ Oignons —40 g
« Betteraves — 60 g 3.
* Purée de tomates — 4.
35¢g 5.
<Ail-10g
« Ail frais—5 g 6.
* Huile végétale — 20 ml
« Eau—750 ml
« Persil — selon votre
godat
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Pendant la cuisson de la viande : épluchez et coupez les pommes de terre.
Emincez le chou. Rapez ou coupez les carottes et les betteraves en julienne.
Emincez finement I'oignon. Hachez 10 g d’ail.

Faites chauffer I'huile en mode «SAUTE» et faites revenir les oignons
jusqu’a transparence.

Ajoutez les carottes et laissez cuire 2-3 minutes.

Ajoutez les betteraves, laissez cuire encore 5 minutes.

Incorporez la purée de tomates et un peu de bouillon de la cuve. Mélangez
bien. Laissez mijoter 7—10 minutes jusqu’a tendreté des betteraves.
Ajoutez I'ail haché (10 g) et terminez la cuisson.



SOUPES

SOUPE THAILANDAISE TOM YUM

* Bouillon de poulet — 500 ml

* Lait de coco — 90 ml

+ Crevettes — 200 ml

+ Champignons — 150 ml

+ Pate Tom Yum — 2 ¢. a soupe

« Citronnelle — 1 tige

« Feuilles de citron kaffir — 2 pieces
+ Jus de citron vert — 2 c. a soupe
+ Sauce poisson — 2 ¢. a soupe

+ Piment — selon votre goat

- Epices — selon votre godt

« Sel — selon votre godt

Pot 1
1

Emincez les champignons. Coupez la citronnelle en 2-3 morceaux et
écrasez-la légerement au couteau pour libérer les ardmes. Coupez le piment
si vous aimez les plats épicés, ou laissez-le entier pour une version plus
douce. Epluchez et nettoyez les crevettes si nécessaire.

Portez le bouillon a ébullition, ajoutez la pate Tom Yum, la citronnelle et les
feuilles de citron. Sélectionnez le programme « SOUP» pour 15 minutes.
Ajoutez les champignons émincés et laissez cuire 2—3 minutes.

Ajoutez les crevettes et faites cuire jusqu’a ce qu’elles deviennent roses
(environ 2—3 minutes). Ne pas trop cuire.

Ajoutez la sauce poisson, le jus de citron vert, le piment, le sel et les épices.
Godtez et ajustez — le goUt doit étre un équilibre entre acide, épicé, salé et
Iégerement sucré grace au lait de coco.

Retirez la citronnelle et les feuilles de citron avant de servir (elles ne se
mangent pas). Garnissez d’herbes fraiches comme la coriandre ou I'oignon
vert. Servez chaud et savourez !

¥

Bd il
SOUPE DE LENTILLES AUX Pot 1P | . o6 lontilles & l'eau froid |
z 1. réparez les ingrédients : rincez les lentilles a I'eau froide jusqu’a ce qu’elle

CAROTTES ET AU CELERI soit claire. Epluchez et coupez la carotte en petits cubes ou rondelles.
Coupez finement le céleri. Emincez 'oignon. Epluchez et hachez ou rapez
lail.

2. Sélectionnez le mode « SAUTE », ajoutez I'huile d’olive dans la cuve et

chauffez.

. Lentilles — 200 3. Ajoutez l'oignon et faites revenir 3—4 minutes jusqu’a ce qu’il devienne

9 translucide.

« Carottes — 1 piece 4

o Ajoutez I'ail, la carotte et le céleri. Faites cuire 5 minutes de plus en remuant
+ Céleri — 2 branches

de temps en temps, jusqu’a ce que les légumes commencent a ramollir.

* Oignon —1 piece 5. Ajoutez les lentilles et le bouillon.

* Ail -2 gousses 6. Assaisonnez avec du sel, du poivre et vos épices préférées (par exemple :
* Huile d'olive — 2 c. & soupe feuille de laurier, thym, paprika). Fermez le couvercle.

+ Bouillon de poulet — 1 litre 7. Sélectionnez le programme « SOUP» et réglez le temps de cuisson sur 30
+ Sel — selon votre goat minutes.

+ Poivre — selon votre goiit 8. Une fois la cuisson terminée, mixez la soupe dans un bol pour obtenir une

texture lisse.
9. Servez chaud, garni d’herbes fraiches comme du persil ou de la coriandre.
10. Vous pouvez ajouter un filet d’huile d’olive ou de jus de citron pour encore
plus de saveur.

FRANCAIS - 05

+ Herbes et épices — selon votre godt




SOUPES

SOUPE DE POULET MAISON

+ Bouillon de poulet — 800 ml

* Poulet — 200 g

» Vermicelles —60 g

+ Oignon — 1 piéce

- Carotte — 1 piece

« Poireau (partie blanche) — 1 piéce
+ Pomme de terre — 100 g

+ Poivre noir — selon votre godt

« Sel — selon votre godt

Pot 1

1.

2.

© ®

10.
11.
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Coupez le poulet en morceaux moyens. Coupez les légumes en petits
cubes.

Sélectionnez le programme « SAUTE » et chauffez un peu d’huile dans la
cuve.

Faites revenir I'oignon jusqu’a ce qu’il devienne translucide (environ 2—-3
minutes).

Ajoutez la carotte et le poireau, faites cuire encore 3—4 minutes jusqu’a ce
qu’ils ramollissent.

Versez 800 ml de bouillon de poulet dans la cuve.

Une fois le bouillon porté a ébullition, ajoutez les pommes de terre et le
poulet.

Assaisonnez avec du sel et du poivre noir selon votre gout.

Sélectionnez le programme « SOUP» et laissez cuire pendant 60 minutes.
Aprés 55 minutes, ajoutez les vermicelles et laissez cuire encore 5
minutes.

Juste avant de servir, émiettez le poulet dans la soupe.

La soupe est préte ! Servez chaud, avec des herbes fraiches comme de
I’aneth ou du persil.



PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTST

LEGUMES SAUTES Pot 1

1. Coupez I'aubergine, la courgette et la carotte en petits cubes ou batonnets.
Retirez les graines du poivron et coupez-le en lamelles ou en cubes. Coupez
les tomates en gros morceaux (vous pouvez les éplucher si souhaité en les
blanchissant).

2. Sélectionnez le programme « SAUTE » et faites chauffer 1 c. & soupe d’huile
d’olive dans la cuve.

3. Ajoutez la carotte et faites revenir 3—4 minutes jusqu’a ce qu’elle commence
a ramollir.

4. Ajoutez l'aubergine et la courgette. Ajoutez 1 c. a soupe d’huile d’olive si
nécessaire. Faites sauter a découvert 5-7 minutes jusqu’a ce que les
Iégumes soient dorés et tendres.

5. Ajoutez le poivron et faites cuire encore 3—4 minutes.

6. Ajoutez les tomates, le sel, et les épices (par exemple : ail, origan, basilic ou
thym).

7. Mélangez bien et couvrez avec le couvercle. Laissez mijoter 3-5 minutes
pour que les tomates ramollissent et liberent leur jus.

8. Servez chaud comme accompagnement ou comme plat principal avec des
pates, du riz ou du pain frais.

+ Aubergine — 200 g

+ Courgette — 100 g

+ Carotte — 100 g

+ Poivron doux — 100 g

* Tomates — 100 g

- Epices — selon votre got

+ Sel — selon votre godt

* Huile d’olive — 2 ¢. a soupe

Emincez finement I'oignon et I'ail. Coupez les champignons. Rapez le parmesan.

Pot 1

1. Sélectionnez le programme « SAUTE » et faites chauffer 1 c. & soupe d’huile
d’olive. Faites revenir les champignons dans le pot 1 pendant environ 5-7
minutes jusqu’a ce qu’ils soient dorés. Salez et poivrez si souhaité.

Pot 2

1. Dans le pot 2, faites chauffer le reste de I'huile d’olive et sélectionnez le
programme « SAUTE ». Faites revenir I'oignon jusqu’a ce qu’il devienne
translucide (2-3 minutes).

2. Ajoutez lail et faites cuire encore 30 secondes.

3. Ajoutez le riz arborio et faites revenir en remuant 1-2 minutes jusqu’a ce que

RISOTTO ITALIEN AUX CHAMPI- les grains deviennent translucides sur les bords.

GNONS 4. \Versez le vin blanc et faites cuire en remuant jusqu’a évaporation presque
compléte.

5. Versez le bouillon, sélectionnez le programme « Risotto/Pilaf », fermez le
couvercle et laissez cuire pendant 20 minutes jusqu’a ce que le riz soit tendre.

6. Environ 5 minutes avant la fin, ajoutez les champignons sautés. Ajoutez le
beurre et le parmesan rapé. Mélangez jusqu’a ce que le tout soit crémeux.

7. Godtez et rectifiez 'assaisonnement si nécessaire.

8. Couvrez et laissez reposer 2 minutes avant de servir immédiatement.

* Riz arborio—200 g

+ Champignons — 200 g

+ Oignon — 1 piece

* Al — 2 gousses

+ Huile d'olive — 2 ¢. a soupe
* Vin blanc sec—70 ml

+ Bouillon de Ilégumes ou de poulet — 600 ml
* Beurre—20g

» Parmesan—-50¢g

» Epices — selon votre go(it

+ Sel — selon votre goGt
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PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTST

ey’ Y ! . - -
TEMPS DE CUISSON : 40 MINUTES fotl\} " oo bl . ot sl g _ _ o sl
. . Nettoyez les blancs de poulet si nécessaire, assaisonnez avec du sel, du
PORTIONS : 4 PERSONNES poivre et vos épices préférées. Coupez I'oignon en dés. Emincez ou rapez
Iail.
2. Chauffez 1 c. a soupe d’huile d’olive en mode « SAUTE », faites revenir les
blancs de poulet 4-5 minutes de chaque cété jusqu’a ce qu’ils soient dorés.
3. Retirez le poulet, mettez-le de cété sur une assiette et couvrez pour le garder
« Blancs de poulet — 2 piéces au chaud.
+ Oignon — 1 piéce 4. Dans la méme cuve, ajoutez le reste d’huile d’olive et le beurre.
* Ail — 2 gousses 5. Faites revenir I'oignon jusqu’a ce qu'il devienne translucide (environ 3—4
» Créme 20 % — 200 ml minutes).
+ Bouillon de poulet — 100 ml 6. Ajoutez I'ail et le thym, faites cuire encore 30 secondes jusqu’a ce que ¢a
* Huile d’olive — 2 c. a soupe sente bon.
* Beurre-20 g 7. Versez le bouillon et laissez mijoter 1—2 minutes pour le réduire Iégerement.
+ Epices (muscade ou paprika) — selon votre golt 8. Ajoutez la créme et portez a légére ébullition.
+ Sel — selon votre goGt 9. Assaisonnez avec du sel, du poivre et une pincée de muscade ou de papri-
* Thym — selon votre gout ka. Laissez mijoter la sauce 3-5 minutes jusqu’a ce quelle épaississe

légérement.

10. Remettez les blancs de poulet dans la cuve. Fermez le couvercle et sélec-
tionnez le programme « Fit Chef » pendant 20—25 minutes a 80 °C pour que
le poulet s'imprégne des saveurs et devienne tendre.

11.Idéal a servir avec du risotto ou des pommes de terre.

RIZ SAUTE AUX LEGUMES ET fon

Emincez I'oignon et I'ail. Coupez les carottes en batonnets ou en cubes.
Nettoyez et séchez les crevettes si nécessaire.

2. Ajoutez I'huile d’olive dans la cuve du multicuiseur. Sélectionnez le mode «
SAUTE ». Ajoutez I'oignon et I'ail émincés. Faites revenir pendant environ 5
minutes jusqu’a tendreté.

3. Ajoutez les carottes et faites cuire 3—4 minutes jusqu’a ce qu’elles ramollis-

CREVETTES

* Riz cuit— 300 g sent légérement.

* Crevettes — 200 g 4. Ajoutez les crevettes et les petits pois. Faites revenir encore 5 minutes
+ Oignon — 1 piece jusqu’a ce que les crevettes deviennent roses.

* Ail — 2 gousses 5. Ajoutez le riz cuit. Mélangez bien et faites revenir encore 3-5 minutes
+ Carottes — 1 piece jusqu’a ce que le riz soit bien chaud et Iégérement croustillant.

* Petits pois —100 g

» Sauce soja — 2 c. a soupe
* Huile d’olive — 2 c. a soupe
- Epices — selon votre golit

» Sel — selon votre goat

Versez la sauce soja, ajoutez les épices et salez selon votre go(t.
Laissez en mode « Maintien au chaud » pendant 5 minutes.
Servez chaud. Décorez avec des herbes fraiches si souhaité.

© No
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PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTS

Pot 1
1. Rincez soigneusement le quinoa sous I'eau froide 2-3 fois pour enlever
I'amertume.

2. Mettez le quinoa dans le pot 1, lancez le programme « Grains », fermez le
couvercle et laissez cuire jusqu’a la fin du programme.

Pot 2

1. Pendant la cuisson du quinoa, coupez en dés la courgette, le poivron,
I'oignon et les tomates. Emincez I'ail.

2. Chauffez I'huile d’olive dans le pot 2 en mode « SAUTE », couvercle
ouvert.

3. Faites d’abord revenir I'oignon jusqu’a ce qu’il devienne translucide
(environ 2—3 minutes), puis ajoutez I'ail et faites cuire encore 30
secondes.

QUINOA AUX LEGUMES ET A LA

FETA 4. Ajoutez la courgette et le poivron. Faites cuire 5-7 minutes jusqu’a ce
qu’ils ramollissent.
5. Ajoutez les tomates et poursuivez la cuisson 3-5 minutes. Assaisonnez
avec du sel, du poivre et vos épices préférées.
6. Ajoutez le quinoa cuit dans le pot 2, mélangez délicatement pendant 3-5
minutes.

* Quinoa — 200 g_‘ 7. Reépartissez dans les assiettes.

- Courgette — 1 piece 8. Emiettez la feta sur le dessus. Version vegan : remplacez la feta par du
’ Tomates -2 pieces tofu ou omettez le fromage.

* Poivron — 1 piece 9. Se conserve bien au réfrigérateur 1-2 jours.

« Oignon — 1 piéce

« Ail — 2 gousses

* Huile d’olive — 2 c. a soupe
«Feta—-70g

+ Oignon vert — selon votre godt
* Persil — selon votre godt

- Epices — selon votre gotit

+ Sel — selon votre godt

Pot 1

1. Faites tremper la chapelure dans le lait pendant 5-10 minutes jusqu’a ce
qu’elle absorbe le liquide. Emincez finement I'oignon. (Vous pouvez aussi
le faire revenir légérement & la poéle). Répez le fromage.

2. Dans un grand bol, mélangez la viande, la chapelure, I'oignon, le fromage,
le sel, le poivre et les épices.

3. Pétrissez bien la préparation jusqu’a ce qu’elle soit homogéne.

4. Formez des boulettes de la taille d’une noix.

5. Roulez Iégérement chaque boulette dans la farine pour qu’elle garde sa
forme pendant la cuisson.

6. Sélectionnez le mode « SAUTE » et chauffez I'huile végétale.

7. Faites dorer les boulettes de tous les cotés jusqu’a ce qu’elles soient bien

dorées.
BOULETTES DE VIANDE EN 8. Une fois dorées, retirez-les et réservez.
SAUCE TOMATE 9. Dans le méme pot, ajoutez 1 c. & soupe de farine et faites-la légérement

griller jusqu’a ce qu’elle soit dorée.
10. Ajoutez la sauce tomate, environ 100 ml d’eau, le sel et les épices.
Remuez et laissez mijoter.

11. Godtez et rectifiez 'assaisonnement. Si la sauce est trop acide, ajoutez
une pincée de sucre.

. Remettez les boulettes dans la cuve. Fermez le couvercle et laissez
mijoter en mode « Fit Chef » a 85 °C pendant 30 minutes pour que les
boulettes absorbent bien la sauce.

. Servez chaud avec 'accompagnement de votre choix : purée, péates, riz
ou pain frais. Vous pouvez ajouter de la creme aigre en option.

* Viande hachée (porc, beeuf) — 500 g 12
» Fromage Gouda — 100 g

« Oignon — 1 piéce

» Sauce tomate — 300 g 13
» Chapelure — 100 g

 Farine — 1 c. a soupe

* Lait — 50 ml

» Créeme aigre (optionnel) — 20 ml

* Huile végétale — 1 c. & soupe

- Epices — selon votre gotit

« Sucre — selon votre goat

« Sel — selon votre goat

+ Poivre noir — selon votre goat
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PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTS

SAUMON VAPEUR AU CITRON ET  Pot1
1.

AUX HERBES Rincez le filet d_e saumonﬂsousll’e,au froic_je, puis séchez-le avec du papier
absorbant. Retirez les arétes si nécessaire. Vous pouvez laisser la peau
pour conserver ’humidité.

2. Dans un petit bol, mélangez I'huile d’olive, le sel, le poivre et vos épices
préférées.
3. Enduisez le saumon avec ce mélange et laissez mariner pendant 10

* Filet de saumon — 400 g minutes.

+ Citron — 1 piéce 4. Coupez le citron en fines rondelles. Hachez finement I'aneth (ou utilisez-le

* Huile d'olive — 2 c. a soupe entier).

+ Epices — selon votre go(t 5. Placez quelques tranches de citron sous le saumon, et le reste dessus.

* Sel — selon votre goGt Saupoudrez d’aneth.

+ Poivre noir — selon votre goGt 6. Ajoutez de I'eau dans la cuve et sélectionnez le programme « Steam».

* Aneth — selon votre goat 7. Placez le saumon dans le panier vapeur et faites cuire 10—15 minutes

selon I’épaisseur. Le poisson doit devenir opaque et se détacher facile-
ment a la fourchette.

8. Transférez le saumon sur une assiette, décorez avec des herbes fraiches
et un quartier de citron.

9. Servez avec des légumes vapeur, du riz ou une salade verte.

-

PUREE DE POMMES DE TERRE foﬂ

Epluchez les pommes de terre et coupez-les en morceaux de taille
moyenne pour une cuisson homogéne.

2. Mettez-les dans la cuve, couvrez d’eau froide, ajoutez un peu de sel et
sélectionnez le mode «Boil». Faites cuire 15—20 minutes jusqu’a ce
qu’elles soient tendres (testez avec une fourchette).

* Pommes de terre — 500 g 3. Egouttez les pommes de terre et laissez-les reposer 1-2 minutes pour que

* Beurre —20 g I'humidité s’évapore.

*Lait-150g X 4. Reéduisez-les en purée a I'aide d’un presse-purée ou d’'un moulin &

* Epices — selon votre gout légumes.

* Sel - selon votre goit 5. Ajoutez le beurre dans la purée chaude et mélangez bien jusqu’a ce qu'’il
soit fondu.

6. Versez progressivement le lait chaud en mélangeant jusqu’a la consis-
tance désirée.

7. Assaisonnez selon votre goGt — par exemple, avec du poivre noir ou une
pincée de muscade.

8. Goltez et ajustez les assaisonnements si nécessaire. Servez chaud en
accompagnement.
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PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTS

Pot 1

TRUITE SOUS-VIDE

« Filet de truite arc-en-ciel — 200 g
« Citron (2 tranches + zeste) —20 g
* Huile d’olive — 15 ml

* Thym frais — 2 brins

- Epices — selon votre goit

+ Sel — selon votre godt

1.

Rincez le filet de truite et séchez-le avec du papier absorbant. Retirez les
arétes si nécessaire. Assaisonnez les deux cotés avec du sel et des
épices.

Frottez le filet avec du jus de citron, puis arrosez-le d’un filet d’huile
d’olive.

Ajoutez les brins de thym frais et déposez deux fines tranches de citron
dessus.

Laissez mariner 15-30 minutes a température ambiante ou au réfrigéra-
teur.

Placez le filet avec le citron, le thym et I'huile dans un sac sous vide ou un
sac hermétique.

Versez de 'eau dans la cuve, sélectionnez le programme « Fit Chef » et
réglez le bain a 50 °C pour une texture délicate et translucide, ou a 55°C
pour une cuisson plus ferme. Faites cuire 30—45 minutes (ne pas dépass-
er 1 heure pour conserver la texture).

Sortez la truite du sac et épongez-la doucement. Pour plus de godt, vous
pouvez la saisir rapidement 15 secondes de chaque c6té en mode «
SAUTE ».

Servez avec un accompagnement de votre choix : légumes rétis, purée ou
quinoa.

24 i 2

PAELLA AUX FRUITS DE MER

» Moules nettoyées — 150 g

» Grosses crevettes entieres — 6 pieces
« Petits pois — 100 g

*+Riz—250¢g

+ Paprika doux — 1 c. & soupe

- Safran — 5 a 6 filaments

« Bouillon de légumes — 500 ml

 Huile — 20 ml

+ Sel — selon votre goat

» Piment — selon votre goat

Placez les filaments de safran dans un petit bol et couvrez-les de 2-3 c. a soupe
de bouillon chaud. Laissez infuser 10—15 minutes pour libérer I'arbme et la
couleur.

Pot 1

1.

Sélectionnez le mode « SAUTE » et chauffez la moitié de I'huile.

2. Faites revenir rapidement les crevettes entieres 1-2 minutes de chaque
cété jusqu’a ce qu’elles changent de couleur.

3. Dans le méme pot, ajoutez les moules (avec coquilles) et faites-les cuire a
couvert jusqu’a ce qu’elles s’ouvrent. Retirez-les ensuite et nettoyez-les si
nécessaire.

Pot 2

1. Sélectionnez le mode « SAUTE » et chauffez I'autre moitié de I'huile.

2. Faites revenir doucement le paprika doux et le piment finement haché
pendant 30 secondes (attention a ne pas briler le paprika).

3. Ajoutez le riz et faites-le revenir 1—-2 minutes jusqu’a ce qu’il soit bien
enrobé et 1égérement grillé.

4. Sélectionnez le programme « Pilaf», versez le bouillon avec le safran
infusé et son liquide.

5. Ajoutez le sel. Ne remuez pas apres avoir ajouté le liquide — la paélla doit
cuire sans étre dérangée. Cuisson : environ 15 minutes.

6. Disposez les petits pois, les moules et les crevettes par-dessus. Contin-
uez la cuisson encore 10 minutes.

7. Servez la paélla avec des quartiers de citron et des herbes fraiches.




PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTS

3 5 A _— Pot 1

. Rincez et séchez le filet de beeuf avec du papier absorbant. Attendez-le
légérement (épaisseur <5 cm).
Assaisonnez toutes les faces avec du sel et du poivre.
Enduisez-le de moutarde épicée pour plus de saveur.
Ecrasez légérement les gousses d’ail.
Placez le boeuf dans un sac sous vide.
Ajoutez : quelques brins d’herbes fraiches (romarin, thym...)
Ajoutez les gousses d’ail écrasées et quelques petits morceaux de beurre
(gardez le reste pour la sauce).
Scellez sous vide (ou utilisez la méthode de déplacement d’eau avec un
sac zippé).
Remplissez le multicuiseur d’eau pour immerger complétement le sac.

. Sélectionnez le mode « Fit chef » a 60 °C pendant 8 heures. Plongez le
sac dans I'eau.

11. Faites fondre le reste du beurre dans une casserole. Ajoutez la moutarde,

I’ail émincé, les herbes et épices. Mélangez.
12. Sortez le boeuf du sac, séchez-le. Faites-le saisir brievement dans une

STEAK DE BCEUF SOUS-VIDE o

* Filet de bosuf — 400 g poéle chaude pour une crodte (optionnel).

* Beurre —120 g 13. Nappez le boeuf avec la sauce au beurre aux herbes.

+ Sel — selon votre goit 14. Transférez sur une planche, laissez reposer 5 minutes.

- Poivre — selon votre godt 15. Coupez en tranches contre les fibres, garnissez d’herbes fraiches. Servez

+ Ail — 2 gousses avec des légumes grillés, purée ou salade.

+ Moutarde épicée — selon votre go(it Conseils clés :

- Herbes & épices (romarin, thym, estragon,Pour une crodte : aprés la cuisson sous vide, saisir 30 s par face dans une
marjolaine) — selon votre goit poéle tres chaude.

Variante d’herbes : utilisez du thym ou du romarin frais.
Pour une cuisson a point : réduire a 55 °C pendant 4—-6 heures.

Coupez la viande en gros cubes (env. 3x3 cm). Emincez I'oignon et les champi-
gnons. Coupez la carotte en rondelles ou demi-lunes. Hachez I'ail. Mélangez la
fécule avec 2-3 c. a soupe d’eau froide.

Pot 1

1. Chauffez I'huile dans le pot en mode « SAUTE ».

2. Saisissez le beeuf de tous les c6tés jusqu’a coloration (2—3 min/face).
Procédez en plusieurs fois pour éviter qu’il ne bouille.

, g Pot 2
L '.W : g 1. Dans le pot 2, en mode « SAUTE », faites revenir I'oignon avec le reste
il il d’huile jusqu’a ce qu’il devienne translucide (env. 2—-3 minutes).
2. Ajoutez la carotte et Iall, faites revenir encore 2—-3 minutes.
BOEUF AU VIN ROUGE 3. Ajoutez les champignons, faites cuire 5 minutes jusqu’a évaporation de
I’'eau.
4. Remettez la viande dans le pot avec les légumes.
5. Ajoutez le vin rouge et le bouillon. Ajoutez le thym et les épices. Laissez
mijoter 5 minutes pour évaporer I'alcool.

- Boeuf — 500 g 6. Ajoutez le reste du bouillon, les herbes et les champignons.

« Oignon — 1 piéce 7. Sélectionnez le mode «Stew» et laissez mijoter 1Th30 a 2 heures jusqu’a
+ Ail — 2 gousses tendreté.

« Thym frais — 2 brins 8. Retirez les brins de thym. Ajoutez la fécule délayée en remuant douce-

* Vin rouge — 200 ml ment. Laissez mijoter encore 3—5 minutes jusqu’a épaississement.

- Champignons — 100 g 9. Servez chaud, garni d’herbes fraiches. Parfait avec purée, pates ou pain
« Carottes — 1 piéce rustique.

+ Bouillon de volaille — 200 ml

+ Huile d’olive — 2 c. a soupe

+ Sel — selon votre godt

+ Poivre — selon votre goGt

 Fécule de mais — 1 c. a soupe

» Herbes & épices (romarin, thym, estragon,

marjolaine) — selon votre go(t




PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTS

BOLOGNAISE DE MACARONI

» Macaroni — 300 g

* Boeuf haché — 150 g

+ Oignon — 1 piéce

» Fromage rapé — 50 g

+ Sauce tomate — 100 ml

* Huile d’olive — 2 c. a soupe

+ Sel — selon votre goat

+ Poivre — selon votre goGt

+ Herbes & épices — selon votre godt

Epluchez et émincez I'oignon. Rapez le fromage si ce n’est pas déja fait.
Préparez vos herbes et épices.

Pot 1
1.

Mettez les macaronis dans une cuve de 3L et ajoutez suffisamment d’eau
bouillante pour les couvrir entierement (env. 1L).

2. Ajoutez une pincée de sel et quelques gouttes d’huile d’olive pour éviter
qu’ils collent. Fermez le couvercle et sélectionnez le mode «Boil» (temps
de cuisson : 8—10 minutes). Faites cuire jusqu’a ce qu'ils soient al dente
(1-2 minutes de moins que les instructions du paquet). Egouttez si
nécessaire et gardez au chaud.

Pot 2

1. Sélectionnez le mode « SAUTE » et chauffez I'huile d'olive.

2. Faites revenir 'oignon émincé jusqu’a ce qu’il soit doré (3—4 minutes).

3. Ajoutez le boeuf haché, émiettez-le a la spatule, faites-le cuire jusqu’a ce
qu’il soit bien doré (6—8 minutes).

4. Salez, poivrez, ajoutez vos herbes et épices préférées.

5. Versez la sauce tomate. Si elle est trop épaisse, ajoutez un peu d’eau de
cuisson des pates.

6. Ajoutez les macaronis cuits. Mélangez bien pour que la sauce enrobe
toutes les pates.

7. Réchauffez le tout encore 1-2 minutes.

8. Servez dans des assiettes, saupoudrez de fromage rapé et décorez

d’herbes. Le parmesan ou la mozzarella fonctionnent trés bien.

PILAF DE RIZ A LA DINDE

« Filet de dinde — 200 g
*Riz-220¢g

« Carottes —60 g

+ Oignon—60 g

* Huile végétale —40 g

« Eau — 650 ml

+ Poivre noir — selon votre goat

« Sel — selon votre goat

» Cumin (zira) — selon votre goat
» Curcuma — selon votre goit

Pot 1

1.

2.

Coupez le filet de dinde en cubes moyens. Coupez les carottes en fines
laniéres ou rapez-les grossiérement. Emincez I'oignon.

Rincez le riz a I'eau froide 3—4 fois jusqu’a ce que I'eau soit claire, puis
laissez-le tremper dans I'eau tiede pendant 15-20 minutes.

Versez I'huile, I'oignon et les carottes dans la cuve. Sélectionnez le mode
«SAUTE» (temps de cuisson : 20 minutes). Faites revenir les légumes en
remuant de temps en temps pendant 5 minutes.

Ajoutez la dinde tranchée et mélangez avec les légumes. Faites revenir en
remuant régulierement.

A la fin du programme, ajoutez le riz égoutté, I'eau, le sel et les épices.
Mélangez doucement. Sélectionnez le programme «Risotto/Pilaf». Temps
de cuisson : 45 minutes.

Servez chaud, décoré d’herbes fraiches si souhaité. Bon appétit !



PLATS PRINCIPAUX & ACCOMPAGNEMENTS

RAGOUT DE LEGUMES AU TOFU

» Tofu—-200g

» Pomme de terre — 1 piece
 Poivron — 1 piece

» Courgette — 1 petite

» Petit oignon — 1 piéce

* Ail — 2 gousses

* Petits pois — 30 g

» Sauce soja — 2 c. a soupe
* Huile d’olive — 2 c. a soupe
« Poivre noir — selon votre goat
» Sel — selon votre goat

PNOO A LN

©

10.

11.
12.
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1
Coupez le tofu, la pomme de terre et la courgette en cubes d’environ 1,5
cm. Epépinez le poivron et coupez-le en dés. Emincez I'oignon et I'ail.
Sélectionnez le mode « SAUTE » et chauffez 1 c. & soupe d’huile d’olive.
Faites dorer le tofu sur toutes les faces pendant 5-7 minutes.

Retirez le tofu et mettez-le de coté.

Dans la méme cuve, ajoutez le reste d’huile.

Faites revenir I'oignon jusqu’a ce qu'il soit translucide (2—3 minutes).
Ajoutez I'ail et faites cuire encore 30 secondes.

Ajoutez les pommes de terre et faites cuire 5 minutes en remuant de
temps en temps.

Ajoutez ensuite le poivron et la courgette, et poursuivez la cuisson 5
minutes.

Versez un peu d’eau (environ 100 ml), couvrez et laissez mijoter en mode
« Fit Chef » a 85 °C pendant 20 minutes, jusqu’a ce que les pommes de
terre soient tendres.

Ajoutez la sauce soja, salez et poivrez selon votre godt.

Couvrez et laissez mijoter encore 3—-5 minutes pour que les saveurs se
mélangent. Servez chaud comme plat principal.




PATISSERIES, DESSERTS & BOISSONS

PUNCH AUX CANNEBERGES :’0t 1 _ N | o voste. |
. Lavez soigneusement I'orange, prélevez un peu de zeste. Coupez-la en

(PUNCH CHAUD AUX FRUITS deux et pressez e jus.

ROUGES) 2. Dans une cuve, mélangez le jus de canneberge, le jus de raisin, le jus de
fruits rouges, le jus d’orange, I'eau et les épices (cannelle, clous de girofle,
quatre-épices).

3. Sélectionnez le mode « Fit Chef » ou « Cuisson lente » a 75°C pendant 4
heures. Cela permet aux arbmes de se développer sans faire bouillir.

- Jus de canneberge — 500 ml 4. Servez chaud dans des tasses, décoré de rondelles d’orange. Parfait pour

* Jus de raisin — 100 ml

« Jus de fruits rouges (framboise/m(re) — 80 ml
+ Eau — 300 ml

» Orange — 1 piece

- Baton de cannelle — 1 piéce

+ Clous de girofle — selon votre goat

+ Quatre-épices — selon votre goGt(t

les moments cocooning !

GATEAU AU CHOCOLAT fot 1C o chocolat +taites.le fond oh
. assez le chocolat en morceaux et faites-le fondre avec le beurre au
COULANT bain-marie.
2. Dans un autre bol, fouettez les ceufs avec le sucre jusqu’a ce que le
mélange devienne clair et mousseux (env. 5 minutes).
3. Versez doucement le chocolat tiédi dans le mélange ceufs-sucre en
remuant.
- Chocolat noir patissier — 250 g 4. Incorporez délicatement a la spatule.
- Beurre — 250 g 5. Tamisez la farine au-dessus du mélange et incorporez-la sans former de
+ CEufs — 6 pieces grumeaux.
- Sucre — 200 g 6. Beurrez l'intérieur de la cuve. Versez la préparation dans le fond. Sélec-
- Farine—80g tionnez le programme «CAKE» et réglez sur 45 minutes.
7. Laissez reposer les gateaux environ 1 minute aprés la cuisson.
8. Démoulez délicatement et servez immédiatement. Optionnel : accompag-

nez d’une boule de glace a la vanille, de fruits rouges ou de feuilles de
menthe.



PATISSERIES, DESSERTS & BOISSONS

PAIN A L’AVOINE (OPTION SANS Pot 1

GLUTEN) 1. Meélanger les flocons d’avoine, le sel et la levure. Faire Iégérement
chauffer I'eau et la verser sur le mélange sec. Bien mélanger et laisser

reposer 25 a 30 minutes.

2. Tamiser la farine et I'ajouter progressivement au mélange avec la levure.
Mélanger soigneusement jusqu’a obtention d’une pate molle et collante.
Ne pas trop fariner — I'avoine absorbera une partie de ’humidité pendant
le repos.

3. Mettre la pate dans la cuve du multicuiseur. Lancer le programme

“YOGHURT/DOUGH?”. Régler la température a 35°C. Temps de prépara-

tion : 1 heure.

Fermer le couvercle et laisser lever la pate dans un endroit chaud jusqu’a

ce qu’elle double de volume.

5. Une fois le programme “YOGHURT/DOUGH” terminé, lancer le
programme “CAKE”. Temps de préparation : 1 heure.

6. 15 minutes avant la fin du programme “BAKING”, retourner le pain et le
laisser finir la cuisson.

7. Eteindre le multicuiseur et laisser refroidir le pain. Bon appétit !
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» Farine —200 g

« Eau—-120 ml

* Flocons d’avoine — 60 ml
*Levure-3g

« Sel — selon votre goat 4




GIDS VOOR GRANEN EN ONTBIJTGRANEN

* De onderstaande tabel bevat aanbevolen instellingen voor het bereiden van verschillende soorten granen in de TWIN
CHEF multicooker. Hier vindt u het juiste programma, de verhouding tussen water en graan, de kooktijd, en handige
tips voor de beste smaak en textuur.

+ U kunt de verhouding tussen graan en vloeistof aanpassen aan uw eigen smaak om telkens weer het gewenste resul-

taat te behalen.

Graan Programma Verh;udin Tijd Opmerkingen
Boekweit Grains 1:2 25 min Klassiek, luchtig
Polenta Grains 1:4 30 min Regelmatig roeren
Maismeel (Cornmeal) Porridge / Stew 1:45 40 min Langzaam koken vereist
Griesmeel (met melk) Porridge 1:5 10 min Toevoegen aan warme vloeistof
Zilvervliesrijst Grains 1:1.5 40 min Langere kooktijd
Basmati rijst Grains 1:1.56 30 min Lichte aroma
Jasmijnrijst Grains 1:1.5 20 min Zacht en geurend
Langkorrelige witte rijst |Grains 1:15 20 min Klassiek bijgerecht
Rondkorrelige rijst Grains 1:15 20 min Ideaal voor sushi of ovenschotels
Risottorijst (Arborio) Risotto/Pilaf 1:3 25 min :’;’::i;gifide"jk of in éen keer
Quinoa Grains 1:156 20 min Spoelen voor het koken
Rode linzen Stew 1:2 20 min Weektijd niet nodig
Traditionele havermout Porridge 1:2 60 min Gebruik melk of water
Instant havermout Porridge 1:15 20 min Direct klaar

NEDERLANDS




ONTBIJT EN VOORGERECHTEN

ARRTS
ROMIGE LANGZAAMGEKOOKTE Pot 1 , , .
HAVERMOUT 1. Kies het programma “Porridge” en giet de melk in de pan. Roer de haver-

mout erdoor en meng goed. Voeg suiker en zout toe.

2. Sluit het deksel en kook tot het programma is voltooid.

3. Ongeveer 5 minuten voor het einde, voeg boter, zout en suiker toe naar
smaak. Roer tot een glad mengsel.

4. Snijd de banaan en bereid de gewenste toppings.

Schep de havermout in kommen.

Garneer met banaan, bessen, noten, gedroogd fruit of jam — naar eigen

smaak.

» Havervlokken (lang kooktijd) — 90 g

* Melk — 600 ml

+ Boter—30 g

» Suiker — naar smaak Zout — naar smaak

* Banaan — 1 stuk

* Bessen, noten, gedroogd fruit, jam — naar smaa

oo

GROENTE-OMELET (SERVEREN  Pot1 . o . . ,
MET TOAST) 1. Bereid de groenten: snijd de paprika in blokjes. Snipper de rode ui.

Halveer de cherrytomaten. Scheur de spinazie in kleinere stukken.
Verkruimel of hak de feta.

2. Gebruik het “Cake”-programma en smelt 1 eetlepel boter.
3. Voeg de ui en paprika toe en bak 3 minuten.
. 4. Voeg de spinazie en tomaten toe, bak 1 minuut verder.
) Elere,:n — 4 stuks 5. Klop in een kom de eieren los met melk, zout en peper.
* Paprika — 0,5 stuk 6. Voeg het eimengsel toe aan de groenten.
: Rone ul (klein) — 1 stuk 7. Verspreid de groenten gelijkmatig over de bodem van de multicookerkom.
* Spinazie — 20 g 8. Giet het eimengsel erbij.
* Cherrytomaten — 5 stuks 9. Bestrooi met verkruimelde feta.
* Melk — 20 ml 10. Sluit het deksel en kook 6—-8 minuten tot gaar (niet roeren!).
" Boter—15¢ 11. Serveer met toast. Eet smakelijk!

* Feta — naar smaak
» Zout — naar smaak
» Peper — naar smaak

NEDERLANDS - 01



ONTBIJT EN VOORGERECHTEN

[

=
R
-

KAASFONDUE

~ b,

\ O

Pot 1

1.

Rasp de cheddar fijn zodat deze gelijkmatig en glad smelt.

2. Snijd de knoflook doormidden en wrijf de binnenkant van de pan ermee in
voor een subtiel aroma.
3. Voeg de witte wijn, water en het citroensap samen toe aan de pan. Gebruik
. Cheddar kaas — 350 g Es;k.Soup programma gedurende 20 minuten en breng zachtjes aan de
* Knoflook — 1 teentje 4. Voeg een snufje suiker toe en roer.
’ Ze.tmee'll— 10g 5. Voeg de room toe. Laat het niet krachtig koken.
* Witte wuno— 100 ml 6. Los het zetmeel op in een kleine hoeveelheid koud water of wijn (1-2 eetle-
* Room (20%) — 75 ml pels). Voeg dit mengsel langzaam toe aan de pan terwijl je constant blijft
’ Water —50ml roeren — dit helpt de fondue te binden.
’ Clt!'oensap —5ml 7. Voeg beetje bij beetje de geraspte cheddar toe, blijf roeren tot het volledig is
* Suiker — naar smaak gesmolten en glad is.
* Kruiden — naar smaak 8. Voeg kruiden toe naar smaak (bijv. een snufije nootmuskaat, witte peper,
+ Zout — naar smaak paprikapoeder).
9. Serveer met blokjes knapperig brood, gekookte aardappelen, groenten,
worstjes of fruit zoals appel en peer.
10.Je kunt het “Opwarmen”-programma selecteren om de fondue warm te
houden.
Pot 1
1. Laat de kikkererwten een nacht weken in ruim water (8—12 uur). Ze zullen
I ; in volume toenemen.
S AN 2. Spoel ze ’s ochtends af en kook in vers water met het programma “Stew” —
g 60 minuten.
ko A 3. Na het koken kun je wat van het kookvocht bewaren — dit helpt voor de
E " textuur later.
. b i
w}yﬁ’}‘,‘ N Pot 2
S A 1. Doe de sesamzaadjes en komijn in een lege multicookerkom. Rooster ze
b/ J . % droog op de “Sauté”-stand tot goudbruin (3—4 minuten).
- & 2. Laat afkoelen en maal tot een pasta, eventueel met een beetje olijfolie — dit
HUMMUS 3. Ilgéfdzee::gimjiilftl(\aﬂteaeqlﬂét citroensap, olijfolie en specerijen af.
(KIKKERERWT/TAHINI) 4. Doe in een blender:
gekookte kikkererwten,
sesampasta of gemalen sesam,
knoflook,
»  citroensap,
* Kikkererwten — 150 g olijfolie,
* Sesam -30g zout, komijn, zwarte peper,
+ Water —300 g «  een beetje water (of kookvocht van de kikkererwten).
+ Citroensap - 30 g 5. Mix tot een gladde en romige consistentie. Voeg water toe indien nodig.
* Knoflook — 1 teentje 6. Proef de hummus en pas het op smaak aan: meer citroen, zout of knoflook
+ Olijfolie — 30 ml naar wens.
* Zwarte peper — naar smaak 7. Schep in een schaal, maak een kuiltje in het midden en giet er olijfolie over.
* Komijn — naar smaak 8. Optioneel garneren: paprikapoeder, sesamzaadijes, verse kruiden, granaat-

« Zout — naar smaak

appelpitten of hele kikkererwten.
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ONTBIJT EN VOORG

KIP-LEVERPATE (MET KRUIDEN)

* Kiplever — 400 g

+ Ongezouten boter — 250 g
* Brandy - 30 g

* Verse tijm — 1 takje

+ Knoflook (groot) — 1 teentje
+ Kleine ui — 1 stuk

+ Slagroom (20%) — 100 ml

+ Kruiden — naar smaak

+ Zout — naar smaak

o

ERECHTEN

| R Pot 1

LR

aorON

o

11.
12.

13.

Maak de kiplevers schoon: verwijder vliezen en aderen, spoel af en dep
droog. Hak de ui fijn en rits de tijmblaadjes van de steel.

Smelt 50 g boter in de pan en selecteer het “Sauté”-programma.

Voeg de ui toe en bak tot glazig (ongeveer 2-3 minuten).

Voeg de knoflook en tijm toe, bak nog 1 minuut.

Voeg de kiplevers toe en bak 4-5 minuten tot de buitenkant bruin is maar
de binnenkant nog lichtroze. Niet te gaar laten worden!

Voeg de brandy toe en laat 1—2 minuten sudderen om de alcohol te
verdampen.

Doe de gebakken lever, kruiden en vocht in een blender.

Voeg room, zout en kruiden toe (bijv. zwarte peper, een snufje nootmus-
kaat of piment).

Mix tot een volledig gladde massa.

. Voeg tijdens het mixen geleidelijk de resterende boter (200 g) in blokjes

toe.

Blijf mixen tot een gladde, romige textuur is bereikt.

Verdeel de paté over potjes of ramekins. Optioneel: giet een laagje
gesmolten boter bovenop om af te sluiten.

Serveer met geroosterd brood, stokbrood, augurken of gemarineerde
uities. Garneer met een blaadje tijm of roze peperkorrels, indien gewenst.

KLASSIEKE YOGHURT

* Melk (3,2% vet) — 1 liter
* Natuur yoghurt — 100 g

Pot 1

1.
2.

3.
4.
5

Giet 1 liter melk in de pot.

Meng in een kleine kom 100 g yoghurt met 2-3 eetlepels warme melk en
roer goed.

Giet dit mengsel terug in de rest van de melk en meng grondig.

Selecteer het “YOGURT”-programma voor 10 uur.

Wanneer het klaar is, zet het minstens 2 uur in de koelkast om af te
koelen. Houd het mengsel afgesloten.

Serveer de yoghurt in aparte potjes of als ontbijt in een kom met vers fruit,
muesli, noten, jam of honing.
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POMPOENROOMSOEP

» Pompoen — 300 g
* Room -100 g
* Water — 0,5 liter

 Peterselie — naar smaak
 Kruiden — naar smaak

» Zout — naar smaak

Pot 1

1.
2.
3.

4.

© o~

Schil de pompoen, verwijder de zaden en snijd in kleine blokjes.

Breng de pompoen met 0,5 liter water aan de kook in een pan.

Selecteer het “SOUP”-programma en stel de kooktijd in op 20 minuten, tot de
pompoen zacht is (gemakkelijk door te prikken met een vork).

Pureer de pompoen met een staafmixer of blender tot een gladde, romige
soep.

Voeg de room (100 g) toe en roer goed door.

Gebruik het “Opwarmen”-programma om de soep zachtjes op te warmen
zonder te koken.

Voeg zout en kruiden naar smaak toe.

Schenk de soep in kommen en garneer met gehakte peterselie.

Optioneel: voeg croutons, een scheutje room of pompoenpitten toe als deco-
ratie.

BORSJTSJ

* Rundvlees (lende) —
1409

+ Aardappelen—100g

« Witte kool — 60 g

» Wortelen—60 g

»Uien—40g

» Rode biet—60 g

» Tomatenpuree —35 g

* Knoflook—10 g

+ Plantaardige olie — 20
mi

* Verse knoflook —5 g

» Water — 750 ml

« Peterselie — naar
smaak

« Dille — naar smaak

« Kruiden — naar smaak

» Zout — naar smaak

Pot 1

©No A

- ©

11.

. Snijd het rundvlees in kleine blokjes.

Breng 750 ml water aan de kook in een pan, voeg het viees toe.

Gebruik het “SOUP”-programma en laat sudderen op lage stand, schuim af,
gedurende 30—40 minuten tot het vlees zacht is.

Voeg zout toe naar smaak.

Voeg aardappelen toe, kook 5—7 minuten.

Voeg de kool toe en kook nog 5 minuten.

Voeg de gebakken groenten uit pot 2 toe.

Roer goed door, proef en voeg kruiden toe (zoals laurier, zwarte peper of
paprikapoeder). Laat met gesloten deksel koken.

Laat nog 10 minuten sudderen tot alle groenten gaar zijn.

. Voeg de resterende knoflook (5 g) en gehakte kruiden (peterselie en dille)

toe.

Zet het vuur uit en laat de borsjtsj 15-30 minuten trekken met gesloten
deksel — zo worden de smaken beter. Serveer met een lepel zure room en
zwart brood.

Pot 2

1.

o s

Terwijl het viees kookt: schil en snijd de aardappelen. Snijd de kool dun.
Rasp of snijd de wortel en biet in dunne reepjes. Snijd de ui fijn. Hak 10 g
knoflook.

Verhit olie in de multicooker in het “Sauté”-programma en fruit de uien tot
glazig.

Voeg wortel en kool toe, bak 2—-3 minuten.

Voeg de bieten toe en bak nog 5 minuten.

Voeg de tomatenpuree toe en een beetje bouillon. Meng goed. Laat 7-10
minuten sudderen tot de bieten zacht zijn.

Voeg op het eind de gehakte knoflook (10 g) toe.
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THAISE TOM YUM SOEP

* Kippenbouillon — 500 ml

» Kokosmelk — 90 ml

» Garnalen — 200 ml

» Champignons — 150 ml

» Tom Yum pasta — 2 el

- Citroengras — 1 stengel

* Limoenblaadjes — 2 stuks
* Limoensap — 2 el

* Vissaus — 2 el

* Rode peper — naar smaak
* Kruiden — naar smaak

+ Zout — naar smaak

1.

Pot 1

Snijd de champignons in dunne plakjes. Snijd het citroengras in 2—3 stukken
en plet het lichties met een mes om het aroma vrij te maken. Snijd de
chilipeper (of laat heel voor een mildere smaak). Maak de garnalen schoon.
Breng de bouillon aan de kook en voeg Tom Yum pasta, citroengras en
limoenblaadjes toe. Gebruik het “SOUP”-programma gedurende 15 minuten.
Voeg de champignons toe en kook 2-3 minuten.

Voeg vervolgens de garnalen toe en kook tot ze roze worden en net gaar zijn
(2—3 minuten). Niet te lang koken!

Voeg vissaus, limoensap, chili, zout en kruiden toe naar smaak. Proef en pas
aan — de smaak moet in balans zijn: zuur, pittig, zoutig en een vleugje
zoetheid van de kokosmelk.

Verwijder het citroengras en de limoenblaadjes voor het serveren (deze
worden niet opgegeten). Garneer met verse kruiden zoals koriander of
lente-ui. Serveer heet en geniet!

* Linzen —200 g

» Wortel — 1 stuk

« Bleekselderij — 2 stengels
» Ui—1 stuk

» Knoflook — 2 teentjes

« Olijfolie — 2 el

« Kippenbouillon — 1 liter

» Zout — naar smaak

» Peper — naar smaak

LINZENSOEP MET WORTEL EN
BLEEKSELDERIJ

Pot
1

Pon

oo

S ©®N

« Kruiden/specerijen — naar smaak

1

Voorbereiding: Spoel de linzen af onder koud water tot het water helder is. Schil
en snijd de wortel in blokjes of schijfies. Snijd de selderij in dunne plakjes.
Snipper de ui. Pel en hak of pers de knoflook.

Selecteer de “SAUTE”-stand, voeg olijfolie toe aan de pot en verhit.

Voeg de ui toe en bak 3—4 minuten tot glazig.

Voeg knoflook, wortel en selderij toe. Bak nog 5 minuten, af en toe roerend, tot
de groenten zacht beginnen te worden.

Voeg linzen en bouillon toe.

Breng op smaak met zout, peper en kruiden zoals laurierblad, tijm of paprika-
poeder. Sluit de deksel.

Selecteer het “SOUP”-programma en stel in op 30 minuten.

Na afloop pureren met een staafmixer tot een gladde soep.

Serveer heet, gegarneerd met verse kruiden zoals peterselie of koriander.
Voor extra smaak kan een scheutje olijfolie of citroensap worden toegevoegd
voor het serveren.
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HUISGEMAAKTE KIPPENSOEP

+ Kippenbouillon - 800 ml

+ Kip-200g

+ Vermicelli - 60 g

« Ui - 1 stuk

* Wortel - 1 stuk

* Prei - 1 stuk (alleen het witte deel)
+ Aardappel - 100 g

« Zwarte peper - naar smaak

+ Zout - naar smaak

SIRERIVIIY s,

Pot 1

PN~

©oNoO !

11.

Snijd de kip in middelgrote stukken. Snijd de groenten in kleine blokjes.
Selecteer het programma “SAUTE” en verwarm een beetje olie in de pan.
Fruit de ui tot deze glazig is (ongeveer 2—-3 minuten).

Voeg de wortel en de prei toe en bak nog 3—4 minuten tot ze zacht
worden.

Giet 800 ml kippenbouillon in de pan.

Zodra de bouillon kookt, voeg de aardappelen en kip toe.

Breng op smaak met zout en zwarte peper.

Selecteer het programma “SOUP” en stel de kooktijd in op 60 minuten.
Na 55 minuten voeg je de vermicelli toe en laat je deze 5 minuten meeko-
ken.

. Vlak voor het serveren trek je de kip in stukjes en voeg je deze toe aan de

soep.
De soep is klaar! Serveer warm, eventueel gegarneerd met verse kruiden
zoals dille of peterselie.
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTEN

GEBAKKEN GROENTEN Pot 1

1. Snijd de aubergine, courgette en wortel in kleine blokjes of reepjes. Verwijder

de zaadlijsten van de paprika en snijd in reepjes of blokjes. Snijd de tomaten

in grote stukken (je kunt ze eventueel ontvellen door ze kort te blancheren).

Selecteer het programma “SAUTE” en verhit 1 eetlepel olijfolie in de pan.

Voeg de wortel toe en bak 3—4 minuten tot deze licht zacht wordt.

Voeg de aubergine en courgette toe. Voeg indien nodig nog een eetlepel

olijfolie toe. Bak met het deksel open gedurende 5-7 minuten tot de groenten

goudbruin en gaar zijn.

5. Voeg de paprika toe en bak nog 3—4 minuten.

6. Voeg de tomaten, zout en specerijen toe (bijv. knoflook, oregano, basilicum
of tijm).

7. Roer goed door en dek af. Laat 3-5 minuten sudderen tot de tomaten zacht
zijn en hun sap loslaten.

8. Serveer warm als bijgerecht of als hoofdgerecht met pasta, granen of vers
brood.

el

« Aubergine - 200 g

» Courgette - 100 g

» Wortel - 100 g

» Paprika-100 g

» Tomaten - 100 g
 Specerijen - naar smaak
» Zout - naar smaak

- Olijfolie - 2 eetlepels

Snipper de ui en hak de knoflook fijn. Snijd de champignons in plakjes. Rasp de
Parmezaanse kaas.

Pot 1

1. Selecteer het programma “SAUTE” en verhit 1 eetlepel olijfolie. Bak de
champignons goudbruin (ongeveer 5-7 minuten) in pot 1 van de multicooker.
Breng op smaak met zout en peper.

Pot 2

1. Verhitin pot 2 de resterende eetlepel olijfolie en gebruik het programma
“SAUTE” om de ui zacht te bakken (ongeveer 2—-3 minuten). Bak met open
deksel.

2. Voeg de knoflook toe en bak nog 30 seconden tot deze geurt.

ITALIAANSE RISOTTO MET CHAM- 3: Voeg de Arboriorijst toe en roer 1—2 minuten tot de korrels licht doorschijnend
PIGNONS zijn aan de randen.

4. Voeg de witte wijn toe en roer tot de vloeistof grotendeels is verdampt.

5. Voeg de bouillon toe met het programma “Risotto/Pilaf’, sluit het deksel en kook
20 minuten tot de rijst gaar is.

6. Ongeveer 5 minuten voordat de rijst klaar is, voeg je de gebakken champi-
gnons, boter en Parmezaanse kaas toe. Roer tot een romige massa.

7. Proef en breng indien nodig verder op smaak.

8. Dek af en laat 2 minuten rusten voor het serveren.

* Arboriorijst - 200 g

» Champignons - 200 g

* Ui - 1 stuk

 Knoflook - 2 teentjes

+ Olijfolie - 2 eetlepels

* Droge witte wijn - 70 ml

« Kippen- of groentebouillon - 600 ml
*Boter-20g

» Parmezaanse kaas - 50 g
* Specerijen - naar smaak
* Zout - naar smaak
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HOOFDGERECHTEN & BIJGERECHTEN
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— o SUESEE

MALSE KIPFILETS IN Pot 1
ROMIGE SAUS 1. Maak de kipfilets schoon indien nodig, kruid ze met zout, peper en je favorie-

te specerijen. Snipper de ui en rasp of hak de knoflook. Bereid de kippen-
bouillon en de room.

2. Verhit de olijfolie in de pot met het “SAUTE” programma en bak de kipfilets
4-5 minuten per kant tot ze goudbruin zijn.
3. Haal de kip uit de pot, leg ze op een bord en dek af om warm te houden.
* Kipfilets — 2 stuks 4. Voeg in dezelfde pot de resterende olijfolie en de boter toe.
+ Ui—1 stuk 5. Fruit de ui tot deze zacht en doorschijnend is (ongeveer 3—4 minuten).
* Knoflook — 2 teentjes 6. Voeg de knoflook en tijm toe en bak nog 30 seconden tot de geur vrijkomt.
* Room 20% — 200 ml 7. Giet de kippenbouillon erbij en laat 1-2 minuten sudderen om iets in te
+ Kippenbouillon — 100 ml koken.
+ Olijfolie — 2 el 8. Voeg de room toe en breng zachtjes aan de kook.
*Boter—20¢g 9. Breng op smaak met zout, peper, en eventueel een snufije nootmuskaat of

* Kruiden (nootmuskaat of paprikapoeder) — naar  paprika. Laat de saus 3-5 minuten sudderen tot deze iets is ingedikt.

smaak 10. Leg de kipfilets terug in de pot. Sluit het deksel en stoof verder met het “Fit
. 29ut — naar smaak Chef” programma gedurende 20—25 minuten op 80°C, zodat de kip zacht
* Tijm — naar smaak wordt en de smaken opneemt.

11. Serveer met risotto of aardappelen.

GEBAKKEN RIJST MET GROENTEN:"Dt1

Hak de ui en knoflook fijn. Snijd de wortel in dunne reepjes of blokjes. Maak
de garnalen schoon indien nodig.

2. Voeg olijffolie toe aan de pot van de multicooker. Selecteer het “SAUTE”
programma. Voeg ui en knoflook toe en bak al roerend tot ze zacht zijn
(ongeveer 5 minuten).

3. Voeg de wortel toe en bak nog 3—4 minuten tot deze iets zachter wordt.

EN GARNALEN

+ Gekookte rijst — 300 g 4. Voeg de garnalen en doperwten toe en bak nog 5 minuten tot de garnalen
» Garnalen —200 g roze kleuren.

» Ui — 1 stuk 5. Voeg de gekookte rijst toe, meng alles goed en roerbak nog 3—5 minuten tot
* Knoflook — 2 teentjes de rijst goed verwarmd en licht krokant is.

» Wortel — 1 stuk

* Doperwten — 100 g

» Sojasaus — 2 el

« Olijfolie — 2 el

» Kruiden — naar smaak
« Zout — naar smaak

Voeg de sojasaus toe en breng op smaak met kruiden en zout.
Laat nog 5 minuten staan op het “Warm” programma.
Serveer warm, eventueel gegarneerd met verse kruiden.

© No
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTEN

Pot 1

1. Spoel de quinoa grondig af onder koud water, 2—-3 keer om de bittere smaak
te verwijderen.

2. Doe de quinoa in pot 1 en stel het “Grains” programma in. Sluit het deksel en
laat koken tot het programma is voltooid.

Pot 2
1. Snijd ondertussen de courgette, paprika, ui en tomaten in blokjes. Hak de
knoflook fijn.

2. Verhit olijfolie in pot 2 met het deksel open op de “SAUTE” stand.

3. Fruit eerst de ui tot deze glazig is (ongeveer 2-3 minuten), voeg dan de
knoflook toe en bak nog 30 seconden.

4. Voeg courgette en paprika toe. Bak 5—7 minuten tot ze zacht zijn.

5. Voeg tomaten toe en bak nog 3—5 minuten. Breng op smaak met zout,
peper en je favoriete kruiden.

6. Voeg de gekookte quinoa toe aan pot 2 en meng voorzichtig met de
groenten, 3—5 minuten.

7. Verdeel over borden.

8. Verkruimel feta erover. Voor een veganistische versie: gebruik tofu of laat

de kaas weg.

Blijft 1—2 dagen goed in de koelkast.

QUINOA MET GROENTEN EN FETA

» Quinoa—200 g 9.
» Courgette — 1 stuk

» Tomaten — 2 stuks

* Paprika — 1 stuk

» Ui — 1 stuk

» Knoflook — 2 teentjes

« Olijfolie — 2 el
«Feta—-70g

* Lente-ui — naar smaak

* Peterselie — naar smaak
» Kruiden — naar smaak

« Zout — naar smaak

Pot 1

1. Week het broodkruim 5—-10 minuten in melk tot het zacht wordt. Hak de ui
fiin (optioneel eerst kort fruiten). Rasp de Goudse kaas.

2. Meng in een grote kom het gehakt met het geweekte broodkruim, de ui,
geraspte kaas, zout, peper en kruiden.

3. Kneed goed tot het mengsel stevig is.

4. Vorm kleine balletjes (ter grootte van een walnoot).

5. Rol elke bal licht door bloem zodat ze hun vorm behouden tijdens het
koken.

6. Selecteer de “SAUTE” stand en verhit de olie.

7. Bak de gehaktballetjes rondom goudbruin.

8. Haal ze uit de pot en zet apart.

9

1

. Voeg in dezelfde pot 1 tl bloem toe en rooster lichtjes tot goudbruin.

GEHAKTBALLETJES IN 0. Voeg de tomatensaus toe, samen met 100 ml water, zout, kruiden en

TOMATENSAUS breng zachtjes aan de kook.

11. Breng op smaak. Als de saus te zuur is, voeg een beetje suiker toe.

12. Doe de gehaktballetjes terug in de pot, sluit het deksel en laat stoven op
het “Fit Chef” programma gedurende 30 minuten op 85°C, zodat ze de
smaken opnemen.

18. Serveer met aardappelpuree, pasta, rijst of vers brood. Zure room is

+ Gehakt (varken, rund) — 500 g optioneel.
» Goudse kaas — 100 g
» Ui —1 stuk

» Tomatensaus — 300 g

» Wit broodkruim — 100 g

* Bloem —1 el

* Melk — 50 ml

 Vegetabele olie — 1 el

» Zure room (optioneel) — 20 ml
« Suiker — naar smaak

» Zout — naar smaak

» Peper — naar smaak

* Kruiden — naar smaak
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTEN

GESTOOMDE ZALM MET CITROEN Pot
1.

EN KRUIDEN

« Zalmfilet — 400 g

« Citroen — 1 stuk

« Olijfolie — 2 el

» Kruiden — naar smaak

« Zout — naar smaak

» Zwarte peper — naar smaak
« Dille — naar smaak

arON

No

1

Spoel de zalmfilet af onder koud water en dep droog met keukenpapier.
Verwijder eventuele graten. De huid kan blijven zitten om het vocht beter
vast te houden.

Meng in een kleine kom olijfolie, zout, peper en kruiden.

Wrijf de zalm ermee in en laat 10 minuten marineren.

Snijd de citroen in dunne plakjes. Hak de dille fijn (of gebruik hele takjes).
Leg een paar plakjes citroen onder de zalm en de rest erbovenop.
Bestrooi met dille.

Voeg water toe aan de pot en selecteer het “Steam” programma.

Leg de zalm op het stoommandije en stoom gedurende 10—15 minuten,
afhankelijk van de dikte. De vis moet ondoorzichtig worden en gemakkelijk
uit elkaar vallen met een vork.

Leg de gestoomde zalm op een bord, garneer met verse kruiden en een
partje citroen.

Serveer met gestoomde groenten, rijst of een frisse groene salade.

AARDAPPELPUREE

* Aardappelen —500 g
» Boter—20 g
*Melk—150g

« Kruiden — naar smaak
« Zout — naar smaak

Pot 1

1.

2.

No oA

®

Schil de aardappelen en snijd ze in middelgrote stukken voor een gelijkmatige
garing.

Doe de aardappelen in de pot, bedek met koud water, voeg wat zout toe en
kies de “Boil” instelling. Kook 15-20 minuten tot ze zacht zijn (controleer met
een vork).

Giet het water af en laat de aardappelen 1-2 minuten uitstomen.

Pureer met een stamper of pureeknijper tot een gladde massa.

Voeg de boter toe aan de hete puree en meng tot deze volledig is gesmolten.
Voeg geleidelijk melk toe tot de gewenste romigheid is bereikt.

Breng op smaak met kruiden — bijvoorbeeld zwarte peper of een snufie
nootmuskaat.

Proef en pas zout of kruiden aan. Serveer warm als bijgerecht.
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTEN

e I | T
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SOUS-VIDE FOREL

* Forelfilet — 200 g

« Citroen (2 plakjes + schil) —20 g
+ Olijfolie — 15 ml

* Verse tijm — 2 takjes

* Kruiden — naar smaak

+ Zout — naar smaak

Pot 1

1. Spoel de forelfilet af en dep droog met keukenpapier. Verwijder eventueel

de graatjes met een pincet. Breng zout en kruiden aan op beide zijden.

Wrijf de filet in met citroensap en besprenkel met olijfolie.

Voeg tijm toe en leg twee plakjes citroen bovenop.

Laat 15-30 minuten marineren op kamertemperatuur of in de koelkast.

Plaats de forel samen met citroen, tijm en olie in een vaculimzak of

ziplock-zak.

Giet water in de pot en kies het programma “Fit Chef” voor de volgende 45

minuten. Stel de temperatuur in op 50°C voor een zachte, glazige textuur

of 55°C voor een stevigere structuur. Gaar gedurende 30—45 minuten, niet

langer dan 1 uur.

7. Haal de vis uit de zak en dep droog. Indien gewenst, kort aanbraden in
een zeer hete pot 2 (gebruik de “SAUTE” instelling) gedurende ongeveer
15 seconden per kant.

8. Serveer met een bijgerecht naar keuze, zoals geroosterde groenten,
aardappelpuree of quinoa.

akroN

o

A

PAELLA MET ZEEVRUCHTEN

+ Schoongemaakte mosselen — 150 g
« Grote garnalen — 6 stuks

* Erwten—100 g

* Rijst—250 g

« Zoete paprika—1 el

« Saffraan — 5-6 draadjes

+ Groentebouillon — 500 ml

+ Olie—20 ml

 Zout — naar smaak

+ Chilipoeder — naar smaak

Week de saffraandraadjes in een klein kommetje met 2-3 el warme bouillon. Laat
10-15 minuten trekken.

Pot 1

1. Selecteer de “SAUTE” instelling en verhit de helft van de olie.

2. Bak de garnalen kort aan beide zijden tot ze van kleur veranderen, ongeveer
1-2 minuten.

3. Voeg in dezelfde pot de mosselen toe (indien in schelp), dek af en stoom tot ze
open zijn. Verwijder ze dan of maak ze schoon.

Pot 2

1. Selecteer de “SAUTE” instelling en verhit de rest van de olie.

2. Bak de zoete paprika en fijingehakte chilipeper ongeveer 30 seconden — niet
laten aanbranden.

3. Voeg de rijst toe en roer 1-2 minuten tot de korrels bedekt en licht geroosterd
zijn.

4. Kies het “Pilaf” programma en giet de bouillon met de saffraan erbij.

5. Voeg zout toe. Roer niet meer na het toevoegen van de vioeistof — de paella
moet ongestoord garen. Laat 15 minuten garen.

6. Leg de erwten en de voorgekookte zeevruchten bovenop de rijst. Laat nog 10

minuten garen.
7. Serveer met partjes citroen en verse kruiden.
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTEN

] ; i ; . Pot 1
» ; 1. Spoel en dep het rundviees droog met keukenpapier. Maak het viees
eventueel malser met een vleeshamer (max. 5 cm dikte).
Breng aan beide zijden zout en peper aan.
Wrijf in met pittige mosterd voor extra smaak.
Pel de knoflook en plet deze lichtjes met een mes.
Plaats het vlees in een vaculimzak.
Voeg wat verse kruiden en kleine blokjes boter toe (een deel bewaren
voor later).
Sluit de zak vacuiim of gebruik de waterverplaatsingsmethode met een
ziplock-zak.
8. Vul de kom van de multicooker met genoeg water zodat de zak volledig

ondergedompeld is.
SOUS-VIDE RUNDVLEESSTEAK 9. Stel “Fitchef” (Sous Vide) in op 60°C en kook gedurende 8 uur.

10. Smelt boter in een aparte kom. Meng met mosterd, geperste knoflook,
kruiden en roer goed door.

11. Haal het vlees uit de zak en dep droog. Indien gewenst, kort aanbakken in
een hete pan voor een korstje.

SRS IS

N

- Runderfilet — 400 g 12. Besprenkel met de kruidensaus.

- Boter—120 g 13. Leg het vlees op een snijplank of rooster en laat 5 minuten rusten.

« Zout — naar smaak 14. Snijd tegen de draad in, garneer met verse kruiden en serveer met je
- Peper — naar smaak favoriete bijgerechten — gegrilde groenten, aardappelpuree of salade.

» Knoflook — 2 teentjes
* Pittige mosterd — naar smaak
« Kruiden (rozemarijn, tijm, dragon, marjolein) —Tips:
naar smaak Voor een korstje: na sous-vide, bak 30 sec per kant in een hete pan.
Varieer met verse tijm of rozemarijn.
Voor medium-rare: kook 4—6 uur op 55°C.

Snijd het vlees in grote stukken (ongeveer 3x3 cm). Snijd de ui in halve ringen of fijn.
Snijd de wortel in plakjes of halve maantjes. Snijd de champignons. Hak de knoflook
fiin. Meng de maizena met 2—3 el koud water en zet apart.

Pot 1
1. Verhit oliffolie in je Fitcooker op de “SAUTE” instelling. Bak het viees aan alle
kanten bruin (2-3 min per kant). Doe dit in delen zodat het vlees goed aanbakt.

' L N D Pot 2
R N _ s 1. Voeg in pot 2 de resterende olie toe en fruit de ui (ongeveer 2-3 minuten).
3, \ @ 2. Voeg wortel en knoflook toe en bak nog 2-3 minuten.
. 3. Voeg champignons toe en bak tot ze bruin worden en hun vocht verliezen

RUNDVLEES IN RODE WIJN . (ongeveer 5 minuten).
5

Voeg het vlees toe aan de gebakken groenten.

Giet de rode wijn en bouillon erbij. Voeg tijm en kruiden toe. Laat 5 minuten
sudderen om het vocht wat te reduceren.

6. Voeg extra bouillon, kruiden en champignons toe.

7. Gebruik de “Stew” modus. Dek af en laat 1,5 tot 2 uur sudderen tot het viees

* Rundvlees — 500 g zacht is.

«Ui—1st 8. Verwijder de takjes tijm. Voeg het maizenamengsel toe en roer zachtjes tot de
+ Knoflook — 2 teentjes saus dikker wordt (3—-5 minuten).

- Verse tijm — 2 takjes 9. Serveer heet, gegarneerd met verse kruiden. Lekker met aardappelpuree,

+ Rode wijn —200 ml pasta of rustiek brood.

» Champignons — 100 g

* Maizena—1 el

» Wortel — 1 st

* Kippenbouillon — 200 ml

« Olijfolie — 2 el

+ Zout — naar smaak

* Peper — naar smaak

* Kruiden (rozemarijn, tijm, dragon, marjolein) — naar
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTEN

Ingrediénten voorbereiden: Schil en snijd de ui fijn. Rasp de kaas indien nodig.
Bereid je kruiden en specerijen voor.

MACARONI BOLOGNAISE

» Macaroni — 300 g

+ Gehakt—150g

«Ui—1st

» Geraspte kaas — 50 g

» Tomatensaus — 100 ml

« Olijfolie — 2 el

» Zout — naar smaak

» Peper — naar smaak

* Kruiden & specerijen — naar smaak

Pot 1

1.

Doe de macaroni in pot 1 en giet er voldoende kokend water bij om alles
volledig te bedekken (ongeveer 1 L).

2. Voeg een snufje zout en een paar druppels olie toe om plakken te
voorkomen. Sluit het deksel en stel de “Boil” modus in (kooktijd: 8—10
minuten). Kook tot al dente (1—-2 minuten minder dan op de verpakking
staat). Giet af en houd de pasta warm.

Pot 2

1. Selecteer de Sauté programme en verwarm de olie.

2. Fruit de fijngehakte ui tot goudbruin (ongeveer 3—4 minuten).

3. Voeg het gehakt toe, breek het met een spatel en bak tot het bruin is
(ongeveer 6—8 minuten).

4. Breng op smaak met zout, peper en je favoriete kruiden.

5. Voeg de tomatensaus toe. Voeg eventueel wat van het pastawater toe als
de saus te dik is.

6. Voeg de gekookte macaroni toe. Meng goed zodat de pasta gelijkmatig
met de saus bedekt is.

7. Verwarm alles samen nog 1—2 minuten.

8. Schep de pasta op een bord. Bestrooi met geraspte kaas en garneer met

kruiden. Parmezaan of mozzarella zijn ideaal als topping.

RIJSTPILAF MET KALKOEN

« Kalkoenfilet — 200 g

* Rijst—220 g

» Wortels — 60 g

-Ui—-60g

* Plantaardige olie —40 g

» Water — 650 ml

« Zwarte peper — naar smaak
» Zout — naar smaak

» Komijn (zira) — naar smaak
» Kurkuma — naar smaak

Pot 1
1

Bereid de ingrediénten voor: snijd de kalkoen in middelgrote blokjes. Snijd
de wortels in reepjes of rasp grof. Snipper de ui. Spoel de rijst 3—4 keer
onder koud water tot het helder is en laat het vervolgens 15-20 minuten
weken in warm water.

Doe plantaardige olie, gesneden ui en wortels in de kom van de multicook-
er. Zet de “SAUTE” modus aan en bak de groenten onder af en toe roeren
gedurende 5 minuten (kooktijd — 20 minuten).

Voeg de gesneden kalkoenfilet toe aan de groenten en meng goed. Bak
kort mee. Roer af en toe tijdens het koken.

Aan het einde van het programma, voeg gewassen rijst, zout, peper,
kruiden en water toe. Meng goed en zet de “Risotto/Pilaf” modus aan.
Bereidingstijd: 45 minuten.

Serveer heet, eventueel gegarneerd met verse kruiden. Smakelijk!
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HOOFDGERECHTEN & BIUGERECHTENT

GROENTESTOOFPOT MET TOFU

» Tofu—-200g

» Aardappel — 1 st

» Paprika — 1 st

« Kleine courgette — 1 st
* Kleine ui — 1 st

» Knoflook — 2 teentjes

» Doperwten —30 g

» Sojasaus — 2 el

« Olijfolie — 2 el

« Zwarte peper — naar smaak
+ Zout — naar smaak

1.

SPONoUA~LN

Pot 1

Snijd de tofu, aardappel en courgette in blokjes (ongeveer 1,5 cm).
Verwijder de zaadlijsten van de paprika en snijd in reepjes of blokjes.
Snipper de ui. Hak of rasp de knoflook fijn.

Selecteer de “SAUTE” modus en verhit 1 el olijfolie.

Bak de tofu goudbruin aan alle kanten (ongeveer 5-7 minuten).

Haal de tofu uit de pan en zet apart.

Voeg de resterende eetlepel olie toe aan de pan.

Fruit de ui tot glazig (2-3 minuten).

Voeg de knoflook toe en bak nog 30 seconden.

Voeg de aardappel toe en bak 5 minuten, af en toe roerend.

Voeg dan de paprika en courgette toe en bak nog 5 minuten.

Voeg een beetje water toe (ongeveer 100 ml), dek af met een deksel en
laat sudderen op de “Fit Chef” slowcook-modus bij 85°C gedurende 20
minuten, totdat de aardappelen zacht zijn.

. Voeg de sojasaus toe en breng op smaak met zout en zwarte peper.
12.

Laat nog 3—-5 minuten sudderen om de smaken te laten mengen. Serveer
warm als hoofdgerecht.
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GEBAK, DESSERTS & DRANKEN

CRANBERRYPUNCH (WARME Pot 1
TBESSENPUNCH) 1.  Was de sinaasappel grondig en rasp een kleine hoeveelheid schil. Snijd

de sinaasappel doormidden en pers het sap eruit.

2. Meng in een pan het cranberrysap, druivensap, bessensap, sinaasappel-
sap, water en de specerijen (kaneel, kruidnagel, piment).

3. Stel de modus “Fit Chef” (of “Slow Cook”) in op 75°C gedurende 4 uur.
Hierdoor kunnen de smaken zich ontwikkelen zonder te koken.

4. Schenk in mokken en garneer met sinaasappelschijfjes. Perfect voor

« Cranberrysap - 500 ml . .
gezellige wintermomenten!

* Druivensap - 100 ml

 Bessensap (framboos/braam) - 80 ml
» Water - 300 ml

+ Sinaasappel - 1 st

» Kaneelstokje - 1 st

* Kruidnagel - naar smaak

» Piment - naar smaak

CHOCOLADENTAART MET VLOE- :’OH

Breek de chocolade in stukjes en smelt deze samen met de boter au

bain-marie in een kom.

Klop in een andere kom de eieren en suiker luchtig en schuimig (ongeveer

5 minuten).

Giet het iets afgekoelde chocolademengsel langzaam bij het eimengsel.

Meng voorzichtig met een spatel tot een glad geheel.

* Pure chocolade (om te bakken) - 250 g Zeef de bloem bij het beslag. Meng zachtjes tot alles is opgenomen.

* Boter-250 g Vet de binnenkant van de kom in met boter. Giet het beslag erin. Selecteer

+ Eieren - 6 st het programma “CAKE” en stel de kooktijd in op 45 minuten.

* Suiker - 200 g Laat de taart ongeveer 1 minuut rusten na het bakken.

* Bloem - 80 g Stort voorzichtig uit de vorm en serveer direct. Optioneel: garneer met een
bolletje vanille-ijs, vers fruit of muntblaadjes.

IBAAR HART

o

o h~®

© N
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GEBAK, DESSERTS & DRANKEN

HAVERBROOD (GLUTENVRIJE
OPTIE)

* Bloem —200 g

» Water — 120 ml

« Havermout — 60 ml
- Gist—-3g

« Zout — naar smaak

Pot 1
1

Meng havermout, zout en gist. Verwarm het water lichtjes en giet het over
het droge mengsel. Roer goed en laat 25—-30 minuten weken.

Zeef de bloem en voeg het geleidelijk toe aan het gistmengsel. Meng het
deeg grondig, de consistentie moet vloeibaar blijven. Roer tot een
kleverig, zacht deeg ontstaat. Voeg niet te veel bloem toe — de haver zal
een deel van het vocht opnemen terwijl het deeg rust.

Doe het deeg in de multicooker. Zet het programma “YOGHURT/DOUGH”
aan. Stel de temperatuur in op 35°C. Bereidingstijd: 1 uur. Laat het deeg
rijzen met het deksel gesloten. Laat het deeg op een warme plek staan tot
het in omvang verdubbeld is.

Wanneer het programma “YOGHURT/DOUGH?” is voltooid, schakel dan
over naar het programma “CAKE”. Bereidingstijd: 1 uur.

15 minuten voor het einde van het programma “BAKING”, draai het brood
om en laat het afbakken.

Zet de multicooker uit en laat het brood afkoelen. Eet smakelijk!
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GETREIDE & CEREALIEN RATGEBER

Die untenstehende Tabelle enthalt empfohlene Einstellungen fiir die Zubereitung verschiedener Getreide- und
Cerealiensorten im TWIN CHEF. Hier finden Sie das passende Programm, das Wasser-zu-Getreide-Verhaltnis,
die Kochzeit sowie nitzliche Tipps, um das beste Aroma und die beste Konsistenz zu erreichen.

Sie kénnen das Verhaltnis von Getreide zu Flussigkeit nach Ihrem Geschmack anpassen, um jedes Mal genau
das gewlnschte Ergebnis zu erzielen, das Ihnen und lhrer Familie schmeckt.

Getreide Programm Verhiltnis Zeit Hinweise
Buchweizen Grains 1:2 25 min Klassisch, locker
Polenta Grains 1:4 30 min Gelegentlich umriihren
MaisgrieB Porridge / Stew | 1:4.5 40 min Langsames Garen erforderlich
GrieB (Milch) Porridge 1:5 10 min In heiBe Fliissigkeit geben
Naturreis Grains 1:1.5 40 min Langere Kochzeit
Basmati-Reis Grains 1:15 30 min Leichtes Aroma
Jasminreis Grains 1:15 20 min Weich und duftend
Langkornreis weil3 Grains 1:1.5 20 min Klassische Beilage
Rundkornreis Grains 1:1.5 20 min Ideal fur Sushi oder Auflaufe
Risottoreis (Arborio) Risotto/Pilaf 1:3 25 min X\éaesrsaejfn;g:;:rd nach zugeben
Quinoa Grains 1:1.5 20 min Vor dem Kochen abspiilen
Rote Linsen Stew 1:2 20 min Kein Einweichen erforderlich
Haferflocken klassisch Porridge 1:2 60 min Mit Milch oder Wasser
Schnellkoch-Haferflocken | Porridge 1:1.5 20 min Sofortkochend

DEUTSCH




FRUHSTUCK & VORSPEISEN

[ Y 7 _/'; SPPEF

CREMIGER LANGSAM Pot 1
GEKOCHTER HAFERBREI 1. Wahle das Programm “PORRIDGE” und giefB3e die Milch in den Topf. Hafer-

flocken hinzufligen und gut verriihren. Zucker und Salz hinzufligen.
2. Deckel schlieBen und kochen lassen, bis das Programm abgeschlossen ist.
3. Etwa 5 Minuten vor Ende Butter, Salz und Zucker nach Geschmack hinzufi-
gen. Umrlhren, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.
4. Banane in Scheiben schneiden und gewlnschte Toppings vorbereiten.
Haferbrei in Schisseln flllen.
Mit Banane, Beeren, Nissen, Trockenfriichten oder Marmelade nach
Geschmack garnieren.

- Haferflocken fur Langzeitgaren —90 g

» Milch — 600 ml

* Butter—30g

» Zucker — nach Geschmack

» Salz — nach Geschmack

» Banane — 1 Stlck

» Beeren, Nisse, Trockenfriichte, Marmelade -
nach Geschmack

oo

GEMUSE-OMELETT TOHG ( bereiten: Paprika wiirfeln. Rote Zwiebel fein hacken. Cherrytomat
. emUse vorbereiten: Paprika wirfeln. Rote Zwiebel fein hacken. Cherrytomat-
(MIT TOAST SERVIEREN) en halbieren. Spinatblétter in kleine Stticke reiBen. Feta zerbréseln oder
wurfeln.
2. Verwende das Programm “CAKE” und schmelze 1 Essloffel Butter.
3. Zwiebel und Paprika 3 Minuten lang anbraten.
. . 4. Spinat und Tomaten hinzufligen, 1 weitere Minute garen.
* Eier — 4 Stuck 5. In einer Schiissel die Eier mit Milch, Salz und Pfeffer glatt riihren.
« Paprika - 0,5 Stupk i 6. Eiermischung mit dem Gemdise vermengen.
* Rote Zwiebel (klein) — 1 Stiick 7. Gemiise gleichméaBig auf dem Boden des Multikocher-Topfes verteilen.
* Spinat —20 g } 8. Eiermischung hineingieBen.
* Cherrytomaten — 5 Stick 9. Zerbroselten Feta dartberstreuen.
* Milch — 20 ml 10. Multikocherdeckel schlieBen und 6-8 Minuten garen, bis alles durch ist (nicht
*Butter— 159 umriihrenl).
* Feta — nach Geschmack 11. Mit Toast servieren. Guten Appetit!

» Salz — nach Geschmack
 Pfeffer — nach Geschmack
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FRUHSTUCK & VORSPEISEN

o,
- 'A“- 'e ']
KASEFONDUE Pot 1

1. Cheddar fein reiben, damit er gleichméaBig und geschmeidig schmilzt.

2.  Knoblauchzehe halbieren und die Innenseite des Topfes damit einreiben,
um ein feines Aroma zu erzeugen.

3. WeiBwein, Wasser und Zitronensaft in den Topf geben. Das Programm
“SOUP” wahlen und 20 Minuten leicht kdcheln lassen.

4. Eine Prise Zucker hinzufiigen und umrihren.

Sahne hinzugeben. Nicht stark aufkochen lassen.

Starke in etwas kaltem Wasser oder Wein (1-2 EL) auflésen. Unter

stdndigem Ruhren in den Topf geben — das bindet das Fondue.

7. Nach und nach den geriebenen Cheddar hinzufiigen und unter stdndigem

Ruhren schmelzen lassen, bis die Masse glatt ist.

» Cheddar-Kése — 350 g
» Knoblauch — 1 Zehe 5
« Speisestarke — 10 g 6.
» WeiBwein — 100 ml '
» Sahne 20 % — 75 ml
» Wasser — 50 ml

* Zitronensaft — 5 ml 8. Mit Muskatnuss, weiem Pfeffer, Paprika oder anderen Gewurzen
» Zucker — nach Geschmack
. Gewil h Gesch K abschmecken.
ewurze —nach aeschmac 9. Mit Wirfeln von knusprigem Brot, Pellkartoffeln, Wirstchen, Apfel- oder

Salz — nach Geschmack Birnenspalten servieren.

10. Optional: Mit dem Programm “RE-HEAT” warmhalten.

Pot 1

1. Kichererbsen uber Nacht (8—12 Stunden) in reichlich Wasser einweichen —
sie quellen auf.

2. Am néachsten Morgen abspllen, abgieBen und in frischem Wasser weich
kochen — Programm “STEW”, 60 Minuten.

3. Etwas Kochwasser aufbewahren — verbessert spéater die Konsistenz.

Pot 2
1. Sesam und Kreuzkiimmel in einem trockenen Topf im Programm “SAUTE”
rosten (3—4 Minuten).
2. Abklhlen lassen und in einer Kiichenmaschine mit etwas Olivenél zu Tahini
purieren.
Knoblauch schélen. Zitronensaft, Olivendl und Gewlirze abmessen.
In den Mixer geben:
. gekochte Kichererbsen,
Sesampaste oder gemahlener Sesam,
Knoblauch,
Zitronensatft,
+  Olivenal,
salz, Kreuzkiimmel, Pfeffer,
etwas Wasser (oder Kochflissigkeit der Kichererbsen).
5. Zu einer cremigen Masse purieren. Nach Bedarf Wasser zugeben, bis die
gewlnschte Konsistenz erreicht ist.
Hummus abschmecken — ggf. mehr Zitrone, Salz oder Knoblauch zugeben.
In eine Schale geben, eine Mulde eindriicken, mit Olivendl betraufeln.
Nach Belieben mit Paprika, Sesamsamen, frischen Krautern, Granatapfelk-
ernen oder ganzen Kichererbsen garnieren.

.L'.. ‘é J\ ¥ J
WAL
e

HUMMUS
(KICHERERBSEN/TAHINI)

W

« Kichererbsen — 150 g

+Sesam—-30g

» Wasser —300 g

« Zitronensaft —30 g

» Knoblauch — 1 Zehe

* Olivendl — 30 ml

» Schwarzer Pfeffer — nach Geschmack
» Kreuzkiimmel — nach Geschmack

» Salz — nach Geschmack

© N o
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HUHNLEBER-PATE (MIT
KRAUTERN)

* Hihnerleber — 400 g

» Ungesalzene Butter — 250 g

* Brandy —30 g

* Frischer Thymian — 1 Zweig

+ Fette Knoblauchzehe — 1 Stiick
+ Kleine Zwiebel — 1 Stlick

+ Sahne 20 % — 100 ml

+ Gewurze — nach Geschmack

+ Salz — nach Geschmack

FRUHSTUCK & VORS

| R Pot 1

PEISEN

Hihnerleber reinigen: Hautchen und Adern entfernen, waschen und
trocken tupfen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Thymianblatter
abzupfen.

50 g Butter im Topf schmelzen und das “SAUTE”-Programm wahlen.
Zwiebel und Thymian zugeben und 2-3 Minuten weich dlinsten.
Knoblauch zugeben, eine weitere Minute braten.

Leber hinzufligen und 4-5 Minuten braten, bis sie auBen gebraunt, innen
aber noch leicht rosa ist. Nicht zu lange garen!

Brandy hinzufligen und 1-2 Minuten kdcheln lassen, bis der Alkohol
verdamptft ist.

Leber mit dem Bratensaft in einen Mixer geben.

Sahne, Salz und Gewlrze (z. B. Pfeffer, Muskat oder Piment) hinzufligen.
Fein purieren, bis eine glatte Masse entsteht.

Wahrend des Mixens die restliche weiche Butter (200 g) in Stlicken
zugeben.

. Weiter ptirieren, bis die Masse cremig und seidig ist.

Paté in Férmchen oder Glaser fillen. Optional mit einer Schicht geschmol-
zener Butter versiegeln.

. Mit geréstetem Brot, Baguette, Essiggurken oder eingelegten Zwiebeln

servieren. Mit Thymian oder rosa Pfeffer garnieren, wenn gew{nscht.

KLASSISCHER JOGHURT

+ Milch (3,2 % Fett) — 1 Liter
* Naturjoghurt — 100 g

Pot 1

1.
2.

3.
4.
5

DEUTSCH - 03

1 Liter Milch in den Topf geben.

In einer kleinen Schissel 100 g Naturjoghurt mit 2-3 EL warmer Milch
verrihren.

Diese Mischung zur restlichen Milch geben und gut verrihren.

Das “YOGURT”-Programm flr 10 Stunden einstellen.

Danach die Mischung flir mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank ruhen
lassen — zugedeckt aufbewahren.

Joghurt kann portionsweise oder in Schalen mit frischem Obst, Musli,
Nussen, Marmelade oder Honig serviert werden.



SUPPEN

KURBISCREMESUPPE Pot 1

1. Kirbis schélen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
2. Kirbis mit 0,5 Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
3. “SOUP”-Programm wahlen und die Garzeit auf 20 Minuten einstellen, bis der
Klrbis weich ist (Iasst sich leicht mit einer Gabel durchstechen).
o 4. Kirbis mit einem Stabmixer (oder normalen Mixer) pUrieren, bis er glatt und
« Kiirbis — 300 g cremig ist.
* Sahne — 100 g 5. Sahne (100 g) einriihren und gut vermischen.
* Wasser — 0,5 Liter 6. Das “REHEAT”-Programm wéhlen, um die Suppe bei niedriger Temperatur

: Pete[silie — nach Geschmack sanft zu erhitzen, ohne sie zum Kochen zu bringen.
» Gewlrze — nach Geschmack

7. Mit Salz und Gewirzen abschmecken.
* Salz — nach Geschmack 8. Suppe in Schisseln fullen und mit gehackter Petersilie garnieren.
9. Optional: mit Croutons, einem Schuss Sahne oder Kiirbiskernen dekorieren.
Pot 1
1. Fleisch in kleine Wurfel schneiden.
2. 750 ml Wasser zum Kochen bringen und Fleisch zugeben.
3. “SOUP”-Modus wahlen und bei niedriger Hitze kocheln lassen, Schaum
abschépfen — ca. 30—40 Minuten, bis das Fleisch zart ist.
4. Mit Salz abschmecken.
5. Kartoffeln zugeben und 5-7 Minuten kochen.
6. Kohl zugeben und weitere 5 Minuten kochen.
7. Angebratenes Gemuse hinzufligen.
8. Abschmecken und mit Gewdlrzen verfeinern (z.B. Lorbeerblatt, Pfeffer,
Paprika). Mit geschlossenem Deckel weitergaren.
9. Alles zusammen weitere 10 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemuse gar ist.
10. Restlichen frischen Knoblauch (5 g) und gehackte Krauter (Petersilie und
BORSCHTSCH Dill) hinzufugen.
11.Vom Herd nehmen und den Borschtsch 15-30 Minuten unter geschlossen-
em Deckel ruhen lassen — das verstarkt das Aroma. Mit einem Klecks Sauer-
rahm und Schwarzbrot servieren.
« Rindfleisch (Filet) — 140 g Pot 2
+ Kartoffeln—100 g 1. Wahrend das Fleisch kocht: Kartoffeln schélen und in kleine Wirfel schnei-
+ WeiBkohl -60 g den. Kohl fein schneiden. Karotten und Rote Bete in Streifen schneiden.
* Karotten—60 g Zwiebel fein hacken. 10 g Knoblauch pressen.
: é‘ggbBegt‘e— 4209 2. Pflanzensl im “SAUTE”-Modus erhitzen und die Zwiebel glasig diinsten.
 Tomatenmark _9359 3. Karotten zugeben und 2-3 Minuten mitdinsten.
- Knoblauch—10 g 4. Rote Bete zugeben und weitere 5 Minuten garen.
« Pflanzendl — 20 ml 5. Tomatenmark und etwas Briihe aus Topf 1 zugeben. Gut verrihren.
« Frischer Knoblauch—5 g 6. 7-10 Minuten kdcheln lassen, bis die Rote Bete gar ist.
+ Wasser — 750 ml 7. Gehackten Knoblauch (10 g) am Ende der Garzeit einrlhren.
+ Petersilie - nach
Geschmack
» Dill - nach Geschmack
+ Gewirze - nach
Geschmack

+ Salz — nach Geschmack
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SUPPEN

THAI TOM YUM SUPPE Pot 1

1. Die Pilze dlnn schneiden. Zitronengras in 2-3 Stlicke schneiden und mit
einem Messer leicht andriicken, um das Aroma freizusetzen. Chilischote je
nach Schéarfewunsch aufschneiden oder ganz lassen. Garnelen ggf. schélen
und séubern.

- Hihnerbriihe — 500 ml 2. Briihe zum Kochen bringen, Tom Yum Paste, Zitronengras und Limettenblat-
« Kokosmilch — 90 ml ter hinzuftiigen. Mit dem “SOUP”-Programm 15 Minuten kochen.

. Garnelen — 200 ml 3. Die geschnittenen Pilze hinzufugen und 2-3 Minuten kochen.

- Champignons — 150 ml 4. Garnelen hinzufligen und kochen, bis sie rosa und gar sind (etwa 2-3
« Tom Yum Paste — 2 EL Minuten). Nicht zu lange kochen.

- Zitronengras — 1 Sténgel 5. Fischsauce, Limettensaft, Chili, Salz und Gewirze nach Geschmack
. Limettenblatter — 2 Stlick hinzufigen und abschmecken — der Geschmack sollte eine Balance aus
. Limettensaft — 2 EL sauer, scharf, salzig und einer leichten StBe der Kokosmilch sein.

« Fischsauce — 2 EL 6. Vor dem Servieren Zitronengras und Limettenblatter entfernen (sie werden
« Chilischote — nach Geschmack nicht gegessen). Nach Belieben mit frischen Krautern wie Koriander oder
- Gewlirze — nach Geschmack Fruhlingszwiebeln garnieren. Hei3 servieren und genieBen!

» Salz — nach Geschmack

i

AN ¢ i
LINSENSUPPE MIT KAROTTEN Pot 1Z X ] caltorm W Ceotion. bis d
1. utaten vorbereiten: Linsen unter kaltem Wasser abspllen, bis das
UND SELLERIE Wasser klar bleibt. Karotte schélen und in kleine Wirfel oder Scheiben
schneiden. Sellerie fein schneiden. Zwiebel fein hacken. Knoblauch
schélen und hacken oder pressen.
2. “SAUTE” einstellen, Olivens! in den Topf geben und erhitzen.
3. Zwiebel hinzufigen und 3—4 Minuten glasig dinsten.
* Linsen —200 g 4. Knoblauch, Karotte und Sellerie hinzufigen. Weitere 5 Minuten unter
* Karotten — 1 Stiick gelegentlichem Ruhren garen, bis das Gemise weich wird.
+ Sellerie — 2 Stangen 5. Linsen und Brihe hinzufigen.
+ Zwiebel — 1 Stlck 6. Mit Salz, Pfeffer und Lieblingsgewurzen (z. B. Lorbeerblatt, Thymian,
* Knoblauch — 2 Zehen Paprika) wirzen und den Deckel schlieBen.
* Olivendl — 2 EL 7. “SOUP”-Programm einstellen und die Garzeit auf 30 Minuten setzen.
» Huhnerbrihe — 1 Liter 8. Nach Ende der Garzeit die Suppe in einer Schissel plrieren, um eine
+ Salz — nach Geschmack glatte Konsistenz zu erzielen.
« Pfeffer — nach Geschmack 9. HeiB servieren und mit frischen Krautern wie Petersilie oder Koriander
* Krauter & Gewirze — nach Geschmack garnieren.

10. Optional vor dem Servieren etwas Olivendl oder Zitronensaft hinzufligen,
um extra Aroma zu geben.
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SUPPEN

HAHNCHENSUPPE HAUSGEMACHT 5’0“

Das Hahnchen in mittelgroBe Stiicke schneiden. Das Gemdse in kleine
Wairfel schneiden.

Das “SAUTE”-Programm auswéhlen und etwas Ol in den Topf geben.
Die Zwiebel glasig dinsten (etwa 2—3 Minuten).

Karotte und Lauch hinzufiigen und weitere 3—4 Minuten garen, bis sie
» Hihnerbriihe — 800 ml weich werden.

Pon

* Hahnchen — 200 g 5. 800 ml Hlhnerbriihe in den Topf gieBen.

* Vermicelli — 60 g 6. Sobald die Briihe kocht, Kartoffeln und Hahnchen hinzufiigen.

* Zwiebel — 1 Stlick 7. Mit Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken.

* Karotte — 1 Stuick 8. Das “SOUP”-Programm auswahlen und 60 Minuten kochen lassen.

* Lauch — 1 Stiick 9. Nach 55 Minuten die Vermicelli hinzufiigen und noch 5 Minuten kochen

* Kartoffel — 100 g lassen. Kurz vor dem Servieren das Hahnchenfleisch in die Suppe zupfen.
* Schwarzer Pfeffer — nach Geschmack 10. Die Suppe ist fertig! HeiB servieren, optional mit frischen Krautern wie Dill
+ Salz — nach Geschmack oder Petersilie bestreuen.
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HAUPTGERICHTE & BEILAGEN

GEBRATENES GEMUSE Pot 1

1. Die Aubergine, Zucchini und Karotte in kleine Wurfel oder Streifen schnei-

den. Die Kerne der Paprika entfernen und in Streifen oder Wirfel schneiden.

Die Tomaten in groBe Stlicke schneiden (optional vorher blanchieren und

hauten).

Das “SAUTE”-Programm auswéhlen und 1 EL Olivendl in den Topf geben.

Die Karotte hinzufligen und 3—4 Minuten anbraten, bis sie leicht weich ist.

Aubergine und Zucchini hinzufligen. Bei Bedarf einen weiteren EL Olivendl

hinzufiigen. Mit gedffnetem Deckel 5-7 Minuten braten, bis das Gemdise

goldbraun und zart ist.

5. Paprika hinzufigen und weitere 3—4 Minuten braten.

6. Tomaten, Salz und Gewdlrze nach Geschmack (z. B. Knoblauch, Oregano,
Basilikum oder Thymian) hinzuftgen.

7. Gut umrihren und den Deckel schlieBen. 3—5 Minuten koécheln lassen, bis
die Tomaten weich sind und ihren Saft abgegeben haben.

8. Warm als Beilage oder als Hauptgericht mit Pasta, Getreide oder frischem
Brot servieren.

» Aubergine — 200 g

» Zucchini—100 g

* Karotte — 100 g

» Paprika— 100 g

» Tomaten — 100 g

» Gewlrze — nach Geschmack
+ Salz — nach Geschmack

* Olivendl — 2 EL

el

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Pilze in Scheiben schneiden. Parmesan reiben.

Pot 1
1. Das “SAUTE”-Programm auswéhlen und 1 EL Olivenél erhitzen. Die Pilze im
Topf goldbraun braten (etwa 57 Minuten). Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pot 2

1. Den restlichen EL Olivendl in Topf 2 erhitzen und im “SAUTE"-Programm die
Zwiebel weich dunsten (etwa 2-3 Minuten).

2. Knoblauch hinzufligen und weitere 30 Sekunden braten, bis er duftet.

3. Den Arborio-Reis dazugeben und 1-2 Minuten unter Ruhren anbraten, bis die
Korner leicht glasig werden.

ITALIENISCHES RISOTTO MIT 4. \I/D;r(; ;/;lne;g\?ﬁ,in dazugeben und ruhren, bis die Fllssigkeit groBtenteils

PILZEN 5. Brihe im “RISOTTO/PILAF"-Programm hinzuftigen, den Deckel schlieBen und
20 Minuten kochen, bis der Reis weich ist.

6. Etwa 5 Minuten vor Ende die gebratenen Pilze hinzufligen. Butter und Parme-
san einrthren.

7. Mit Salz und Gewlrzen abschmecken.

8. Mit geschlossenem Deckel 2 Minuten ruhen lassen und sofort servieren.

* Arborio-Reis — 200 g

» Champignons — 200 g

« Zwiebel — 1 Stlck

» Knoblauch — 2 Zehen

* Olivendl — 2 EL

* WeiBwein — 70 ml

» Hiihner- oder Gemusebrihe — 600 ml
» Butter—20 g

» Parmesan — 50 g

» Gewlrze — nach Geschmack
» Salz — nach Geschmack
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HAUPTGERICHTE & BEILAGEN

I .

HAHNCHENBRUST IN CREME- Pot 1
SAUCE 1. Falls nétig, die Hahnchenbrust sdubern, mit Salz, Pfeffer und den Lieblings-

» Hahnchenbrust — 2 Stiick

- Zwiebel — 1 Stlck

» Knoblauch — 2 Zehen

» Sahne 20 % — 200 ml

* Hihnerbrihe — 100 ml

« Olivenodl — 2 EL

» Butter—20 g

» Gewurze (Muskatnuss oder Paprika)
— nach Geschmack

» Salz — nach Geschmack

» Thymian — nach Geschmack

10.

11.

gewlrzen wirzen. Die Zwiebel fein hacken. Den Knoblauch fein hacken
oder reiben. Die Hihnerbrihe und die Sahne vorbereiten.

Olivendl im “SAUTE”-Programm erhitzen, die Hahnchenbrust hineinlegen
und 4-5 Minuten pro Seite braten, bis sie goldbraun ist.

Aus dem Topf nehmen, auf einen Teller legen und abdecken, damit sie warm
bleibt.

Im selben Topf den restlichen Essléffel Olivenél und die Butter hinzufligen.
Die Zwiebel anbraten, bis sie weich und glasig ist (etwa 3—4 Minuten).

Den Knoblauch und den Thymian hinzufligen und weitere 30 Sekunden
anbraten, bis es duftet.

Die Huhnerbriihe hinzufiigen, 1-2 Minuten kécheln lassen, bis sie leicht
reduziert ist.

Die Sahne hinzufligen und kurz aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und optional einer Prise Muskatnuss oder Paprika
abschmecken. Die Sauce 3-5 Minuten kocheln lassen, bis sie leicht einge-
dickt ist.

Die Hahnchenbrust wieder in den Topf legen. Den Deckel schlieBen und im
“FIT CHEF”-Programm 20-25 Minuten bei 80°C garen, damit das Héhnchen
die cremigen Aromen aufnimmt und zart wird.

Ideal mit Risotto oder Kartoffeln servieren.

GEBRATENER REIS MIT GEMUSE
UND GARNELEN

» Gekochter Reis — 300 g

» Garnelen —200 g

« Zwiebel — 1 Stlck

» Knoblauch — 2 Zehen

» Karotten — 1 Stlick

* Erbsen-100 g

» Sojasauce — 2 EL

* Olivendl — 2 EL

» Gewlrze — nach Geschmack
» Salz — nach Geschmack

Pot 1
1

. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Die Karotte in dinne Streifen oder

2.

© No
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Wiirfel schneiden. Die Garnelen putzen, abspulen und trocken tupfen.
Olivendl in den Multikocher geben. Das “SAUTE”-Programm auswahlen.
Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 5 Minuten anbraten, bis sie
weich sind.

Die Karotte hinzufligen und 3—4 Minuten anbraten, bis sie leicht weich ist.
Die Garnelen und Erbsen in den Topf geben. Weitere 5 Minuten braten, bis
die Garnelen rosa werden.

Den gekochten Reis hinzuftigen. Alles vermischen und 3-5 Minuten braten,
bis der Reis durchgewarmt und leicht knusprig ist.

Die Sojasauce hinzufligen, mit Gewirzen und Salz abschmecken.

Im “WARM”-Programm 5 Minuten ruhen lassen.

HeiB servieren, optional mit frischen Krautern garnieren.



HAUPTGERICHTE & BEILAGENT

1.

Pot 1

Quinoa grundlich unter kaltem Wasser 2—-3 Mal spulen, um Bitterstoffe zu

entfernen.

2. Quinoa in Topf 1 geben, das “GRAINS”-Programm starten, den Deckel
schlieBen und bis zum Ende des Programms kochen.

Pot 2

Waéhrend die Quinoa kocht, Zucchini, Paprika, Zwiebel und Tomaten
wirfeln. Den Knoblauch fein hacken.

2. Olivendl in einem Topf 2 mit offenem Deckel im “SAUTE”-Programm
erhitzen.
3. Zuerst die Zwiebel glasig diinsten (etwa 2-3 Minuten), dann den
- Knoblauch hinzufigen und weitere 30 Sekunden braten.
QUINOA MIT GEMUSE 4. Zucchini und Paprika hinzufugen. 5-7 Minuten kochen, bis sie weich sind.
UND FETA 5. Tomaten hinzufiigen und weitere 3-5 Minuten kochen. Mit Salz, Pfeffer
und den Lieblingsgewlrzen abschmecken.
6. Die gekochte Quinoa in Topf 2 zu den Gemiisen geben und 3-5 Minuten
vorsichtig vermischen.
7. Auf Servierteller verteilen.
, 8. Feta darlber zerbréseln. Fir eine vegane Version Feta durch Tofu
. Qumog - 200 9 ersetzen oder weglassen.
* Zucchini — 1 Stuck 9. Halt sich im Kihlschrank 1-2 Tage.
+ Tomaten — 2 Stiick
+ Paprika — 1 Stlck
« Zwiebel — 1 Stuck
» Knoblauch — 2 Zehen
« Olivendl — 2 EL
«Feta—-70g
+ Fruhlingszwiebel — nach Geschmack
« Petersilie — nach Geschmack
+ Gewdrze — nach Geschmack
+ Salz — nach Geschmack
Pot 1
1. Die Semmelbrésel 5-10 Minuten in Milch einweichen, bis sie weich sind.
Zwiebel fein hacken (optional leicht in der Pfanne anbraten). Gouda
reiben.
2. In einer groBen Schiissel Hackfleisch, eingeweichte Semmelbrosel,
Zwiebel, geriebenen Kése, Salz, Pfeffer und Gewurze gut vermischen.
3. Die Masse griindlich kneten, bis sie homogen ist.
4. Kleine Fleischbéllchen (etwa walnussgrof3) formen.
5. Jedes Fleischbéllchen leicht in Mehl rollen, damit es beim Kochen besser
halt.
6. “SAUTE”-Programm wéhlen und das Ol erhitzen.
7. Die Fleischbéallchen rundum goldbraun anbraten.
= 8. Aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.
FLEISCHBALLCHEN 9. Im selben Topf 1 TL Mehl leicht anrdsten, bis es goldbraun ist.
IN TOMATENSAUCE 10. Tomatensauce, etwa 100 ml Wasser, Salz, Gewiirze hinzufigen.
Umrlhren und leicht kécheln lassen.
11. Abschmecken. Falls die Sauce zu sauer ist, etwas Zucker hinzufligen.
12. Die angebratenen Fleischballchen in die Sauce legen. Deckel schlieBen
und im “FIT CHEF”-Programm weitere 30 Minuten bei 85°C kdcheln
lassen, damit sie den Geschmack aufnehmen.
* Hackfleisch (Schwein, Rind) —500 g 13. Mit einer Beilage nach Wahl servieren: Kartoffelpliree, Pasta, Reis oder

» Gouda—100g

« Zwiebel — 1 Stlick
 Tomatensauce —300 g

* Semmelbrésel — 100 g

* Mehl—1 EL

* Pflanzenél — 1 EL

* Milch—50 ml

» Sauerrahm (optional) — 20 ml
» Gewlirze — nach Geschmack
+ Zucker — nach Geschmack

+ Salz — nach Geschmack

« Pfeffer — nach Geschmack

DEUTSCH -09

frischem Brot und optional Sauerrahm.



HAUPTGERICHTE & BEILAGENT

GEDAMPFTER LACHS MIT ZITRONE P0t1

UND KRAUTERN

« Lachsfilet — 400 g

« Zitrone — 1 Stlick

« Olivendl — 2 EL

» Gewlrze — nach Geschmack

» Salz — nach Geschmack

» Schwarzer Pfeffer — nach Geschmack
* Dill = nach Geschmack

Das Lachsfilet unter kaltem Wasser abspulen und mit einem Papiertuch
trockentupfen. Eventuell vorhandene Graten mit einer Pinzette entfernen.
Die Haut kann dranbleiben, um die Feuchtigkeit zu erhalten.

In einer kleinen Schiissel Olivendl, Salz, Pfeffer und die Lieblingsgewtirze
mischen.

Die Mischung gleichmé&Big auf den Lachs reiben. 10 Minuten marinieren
lassen.

Die Zitrone in diinne Scheiben schneiden. Den Dill fein hacken (oder
ganze Zweige verwenden).

Einige Zitronenscheiben unter den Lachs legen, den Rest obenauf. Mit Dill
bestreuen.

Wasser in den Topf geben und das “STEAM”-Programm wahlen.

Den Lachs auf den Einsatz legen und 10-15 Minuten ddmpfen, je nach
Dicke. Der Fisch sollte undurchsichtig werden und sich leicht mit einer
Gabel teilen lassen.

Den gedampften Lachs auf einen Teller legen, mit frischen Krautern und
einer Zitronenscheibe garnieren.

Mit gedunstetem Gemlse, Reis oder einem frischen griinen Salat servie-
ren.

KARTOFFELPUREE

» Kartoffeln — 500 g

* Butter—20 g

* Mich—150¢g

» Gewlirze — nach Geschmack
« Salz — nach Geschmack

Pot 1

1.

2.

DEUTSCH -10

Kartoffeln schélen und in mittelgroBe Stlicke schneiden, damit sie gleichméBig
garen.

Die Kartoffeln in einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken, salzen und im
“BOIL"-Programm 15-20 Minuten kochen, bis sie weich sind (mit einer Gabel
prufen).

Wasser abgieBen und die Kartoffeln 1—2 Minuten stehen lassen, damit
Uberschussige Feuchtigkeit verdampft.

Mit einem Kartoffelstampfer oder einer Presse zu Pliree verarbeiten.

Die Butter zu den heien Kartoffeln geben und gut vermischen, bis sie
geschmolzen ist.

Die Milch nach und nach einriihren, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Nach Geschmack wilirzen — zum Beispiel mit schwarzem Pfeffer oder einer
Prise Muskatnuss.

Das Kartoffelptiree probieren und bei Bedarf Salz oder Gew(irze anpassen.
HeiB als Beilage servieren.



HAUPTGERICHTE & BEILAGENT

AT s TR
s -

Pot 1

Das Forellenfilet abspulen und mit einem Papiertuch trocken tupfen.
Eventuelle Graten mit einer Pinzette entfernen. Beide Seiten mit Salz und
Gewdlrzen wiirzen

2. Das Filet mit Zitronensaft betraufeln und mit Olivendl bestreichen
3. Frische Thymianzweige darauflegen und zwei diinne Zitronenscheiben
darauf platzieren
4. 15-30 Minuten bei Raumtemperatur oder im Kihlschrank marinieren
lassen
5. Die Forelle mit Zitrone, Thymian und Ol in einen Vakuumbeutel oder
Zip-Lock-Beutel geben
6. Wasser in den Topf gieBen und das Programm “FIT CHEF” fur die
nachsten 45 Minuten einstellen. Das Wasserbad auf 50°C fiir eine zarte,
SOUS-VIDE FORELLE leicht glasige Textur oder auf 55°C fiir ein festeres Ergebnis einstellen.
Den Fisch 30-45 Minuten garen. Nicht langer als 1 Stunde garen, um die
Textur zu erhalten
7. Den Fisch aus dem Beutel nehmen und vorsichtig trocken tupfen. Bei
Bedarf kurz in einem sehr heiBen Topf 2 (im “SAUTE” Modus) ca. 15
+ Regenbogenforellenfilet — 200 g Sekunden pro Seite anbraten, um mehr Geschmack und eine leichte
- Zitrone (2 Scheiben + Abrieb) — 20 g Kruste zu erzielen
« Olivendl — 15 ml 8. Mit einer Beilage nach Wabhl servieren (z. B. gertstetes Gemuse, Kartof-
« Frischer Thymian — 2 Zweige felplree, Quinoa)
» Gewdrze — nach Geschmack
+ Salz — nach Geschmack
Pot 1
1. Die Safranféden in eine kleine Schiissel legen und mit 2-3 EL warmer Briihe
bedecken. 10—15 Minuten ziehen lassen, damit sich Aroma und Farbe entfalten
2. “SAUTE” einstellen und die Halfte des Ols erhitzen
3. Die ganzen Garnelen von beiden Seiten 1-2 Minuten anbraten, bis sie die
Farbe wechseln
4. In demselben Topf die Muscheln (in Schalen) kochen, abgedeckt dampfen, bis
sie sich 6ffnen, dann herausnehmen und ggf. reinigen
Pot 2
k \% o 1. “SAUTE” einstellen und die zweite Halfte des Ols erhitzen
e s 2. Die SiuiBpaprika und die fein gehackte Chilischote ca. 30 Sekunden leicht
- anbraten — nicht Uberhitzen, sonst wird die Paprika bitter
PAELLA MIT MEERESFRUCHTEN 3. Den Reis hinzufiigen und 1—2 Minuten rilhren, bis die Kérner gut mit Ol bedeckt
und leicht geréstet sind
4. Das “PILAF” Programm auswéhlen und die GemUsebriihe zusammen mit dem
aufgegossenen Safran und dessen Fliissigkeit hinzufiigen
5. Nach Geschmack salzen. Den Reis nach Zugabe der Flussigkeit nicht mehr
« Frische Muscheln, geputzt — 150 g umrihren — die Paella gart ungestért. Etwa 15 Minuten kochen
« Ganze Garnelen — 6 Stiick 6. Erbsen und die vorgegarten Meeresfriichte (Muscheln und Garnelen)
- Erbsen—100 g gleichmaBig auf dem Reis verteilen. Weitere 10 Minuten garen
< Reis—250g 7. Die Paella mit Zitronenspalten und frischen Kréutern servieren

* StBpaprika— 1 EL

» Safran — 5-6 Faden

» Gemlisebriihe — 500 ml

< Ol-20ml

« Salz — nach Geschmack

« Chilischote — nach Geschmack

DEUTSCH - 11
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] P i ; . Pot 1
» ; 1. Das Rinderfilet abspilen und mit Papierttichern trocken tupfen. Mit einem
Fleischklopfer leicht plattieren (ca. 5 mm dick)
Von allen Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen
Mit wirzigem Senf bestreichen flr einen intensiveren Geschmack
Den Knoblauch schélen und mit der flachen Seite eines Messers leicht
zerdrucken
Das Rindfleisch in einen Vakuumbeutel legen
Einige Zweige frischer Krauter (Rosmarin, Thymian etc.) hinzufligen
Zerdrickten Knoblauch und einige kleine Butterwirfel dazugeben (etwas
Butter fUr spater aufbewahren)
8. Den Beutel vakuumieren und die Luft entfernen
9. Die Multikocher-Schissel mit genug Wasser fullen, um den Beutel
SOUS-VIDE RINDERSTEAK vollstdndig zu bedecken
10. Das “FITCHEF” (Sous Vide) Programm auf 60°C fiir 8 Stunden einstellen.
Den versiegelten Beutel ins Wasser legen
11. In einer separaten Schussel die Butter schmelzen. Mit Senf, gehacktem
Knoblauch, Krautern und Gew(irzen mischen. Gut verriihren

pODN

No o

- Rinderfilet — 400 g 12. Das Fleisch aus dem Beutel nehmen und trocken tupfen. Kurz in einer
+ Butter— 120 g heiBen Pfanne (optional, fiir Kruste) anbraten
* Salz — nach Geschmack 13. Mit der Krauterbuttersauce betraufeln
« Pfeffer — nach Geschmack 14. Das Steak auf ein Schneidebrett legen und 5 Minuten ruhen lassen, damit
» Knoblauch — 2 Zehen sich der Fleischsaft verteilt
+ Wiirziger Senf — nach Geschmack 15. Gegen die Faser aufschneiden, mit frischen Kréutern garnieren und mit
* Krauter & Gewiirze (Rosmarin, Beilagen wie Gemuse, Kartoffelpliree oder Salat servieren.
Thymian, Estragon, Majoran)
—nach Geschmack Tipps

Flir eine Kruste: Nach dem Sous Vide das Fleisch 30 Sekunden pro Seite in
einer sehr heiBen Pfanne anbraten

Kréutervariationen: Verwenden Sie frischen Thymian/Rosmarin fiir Aroma
Zeitanpassung: Fur Medium-rare auf 55°C reduzieren und 4—6 Stunden garen

Die Zutaten vorbereiten: Das Rindfleisch in groBe Wirfel (ca. 3x3 cm) schnei-
den. Die Zwiebel in Halbringe oder fein wirfeln. Die Karotte in Scheiben oder
Halbmonden schneiden. Champignons schneiden. Knoblauch hacken. Die
Maisstarke mit 2-3 EL kaltem Wasser anrihren und beiseitestellen

Pot 1

1. Olivendl im Multikocher im “SAUTE” Modus erhitzen. Das Rindfleisch von
allen Seiten anbraten (je 2—-3 Minuten pro Seite). Portionsweise arbeiten,
um das Fleisch nicht zu dampfen

! Pot 2
L RY: & e 1. Im “SAUTE” Modus das restliche Ol hinzufiigen und die Zwiebel glasig
dinsten (ca. 2-3 Minuten)

RIND IN ROTWEIN 2. Karotte und Knoblauch hinzufigen und weitere 2-3 Minuten garen

3. Champignons dazugeben und etwa 5 Minuten braten, bis die Feuchtigkeit
verdampft

4. Das Fleisch zu den gediinsteten GemUsen geben

5. Rotwein und Briihe hinzufligen. Thymianzweige und gewinschte

- Rindfleisch — 500 g Krauter/Gewlrze beilegen. 5 Minuten kécheln lassen, um den Alkohol zu
« Zwiebel — 1 Stiick reduzieren

 Knoblauch — 2 Zehen 6. Brlhe, Krauter, Pilze hinzufligen

« Frischer Thymian — 2 Zweige 7. “STEW” Modus auswahlen. Abdecken und 1,5-2 Stunden schmoren, bis
* Rotwein — 200 ml das Fleisch zart ist

- Champignons — 100 g 8. Thymianzweige entfernen. Die Maisstarkemischung einriihren und bei

» Maisstarke — 1 EL leichtem Ruhren 3-5 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce eindickt

« Karotten — 1 Stiick 9. Nach Belieben mit frischen Kréautern garnieren. Passt perfekt zu Kartof-
« Hihnerbriihe — 200 ml felpliree, Pasta oder rustikalem Brot

« Olivendl — 2 EL

» Salz — nach Geschmack
- Pfeffer — nach Geschmack
« Krauter & Gewlrze (Rosmarin, Thymian, Estragon,

Majoran) — nach Geschmack
DEUTSCH -12
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MACCHERONI BOLOGNESE

» Maccheroni — 300 g

+ Hackfleisch — 150 g

« Zwiebel — nach Geschmack

» Kése, gerieben — 50 g

» Tomatensauce — 100 ml

* Olivendl — 2 EL

 Salz — nach Geschmack

« Pfeffer — nach Geschmack

» Krauter & Gewlrze — nach Geschmack

Zutaten vorbereiten: Zwiebel schalen und fein hacken. Kase reiben, falls noch
nicht geschehen. Krauter und Gewdlrze vorbereiten

Pot 1
1.

Maccheroni in den Topf geben und mit reichlich kochendem Wasser (ca.
1L) bedecken

2. Eine Prise Salz und etwas Olivendl hinzufligen, damit sie nicht kleben.
Den Deckel schlieBen und den “BOIL”-Modus einschalten (Kochzeit: 8-10
Minuten). Die Maccheroni al dente kochen (1-2 Minuten kurzer als auf der
Packung angegeben). Nach dem Kochen abgieBen (ggf. etwas Kochwas-
ser aufbewahren) und abgedeckt warm halten

Pot 2

1. Den “SAUTE’-Modus wéhlen und Olivenél erhitzen

2. Die gehackte Zwiebel ca. 3—4 Minuten goldgelb anschwitzen

3. Das Hackfleisch hinzufigen, mit einem Spatel zerkleinern und ca. 6-8
Minuten braten, bis es braun ist

4. Mit Salz, Pfeffer und den gewlinschten Krautern und Gewirzen
abschmecken

5. Die Tomatensauce hinzufugen. Etwas von dem aufbewahrten Nudelwass-
er dazugeben, wenn die Sauce zu dick wird

6. Die gekochten Maccheroni hinzufligen. Gut vermengen, damit die Pasta
gleichméaBig mit der Sauce Uberzogen ist

7. Alles zusammen noch 1-2 Minuten erhitzen

8. Die Pasta auf Tellern anrichten. Mit geriebenem Kése bestreuen und mit

Krautern garnieren. Parmesan oder Mozzarella eignen sich hervorragend
als Topping

REIS-PILAW MIT PUTE

« Putenfilet — 200 g

*Reis—220¢g

» Karotten — 60 g

» Zwiebel — 60 g

* Pflanzendl — 40 g

» Wasser — 650 ml

» Schwarzer Pfeffer — nach Geschmack

» Salz — nach Geschmack

» Kreuzkiimmel (Zira) — nach Geschmack
» Kurkuma — nach Geschmack

Pot 1

1.
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Zutaten vorbereiten: Das Putenfilet in mittelgroBe Wurfel schneiden.
Karotten in Streifen oder grob reiben. Zwiebel fein hacken. Den Reis 3—4
Mal in kaltem Wasser waschen, bis das Wasser klar ist, dann 15-20
Minuten in warmem Wasser einweichen

Pflanzendl, gehackte Zwiebeln und Karotten in die Multikocher-Schissel
geben. Den “SAUTE”-Modus einschalten, Kochzeit — 20 Minuten. Das
Gemise unter gelegentlichem Rihren ca. 5 Minuten anbraten

Das geschnittene Putenfilet in die Schiissel geben und gut mit dem
Gemuse vermischen. Wéhrend des Garens gelegentlich umrthren

Am Ende des Programms den gut gewaschenen Reis, Wasser sowie Salz
und Gewdrze in die Multikocher-Schiissel geben. Alles gut verriihren und
den “RISOTTO/PILAF”-Modus einschalten. Garzeit: 45 Minuten

HeiB servieren, nach Belieben mit frischen Krautern garnieren. Guten
Appetit!




HAUPTGERICHTE & BEILAGENT

GEMUSEEINTOPF MIT TOFU

 Tofu - 200 g

« Kartoffel - 1 Stlick

« Paprika - 1 Stlck

+ Kleine Zucchini - 1 Stiick
« Kleine Zwiebel - 1 Stiick
» Knoblauch - 2 Zehen
«Erbsen-30g

+ Sojasauce - 2 EL

« Olivendl - 2 EL

» Schwarzer Pfeffer — nach Geschmack
 Salz — nach Geschmack

Pot 1

1.

©ND oA WN
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11.
12.
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Tofu, Kartoffel und Zucchini in Wirfel (ca. 1,5 cm) schneiden. Die Kerne
der Paprika entfernen und in Streifen oder Wiirfel schneiden. Zwiebel fein
hacken. Knoblauch hacken oder reiben.

,SAUTE* einstellen und 1 EL Olivendl erhitzen

Den Tofu auf allen Seiten goldbraun braten (ca. 5-7 Minuten)

Den Tofu auf einen Teller legen und beiseitestellen

In denselben Topf den restlichen Essléffel Ol geben

Die Zwiebel glasig dinsten (2—3 Minuten)

Knoblauch hinzufiigen und weitere 30 Sekunden braten

Die gewdrfelte Kartoffel hinzufligen und 5 Minuten unter gelegentlichem
Ruhren garen

Paprika und Zucchini hinzufligen und weitere 5 Minuten kochen

Etwas Wasser (ca. 100 ml) hinzugeben, mit Deckel verschlieBen und bei
LFIT CHEF“ im Slow-Cook-Modus bei 85 °C ca. 20 Minuten schmoren, bis
die Kartoffeln weich sind

Die Sojasauce hinzufligen, mit Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken
Weitere 3—5 Minuten zugedeckt schmoren, damit sich die Aromen
verbinden. HeiB als Hauptgericht servieren



GEBACK, DESSERTS & GETRANKE

PREISELBEERPUNSCH (HEISSER |1°°t1

GEWURZTER BEERENPUNSCH)

* Preiselbeersaft - 500 ml

 Traubensaft - 100 ml

« Beerensaft (Himbeere/Brombeere) - 80 ml
» Wasser - 300 ml

+ Orange - 1 Stiick

+ Zimtstange - 1 Stiick

» Gewlrznelken — nach Geschmack

* Piment — nach Geschmack

Die Orange grundlich waschen, dann etwas Schale abreiben. Die Orange
halbieren und den Saft auspressen

In einem Topf Preiselbeersaft, Traubensaft, Beerensaft, Orangensaft,
Wasser und Gewdlrze (Zimt, Nelken, Piment) mischen

+FIT CHEF“-Modus (oder ,SLOW COOK?") bei 75 °C fiir 4 Stunden
einstellen. So kdnnen sich die Aromen verbinden, ohne dass der Punsch
kocht

In Tassen fillen und mit Orangenscheiben garnieren. Perfekt flr gemutli-
che Runden!

SCHOKOLADENKUCHLEIN MIT Pot 1

FLUSSIGEM KERN !
2.
3.
* Dunkle Schokolade - 250 g g
+ Butter-250 g '
« Eier - 6 Stlick 6
» Zucker-200g '
*Mehl-80g 7
8.
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Die Schokolade in Stiicke brechen und zusammen mit der Butter in einem
Wasserbad schmelzen

In einer separaten Schissel Eier und Zucker schaumig schlagen (ca. 5
Minuten)

Die etwas abgekihlte Schokoladenmasse nach und nach unter die
Eiermasse ruhren

Vorsichtig mit einem Spatel unterheben, bis die Masse homogen ist
Mehl dartber sieben und vorsichtig unterheben, bis keine Klumpen mehr
vorhanden sind

Die Innenseite der Backform mit Butter einfetten. Die Masse in die Form
geben. Den ,CAKE"“-Modus einstellen und 45 Minuten backen

Die Kuchlein etwa 1 Minute ruhen lassen

Vorsichtig aus der Form I6sen und sofort servieren. Nach Belieben mit
einer Kugel Vanilleeis, frischen Beeren oder Minzblattern garnieren.




GEBACK, DESSERTS & GETRANKE

HAFERBROT (GLUTENFREIE
OPTION)

+ Mehl - 200 g

» Wasser - 120 ml

- Haferflocken - 60 ml
*Hefe-3g

« Salz - nach Geschmack

Pot 1

1.
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Haferflocken, Salz und Hefe mischen. Das Wasser leicht erwarmen und
Uber die trockene Mischung gieBen. Gut umriihren und 25-30 Minuten
quellen lassen

Das Weizenmehl nach und nach zu der Hefemischung sieben. Den Teig
grundlich mischen, die Konsistenz sollte eher weich bleiben. Kneten, bis
ein klebriger, weicher Teig entsteht. Nicht zu viel Mehl hinzufliigen — die
Haferflocken nehmen beim Ruhen noch etwas Feuchtigkeit auf

Den Teig in die Schissel des Multicookers legen. Den ,YOGHURT/-
DOUGH"“-Modus einschalten. Temperatur auf 35 °C stellen. Zubereit-
ungszeit: 1 Stunde. Den Teig bei geschlossenem Deckel an einem
warmen Ort gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat

Wenn das ,YOGHURT/DOUGH"-Programm beendet ist, den ,,CAKE"“-Mo-
dus einschalten. Zubereitungszeit: 1 Stunde

15 Minuten vor Ende des ,BAKING“-Programms das Brot wenden und
fertig backen lassen

Den Multicooker ausschalten und das fertige Brot abkiihlen lassen. Guten
Appetit!




NMOCIBHUK 3 MPUTOTYBAHHA KPYI | KALU

* VY Tabnuui HMKYe HaBeOeHO peKOMeHOOoBaHi HanawTyBaHHA AJ1A NPUroTyBaHHA PisHMX BMUAiB kpyn i kaw y TWIN
CHEF. Tyt Bn 3HanpgeTe BignoBigHy nporpamy, CniBBiOHOWEHHA BOAM OO KPYnu, Yac MPUroTyBaHHA, a TakoX
KOPUWCHI nopaau, Wob [OCArTU HANKpPALLIOro CMaky i TeKCTypu.

* Bn moxeTe BigperynioBaTt CniBBiAHOLWEHHA PiOVWHW OO KPYynW BiAMOBIAHO A0 BalMX CMakoBMX ynogobaHsb, wob
Lopasy oTpumyBaTn ifeanbHUn pesynbTaT i pagyBaTy CBOKO POAUHY.

CnisBigHO .
Kpyna Mporpama WEHHA Yac MpumiTKN
peuka Grains 1:2 25 xB Knacwu4Ha, po3cunyacra
NoneHTa Grains 1:4 30 xB Yac Big 4Yacy nepemiwysaTtu
. MoTpi6bHe noBineHe
K P / St 1:4. 4
yKypyAsAHa Kpyna orridge / Stew 5 0x8 NPUroTyBaHHs
MaHHa Kpyna (3 . .
Porr 1: 1
MONIOKOM) orridge 5 0 xB HdonaTu B rapAdy pianHy
KopuuHeBui puc Grains 1:15 40 xB TpuBaniwuin 4ac NPUroTyBaHHA
Bacmari Grains 1:15 30 xB JNerkwuid apomat
XXacmuHoBu# puc Grains 1:15 20 xB Hi>kHWin Ta apomaTHuUit
E,::rosepﬂucmu Ginuy Grains 1:15 20 xB Knacw4Huii rapHip
Kpyrnwi puc Grains 1:15 20 xB I.u,ee.mmem AnA cywi abo
3anikaHok
Puc p.n.a pi3oTTO Risotto/Pilaf 1:3 25 xB HopnasaTun Boay NocTynoso abo
(ap6opio) onpasy
KiHoa Grains 1:15 20 xB MpomnTK Nnepea NPUroTyBaHHAM
YepBoHa coueBULA Stew 1:2 20 xB He noTtpebye 3amouyBaHHA
BiBcAHi nnacTiBui (WinbHi) Porridge 1:2 60 xB BB::;pMCTOByme MoIIoko 260
LWeupxi BiBcAHI nnacTiBui Porridge 1:15 20 xB MuTTeBe npUroTyBaHHA
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CHIOAHKU TA 3AKYCKH

HDKHA BIBCAHA KALLA Pot 1
NMOBIJIbBHOIO NPUTOTYBAHHA 1. Bubepitb nporpamy “PORRIDGE” i HanuiTe monioko B vauwy. [lofainTte

BiBCAHKY Ta gobpe nepewmiwante. Jonante Lykop i Cinb.
2. 3akpuviTe KpULLKY 1 roTylTe A0 3aBepLUeHHA Nporpamu.
3. 3a 5 xBuUnnMH [0 3aKiH4YeHHA JofanTe BepluKOBe Macno, Cinb i Lykop 3a
cmakom. lNMepewmiwanTte 4o O4HOPIAHOCTI.
Hapi>xxte 6aHaH i NigroTyinTe iHWi ToNiHrM 3a 6aXKxaHHAM.
Posknagitb Kawwy no Tapinkax.
MpukpacbTe 6aHaHOM, Arogamu, ropixamu, cyxogpyktamm abo oXXemom 3a
CMaKoM.

+ [loBrosepHoBi BiBCAHI nNnacTisui - 90 r
* Monoko - 600 mn
* Bepwkose macno - 30 r
* Llykop - 3a cmakom
+ Cinb - 3a cmakom
» BaHaH - 1 wr.
* Aroam, ropixu, cyxoppyKTu, oKxem
— 3a CMakom

oo~

OBOYEBWUI OMJIET Pot 1
(n o) il AETbCH 3 TOCTOM) 1. TligrotynTe oBOYI: HapiXXTe nepeupb Kybrkamu. [pibHO nopixcTe umbynto.

Momigopw Yepi po3piTe HasnMin. JINCTA WnnHaTy NOpBiTb Ha APIOHI

LwmaToukm. DeTy NoapibHITE 260 PO3KPULLIT.

Bubepitb nporpamy “CAKE” i po3ToniTb 1 CTONOBY JTOXKY BEPLUKOBOro Macna.

Hoparite umbynto Ta nepeLp i 06CMaXkyTe 3 XBUIMHM.

[oparite wnuHart i nomigopw, rotymTe we 1 XBununHy.

B okpemiin Mucui 36uiATe ANLA 3 MOMIOKOM, CiflIio Ta NepLemM A0 OAHOPIAHOCTI.

3miwariTe AnMuA 3 OBOYaMMU.

PiBHOMipHO po3noAiniTe 0BOYI MO AHY YaLli MyNbTUBAPKU.

Bunuiite Aae4Hy cymiLw.

MocunTe 3BEPXY (heToto.

0. 3akpuiiTe KpULLKY MyNbTUBAPKK i FOTyTE 6—8 XBUMWH 00 rOTOBHOCTI (He
NepeMiLLyoyn).

. Mopagarite 3 Toctom. CmayHoro!

« AnuA - 4 wr.

» Conopku nepeub - 0,5 WT.

» HeBenwuka 4yepBoHa umbynuHa - 1 wr.
e lWnnHat-20T1

* Momigopwn yepi - 5 Wr.

* Monoko - 20 mn

» Bepwkose macno - 151

» Cup cheTa - 3a cMakom 11
« Cinb - 3a cmakom

* Mepeub - 3a cMakom

SPONoUA~LDN
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CHIOAHKU TA 3AKYCKH

[

=
-
-

CUPHE ®OHAIO

Pot 1

1.

[OpibHo HaTpiTb Yepaep, Wwob BiH po3TaHyB PIBHOMIPHO Ta M’AKO.

2. Po03piXKTe YaCHWK HaBnMis i HATPITb HAM BHYTPILWHIO YaCTUHY KacTpyni, Wwob
[0[aTu Hi>XXHOro apomary.
3. 3wmiwanTe 6ine BMHO, BOOY Ta JIMMOHHWUIA CiK i HANIMATE B Ty XX KacTpy/ito.
Bnbepitb nporpamy “SOUP” Ha 20 XBUNWH i [OBERiTb A0 NIErkoro KUMiHHA.
* Henpep — 3501 4. [Ooparite popibky LyKpy i nepemiianTe.
* HacHuk — 1 3y6umk 5. BnuiTe Bepwku. He pante cymiwi CUNbHO 3aKuniTy.
’ Kpoxmanb —10r 6. PO34MHiTb Kpoxmarnb Yy HEeBEeNuKi KinbkoCTi xonogHoi Boou abo BuHa
: SZ:LUBKMMHEOZ/O 1307"5"1;'\,' n (npm@pmsHo 1.—2 cT.n.). MoBINbHO BNMBanMTe KPOXMasbHY CyMmill y hOHAHO,
NOCTINHO nomilyo4un. Lie [onomoyke 3aryctuTi (OoHAL0.
’ Bp,u,a — 50 mMn 7. TMocTynoBo popanite TepTUA Yenaep HEBENVKUMK MOopuUiAMM, MOCTINHO
* Cik nmoHa — 5 mn MOMILLYIO4M, NOKW BiH MOBHICTIO HE PO3MNaBUTbCA Ta HE CTaHe OOHOPIAHUM.
: U'yKOE — 3acmakom 8. [HopariTte cneuii 3a cMakom (Hanpuknag, MycKaTHWUA ropix, 6innin nepeLp,
» Cneuii — 3a cmakom
. nanpuka).
* Cinb — 3a cmakom 9. lMNopaBanTte 3 Kybukamu XpycTKOro xniba, BiABapeHO KapTomnmet,
KoBbackamu abo pykTamu, Takumm Ak A6nyKa Ym rpyLi.
10. MoxkHa BmnbpaTu pexxum “RE-HEAT”, wob 36epertun poHA TENMM.
Pot 1
1. 3amouiTb HYT Yy BenuKin KinbKOCTi BoAM Ha Hi4 (8—12 rogwuH). BiH
36iNbWMTLCA B PO3MIpI.
2. BpaHui 3nuiiTe BOAy, NPOMMINTE HYT i BiOBapiTb MOro y CBiXiN BOAi OO
M’AKOCTI, BubpasLwm pexum “STEW” — 60 xBunuH.
3. [llicnAa BapiHHA MOXHa 36epertv TPOXW PiAVHW ONA  KOpUryBaHHA
KOHCUCTEHU,i NigHiLue.
Pot 2
1. OBcMaxkTe KYHXKYT i KyMiH Y Cyxiit yaLli MynbTUBapKM Ha pexxumi “SAUTE”,
NOKWM KYHXXYT HE CTaHe 3010TUCTUM (3—4 XBUNUHN).
pe 2. [anTe OXONOHYTK i NOAPIOHITL Y NacTy, AOAaBLUN TPOXU ONMBKOBOI Ofii
XYMYC — Ue Balla gomallHA TaxiHi.
3. OuucTiTb YacHuK. BumiparTe cik numoHa, onito Ta cneuji.
(I3 HYTY TA TAXIHI) 4. VY 6nenpepi 3amiwanTe:
5. BigBapeHun HyT,
6. KYHXYTHY nacty abo MeneHuin KyH>xyT,
7. 4acCHUK,
8. CiK NnMMmoHa,
9. OnMBKOBY Oflito,
«Hyt — 150 10. cinb, KyMmiH, nepeLpb,
- KyHxyT — 30T 11. Tpoxm BoAM (a6o piavHN 3 HYTY).
-Boga — 300 r 12. 36uBaiite [0 Kpemornofi6Hoi KoHcucTeHuii. [onasavite Body 3a
« Cik nIMMoHa — 30 T HeobXiaHOCTI, Wo6 oTpumMaTt 6axkaHy rycTuHy.
* YacHnk — 1 3y6umk 13. CnpobyiTe i BigperynionTe cMak: goganTte 6inblue IMMOHHOMO COKY, CONi
- OnvBKoBa onia — 30 Mn a60 YacHWKy 3a 6axxaHHAM.
« YopHWit nepeLib — 3a CMaKoM 14. Tlepeknapitb y MUCKY, CTBOPiTb 3aBUTOK MO LEHTPY 1 MONNATE 3BEPXY
* KyMiH — 3a cmakoMm OJINBKOBOIO OJli€ElO.
- Ciflb — 3a CMaKoMm 15. OnujirHO NpyKpacbTe NanpuKo, KYHXXYTOM, CBIXKOK 3efIeHHIO, 3epHamum

YKPAIHCBbKA - 02

rpaHaTa abo UiniMM HyTOM.



CHIOAHKU TA 3AKY
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| R Pot 1
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KYPAYMA NALUTET (3 TPABAMMW)

* MNeviHka KypaAya — 400 r

+ BeplukoBe macno HeconoHe — 250 r
* BpeHai — 301

+ CBxuin yebpeub — 1 rinovka

* YacHuk Benuknin — 1 3y64mk

* Linbyna ppibHa — 1 wt

* Bepuku 20% — 100 mn

+ Cneuji — 3a cMakom

+ Cinb — 3a cmakom

11.
12.

13.

OunCTITb KypAYy NeYiHKy: BuganiTe NAiBKU Ta NPOXWIIKN, MPOMUIATE i
06cywiTh. [ApibHO HapixTe umbynto Ta YyacHuK. OB6ipBiTE NMMCTOYKM
Yyebpeuto 3i cTebna.

Y kacTpyni poaTonith 50 r Macna Ta yBiMKHITb pexum “SAUTE”.
Ooparite unbynio 1 o6cMmaxkymTe 0o M'AKOCTI (MPUBIN3HO 2—3 XBUNUHN).
[oparite yacHuK Ta 4YebpeLp, roTynTe Lie XBUSIHY.

Joparite neviHky 1 o6cmaxkynTe 4—5 XBUIMH 0O 30/T0TUCTOI CKOPUHKN,
ane BcepeavHi BOHa Mae 3anunnTUCA TPOXM poXxeBor. He
nepecmaxymTe!

Bnuite 6peHai Ta pante riomy BunapyBaTuca 1—2 XBUMUHN.
MepeknapiTb NeyviHKy, OBOYI Ta COKM B BrieHaep.

[opariTe BepLIKW, Cinb i criewii (Hanpyknag, YOpHUIM NepeLb, LUNKy
MYyCKaTHOro ropixa abo oyxMAHOro nepLyo).

36uBariTe 0O OAHOPIOHOCTI.

. MocTtynoso popavTe pewTy po3m’AKLEHoro macna (200 r), HapisaHoro

Kybukamu.

36uBariTe, JOKM Maca He CTaHe LLOBKOBUCTO Ta KPEMOBOHO.
Posknapgite nawTteT no oopmoykax abo 6aHouKkax. 3a 6akaHHAM 3BEPXY
3a5MnTe Wapom po3TOMIEHOro Macna AAa repmetm3aaldii.

MNopasariTe 3 nigpcMaXkeHUMm xXNnibom, 6areTom, CoNiHHAMKU Yn
MapuHoBaHo unbyneto. MNMpukpacbTe NMCTOYKOM YebpeLto abo
poXXeBUM nepuem 3a 6aXkaHHAM.

KNACUYHUIA NOTYPT

* Monoko (3,2% XupHocTi) — 1 niTp
« MorypT HaTypanbHuii — 100 T

Pot 1

1.
2.

3.
4.
5
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BnunTe nitp Monoka B KacTpysito.

B okpewmiri mucui 3miwarite 100 r norypTy 3 2—3 N10XXKKaMu TEnsoro
MosioKa 1 fobpe posmianTe.

[oparite cymiw [0 pewuTy MOIoKa 1 peTesbHO nepemilianTe.
VBiMKHITb pexxum “YOGURT” Ha 10 roguH.

Konu norypT rotoBuii, NoCTaBTe MOro B XONOAWBHUK AK MiHIMYM Ha 2
rOAVHW, HE BIAKPUBAKOYM KPULLIKY.

VorypT MoxHa nopaBatt B NopLiiiHix 6aHoukax abo B yallax i3
dpyKTamu, MoChi, ropixamm, A>XKEMOM Y1 MELOM.



FAPBY30BWUI KPEM-CYI

Pot 1

1.

OuncTiTb rapbys, BMOoaniTb HACiHHA Ta HApiKTE HEBENUKNMU KyOKamu.

2. Moknapite rapbys y kactpynio, 3anunte 0,5 n BOoAM Ta OOBEdiTb OO
KUMNiHHA.
3. VBimMKHITE nporpamy “SOUP” Ta BCTaHOBITb Yac NpuUroTyBaHHA 20 XBU/IVH,
DOKM rapbys He cTaHe M’AKUM (NIerko NPOTUKAETbCA BULEIIKOIO).
* lapbys — 300 r 4. 3a ponomoroto 6neHaepa niopipynte rapbys 40 O4HOPIAHOCTI.
* Bepuwkun — 100 1 5. [opanite Bepwku (100 r) Ta nobpe nepemilanTe.
*Bona —0,5n 6. VYBiIMKHITb NMporpamy nigirpisy, WwWob 06epe>xxHO NPOrpiTy Cyn Ha HU3bKOMY
’ neTpX”JKa — 3@ CMakom BOrHi, He JOBOAAYM OO KUMIHHA.
* Cneujii — 3a cmakom 7. [opaiiTe cinb i cnedji 3a CMaKoMm.
+ Cinb — 3a cmakom 8. PoanwuiiTe cyn no Tapinkax i NPYKpachbTe Hapi3aHOI0 METPYLLKOH.
9. 3a b6akaHHAM gopanTe rpiHKK, Kpani BepLUKiB Yn HaciHHA rapbysa anA
neKopy.
Pot 1
1. HapixXTe ANOBNYNHY HEBENUKUMU KyBuKamu.
2. Y kactpyni gosepnite 750 M1 BoAM A0 KUNIHHA, AOOANTE ANOBUYMHY.
3. VYBiMKHITb pexxum “SOUP” i BapiTb Ha HU3bKOMY BOrHi, 3HiMalun MiHy,
npn6an3Ho 30—40 XBUNNH, OOKM M’ACO HE CTaHe M’AKUM.
4. [opaniTe cinb 3a CMaKoM.
5. [oparite KapTon/to Ta BapiTh LWe 5—7 XBUUH.
6. [oparite KanycTy Ta BapiTb LWe 5 XBUNH.
7. [Doparite ob6cmMarkeHi 0BOMYi.
8. [lepewmiwanTte, popanTe cneuii (Hanpuknag, naBpoBUIA NUCT, Nepeub abo
nanpuka). BapiTb nig, 3aKpUTO KPULLKOIO.
9. Tywkynte wWwe npubnuaHo 10 XBWAWH, [OOKU OBOYi MOBHICTIO He
NPUroTYIOTLCA.
BOPU.I, 10. JopanTte pewTy YacHuky (5 r) i noapibHeHy 3eneHb (NeTpyLKy Ta Kpin).
11. BHimiTb 3 BOrHI0 1 ganTe 6opLly HacToATUCA 15—-30 XBWUAWH Nif, KPULLKOKO
— TaK BiH CTaHe wWe cmadHiwum. [MogaBanTe 3 JIOXKKOK CMEeTaHu Ta
YOPHMM X/iGOM.
« AnosnuuHa (cpine) — 140 r Pot 2
« KapTonna — 100t 1. Tlokn BapuTbCA ANOBUYMHA: OYUCTITb Ta HapiXTe KapTona. TOHKO
- KanycTa 6inokayaHHa — 60 r HalWHKynTe KanycTy. MopkBy Ta 6ypAK HaTpiTb abo HapiXKTe CONMOMKOLO.
+ Mopkea — 60 r ApiGHo HapixTe unbysnto. MoapiGHITE 10 I YacHKKy.
- Unbyna — 40 1 2. YBiMKHITb pexxum “SAUTE” Ta o6cmaxynTe umbyno [0 Npo30pocTi.
«Bypak — 60 T 3. [Hoparite MOpKBY Ta roTymnTe Wwe 2—3 XBUNHMW.
-« TomaTHa nacta — 351 4. [oparite 6ypAK Ta roTymTe LWe 5 XBUNUH.
«YacHuK — 10T 5. [Joparite TomMatHy nacTty Ta Tpoxu OynbioHy. lMepewmiwanTte. TywkynTte
- Onia — 20 mn 7—10 XBUNWH, OOKK BYpPAK CTaHe M’AKUM.
« YaCHUK CBiXXUA — 5T 6. [Ooparite noapibHeHMn YacHuK (10 r) HanpUKiHLi 06CMaXkyBaHHS.

* Bogpa — 750 mn

« MeTpywka — 3a cMakom
» Kpin — 3a cmakom

- Cneuji — 3a cMakoMm

» Cinb — 3a cMakoMm
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TAACbKWA CYIN TOM AM

» KypAuunii 6ynbinoH — 500 mn
» KokocoBe Monoko — 90 mn
» KpeseTku — 200 mn

* Mevepunui — 150 mn
*[lacta Tom AM — 2 cT. N.

* lemoHrpac — 1 ctebno

* JluctoBU namm — 2 WT.

» Cik nanma — 2 CcT. 1.

* PubHuin coyc — 2 cT. n.

* Yuni — 3a cmakom

» Cneuii — 3a cmakom

» Cinb — 3a cmakom

Pot 1

1.

TOHKO HapixTe rpmbu. JlemoHrpac po3pixkte Ha 2—-3 yacTuUHU Ta 3nerka
PO3iMHITL HOXEeM Ana apomary. Yuni HapikTe, AKLLO Xo4yeTe rocTpiwe, abo
3anuwTe uinuMm. O4ncTiThb Ta, 3a NOTPedU, NPOMUINTE KPEBETKN.

JoBenitb 6ynblioH 00 KUMiHHA, goganTte nacty Tom Am, neMoHrpac i nmcTa
narima. YBiMKHITb nporpamy “SOUP” Ha 15 XBUAVWH.

[opanTe HapisaHi rpnbu i BapiTb 2—3 XBUHMW.

[opanTe KpeBeTKM Ta BapiTb, OOKM BOHW HEe CTaHyTb POXEBUMWU Ta
rotTosumMu (NpnbnmsHo 2—3 xBuUnuHK). He nepesapionite.

Oopante pumbHMA CcOyc, CiK namma, uYwuni, Cinb i cneuji 3a Cmakom.
Bigperynionte cMak — BiH Mae ByTU KUCNO-rOCTPO-CONOHUM i3 HOTKOI
COMoAKOCTI Bij, KOKOCOBOro MOMOKa.

Mepen nopayeto BMAaniTb NEMOHrpac i NMCTA nanma (BOHM He ifATb).
MpukpacbTe CBIXKOIO 3eNeHHI0 (KiH3a abo 3eneHa umbyns). Nopasarite
rapAYnMm i HaconoaXymnTech!

Cyn I3 YHEPBOHOKO COYEBMLIEIO,
MOPKBOIO TA CEJIEPOIO

» YepBoHa co4deBmuya — 200 r

* MopkBa — 1 wWr.

- Cenepa — 2 ctebna

» Unbyna — 1 wr.

* YacHnk — 2 3y64mkmn

*Onia — 2cT. N.

» KypAuunii 6ynbinoH — 1 n

+ Cinb — 3a cmakom

* Mepeub — 3a cMakom

» Tpasu Ta cneuii — 3a cMakoMm

1.

Pon

10.

YKPAIHCBbKA -0

Pot 1

MigroTynTe iHrpeRieHT: NPOMUATE COYEBULIKO Mif, XONTOAHOK BOAOLD,
[OKM BOAA He cTaHe nNpo3opoto. MopKBY HapixxTe Kybrkamu abo
Kpy>xanbuAamn. Cenepy TOHKO HapixkTe. Linbynio noapibHiTe. YacHunk
noApibHiTb abo HaTpiTb.

YBIMKHITb pexxum “SAUTE”, nopaiite onito Ta posirpiiTe.

Hoparite unbynio Ta obcmaxkymTe 3—4 XBUVHN 0 NPO30POCTi.
[oparite YyacHUK, MOPKBY 1 cenepy. [oTynTe wWwe 5 XBUNunH, NepioanyHo
NOMIiLLYIOYM, [OKM OBOYI TPOXM HE PO3M’AKHY Tb.

Hoparite covenLto Ta GybAOH.

MpunpasTe cinnto, nepuem Ta cneuiasMmn 3a CMakoMm (Hanpuknag,
NaBpoOBUA NNCT, YebpeLb, NanpukKa) Ta 3aKpUnTe KPULLIKY.
VYBiMKHITb nporpamy “SOUP” Ta BCTaHOBITb Yac NpurotyBaHHA Ha 30
XBUIWH.

lMicna 3aBepLueHHA BapiHHA 36uiATe cyn 6neHaepom A0 O4HOPIOHOI
TEKCTypu.

MopaBanTe rapAYMM, NMPUKPACKBLLN CBDKOKO 3E€MEHHIO (NeTpyLLKa Yn
KiH3a).

[nAa popaTKkoBOro apoMaTty nepepn nofaqero MoXkHa 4oaath TPOXu
OJIMBKOBOI OJ1ii YX COKY NIMMOHA.



OOMALLHIW KYPAYMIA CYN

* KypAuyun 6ynbinoH — 800 mn
* Kypka — 200 r

* Bepmiwens — 60 r

* Unbyna — 1 wr.

* MopkBa — 1 wr.

* Binuii nopen — 1 wr.

+ Kaptonna — 100 r

» YopHWi nepeLb — 3a CMakoM
+ Cinb — 3a cmakoM

Pot 1

1.

HapixxTe Kypky Ha cepefHi wumaToukn. OBOUi Hapi>XTe HEBENNKUMMN
Kybukamm.

VBiMKHITb nporpamy “SAUTE” Ta nopaiiTe Tpoxu onii B yally.
O6cmarkTe unbyno A0 NPO30pOoCTi (MPUBNN3HO 2—3 XBUMNHK).
[opanTte MOPKBY 11 NOPEN, roTynTe We 3—4 XBUIMHU, NOKN OBOUi He
CTaHyTb M’AKMMMU.

Bnurite 800 Mn KypAYoro 6ynbnoHy B yatly.

Konu 6ynbinoH 3aknnuTb, 4OAANTE KapTOMNIO Ta KypKY.

MpunpasTe Ccinno Ta YOPHMM NEpLEM 38 CMAKOM.

VYBiMKHITb nporpamy “SOUP” Ta 3anuwTte BaputncA 60 XBUIVH.

3a 5 xBunuH 00 3aKiHYeHHA BapiHHA gojanTe BepMmillens i ganTe in
NpuroTyBaTmucA LWe 5 XBUMuH.

Mepen nogadyeto po3ainiTe KYpKy Ha BOIOKHA Ta NOKNagiTe y Cyn.

Cyn rotosuii! NMopasarite rapaymmM, 3a 6aXKaHHAM MPUKPACUBLLN CBIXKOIO

3€/1EeHHI0, HaNpPUKag KPoroM Yu NeTPyLIKOLO.
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OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU

OBOUI, MPUCMAXEHI Pot 1

1. HapixTe 6aknaxaH, kabayok i MOPKBY ManeHbkumn Kybrkamu abo
6pyckamun. Bupaanite HaciHHA 3 Nepuio Ta HapiXTe Noro cMmy>kxkamu abo
Kybvkamu. lNomigopv HapixkTe BeNMKMMU LUMaTKamMu (3a 6adkaHHAM MOXHa
iX 0UNCTUTK, NONepeaHbO OOLNapUBLLN OKPOMOM).

2. VBiMKHiTb nporpamy “SAUTE” Ta posirpiiite 1 ¢T. n. onMBKoBOi onii B YaLLi.

3. [HoparitTe MOpPKBY Ta CMaxTe 3-4 XBUIWHW, MOKU BOHA TPOXM He
NOM’AKLLUNTBCA.

4. [opante 6aknaxaH i kaba4dok. [oparnte we 1 cT. N. onii 3a noTpedbu.
FoTynTe nig KpUWKOKW wWwe 5-7 XBWAWH, MOKWM OBOYI HE CTaHyTb
30/10TUCTMMU Ta M'AKUMNA.

5. [oparite cCONOOKWM nepeup i roTynte we 3—4 XBUMUHN.

6. JopanTte nomigopu, Cinb Ta cneuii 3a CMakom (Hanpuknag, 4YacHuK,
operaHo, 6asunik abo yebpeLb).

7. [obpe nepewmiwante, HAKPUNTE KPULLKOKO Ta 3anuwTe TywkysaTucAa 3-5
XBUJIMH, W06 NOMigopu NycTUn Cik.

8. lNopasanTe AK rapHip abo AK CaMOCTiHy CTpaBy 3 MacTolo, Kpynamm 4m
xni6om.

* baknaxaH — 200 r

« Kabayok — 100 r

* Mopkea — 100 1

« Conopkuin nepeub — 100
* Momigopn — 100 r

« Cneuii — 3a cmakom

« Cinb — 3a cmakom

« OnuBkoBa onia — 2 cT. N.

[pi6Ho HapixTe umbynio Ta YacHUK. HapixTe rpubu. HaTpiTe napmesaH.

Pot 1

1. YBivMKHiTb nporpamy “SAUTE” Ta poairpiiite 1 CT. 1. ONMBKOBOI Ofii.
Buknagitb rpubu Ta CMaxkTe, NMOKU BOHU HE CTaHyTb 30/I0TUCTUMMU (B1IN3bKO
5—7 XBUNWH), NpyNpasTe Cifto 1 nepuem 3a CMakoM.

Pot 2

1. Y vawy nopaiite pelwTy onii Ta yBIMKHITL nporpamy “SAUTE”. O6cmakTe
UMbyt [0 M’AKOCTI (65NM3bKO 2—3 XBUVH), FOTYIOUM 3 BIOKPUTOK KPULLIKOHO.

2.  [OopawnTte yacHuk i rotymTe we 30 cekyHa 4O NoABM apoMary.

3. [HopawTte puc apbopio i 06CMadKyiiTe, MOCTIMHO NOMILLYOUN, 1—2 XBUINHK,

< NMOKM 3epHa He CTaHyTb 3/1erka Npo3oprvMu Mo Kpasx.
ITANNIUCBKE PIBOTO 4. Bnwuite 6ine BUHO Ta TYLUKYNTE, MOMILLYIOYU, MOKM piaMHA Malxe NOBHICTIO
3 rPMBAMU He BUNapyeThCA.

5. Bnwuiate 6ynbiioH, yBIMKHITL nporpamy “Risotto/Pilaf’, 3akpuinTe KpuLLKy i1
rotynte 20 XBUMUH, NMOKN PUC HE CTaHE M’AKNM.

6. 3a5xBMnvH 00 KiHUA NPUroTyBaHHA goparte obcMaxkeni rpuou. Jdopante
Macro Ta TepTuin napmesaH. MNMepewmiwainTe, Wob yTBOpUIacA Kpemosa
TeKcTypa.

7. TMpvinpasTe cinnto Ta cneuiamm 3a CMakom.

8. HakpuinTe KpULLKOIO 1 JanTe HaCTOATUCA 2 XBUMMHW nepep, nogadeto.

* Puc apbopio — 200 r

* Meyepuui — 200 r

« Unbyna — 1 wr.

* YacHuk — 2 3y6uunkmn

+ OnuBkoBa oniA — 2 CT. .
+ Bine cyxe BuHo — 70 mn
+ KypAauum abo oBo4veBuii 6ynbiioH — 600 Mn
* Bepwkose macno — 20 r
* MapmesaH — 50 r

» Cneuii — 3a cmakom

+ Cinb — 3a cmakom

YKPAIHCBbKA -




OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU

KYPA4YI rPYAKWU B BEPLLKOBOMY Pot 1
1. 3a noTpebu O4MCTITb KypAdYi rpyaku, npunpasTe Cinno, nepuem Ta
COYCI : : ; : .
ynobneHmmn cnediamu. OpibHO HapixkTe abo HaTpiTb YacHUK i umbynto.
MigroTynTe GynbIAOH i BEPLUKM.
2. VBIMKHITb Nporpamy “SAUTE”, posirpiiiTe onito Ta 06cMarkTe KypAdi rpyaKm
no 4-5 XBUMNH 3 KOXKHOrO 6OKY [0 30/10TUCTOI CKOPUHKM.
3. TNepeknagiTb KypKy Ha Tapinky Ta HakpuiTe, wob 36epertn Tenno.
* KypAui rpyakm — 2 wr. 4. Y wo X yauly goaaiiTe 3anuUWOK Onii I BEPLUKOBE MAC/o.
* Lnbynsa — 1 wr. 5. O6cMakTe UMBYIIo [0 MAKOCTI i MPo30poCTi (61M3bko 3—4 XBUUH).
* HacHnk — 2 3y6umnku 6. [opariTe YacHUK i Yyebpeub, roTyiTe we 30 CEKyHA [0 NOABU apomary.
* Bepukn 20% — 200 mn 7. Bruitte 6ynbitoH, AaiTe oMy TPOXW BUNAPUTUCA (1—2 XBUIMHM).
* KypAauwii 6ynbiton — 100 M 8. [opaiiTe BepLUKM Ta AOBEiTb 4O NErkoro KUMiHHA.
- OnuekoBa oniA — 2 CT. 1. 9. [MMpunpasTe cinnto, nepuem i, 3a 6axkaHHAM, LWINKOK MycKaTHOro ropixa abo
* Bepuukose macno — 20 1 nanpuku. farte coycy nokunith we 3—5 XBUMH, NOKKW BiH TPOXW 3arycHe.
* Cneuii (MyckaTHuin ropix a6o nanpvika) — 3a10.[oBepHiTb KypAYi FPYAKW B Yally, 3aKpUiiTe KPULLKY Ta 3aiuwTe Ha
CMakom nporpami “Fit Chef’ we Ha 20-25 xBunuH npu 80°C, wob Kypka ysibpana
+ Cinb — 3a cmMakom CMaK COoyCy i CTasna H>KHOIO.
* Yebpeupb — 3a CMakom 11. lgearnbHo nogasaTtu 3 pisoTo a6o KapTomnneto.

CMA>XEHWIA PUC 3 OBOYAMMU |1’0t1

[pibHO HapikTe umbynto 1 YacHMK. MOpKBY HapibkTe TOHKMMK Bpyckammn abo
Kybukamm. OUnCTiTb, NPOMUIATE 1 06CYLLITb KPEBETKM.

2. [opaiiTe onito B YalLly MynbTUBApKU. YBIMKHITL nporpamy “SAUTE”. [opaiite
OpPiBHO Hapi3aHy LMBYHO 11 YacHMK. CMadkTe, MOMILLytO4K, A0 M'AKOCTI (6/1M3bKO

TA KPEBETKAMU

5 XBUNVH).
3. [opanite MOpKBY W roTynte we 3—4 XBWIMHM, MOKM BOHA TPOXM He
* BinsapeHnuin puc — 300 r PO3M’AKLLUMTHCA.
* KpeeeTkun — 200 1 4. [opaiiTe KpeBETKM Ta ropowok. CMaxTe e 5 XBUMMH, NOKU KPEeBETKN He
* Linbyna — 1 wr. CTaHyThb POSKEBVIMM.
* HacHuK — 2 3y64mkm 5. [opavite BigBapeHwi puc. lNMepemiwante i cMaxTe 3-5 XBUIMH, NMOKU pUC
* Mopksa — 1 wWwT. [06pe NPorpieTbCA i1 CTaHe 3nerka XPycTKUM.

« 3eneHunn ropowok — 100 r
« CoeBui coyc — 2 CT. .

- OnuBkKoBa onia — 2 cT. N.
« Cneuii — 3a cmakom

« Cinb — 3a cmakom

BnwiiTe coesuin coyc, MpunpaeTe CrewiaMmn 1 Cinsito 3a CMakoM.
BanmwTe Ha nporpami “Warm” wwe Ha 5 XBUNWH.
MopaBarite rapAynm. 3a 6a>kaHHAM NPUKPACbTE CBIKOK 3€/1EHHIO.

© No
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OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU

Pot 1

1. PeTenbHO npomuninTe KiHoa Mif XONOAHOK BOAOK 2—-3 pasu, Wob
npuoépaTu ripkoTy.

2. loknapite KiHoa B 4auwy MynbTMBapKW Ta YBIMKHITb nporpamy
“GRAINS”, 3akpuinTe KpULLKY 1 rOTYNTe A0 KiHUA Nporpamu.

Pot 2
1. [loku KiHOa roTyeTbeA, HapiXTe Kkabayok, nepeub, LMOYo 1
nomigopw. [pibHO HapiXXTe YaCHUK.
2. PogirpiinTe onito B gpyrin yawli 3 BigKPUTOK KPULLKOKO Ha
nporpami “SAUTE”.
KIHOA 3 OBOYAMU TA 3. Cnoyatky obcmaxkTe Lmbyo 40 NPo30opocTi (65M3bko 2—3
®ETOI0 XBI/IJ'IV‘I’H), ROAanTe 4acHuK i rotynte e 30 cekyHp. _
4. [opanTte kabayok i nepeup. o0TynTE 5-7 XBUAINH 0O M’AKOCTI.
5. [Oopante nomigopu 1 rotymTe we 3-5 xBunuvH. MNpunpasTe cinnto,
nepuem Ta yobneHnMmn cnewisgMmun.
6. [opanTe roToBy KiHOa [0 OBOYIB Ta 06epexHo nepemiwante 3-5
XBWJIVH.
Posknagitb no Tapinkax.
MocunTe 3BepXy KpuweHow deToto. [nA BeraHcbKoi Bepcii
3aMiHiTb peTy Ha Tody abo He fopasanTe cup.
36epiraeTbcA B X0MOOUNBbHUKY 1-2 OHi.

*KiHoa — 2001

+ Kabayok — 1 wr.
* Momigopn — 2 wr.
*Mepeub — 1 Wwr. 9.
* Unbyna — 1 wr.

* HacHuK — 2 3y6unkun

« OnuBkoBa oniAa — 2 CT. N.

«Peta— 70T

+ 3eneHa umbyna — 3a cMakom

* MeTpywka — 3a cMakom

« Cneuii — 3a cmakom

« Cinb — 3a cmakom

© N

Pot 1

1. 3amouiTb xi6 y monoui Ha 5—10 XBUNH, W06 BiH CTaB M’AKMM.
[pibHOo HapiXXTe unbynio (3a 6axxaHHAM MOXHa 3nerka
06CMaXXUTK Ha NaTesbHi ANA HdKHIWOro cmaky). HaTtpitb cup
rayga.

2. Y Benvkin mycui 3miwanTte dapu, xnié, umbynto, TepTuin cup,
Cinb, nepeLb Ta yNobnieHi cnedli.

3. Bwuwmiwarite macy 00 O4HOPIAHOCTI.

4. CdhopmyiiTe HeBenviki TedpTeni (po3mMipom NpubnMsHo 3
BOJTIOCbKUI ropix).

5. 3nerka obkayanTte KOXXHy TedTento B 60POLLHI, W06 BOHW

TE®TEJI B TOMATHOMY COYCI TPUMAIIV DOPMY NiA, HAC CMBXKEHHA.

6. YBiMKHITL nporpamy “SAUTE” Ta posirpiiiTe onito.
7. O6cmaxkTe TedpTeni 3 ycix 60KiB 40 30/10TUCTOI CKOPUHKMN.
8. O6cMmaxkeHi TedpTeni nepeknagitb Ha Tapinky.
9. 'V uo X valwwy gopanTe e Tpoxum onii Ta o6cmaxxTe 60pPOLLIHO A0
* M’AcHWiA chapLu 30/10TUCTOCTI.
(cBUHUHA, AnoBmnyYmnHa) — 500 r 10. JopanTe ToMaTHuin coyc, 6nmnasko 100 mn Bogw, Cinb, cneLii.
*Cuprayona — 100 r MepewmiwanTe 1 [oBeAiTb 4O NErKOro KMMiHHA.
* LUnbyna — 1 wr. 11. CnpobyiTe coyc i Bigkopurynte cmak. AKLLO 3aHaATO KUCIUA —
* TomaTHuin coyc — 300 r popanTe Oopibky LyKpy.
* Binun xni6 — 100 r 12. ToBepHITb TedTENi B COYC, 3aKPUNTE KPULLIKY 1 3anunLLTe Ha
* BopowHo — 1 ¢T. N, nporpami “Fit Chef” we Ha 30 xBunuvH npu 85°C, w06 BOHM
* PocnvHHa onia — 1 cT. n. yBibpanu coyc.
* Monoko — 50 mn 13. lNopasariTe 3 KAPTONAAHUM MOPE, NACTOI0, PUCOM abo CBIXMUM
+ CmeTaHa (onuinHo) — 20 mn xnibom. 3a 6akaHHAM — 3i CMEeTaHolo.

+ Cneuii — 3a cmakom

* Llykop — 3a cmakom

+ Cinb — 3a cmakom

* YopHunin nepeLb — 3a CMakom
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OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU

NAPOBUI NOCOCb 3 JINMMOHOM  Pot
1.

TA 3EJIEHHIO

» dine nococa — 400 r

* JlnmOH — 1 wr.

» OnuBkoBa oniA — 2 CT. .

» Cneuji — 3a cMakom

» Cinb — 3a cmakom

* YopHuii nepeub — 3a CMakoMm
» Kpin — 3a cmakom

1

MpomuiiTe dhine nococA nig X0No4HOK BOAOKO M 06CYLWIiTh NaneposumM
pywHUKOM. 3a noTpebu Buaanite KicTku. LLKipy Mo>xHa 3anuwmTu, wob
36epertTv COKOBUTICTb.

Y HeBenuki MUcLi 3milanTe onito, Cinb, NepeLb Ta yntobneHi crnedwji.
PiBHOMipHO HamaxxTe cymill Ha nococA. 3anuiiTe MapuHyBaTuca Ha 10
XBUIUH.

HapixTe nMMMOH TOHKMMM Kpy>kedkamun. [pibHo HapixTe Kpin (abo
3anuLTe riNnoYKn WinvMm).

MoknapiTh Kinbka Kpy>Xe4KiB TMMOHa Nif, IOCOCH, PeLTy — 3BepXxy.
MocunTe Kponow.

Hopavite Bogy B vally MynbTuBapky Ta BubepiTe nporpamy “STEAM”.
MoknaaiTb NococA Ha KOHTEeHep AA NPUroTyBaHHA Ha napi n rotynte
10—15 XBUNWNH 3aN€XHO Bif, TOBLUMHK WIMaTKa. Puba mae ctatn MaToBOlO
Ta Nerko po3ainATuCA BUOENKOLO.

MepeknapiTb roTOBOro I0COCA Ha TapinKy, NPUKpacbTe 3e/IeHHI0 1
4aCTOYKOIO INMOHA.

MopasanTe 3 NapoBUMK OBOYaMK, PUCOM abo CBIXXMM canaTom.

KAPTOMJIAHE MNMIOPE

» KapTonna — 500 r

* Bepwkose macno — 20 r
* Monoko — 150 r

» Cneuji — 3a cMakom

» Cinb — 3a cMakoMm

Pot
1.

2.

KPAIHCbK

1
QuunCcTbTE KapTOMJIKO 1 HAPIXKTE LWMATOYKaM1 CepeHbOro po3mipy ans
PiBHOMIPHOrO BapiHHA.

MoknapiTe KapToONO B Yally, 3aIMATE XO0N04HOK BOAOK, AoJanTe
Tpoxu coni Ta Bubepitb nporpamy “BOIL”. BapiTb 15—20 XBUNnH 8o
M’AKOCTI (NepeBipTe BUOENMKOLD).

3nunTe BOAY 1 3anuwTe KapTonso Ha 1-2 XBUAWHWK, WO6 BMNapysanaca
3arBa Bosora.

PosiMHiTE KapTonnio ToBKayem abo Yepes npec 00 0OHOPIOHOI Macu.
JonanTe BepluKOBE Macno 1 oobpe nepemiwarnTe, Wob macno
po3TaHyro.

MocTynoBo BnMBanTe Tense MO0KO, Nepemillytodm Ao 6a)kaHoi
KOHCUCTEHLI.

JopanTe cneuji 3a cMakoM — Hanpuknag, YopHuin nepeup abo apidbky
MYyCKaTHOro ropixa.

CnpobyiTe Ha cinb i cneuii 3a cmakom. lNopgasanTe rapAYMM AK rapHip.



OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU
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CY-Bll ®OPEJIb

+ ®ine panpyxHoi copeni — 200 r

* JInmoH (2 cknboukm + uegpa) — 201
» OnuBkoBa onia — 15 mMn

+ Ceixxuin yebpeupb — 2 rinoyku

» Cneuji — 3a cMakom

» Cinb — 3a cmakom

Pot 1

1.

pODN

MpomurTe hine dopeni n 06CyLWiTb NanepoBuM pyLIHUKOM. Buganitb
KiCTOYKM niHUeToMm. NpunpaeTe 3 060X 6OKIB CiNto 1 cneuiAmMn 3a
CMaKoM.

HaTpiTb ine NMMOHHMM COKOM i 36pU3HITb ONIMBKOBOIO OJTi€t0.

JopanTe rinoykn 4yebpeLto 1 NoKNaaniTe 3Bepxy TOHKI CKMOGOUYKN NIMMOHA.
3anvwTe mapuHysatmca 15-30 XBUAMH NpW KiMHATHIA TemnepaTtypi abo
B XONOAMNBbHUKY.

Moknagite hopens i3 NMMOHOM, YebpeueMm Ta onieto B BaKyyMHUI abo
Zip-naker.

HanwiTe Boay B yawly mMynbTuBapku i Bubepitb nporpamy “FIT CHEF” Ha
45 xBnnvH. BcTaHoBiTb Temnepatypy Boan 50°C ana HiXXKHOI TEKCTypu
a6o 55°C gna 6inbw winbHoi. Fotynte dine 30—-45 xBUnuH, ane He
6inbwe 1 roguHn.

BuiimiTb pmby 3 nakeTa i akypaTHO 06CyLWiTh. 3a 6axaHHAM obcmaxTe ii
B [y>Xe rapadiii ckosopoi (BrKopucToBytoun “SAUTE”) 6nmsbko 15
CEKYH[, i3 KOXXHOro 60Ky A/1A Nerkoi CKOPUHKMU.

MopasariTe 3 ynobreHNM rapHipom (Hanpuknag, 3ane4eHnmmn oBoYamu,
KapTonseto nope abo KiHoa).
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NAEWA 3 MOPEMPOAYKTAMMU

« CBixi Migii, ounweni — 150 r

* Llini kpeBeTkM — 6 WT.

» Mopowok — 100 r

*Puc —250r

« Conopka nanpuka — 1 cT. n.
 WadgpaH — 5—-6 HUTOYOK

» OBo4eBuUii 6ynblioH — 500 Mn

* Onia — 20 mn

+ Cinb — 3a cmakom

» YepBoHMIN NepeLpb Ynni — 3a CMakom

Pot 1

3amMouiTb HUTOYKU WadhpaHy B HEBENUKIV MUCLI 11 3anuinTe 2—3 CT. 1.
rapA4oro 6ynbiioHy. 3anuwTte Ha 10-15 xBUAWH, Wo6 po3KpMBCA apomaT
i Konip.

Bu6epiTb nporpamy “SAUTE” i posirpiiiTe nonosumHy onii.

LliBnaoko o6cmaxkTe Uini KpeBeTkn 3 060X 60KiB MPOTAroM 1—2 XBUIWH,
NOKW BOHW HE 3MiHATb KONip.

Y TOMY X rOpLUnKY NpUroTynTe Mifii (AKLLO BOHW B MYLLAX, HAKPUNTE
KPULLKOIO 1 floHeKanTeCh, NOKW BIAKPUIOTLCA, NOTIM BUAANITL MyLLI 38
notpeon).

Pot 2

1.
2.

YKPAIHCBKA - 11

Bun6epitb nporpamy “SAUTE” i posirpiiiTe apyry nonosuHy onii.

[opanTe conoaky nanpuky n ApibHO HapisaHnn nepeLb Yni,
obemaxkymTe 6nmn3bko 30 cekyH, — He nepecMaxTe, Wwob nanpuka He
cTana ripkoto.

HopanTe puc i nepemiwyrite 1-2 XBUAMHKU, NOKN 3epHa He ByayTb
PiBHOMIPHO NOKPUTI i 3nerka nigcMarkeHi.

Bubepitb nporpamy “PILAF” i BAninTe oBoYeBUIA OYNbAOH Pa3oMm i3
HaCTOEHMM Lad)paHoOM Ta Moro PianHOL0.

HopanTe cinb 3a cmakoM. He nepewmiwyinTe puc nicnA gogasaHHA PianHU
— naesnbA NOBMHHA roTyBaTncA 6e3 3aBaXkxaHHA 6nnM3bKo 15 XBUNUH.
PiBHOMipHO po3KnagiTb rOPOLLOK i monepeaHbLO NPUroTOBEHI
MOPEenpPOAyKTU (Migii 1 KpeBeTKu) noBepx pucy. NpoaoBXyrTe rotysatu
e 10 XBUNnH.

MopasarTe Naenbio 3 YHacTOYKaMM JIMMOHA Ta CBIXO 3EMEHHIO.



OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

CY-BIf ANOBUYNIA CTENK 0
11.
12.

» ®ine AnoBu4mHM — 400 1

 BeplukoBe macno — 120 r 13.

« Cinb — 3a cmakom 14.

* Mepeub — 3a cMakoMm

* YacHunk — 2 3y64mku 15.

 [ocTpa ripunuA — 3a cMakom
*TpaBn 1 cneuji (po3MapuH, 4ebpeLb, TapXyH,
mMarnopaH) — 3a CMakoMm

Pot 1

MpomuiTe i 06CyLWiTh ANOBMNYE chinle NanepoBmnM PyLLHNKOM. 3nerka
Bif6UNTE M’ACO MONTOTKOM (TOBLUMHA He BinbLue 5 Mm).

MpunpaBTe M’ACO Cinnto Ta nepueM 3 ycix 60oKiB.

HaTpiTb rocTpoto ripuvueto ana 6inbll HACUYEHOro CMaKy.

OunCTiTb | TPOXM PO3AAaBITb YACHWUK MTIOCKOI CTOPOHOKO HOXA.
MoknagiTe M’ACO B BaKyyMHUI NakerT.

[opanTe Kinbka rino4yok cBiXkux Tpas (po3mapuH, YebpeLb TOLLO).
Joparite noapibHEHNIN YacHUK i Kinbka LMaTouKiB Macna (3anuwre
TPOXu Macna anA coycy).

3anakynTe nakeT, BUAanvBLUN BCe NOBITPA.

HanoBHITb Yally MynbTUBapKM JOCTATHLOIO KiNbKiCTIO BOAU, W06
MOBHICTIO 3aHYPUTW NakerT.

. Bubepitb nporpamy “FITCHEF” (Sous Vide) npun 60°C Ha 8 roguH.

MMoMicTiTb 3aneyaTaHnn NakeT y BOAY.

YV HeBenuKii MUCLi po3ToniTb Macno. 3millanTe 3 ripunueto,
nogpibHeHNM YacHMUKOM, TpaBamu i cneuiAamun. [lobpe nepemiiante.
BumiTe M’ACO 3 nakeTa 1 06CyLWiTh. 3a 6adkaHHAM LWIBUOKO 06CMaxTe B
rapsaviri CKOBOpOAi ANnA CKOPUHKM (He 060B’A3K0BO).

MonuiTe CTEenK NPUroToBaHUM TPaB’AHUM COYCOM.

MepeknapdiTb CTENK Ha OOWKY 1 ganTe BigNoYUTU 5 XBUMWH, WO COKN
PiBHOMIpPHO pO3noainuamncA.

Hapi>xTe nonepek BOSIOKOH, MPUKPACbTE CBXXOI 3e/IeHHIO 11 nogasanTe
3 yntobneHnMm rapHipamm — 3anevyeHMMmn oBoYamm, KapTonaaHUM Mnope
abo canatom.

Key Tips:

Ana ckopuHkn : nicna sous-vide o6cmaxkynte no 30 CeKyHA 3 KOXXHOro 60Ky B
Ay>Ke rapAqivi cCkoBopoZi.

BapiaHTn TpaB: BUKOPUCTOBYITE CBIXXMI YebpeLb/PO3MapuH 4711 apomarty.
KopurysaHHs Yacy: 4N1A cepegHbOi MpoXxapKn 3MEHLUITb 4o 4—6 roguH rnpu
55°C.

1.

AJIOBUYUHA Y HEPBOHOMY BUHI

4,
5.
* AnosuynHa — 500 r
« Lmbyna — 1 wr. 6.
* YacHuK — 2 3y6UMKN 7.
+ CBiXkuin 4ebpeupb — 2 rifnoyku
+ YepBoHe BUHO — 200 M 8.
* pnén — 100 r
» KykypyasaHuin kpoxmans — 1 CT. 1. 9.

* MopkBa — 1 wr.

* KypA4uii 6ynbinoH — 200 mn

*Onia — 2cT. N.

+ Cinb — 3a cMakom

* MNepeup — 3a cMakoMm

* TpaBn 1 cneuii (po3mapuH, yebpeub, TapXyH,
ManopaH) — 3a CMakoMm

YKPAIHCBKA -12

MigroTynTe iHrpepieHTU: HapiXKTe ANOBUYMHY BENUKUMU Kybukamn (6nm3bko
3x3 cm). Lwmbynio HapixTe niBKinbuAMM abo ApibHo. Mopksy HapixTe
Kpy>anbuAmm abo niBMmicAuAMKW. HapikTe rpmbun. [MoapibHiTb YacHWK.
3MiwanTe kpoxmans i3 2-3 CT. N. XON0AHOI BOAM 1 BiACcTaBTe.

Pot 1

PosirpiiiTe onito B MynbTUBapLi Ha nporpami “SAUTE”. O6cmaxTe
ANOBUYMHY 3 YCiX OOKIB [0 30/710TUCTOI CKOPUHKK (MO 2—3 XBUNNHY 3
KOXHOro 60ky). O6cmarkyiTe napTiAaMuy, Wo6 YHUKHYTU YTBOPEHHA Napwu.

“heX Pot 2
L W e % 1. Ha pexunmi “SAUTE” ona pot 2 popanTe pewTy onii 1 o6¢cMaxkTe unbynto

[0 Npo30pocTi (61M3bKO 2—3 XBUNUH).

JonanTte MOPKBY 11 YaCHUK, 06CMaXKyrTe e 2—3 XBUINHW.

[opanTe rpnbu i rotynTe, NOKMU BOHU He NIAPYM AHATLCA 1 He
BUMYCTATb BONOry (6M3bKo 5 XBUNNH).

Hoparite m’AcCo 00 06CMaKeHMX OBOYIB.

BnuinTte 4yepBoHe BMHO Ta 6ynbioH. [JooanTe rinoykm 4ebpewto 1 iHLwi
o6paHi Tpaswu/cneduii. TylukynTe 5 XBUnvH, Wo6 BUNapyBaBCA ankorosb.
HopanTe 6ynbOH, Tpasu 1 rpuown.

BnbepiTtb pexkxum “STEW”. HakpuiiTe KpuULLKOKO 1 TylwKynTe 1,5-2
rOAVHN, MOKM M’ACO HE CTaHe HiXXKHUM.

MpnbepiTb rinovku yebpeLto. Bnviite cymiw Kpoxmanto n BoAu,
nomiwyouu, Wwob coyc 3aryc. TylKynTe we 3—5 XBUVH.

MopasarTe rapAYMM, 3a 6aXXaHHAM NPUKPACUBLLM CBIXOK 3€/IeHHIO.
Bntoaoo 4ynoBo CMakye 3 KapTONAHUM Mope, NacTO YK XiGoM.
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MAKAPOHU BOJIOHbE3E

* Makaponu — 300 r

» ®apw Anosuynn — 150 r

* Unbyna — 1 wr.

» Cup, Teptni — 50 1

* TomaTHWin coyc — 100 mn

* OniAa — 2 cT. N.

+ Cinb — 3a cmMakom

* [Nepeup — 3a cMakom

» TpaBun 11 cneuii — 3a cMakom

Prep the Ingredients: Peel and finely chop the onion. Grate the cheese if not
already done. Prepare your herbs and spices.

Pot 1
1.

[JopanTe MmakapoHW B Yally 1 3anMnTe OOCTATHBLOIO KifbKiCTIO OKpony,
o6 MOBHICTIO iX NOKpUTK (NpMbnn3Ho 1 n).

2. [OopawnTte gpibKy coni 1 Kinbka Kpanenb onii, wob 3anobirti 3nunaHHo.
3akpuiiTe KpULKY 1 YBIMKHITb pexxum “BOIL” (4ac npurotyBaHHaA: 8—10
XBUNWH). BapiTb MakapoHu go ctany al dente (Ha 1-2 XBUANHW MeHLLe,
HiXK 3a3Ha4yeHo Ha ynakoBLi). Konu 3BapAaTbca, 3nunTe Boay (AKLLO
noTpibHO) 1 3anuwTe NacTy Mif KPULIKOIO, Wo6 He oxosona.

Pot 2

1. VBimkHiTb nporpamy “SAUTE” it nonaiite onito.

2. O6cmaxTe gpibHO HapisaHy Lumbynio A0 30/10TUCTOro Konbopy (61mn3bko
3—4 XBUNUH).

3. [HopawnTte thapLu, po3ainiTb NOro onaTkor Ha APiGHI LUIMaTouKu i
06CMaKyrTe, MOKN He MiapyM’ AHNTLCA (6NNM3bKO 6—8 XBUMUH).

4. TlpunpasTe cinnto, nepuem i BU6paHUMK crieuiaMm Ta TpaBamu.

5. Bnwuiite TomaTtHuii coyc. 3a noTpebu poparnite TpOXy BOAM Bif BapiHHA
MakapoHiB, AKLLO COYC CTaHe 3aHaATo rycTuM.

6. [HopawnTte BigBapeHi makapoHu. [lobpe nepemiwanTe, Wob nacta
PiBHOMIpPHO MoKpunacA Coycom.

7. TporpinTe BCe pa3oM e 1-2 XBUNHW.

8. Posknapgitb nacty no Tapinkax. NMocunte TepTMM CUPOM i MpuKpacsTe

3eneHH0. [na npukpacu gobpe nigxoanTb napmesaH abo mouapena.

naosB I3 IHANYKOIO

» dine ingnykn — 200 r

*Puc —220r

* MopkBa — 60 r

* LUnbyna — 60r

+Onia —40r

» Bogpa — 650 mn

* YopHui nepeub — 3a CMakoMm
» Cinb — 3a cmakom

« 3ipa (KymiH) — 3a cmakoM

» Kypkyma — 3a cmakom

Pot 1

1.

YKPAIHCBbKA -13

MigroTynTe iHrpepieHTn: HapikTe dine iHANYKM cepeaHiMu Kybrkamu.
MopKBY HapiXXTe TOHKUMW CMYy>XKamn abo HaTpiTb Ha KPYMHi TepTLi.
Linbynio opibHO HapiXTe. P1c npoMuiiTe Xon04HOW BOAo 3—4 pasu,
NOKW BOAA He CTaHe Npo30poto, NOTIM 3aMoYiTh y Tennin Boai Ha 15-20
XBUIWH.

Hoparite onito, noapibHeHi LMOyYo 1 MOPKBY B Yally MySbTUBaPKMU.
YBIMKHITb pexxum “SAUTE”, yac npuroTysaHHa — 20 XBUInH. CMaxTe
OBOMi, NEPIOANYHO NOMILLYHOUN, 6IN3BKO 5 XBUWIH.

[opnanTe HapisaHy iHOMYKY B Yalwy 1 nobpe nepemiwante 3 0BOYaAMU.
MpoooBxyrTe nomiwyBaTy Nig Yac NpuUroTyBaHHA.

HanpukiHui nporpamu gopante nobpe NpoMUTU pUC | BOAY, @ TakoX
Cinb i cneuii B yawy MynstuBapku. [Jobpe nepemiante 1 yBiMKHITb
nporpamy “RISOTTO/PILAF”. Yac npurotyBaHHA: 45 XBUMWH.
MopasarTe rapAYMM, 3a 6aXXaHHAM NPUKPACUBLLM CBIXOK 3€TeHHIO.
CwmayHoro!



OCHOBHI CTPABU TA TAPHIPU

n oﬁ"’

.

OBOYEBE PAT'Y 3 TO®Y Pot 1

1. HapixTe Todhy, kKapTonnto 1 uyKiHi Kybukamu (6nuasko 1,5 cm). Buganitsb
HaciHHA 3 60rapCbKOro NepLto i HapiXXTe Noro cknboykamm abo
Kybvkamu. [dpi6Ho HapixTe umbynto. YacHK noapibHiTe abo HaTpiTh.

2. VYBIMKHITb pexxum “SAUTE?” i pogsirpiiite 1 cT. n. onii.
3. 0O6cmaxyrTe Tody A0 30/10TUCTOI CKOPUHKK 3 yCix 6OKiB (6n13bko 5-7
* Tofu — 200 r XBUMNH).
* Kapronna — 1 wr. 4. TMepeknapmiTb Tody Ha Tapinky it BincTaeTe.
* Bonrapcbkuit nepeub — 1 . 5. Y Till e yawi posirpiiiTe pewTy oii.
* LlykiHi — 1 wr. 6. O6cmadkyiiTe UMbYnio, MOKW He CTaHe NPO30poko (2—3 XBUMMHW).
* Un6yna pindacta — 1 wr. 7. [opaitte yacHuK i roTyiiTe e 30 cekyHA.
* HacHuk — 2 3y64mkm 8. [opaiite HapizaHy KapTOMIO i roTyiiTe 5 XBUNWH, NEPIOANYHO
*Topox — 30t rnoMiLLytoum.
+ Coesnid coyc — 2 CT. n. 9. MMoTim fopaiiTe 6onrapcbkuil nepeL i LyKiHi, FoTyiTe e 5 XBUAH.
* Onia —2cT. n. 10. Bnuiite Tpoxu Boam (6nm3bko 100 M), HAKPUATE KPULLKOIO i TYLIKYATe
* HopHui nepeub — 3a cMakom B pexkxumi “FIT CHEF” npu 85°C npoTArom 20 XBUAWH, MOKW KapTOMSIA He
» Cinb — 3a cmMakom cTaHe MaKoIo.

11. BnunTe coesun coyc, MpUnpasTe Cinmto 1 YOPHMM NepLEM 32 CMAKOM.
12. HakpuinTe KpMLWKOLO 11 3anmwTe we Ha 3—5 XBUMNH, Wwob cMaku
noepnHanuca. MopaeariTe rapAYnM AK OCHOBHY CTpaBy.
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BUNIYKA, OECEPTU TA HAMOI

>XYPAB/IMHOBUWA NAHY Pot 1 )
(FAPH"-IVIVl ﬂrlﬂHMVl rﬂ|HTBE|7|H) 1. [obpe BUMUIATE anenbCuH, NOTIM 3HIMiTb TPOXM Leapun. Po3pixTte

anenbCuH HaBNin i BUOABIiThb CiK.

2. Y kacTpyni 3milianTe >Kypas/MHOBWI, BAHOTPAAHWN, AriOHUA Ta
anenbCYHOBUIA COKM, BOAy W crewji (kopuuAa, rBo3amnka, 3analuHui
nepeub).

3. YcrtaHoBiTb pexxum “FIT CHEF” a6o “SLOW COOK” Ha 75°C i 3anuwTte
Ha 4 roguHwn. Lle pacTb 3Mory HacToATUCA Hamno 6e3 3aKUMNaHHs.

4. PosnuiiTe no KyxnAax i npukpacsTe cknbovkamu anesnbcuHa. loeansHo
nigxoauTb ANA 3aTUWHNX BeYopis!

* X)XypaBnuHoBuii cik — 500 mn

* BuHorpagHun cik — 100 mn

* ArigHWN cik (ManuHa/oxuHa) — 80 mn
* Boga — 300 mn

* AnenbcuH — 1 WT.

» Kopuusa (nannuka) — 1 wr.

* [BO3OMKa — 3a CMaKoM

» 3anawHuin nepeub — 32 CMaKoMm

LLOKONAOHWUIN KEKC 3 Pot 1
PO3NJIABIEHUM CEPEOVHKOIO 1. lNonamanTe WoKoNaA Ha WMATOYKM i PO3TONITb MO0 3 MAC/IOM Ha

BOAAHIN 6aHi B OOHIA MUCL.
2. B iHWin mucui 36uinTe ANLA 3 LYKPOM A0 CBITM0i NULWHOI Macu (6n1n3bko 5
XBUJVH).

3. [locTynoso BnMBamTe TPOXWN OXONOOXKEHWN LLOKONA Y AEYHY CYMiLLl.
4. AkypaTHO nepemiwanTe nonaTkow OO0 OOHOPIAHOCTI.
* TemHuin wokonag — 250 r 5. pocinTe 6opowHo B TicTo. ObepexxHo nepemiwarite, wob He 6yno
*Macno — 250 r rpynoo4voK.
+ AluA — 6 wr. 6. 3macTiTb Yawy macnom. Buknagite TicTo B Yawy. YBIMKHITb pexxum
» Llykop — 200 r “CAKE” 1 ycTaHOBITb Yac NpuroTyBaHHA 45 XBUSIVH.
» BopowHo — 80 r 7. [ante Kekcam BignoyYnTn 6nM3bKo 1 XBUAMHKM NiCNA BUNIKAHHA.

8. Ob6epexHo picTaHbTe 1 nogasanTe Bigpady. 3a 6axaHHAM NpuKpacbTe
KYJIbKOK BaHifIbHOro MOpO31Ba, CBiXXMMWU Arogamu abo MCcToHKamm
M’ATU.
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BUNIYKA, DECEPTU TA HAMOI

BIBCAHWUU XJIB Pot 1
(BE3|T||'OTEHOBV|[;| BAPlAHT) 1. 3wmiwanTe BIBCAHKY, Cinb i ApKmKi. 3nerka nigirpinTe Bogy n 3anunte

Heto cyxy cymiw. [Jobpe nepemiwante 1 3anuwTe Ha 25-30 XBUSWH.

2. [MocTtynoBo popanTe nNpociaHe MweHNnYHe 60POLLHO B OPIKOXKOBY CYMiLll.
3awmiwynTe TiCTO 0O M’AKOi, eNacTUYHOI KOHCUCTeHLUIi. He nepecunanTte
60pOLHO — BiBCAHKA BOEpEe YacTUHY BOMOrM, MOKM TiCTO BiAno4mBae.

3. [MepeknagiTtb TiCTO B Yawy MynbTUBapKU. YBIMKHITb pexxum “YOGHURT/-

.B DOUGH?” i BcTaHoBiTb Temnepatypy Ha 35°C. Yac npurotyBaHHsA: 1

. Bpu.a — 120 mn roguHa. 3anvwTe TiCTO Nif 3aKpUTOK KPULLKOK, fanTe NoMy NigHATUCA

. IB.CHHK? — 60 mn B TEM/IOMY MiCLi, MOKM 06’€M He 36iNblINTLCA BABIYi.

. ,g,pm(.u.»(l —3r 4. Konu nporpama “YOGHURT/DOUGH” 3aBeplumTbCA, YBIMKHITb PEXUM

b — 38 CMaKom “CAKE”. Yac npuroTtyBaHHA: 1 roguHa.
5. 3a 15 xBunuH go 3akiHdyeHHa nporpamu “BAKING” nepeBepHiTb xni6 i
3anuwTe gonikaTuce.
6. BuMKHITL MynbTMBapKy 1 gante roToBomy xniby oxonoHyTn. CmayHoro!

» BopowHo — 200 r
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YOUR RECIPE
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MORE, FEATURED RECIPES
MADE EXCLUSIVELY BY OUR IN-HOUSE TEAM
WWW.FITCOOKER.EU



