v Die 3 in 1 Losung

fiir die Mikrowelle:
Dampfen, Pasta, Reis & Co.




MICROWUNDER GROSS

PRODUKTVORTEILE UND VERWENDUNG:

Dem Trend zur Kleinfamilie, dem 1-2 Personen Haushalt oder dem oft geringen Platzangebot
in vielen Kuchen zur Folge bringt Tupperware mit dem kompakten, innovativen und
multifunktionellen Microwunder GroB die perfekte Losung!

Schnelle und einfache Gerichte flr den Alltag ohne viel Aufwand zubereitet. Egal ob Reis und
Pasta schnell gekocht oder GemUse, Fisch und Fleisch gesund gedampft, fUr jeden ist etwas
dabei.

Mit dem Microwunder GroB kann auf 2 Ebenen gedémpft, Reis ohne Ubergehen gekocht
und Pasta einfach und problemlos in der Mikrowelle gekocht werden. Das Microwunder
GroB kann auch idealerweise gleich zum Servieren verwendet werden.

Das Microwunder GroB besteht aus 6 Teilen:

Deckel und
Zwischendeckel
zum Reis- bzw.
Getreide Kochen

Deckel zum
Dampfen —
(mit Metallkern) .

Flacher Siebeinsatz
zum Dampfen

Tiefer Siebeinsatz - Garbehilter

zum Dampfen und - o flrs Wasser zum
AbgieBen der Pasta Dampfen, Reis und
(mit Metallkern) '

Pasta

WO]CUT kann das Microwunder GroB verwendet werden?

1. Mikrowellenkochen von bis zu 500 g Pasta, Reis oder anderen Kérnern
2. Dampfgaren von Gemuse, Fleisch, Fisch, Meeresfrichten, Obst, Torten,
Kuchen, etc.

3. Ideal fur eine gesunde Mahlzeit fUr vier Personen.



4. Dampfgaren:

Die Lebensmittel werden nur

durch den Dampf gegart.

Der Metallkern verhindert das =
Eindringen der Mikrowellen.

Die Mikrowelle erhitzt das : @
Wasser im Garbehélter, die Speisen 8
Werden durch den Dampf gegart.

Den Garbehéalter mit 400 mlL
Wasser befullen
-+ Tiefen Siebeinsatz, oder in Kombination mit dem Flachen Siebeinsatz, aufsetzen
+ Speisen einlegen
+ Deckel zum Dampfen aufsetzen und in der Mikrowelle bei max. 900 Watt, nicht langer
als 30 Min. garen
Den Flachen Siebeinsatz NIE alleine verwenden! Nach der aktiven Kochzeit, das
Microwunder GroB noch einige Minuten in der Mikrowelle rasten lassen.
Achtung: ein Mindestabstand von 5 cm nach oben zur Wand des Gerates muss eingehalten
werden.

5 Pasta kochen:

Pasta in den Garbehélter
geben, max. bis zur Stufe
im Behalter.

+ Wasser bis zur MAX.
Markierung fullen

+ Garbehélter ohne Deckel bei @
max. 900 Watt in die Mikrowelle 8

stellen. Je nach Geschmack wird | '

die Pasta ca. die doppelte Zeit
gegart, die auf der Packung angegeben ist.
+ AnschlieBend die Pasta in dem Tiefen Siebeinsatz abseihen.

6. Reis & Getreide kochen:

Durch den fest schlieBenden, besonders ausgekligelten Deckel, schdumt beim Kochen

nichts Uber.

+ 125 g bis 250 g Reis (Couscous, Polenta, Bulgur, Quinoa) in den Garbehalter geben.

+ Wasser nach Packungsangabe zugieen, etwas salzen.

+ Zwischendeckel und fixen Deckel zum Reiskochen aufsetzen und nach Anleitung bei max.
900 Watt in der Mikrowelle garen.

Reis inkl. Wasser nur bis MAX. Markierung einfillen!

Reis: (Kochzeit auf Pkg. 10-15 Min.) 125 g — 250 g mit doppelter Menge Wasser kochen, die

Kochzeit héchstens um 5 Min. verléngern, je nach Reissorte.

Couscous: 125 g/ 200 mL Wasser — Garzeit 2,5 Min. 250 g / 400 mL Wasser — 3 Min.

Polenta: 125 g/ 550 mlL Wasser — 12 Min. 250 g/ 900 ml Wasser — 12 Min.

Bulgur: 125 g / 400 mL Wasser — 10 Min. 250 g/ 650 mlL Wasser - 10 Min.

Quinoa: 125 g/ 400 ml Wasser — 15 Min. 250 g/ 600 mlL Wasser — 16 Min.

Nach der angegebenen Kochzeit immer eine Stehzeit von ca. 5 Min. einhalten.




HiNnweise

Das Microwunder GroB nicht langer als 30 Min. in der Mikrowelle verwenden.
Keine Zusatzfunktionen einschalten!

Es passen 8 Dampfwunder Miniférmchen in den Tiefen Siebeinsatz.

Kein Fett beim Reis- oder Pastakochen beigeben.

Keine scharfen Kiichenutensilien verwenden. Kratzer und eventuelle Verfarbungen
berechtigen nicht zum Tausch.

Reinigung: Sptilmaschinenfest

@26,3cm/H137cm

Material: PPGF, PPEL, Metall
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KOCHEN VON REIS UND ANDEREN
GETREIDESORTEN

125
250
375
500
125
250
375
500

10-15

Reis

16- 20

125
250
375

Couscous
NS

500

125
250

Polenta

375

125
250
375

Bulgur

500

125
250

Weizen)

375

EbLy
(Vorgekochter

500

125
250
375

Quinoa

500

300 - 400
500 - 600
500 - 900
800 - 1100
400 - 500
600 - 700
800 - 900
1000 - 1100
200

400

550

700

550
900

1300

400
600-650
750-850
1000

300
450
650-700
800

400
600
800

950-1100

Flgen Sie maximal 5 Minuten
auf die auf der Reisverpackung
angegebene Garzeit hinzu.

Flgen Sie maximal 10 Minuten
auf die auf der Reisverpackung
angegebene Garzeit hinzu.

25

35

12

Nach dem Kochen eine Stehzeit von 5 Min. einhalten (Couscous vor der 5 Min. Stehzeit umrhren).
Stellen Sie die Mikrowellen-Garzeit mit wenigen Minuten je nach persénlichem Geschmack,
Mikrowelleneinstellung und Getreideart ein. Achten Sie darauf, die maximale Garzeit in der Mikrowelle

von 30 Minuten nicht zu Uberschreiten.



RICHTLINIEN FURS DAMPFGAREN

Gemuse

Spargel

Brokkoli
Mit Fisch
od. Fleisch

Kohl-
sprossen

Karotten

Mit Fisch
od. Fleisch

Karfiol
Melanzani

Chicorée

Grlne

Bohnen Mit Fisch

od. Fleisch

Fenchel-
Knolle

Mit Fisch

Lauch

Champignons

Zwiebel

Paprika
Mit Fleisch

Erbsen mit
Karotten und
Kartoffeln

Mit Fleisch

Enden abschneiden, weiBen
Spargel komplett schéalen.

In Sticken

Brokkoliréschen

Grundlich waschen

Karotten in Scheiben

Ganze Karotten - bei Bedarf mit dem
Universalschéler schalen.

Karotten schneiden - mit Klichenstar /
oder Kuchenhobel (Position 3)

In Réschen zerteilen

Geschéalt und gewdrfelt

Strunk und AuBenblatter entfernen.
GroBe Exemplare langs halbieren.

Enden d. Bohnen entfernen,
waschen und abtropfen lassen.

Gemtise wie oben vorbereiten

Strunk entfernen - mit Klichenstar
oder Klichenhobel /
dunn schneiden (Position 2)

GemUise wie oben vorbereiten

Halbieren, waschen
und gut abtropfen lassen.

Putzen, anschlieBend in Scheiben
schneiden.

Schalen und diinn schneiden - mit
Kuichenstar / oder Ktichenhobel
(Position 2).

Paprika halbieren und entkernen

Gemlise wie oben vorbereiten
Karotten und Kartoffeln
schalen und wurfeln.

(Schnittmeister / 15 mm Aufsatz)

Gemitise wie oben vorbereiten

500 g

600 g frisch
600 g TK

400 g frisch

1kg

1kg frisch
600 g TK

1kg frisch

600 g frisch

800 g frisch
600 g TK

700 g
1kg

800 g frisch
800 g TK

500 g frisch

800 g

500 g

700¢g
(weiBer Teil)

500 g frisch

1kg

600 g
400 g

300 g Erbsen
200 g Karotten
und 100 g
Kartoffeln

4009

4009

400g

4009

4009

400 g

22
22

22

20
25

30

19
28



Im Ganzen (geschélt oder ungeschalt),

gewaschen
Kartoffel In Scheiben (Ktichenhobel / Position 3)
In Stticke geschnitten
Mit Fleisch In Stlicke geschnitten
Kurbis In Stticke geschnitten
Rotkraut Mit Kiichenstar schneiden.
Frische Blatter gut absptilen und
Spinat Stiele entfernen. Gegebenenfalls
pi leicht hinunter drlicken, damit der
Deckel richtig aufliegt.
Geflllte Tomaten aushohlen und mit
Tomaten Faschiertem fullen.
Zucchini waschen, abtropfen lassen.
Mit Kiichenstar in Scheiben schneiden.
Zucchini o
Mit Flsph Gemdise wie oben vorbereiten.
od. Fleisch
Apfel Kerngehause entfernen
Birnen Kerngehause entfernen, dann schélen.

GeflUgel & Fleisch

In kleine Stticke schneiden und

Hahnerfilet eventuell mit Krdutern mischen.
Lammfilet Wiirzen oder marinieren
Wirstel

Fisch & Meeresfruchte

Miesmuscheln Griindlich reinigen und spiilen
Den Lachs in gleich groBe Stiicke

Lachs schneiden und mit etwas Abstand
einlegen.

Garnelen Wirzen

800 ¢

800 g
1kg
800 g
1kg
600 g

500 g

4 groBe
Tomaten,
500 g
Faschiertes

800 g

500 g

4 Stlck, 700 g

5 Stick, +1 kg

500-600 g

400-500 g
500 g

1kg

400-500 g

600 g

400 g

27

18

22

20
20



GEDAMPETE BUNS

O O

Zubereitungszeit Ruhezeit Teig 900 Watt
20 Min. 30 Min. +15 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(FUR 6 BUNS) 1. In der Germteigschissel 3 L alle Zutaten zu

» 300 g Universalmehl
* 6 g Trockengerm

(oder 20 g frischer Germ)
= 175 g lLauwarmes Wasser
* 2 TL Zucker
* 2 TL Salz

* 2 Stlck Backpapier

Topping

* 1 groBe Prise Zimt
mit einigen Rosinen

* 1 TL Sesam

* 1 TL Kimmel/Leinsamen

* 1 TL Mohn

* 1 TL Sonnenblumenkerne
mit einer Prise Paprikapulver

Fiillung

* 3 Frihlingszwiebel oder
100 g roter Zwiebel

* 1roter Paprika

* 200 g Frischkase

* 160 g gekochter Lachs
oder Thunfisch

* 50 g Rucola

einem glatten Teig verkneten. Deckel aufziehen und
ca. 30 Min. gehen Lassen bis der Deckel aufploppt.

2. Den Teig kurz durchkneten, in 6 gleich groBe
Teile teilen und zu Kugeln rollen. Jede Teigkugel
verschieden bestreuen.

3.400 ml Wasser in den Garbehélter des
Microwunder GroB geben.

4. 2 Stlck Backpapier so zurechtschneiden, dass
es in die 2 Siebeinsétze passt. Die Buns in den
Tiefen Siebeinsatz (mit Backpapier ausgelegt)
legen.

5. Zwiebel schélen und in diinne Scheiben
schneiden. Paprika entkernen und in diinne
Scheiben schneiden. Beides in den Flachen
Siebeinsatz (mit Backpapier ausgelegt) legen.

6. Beide Siebeinsatze auf den Garbehalter setzen,
zudecken und ca. 15 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen.

7. Die Buns sofort aus dem Microwunder GroBB
nehmen, ausklhlen lassen, horizontal
durchschneiden und toasten. Mit Frischkase
bestreichen und mit Zwiebel, Paprika, Lachs
und Rucola beflllen.
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FENCHELZUCCHINI-
CREMESUDDE ,

O

O s
| —

Zubereitungszeit 900 Watt Stehzeit Kochzeit
15 Min. * 15 Min. 5 Min. * 3 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(FUR 6 PORTIONEN) 1. 400 ml Wasser in den Garbehilter des

* 1 Fenchelknolle (ca. 200 g)

* 1 kg kleine Zucchinis

* 200 ml Schlagobers

* 1 EL Olivendl

* Salz & Pfeffer (aus der Muhle)

Microwunder GroB geben.

2. Die halbe Fenchelknolle mit dem Kiichenstar
(1 mm) in diinne Scheiben, die Zucchini

in dicke Scheiben schneiden (9 mm). Beide in den
Tiefen Siebeinsatz geben.

3. Den Siebeinsatz in den Garbehalter setzen,
zudecken und ca. 15 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen. 5 Min. rasten Lassen.

4. Das gekochte GemuUse mit Schlagobers, Salz
und Pfeffer im RUhr-Mix 2 L mit einem elektrischen
Handmixer verrihren.

5. Den restlichen Fenchel in dinne Scheiben hobeln
und in einer Pfanne mit Olivendl anbraten.

6. Die warme Suppe mit den Fenchelscheiben
garnieren.

Tipp: Kleine Zucchinis haben weniger Kerne als
die groBBen, schmecken besser und sind schneller
gar. Falls groBe Zucchinis verwendet werden,

die Kerne vorher mithilfe des Klick Serie Plus
Multi-Entkerners entfernen.
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TEIGTASCHEN MIT SHRIMPS

O

O

Zubereitungszeit 600 Watt 900 Watt Stehzeit
15 Min. + 1 Min. 30 Sek. * 11 Min. 5 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG

(FUR 12 TEIGTASCHEN)

* 75 mlL Wasser
» 125 g Universalmehl
* % TL Salz

Fiillung

* 1kleine Schalotte

* 3 Zweige Petersilie

* 125 g Shrimps
(geschalt und gekocht)

* 1 TL Soja Sauce

* Chili-Sauce zum Servieren

1. 75 mL Wasser in die Micro-Chef Kanne 1 geben,
zudecken und ca. 1 Min. 30 Sek. bei 600 Watt in
der Mikrowelle erhitzen. Mehl und Salz dazugeben
und mit dem TOP Kochloffel verrihren. Teig etwas
abkulhlen lassen und mit den Handen zu einem
festen Teig verkneten.

2.Den Teig in 12 gleich groBe Stlicke teilen und

zu Kugeln rollen. Die Fix & Fertig Backunterlage
bemehlen und jede Kugel mit dem Back nRoll (mit
kaltem Wasser befillt) ausrollen. Jedes Teigsttick
sollte einen Durchmesser von ca. 10 cm haben.

3. Schalotte und Petersilie im Speedy Girl hacken.
Shrimps und Soja Sauce dazugeben und nhochmals
grob hacken.

4. Die Fulle gleichma&Big in der Mitte der 12 Teig-
stlicke verteilen. Den Rand mit dem Profipinsel
mit Wasser bestreichen, Teigtaschen zusammen
klappen und zusammendriicken.

5.400 mlL Wasser in den Garbehalter des
Microwunder GrofB3 geben.

6. Die Taschen in den Tiefen Siebeinsatz legen

und auf den Garbehalter setzen, zudecken und
ca. 11 Min. bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
5 Min. abkihlen Lassen.

7. Die Teigtaschen mit Soja Sauce und Chili-Sauce
servieren.

Tipp: Die Shrimps kdénnen ersetzt werden durch:

1. 50 g geriebene Karotten, 1 klein gehackter
Champignon und 25 g Sojasprossen

2.125 g Faschiertes



VEGETARISCHE HAPPCHEN

O

O

Zubereitungszeit 900 Watt 600 Watt Stehzeit
25 Min. %20 Min. 9+ 3 Min. 10 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG

(FUR 4-6 PORTIONEN)

* 1roter Paprika

* 1 Karotte

* 2 kleine Kartoffeln

» 200 g gekochte Kichererbsen
(aus der Dose)

* 4 Korianderzweige

* 2 EL Olivenél

* 25 g Parmesan (gerieben)

*1Ei

* 20 g WeiBbrot

* 50 mL Milch

* 2 EL Sesam Kdrner

* 2 EL Semmelbrdsel

* 100 mlL Tomatensauce

* 1 Prise Chili Pulver

* 1 Prise Zucker

* 2 TL Essig

* Salz & Pfeffer (aus der Muhle)

* Sesam zum Bestreuen

1. Paprika und Karotten schélen und in Scheiben
schneiden. Kartoffeln waschen und mit einer Gabel
einstechen.

2.400 ml Wasser in den Garbehalter des
Microwunder GroB geben. Kartoffeln und Paprika
in den Tiefen Siebeinsatz, und Karotten in den
Flachen Siebeinsatz legen.

3. Microwunder GroB zusammensetzen, zudecken
und ca. 20 Min. bei 900 Watt in der Mikrowelle
garen. 5 Min. abktihlen lassen.

4. Kichererbsen abseihen und zusammen mit dem
Koriander im Extra Chef purieren. 1 EL Olivendl,
Salz, Parmesan und Ei dazugeben. Brot kurz in Milch
quellen lassen, zur Masse im Extra Chef geben und
alles fein hacken.

5. Den gekochten Paprika zur Seite legen.

Die gekochten Kartoffeln schalen und mit dem
Kartoffelstampfer zu PUree stampfen. Mit den
Zutaten aus dem Extra Chef vermengen, Sesam
und Semmelbrdsel dazugeben und mit der

TOP Teigspachtel verrihren.

6. Aus der Masse mundgerechte Ballchen formen
und in Sesam rollen.

7. 400 mlL Wasser in den Garbehalter geben. Die
Ballchen auf beide Siebeinséatze aufteilen, das
Microwunder GroB zusammensetzen, zudecken
und ca. 9 Min. bei 600 Watt in der Mikrowelle garen.
5 Min. abkihlen lassen.

8.In der Micro-Chef Kanne 1 L Tomatensauce,
Chilipulver, Salz, restliches Olivenél, Zucker und
Essig vermischen. Gekochten Paprika dazugeben,
zudecken und ca. 3 Min. bei 600 Watt in der
Mikrowelle garen, dazwischen umrihren.

9. Die vegetarischen Happchen mit der Sauce auf
grinem Blattsalat servieren.
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FUSILLI MIT ZUCCHIN

O S
Zubereitungszeit 900 Watt Kochzeit
20 Min. + 8 Min. + Pasta * 3 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG:
(FUR 4 PORTIONEN) 1. Die Zucchini (Stérke 3) und den Kdirbis (Starke 1)

* 200 g Zucchini

= 200 g gelber Kirbis
*3ELOL

* Salz

* 2 Basilikumzweige

» 2 EL Olivendl

* 300 g Fusilli

* 1 Dotter

* 300 g Parmesan (gerieben)

mit dem Kiichenhobel in Scheiben hobeln.

2.400 mlL Wasser in den Garbehalter des

Microwunder GroB geben und die Zucchinischeiben

in den Tiefen Siebeinsatz legen.

3. Das Microwunder GroB zusammensetzen und
zugedeckt in der Mikrowelle bei 900 Watt 8 Min.
garen. Danach etwas auskuhlen Llassen.

4. Olin einer Pfanne erhitzen und die
Kirbisscheiben darin anrésten. Danach auf einer
Klchenrolle abtropfen lassen und salzen.

5. Gedampfte Zucchiniim Speedy Girl zerkleinern
und mit Basilikum und Olivendl vermischen.

Bei Bedarf 1-2 EL Kochwasser von den Zucchinis
beifligen.

6. Garbehalter reinigen, Fusilli mit Wasser
bis zur Max. Fllllinie (Pasta) einflllen und bei
900 Watt in der Mikrowelle, doppelt so lange
wie auf der Verpackung angegeben, garen.
Im Tiefen Siebeinsatz abgieBen und mit Salz
wdarzen.

7. Fusilliim Iso Line Multiserver mit dem Dotter
mischen und Zucchini-Basilikum-Mischung
dazugeben. Mit gerdsteten Kirbisscheiben und
Basilikumbléattern garnieren.









FRUHLINGSPASTA

O

O 5=

Zubereitungszeit 900 Watt Stehzeit Kochzeit
15 Min. * 9 Min. + Pasta 5 Min. + 8 Min.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(FUR 4 PORTIONEN)

* 12 Stangen griiner Spargel

* 250 g Champignons

* 2 Schalotten

* 200 g Faschiertes

= 2 EL Olivendl

» Abgeriebene Schale 2 Limette
* 1 Prise geriebene Muskatnuss
» 300 g Penne

+ 25 g Parmesan (gerieben)

« Etwas Petersilie (gehackt)

* Salz & Pfeffer (aus der Muhle)

1. 400 ml Wasser in den Garbehalter des
Microwunder GroB geben.

2. Spargel schélen und in 2-3 cm lange Stlicke
schneiden. Die Spargelspitzen etwas langer lassen
und in den Flachen Siebeinsatz legen.

3. Champignons halbieren/vierteln und ebenfalls
in den Flachen Siebeinsatz legen. Die kleineren
Spargelstiicke in den Tiefen Garbehalter geben.

4. Das Microwunder GroB zusammensetzen und
in der Mikrowelle zugedeckt bei 900 Watt 9 Min.
garen. Danach 5 Min. stehen Lassen.

5. Schalotten schéalen und im Speedy Boy hacken.

6. Olivendl in einer Kasserolle erhitzen und
Schalotten mit Faschiertem darin anbraten. Die
gedampften Champignons und den Spargel
beigeben. Limettenschale, Salz und Muskatnuss
beimengen und ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze
weiterbraten.

7. Pasta in den sauberen Garbehalter geben, mit
Wasser bis zur Max. Fiilllinie (Pasta) fullen und

in der Mikrowelle bei 900 Watt garen (doppelt so
lange wie auf der Packung angegeben) bzw. nach
Ihrem Geschmack. Danach die gekochte Pastaim
Tiefen Siebeinsatz abgieBen und mit Salz wiirzen.
Etwas Kochwasser aufheben.

8. Pasta und 2 EL des Kochwassers mit den Zutaten

in der Kasserolle vermengen.

9. Mit geriebenem Parmesan bestreuen und
gehackter Petersilie garnieren.

19






WURZIGE MUSCHELN

O

O

Zubereitungszeit 900 Watt Stehzeit

15 Min. £ 15 Min. 5 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(FUR 4 PORTIONEN)

* 2 Knoblauchzehen

« 1kg Miesmuscheln (ges&ubert)
+ 2 Tomaten

* 1 Griine Chilischote

* 3-4 Zweige Koriander

* 2 TL Kreuzkimmel

* 2 TL Ras EL Hanout

« Pfeffer (aus der Muhle)

* 2 EL Olivendl

1. 350 mL Wasser (da Muscheln zusatzlich Wasser
lassen) in den Garbehélter des Microwunder GroB
geben.

2. Die Knoblauchzehen schélen und halbieren.
Zusammen mit den Muscheln in den Tiefen
Siebeinsatz geben.

3. Das Microwunder GroB zusammensetzen,
zudecken und ca. 15 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen. 5 Min. rasten Lassen, Kochwasser
aufheben.

4. Die Tomaten schélen, entkernen und in Stlicke
schneiden. Die grine Chilischote entkernen und in
dunne Scheiben schneiden. Den Koriander mit dem
Speedy Boy fein hacken.

5. Die Muscheln in eine Schissel geben, Tomaten,
Gewdrze, Olivendl, Koriander, Chilischote und

ein paar Teeloffel des Kochwassers dazugeben.
Vorsichtig umrihren und servieren.
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KOKOS-GARNELEN

MIT ZUCCHINI

v

O Ei

Zubereitungszeit 600 Watt Stehzeit

15 Min. %10 Min. 20 + 5 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(FUR 4 PERSONEN)

= 700 g kleine Zucchinis

* 2 Limetten (Abrieb und Saft)

» 800 g rohe Riesengarnelen
(geschalt, entdarmt)

* 30 g Kokosraspeln

* Olivendl zum Verfeinern

* Salz & Pfeffer (aus der Muhle)

1. Die Zucchinis in dicke Scheiben schneiden,
mit Limettensaft betrdufeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen und 20 Min. ziehen lassen.

2. Die Riesengarnelen abwaschen und mit
Kichenpapier trocken tupfen. In einer Schiissel
mit den Kokosraspeln und dem Limetten-Abrieb
vermengen.

3.400 ml Wasser in den Garbehalter des
Microwunder GroB geben.

4. Die Zucchini Scheiben in den Tiefen Siebeinsatz,
die Garnelen in den Flachen Siebeinsatz legen.

5. Das Microwunder GroB zusammensetzen,
zudecken und ca. 10 Min. bei 600 Watt in der
Mikrowelle garen. AnschlieBend 5 Min. rasten
lassen.

6. Mit Olivenol und Kokosraspeln garnieren.









/ANDER-LAUCH-ROLLCHEN

O

Zubereitungszeit 900 Watt

20 Min. %10 + 12 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(FUR 4 PORTIONEN)

* 1 Bio-Orange
» 3 EL Olivendl
* 500 g Lauch
(hauptséachlich den weiBen Teil)
* 4 Zander Filets
(ca. 125 g pro Stick),
ohne Haut und Gréaten
- Salz & Pfeffer (aus der Mihle)

1. FUr die Sauce die Orangenschale mit dem
Reibeaufsatz der Kiichenperle Il abreiben und mit
Olivendl, Salz und Pfeffer mischen. Eine Hélfte der
Orange mit dem Pressaufsatz der Kiichenperle I
auspressen und den Saft untermischen.

Die zweite Halfte der Orange in dinne Scheiben
schneiden.

2.400 mlL Wasser in den Garbehélter des
Microwunder GroB geben.

3. Lauch gut waschen und in den Tiefen Siebeinsatz
legen.

4. Den Siebeinsatz auf den Garbehalter setzen,
zudecken und 10 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen. Das Kochwasser aufheben.

5. Ein Lauchstlck unter flieBendem Wasser
abkulhlen, den restlichen Lauch in den Flachen
Siebeinsatz legen.

6. Den ausgekihlten Lauch der Ladnge nach
durchschneiden und die Blatter auseinander-
nehmen. Auf dem Flexibrett je 4 Blatter leicht
Uberlappend nebeneinanderlegen.

7. Je ein Zanderfilet und 2 Orangenscheiben mit den
Blattern einrollen. Mit den restlichen 3 Zanderfilets
ebenso verfahren und alle in den Tiefen Siebeinsatz
legen.

8.Die Siebeinsatze auf den Garbehilter setzen,
zudecken und 12 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen.

9. Die Zander-Lauch Réllchen mit Lauch und
Orangen Sauce garnieren.
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SCHWEINEFILET AUF
ITALIENISCHE ART

O = 5

Zubereitungszeit 900 Watt Kochzeit
10 Min. * 25 Min. + Pasta + 15 Min.
ZUTATEN ZUBEREITUNG
(FUR 6 PORTIONEN) 1. Ein paar Salbeiblatter auf die Schweinefilets
« Einige Salbeiblatter legen und jedes Filet mit 4 Scheiben Serrano
- 2 Schweinefilets (je 500 g) Schn_wken umwickeln. Die Filets anschlieBend
halbieren.

» 8 Scheiben Serrano Schinken
2.400 ml Wasser in den Garbehalter des

Microwunder GroB geben. Die 4 Filet Stlcke in

* 250 mL Schlagobers den Tiefen Siebeinsatz legen, auf den Garbehélter
« Salz & Pfeffer (aus der Miihle) setzen, zudecken und 25 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen. Das Fleisch anschlieBend im

Iso Line Multiserver warmhalten.

* 400 g Pasta nach Belieben

3.In den sauberen Garbehalter die Pasta einfillen.
Wasser bis zu Max. FUlllinie unter dem Pasta

Logo gieBen. Bei 900 Watt doppelt so lange in

der Mikrowelle garen, wie auf der Pasta Packung
angegebenist.

4. Die Pasta mithilfe des Tiefen Siebeinsatzes
abgieBen.

5. Wahrenddessen in einem Topf das Schlagobers
mit den restlichen Salbeiblattern ca. 15 Min. auf
niedriger Stufe kdcheln lassen. Salzen und pfeffern.

6. Jedes Stlick Fleisch in 3 Scheiben schneiden und
mit Pasta und Sauce servieren.









CREMIGES HUHNER-CURRY
O ' O '

Zubereitungszeit 900 Watt Stehzeit 600 Watt
10 Min. gesamt 26 Min. 5 Min. + 5 Min.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

(FUR 4 PORTIONEN)

1. 400 mlL Wasser in den Garbehalter des
« 1 Zwiebel Microwunder GroB geben. Zwiebel und Knoblauch
in diinne Scheiben schneiden und in den Tiefen

* 2 Knoblauchzehen o
Siebeinsatz legen.

* 4 Huhnerfilets
«1ELOL
= %2 TL Curry Paste oder Curry Pulver

2. Die Hiihnerfilets mit OL und Curry Paste einreiben
und ebenfalls in den Tiefen Siebeinsatz legen.

3. Den Siebeinsatz auf den Garbehélter setzen und

* 250 g Zucchini zugedeckt ca. 11 Min. bei 900 Watt in der Mikrowelle
» 250 g Karotten garen.

* 400 g Ebly (Weizen vorgekocht) 4. Die Zucchini mit dem Kiichenstar (Einstellung 1/6)
« Salz & Pfeffer (aus der Miihle) in Julienne Streifen hobeln. Karotten schalen und

ebenfalls in Julienne Streifen hobeln.

5. Am Ende der Kochzeit den Flachen Siebeinsatz
auf den Tiefen Siebeinsatz setzen und nochmals
zugedeckt ca. 5 Min. bei 900 Watt weiter garen. Mit

Sauce
» 1 Wirfel HUhnersuppe

* 175 ml Schlagobers Salz und Pfeffer wirzen. Huhn, Zucchini und Karotten
« 3 EL Dijon Senf im Iso Line Multiserver warmhalten.
« 1% TL Curry Paste Zwiebel und Knoblauch in die Micro-Chef Kanne 11

oder Curry Pulver geben.

. Salz & Pfeffer (aus der Mihle) 6.In den saubere.n Cfarbehéi.lter Ebly samt
700 mlL Wasser einflllen. Mit dem Deckel und
Zwischendeckel zum Reis- und Getreide Kochen
zudecken und 10-12 Min. bei 900 Watt in der
Mikrowelle garen. 5 Min. stehen lassen, falls
notwendig abseihen und mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

7. In der Micro-Chef Kanne 1 L Hihnersuppen-Wirfel,
Schlagobers, Senf und Curry Paste mit dem

TOP Riihrbesen verriihren. Ohne Deckel ca. 5 Min.
bei 600 Watt in der Mikrowelle garen, nach 2,5 Min.
umrUhren und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wirzen. Sauce nach Belieben purieren.

8. Huhnerfilets mit Julienne Gemuise, Ebly und Sauce
servieren.
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RHABARBER-ERDBEER-

CHIA-CREME
O

v

O i

Zubereitungszeit 600 Watt Stehzeit Kiihlzeit
10 Min. +10 Min. 5 Min. 1h
ZUTATEN ZUBEREITUNG

(FUR 4-6 PORTIONEN)

* 600 g Rhabarber

* 100 g Zucker

* 30 g Chia-Samen

* 250 g Naturjoghurt
» 250 g Erdbeeren

* 20 g Kokosraspel

1. Rhabarber schalen und in Stiicke schneiden.

2.400 mL Wasser in den Garbehalter des
Microwunder GroB gieBen. Rhabarber in den
Tiefen Garbehélter geben, Microwunder GroBB
zusammensetzen und mit Deckel in der Mikrowelle
ca. 10 Min. bei 600 Watt garen. Danach den Tiefen
Garbehilter abnehmen und den Rhabarber 5 Min.
abtropfen lassen.

3. Rhabarber im Riihr-Mix 1 L mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken. Zucker und Chia-
Samen hinzufligen und mit der TOP Teigspachtel
gut verrUhren.

4. Ein paar Erdbeeren flir die Dekoration
beiseitelegen, die restlichen Erdbeeren in Stlicke
schneiden.

5. Erdbeerstiicke und Joghurt zum Rhabarber geben
und vorsichtig unterrthren.

6. Créme in 4-6 Glaser flllen und mindestens
1 Stunde im Klhlschrank kaltstellen.

7.Vor dem Servieren mit Kokosraspeln bestreuen
und mit Erdbeeren dekorieren.









RICOTTAKUCHLEIN

O

Zubereitungszeit 900 Watt
20 Min. £ 13 Min.
ZUJ'ATEN ZUBEREITUNG
(FUR 8 PORTIONEN) 1. Eier mit der Kiichenperle Il trennen.
* 2 Eier

* 70 g Zucker

* 150 g Ricotta

» 70 g Obers

» 70 g Reismehl

« 1/3 TL Backpulver

* 1/3 TL Vanillezucker

* 1 Prise Salz

» 20 g Butter

* 8 wei3e Schokoladenstiickchen
(bzw. dunkle oder
Milchschokolade)

Erdbeercoulis:
* 100 g Erdbeeren (geputzt)
* 50 g Zucker

2. Eidotter und Zucker im Ruihr-Mix 1 L mit dem
TOP Riihrbesen verschlagen. Unter standigem
Rihren, Ricotta, Obers, Reismehl, Backpulver,
Vanillezucker und Salz hinzufiigen und gut
vermengen.

3. Das Eiklar mit dem Speedy Chef schlagen und
vorsichtig mit der TOP Teigspachtel unter den Teig
heben.

4. 8 Microwunder Férmchen mit Butter einfetten
und den Teig darin gleichmaBig verteilen. In die
Mitte jedes Klichleins ein Schokoladenstick
driicken.

5.400 ml Wasser in den Garbehalter des
Microwunder GroB geben. Die Férmchen ohne
Deckel in den Tiefen Siebeinsatz stellen und das
Microwunder GroB zusammensetzen. Zugedeckt in
der Mikrowelle bei 900 Watt 13 Min. garen.

6. Inzwischen Erdbeeren mit Zucker im Speedy Boy
zu Coulis verarbeiten.

7. Die Kiichlein vor dem Stirzen abkihlen lassen
und mit Erdbeercoulis servieren.
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