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Micro-CombiGourmet 3,0 L — das 3-in-1-Produkt

Pasta kochen, Reis garen oder schonend Gerichte dampfen —
all das kann man mit diesem einen Produkt machen. Dabei ist
es schnell, einfach und sicher. In Zeiten, wo die Haushalte
immer kleiner werden, sind solche platzsparenden Alleskdnner
genau das richtige — unser Micro-CombiGourmet 3,0 L.

1. Wasserbehalter: Inhalt 3,0 L Er ist die Basis fur das Dampf-
garen bzw. das Kochen von Nudeln oder Reis und anderen
Getreidesorten. Einfache Handhabung mit eingravierten Mess-
linien fur Reis-, Nudel- und Wassermengen.

2. Dampfaufsatz: zum Dampfgaren. Er schirmt die Mikrowellen
von den Lebensmitteln ab. Nur das Wasser im Wasserbehalter
wird erhitzt und steigt durch die Locher auf. So wird das
Dampfen von Lebensmitteln ermoglicht. Separat eignet er sich
auBerdem zum AbgieRen der gekochten Nudeln. In den Wasser-
behalter eingesetzt und mit dem Dampf-Deckel aufgelegt,
konnen die Nudeln warm gehalten werden.

3. Siebeinsatz: zum optionalen Garen auf zwei Ebenen. In den
Siebeinsatz werden weiche bzw. empfindliche Lebensmittel
gegeben. Er kann auch als kleines Sieb verwendet werden.

4. Dampf-Deckel: zum Dampfgaren. Er halt, wie der Dampfauf-
satz, die Mikrowellen von den Speisen fern und ermdglicht

so optimale Bedingungen zum Dampfen, da der Wasserdampf
im Produkt gehalten wird.

5. Reis-Einsatz: fUr das Kochen von Reis und Getreide.
Der Einsatz verhindert ein Uberkochen.

6. Reis-Deckel mit Scharnieren: fur das Kochen von Reis und
Getreide. Zusammen mit dem Einsatz verhindert er ein Uber-
kochen wahrend des Garens.
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Die ausfuhrlichen Gebrauchs-, Pflege- und Sicherheitshinweise
findest du im jeweiligen Produktbeileger.




3-in-1 —so geht das

Die Basis — der Wasserbehalter

Die Basis fur alle Koch- und Garfunktionen ist der Wasserbe-
halter. Dieser wird immer mit anderen Teilen des Produktes
kombiniert, um Reis, Getreide und Pasta zu kochen oder Lebens-
mittel zu dampfen.

Damit man weif3, welches Produktteil fur welche Funktion
bendtigt wird, sind diese mit den folgenden Symbolen
gekennzeichnet.

Die Produktteile und FUlllinien mit diesem
Symbol braucht man zum Pasta-Kochen.

@ Mit diesem Symbol werden die Produktteile und
Falllinien gekennzeichnet, die zum Reis- und
Getreide-Kochen verwendet werden.

@ Dieses Symbol kennzeichnet das Dampfen bzw.
das Dampfgaren und die dazu verwendeten
Produktteile und Fulllinien.

FUr die unterschiedlichen Einsatze des Wasserbehalters be-
finden sich alle Symbole darin abgebildet. Sie zeigen an,
welche Markierungen und maximalen Fullmengen fur welche
Funktion beachtet werden mussen. Die Symbole befinden
sich im oberen Bereich. Die darunterliegenden Markierungen
werden dann diesem Symbol zugeordnet.

Verwende diese Produktteile...

.. zum Pasta-Kochen

.. zum Reis- und Getreide-Kochen

... zum Dampfen

0 '
w W W

Hier sind alle Schritte zum
Dampfgaren, Pasta-

und Reis-Kochen
dargestellt.
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MIN SfmIZin
— Auf dieser zum
Produkt gehorenden,
"""" wasserabweisenden
Karte sind alle Anleitun-
gen abgebildet. Lege die
Karte zum Produkt, so hast du
sie immer schnell zur Hand.

Beachte bitte auch die Sicherheits-
hinweise im mitgelieferten Produktbeileger.



SO geht das
Pasta-Kochen

Der Micro-CombiGourmet 3,0 L kocht kurze . 1] A 3]
Nudel- bzw. Pastasorten. Flr Nudelnester und o>

lange Pastasorten ist der Micro-Combi- rw
@
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Gourmet 3,0 L nicht geeignet.
[l Die Nudeln bis zur gewiinschten Fullhéhe in den Behalter geben (die
maximale Nudel-Fullmenge wird durch den Absatz im Behalter angezeigt).
Nach Belieben etwas Salz zugeben und mit Wasser stets bis zur
,MAX"*-Fullmenge auffillen.

2 C=> : FANudeln ohne Deckel in der Mikrowelle bei maximal 900 Watt garen.

_ . Dabeiist die Garzeit doppelt so lang wie die auf der Packung angegebene
1 @ . Kochzeit

' Nudeln abgieBen. Dazu kann der Dampfaufsatz verwendet werden.

Mikrowellen-Garzeit (bei 900 Watt) =
auf der Packung angegebene Kochzeit x 2

Die Garzeit kann, je nach Mikrowellenleistung, Geschmack oder Nudel-
sorte, um einige Minuten angepasst werden, dabei die maximale Gardauer
von 30 Minuten am Stlck bei 900 Watt nicht Uberschreiten.

Wenn du Salz ins Wasser gibst, sollte die Kochzeit um 2-4 Minuten
verlangert werden.




SO geht das
Reis- und Getreide-Kochen

Der Micro-CombiGourmet 3,0 L kocht nicht = 1] A 3]
nur die verschiedenen Reissorten, sondern
er gart auch verschiedene Getreidesorten.

Einfach und unkompliziert — ohne tiberzukochen. : L =Xy
S —

o : \Q.j y
— . MAX
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EN Reis oder Getreide und die entsprechende Menge kaltes Wasser
(siehe nebenstehende Tabelle) in den Wasserbehalter einfullen. Dabei die
Maximallinie nicht Uberschreiten. Dann den Reis-Einsatz mit den Laschen
nach oben in den Behalter setzen.

A Zum VerschlieBen Reis-Deckel auflegen und herunterdriicken, bis
er horbar einrastet. Bitte darauf achten, dass die Griffe von Behalter und

! @ Deckel Ubereinander liegen (siehe auch Piktogramme im Deckel).

' Reis oder Getreide laut nebenstehender Tabelle garen. Nach dem
. Kochen Reis bzw. Getreide ca. 5 Minuten ruhen lassen. Zum Offnen zuerst
den Griff an einer Seite zusammendriicken und dann an der anderen.

Angegebene Menge (g) | Wasser (ml) | Gardauer in der Mikrowelle
Kochzeit auf der bei 900 Watt (min)
Verpackung
125 300-400 A A
10415 250 500-600 Die auft()jer RE|spscKLtJng
N angegebene Kochzeit um
375 500-900 maximal 5 Minuten erhohen.
. 500 800-1100
Reis
125 400-500
Die auf der Reispackung
250 600-700
16-20 7 angegebene Kochzeit um
375 800-900 maximal 10 Minuten erhohen.
500 1000-1100
125 200 25
250 400 3
C y 4
ouscous 375 550 | 35
500 700 4
125 550
Polenta 8 250 900 12
375 1300
125 400
250 600-650
Bul, 1 1
e ° 35 | 750850 |
500 1000
125 300
Vorgegarter 10 250 450 10
Weizen (Ebly) 375 650-700
500 800
125 400 15
Quinoa 15 250 600 16
375 800 17
500 950-1100 19

Wenn du Salz ins Wasser gibst, sollte die Kochzeit um 2-4 Minuten verlangert
werden.

Passe die Kochdauer je nach personlichem Geschmack, Mikrowelleneinstel-
lungen und Getreidesorte an. Lasse den Reis oder das Getreide nach dem
Kochen 5 Minuten ziehen. Achte darauf, die maximale Kochdauer in der

Mikrowelle bei 900 Watt von 30 Minuten am Stuick nicht zu Uberschreiten.

Nicht weniger als 125 g Reis oder Getreide kochen.

“Couscous vor den 5 Minuten Stehzeit umrihren.
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SO geht das
Dampfgaren

Der Micro-CombiGourmet 3,0 L kann sogar

in der Mikrowelle dampfen. Hierbei wird aus-
schlieBlich das Wasser von den Mikrowellen
erhitzt. Die Mikrowellen werden von den
Lebensmitteln abgeschirmt, sodass diese nur
vom Dampf gegart werden.

3
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[l In den Wasserbehélter 400 ml Wasser einfiillen (bis zur Markierung unter
dem Dampfsymbol).

FA Lebensmittel in den Dampfaufsatz und gegebenenfalls in den Siebeinsatz
geben. Beim Garen auf zwei Ebenen die festeren Lebensmittel in den Dampf-
aufsatz und die weicheren Lebensmittel, wie Fisch oder Fleisch, in den Sieb-
einsatz geben. Produktteile zusammensetzen. Dabei stets darauf achten,
dass Wasserbehalter, Dampfaufsatz, optionaler Siebeinsatz und Dampf-Deckel
richtig zusammengesetzt sind und der Deckel richtig aufliegt.

Mikrowelle auf max. 900 Watt einstellen und Lebensmittel nicht langer
als 30 Minuten am StUck garen. Speisen vor dem Servieren 5 Minuten zum
Nachgaren im geschlossenen Micro-CombiGourmet 3,0 L stehen lassen.
AnschlieBend das Produkt bis zum Servieren geschlossen lassen, um die
Speisen warm zu halten. Um ein Fortgaren zu vermeiden, sollte das Wasser
abgegossen werden.

Faustregeln zum Dampfen mit dem
Micro-CombiGourmet 3,0 L

1. Garzeiten sind Richtwerte und konnen je nach Geschmack ange-
passt werden. Uberschreite nicht die angegebenen Hochstmengen und
gare nicht langer als 30 Minuten am Stuick bei maximal 900 Watt.

2. Je geringer die Menge der Speisen im Dampfaufsatz ist oder je feiner
die Lebensmittel geschnitten sind, desto kurzer ist die Garzeit.

3. Achte beim Einfullen von Lebensmitteln in den Dampfaufsatz

auf Zwischenraume und darauf, dass die Locher nicht verschlossen
werden, sodass der Dampf zirkulieren kann. Bitte deshalb auch nicht
Uberflllen.

4. Immer wenn du den Dampfvorgang unterbrichst, um den Kochfort-
schritt zu kontrollieren, prife die Wassermenge im Wasserbehalter,

um sicherzugehen, dass die 400-ml-Linie nicht unterschritten wird,
und verlangere die Dampfzeit um 1 Minute, damit wieder Wasserdampf
entstehen kann.

5. Wenn du den Dampfvorgang sofort beenden mochtest (Empfehlung
bei griinen GemUsesorten), gieBe das heiBe Restwasser aus dem
Behalter ab und setze dann den Dampfaufsatz zum Warmhalten
wieder hinein.

6. Beim Dampfgaren mit 600 Watt/650 Watt erhdhe die Stehzeit auf
10 Minuten, um das gewUnschte Ergebnis zu erzielen.

7. Durch das Marinieren von Fisch oder Fleisch vor dem Dampfen, z.B.
mit Saucen oder GewdUrzen, konnen immer wieder neue Geschmacks-
richtungen kreiert werden.

8. Beim Dampfen von Fisch ein Salatblatt darunter legen, um ein Anhaften
ZuU minimieren.

"
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Sicherheitshinweise fur das
Dampfen in der Mikrowelle

+ Halte immer einen Abstand von mind. 5 cm zwischen
dem geschlossenen Behalter und dem tiefsten Punkt der
Geratedecke des Mikrowellengerates ein.

- Solltest du ein Mikrowellengerat besitzen, das einen Rost
oder ein Backblech hat, so entferne diese bitte und stelle den
Micro-CombiGourmet 3,0 L direkt auf den Boden des

Gerates. Solltest du ein Mikrowellengerat haben, bei dem sich
das Magnetron (hier werden die Mikrowellen erzeugt und
gelangen in den Garraum) ausschlieBlich an der Seite befindet,
so brauchst du die 5 cm Abstand zur Decke oder zur Seite
nicht bertcksichtigen —auBer das Magnetron ist mit einer
Glas- oder Keramikabdeckung versehen. Dann mussen 5 cm
Abstand zur Seite eingehalten werden.

- Stelle bei Mikrowellengeraten mit Drehteller den Micro-
CombiGourmet 3,0 L auf diesen und achte darauf, dass sich
der Drehteller dreht.

+ Gare nicht langer als 30 Minuten am StUck bei maximal 900
Watt. Lasse das Produkt und das Mikrowellengerat erst abkUh-
len, bevor du beides erneut verwendest.

- Achte immer darauf, dass der Wasserbehalter,
Dampfaufsatz, Deckel und der optionale Siebeinsatz richtig
zusammengesetzt sind. Verwende den Dampfaufsatz,

den Siebeinsatz und den Dampf-Deckel niemals einzeln

im Mikrowellengerat.

+ Immer kaltes Wasser in den Wasserbehalter fullen.
Vergewissere dich, dass immer ausreichend Wasser darin ent-
halten ist. Stelle sicher, dass du Wasser bis zur 400-ml-Mindest-
fUlllinie eingefullt hast. Das Produkt niemals ohne Wasser ver-
wenden, da dies zu Schaden am Produkt fuhren kann.

- Mangold, Pilze, Spinat, Muscheln und gefrorene Speisen
verlieren beim Dampfgaren groBe Mengen an Wasser. Ver-
wende hierfur nur 350 ml Wasser, um ein Ansteigen des
Wasserlevels im Wasserbehalter zu vermeiden.

- Keine Eier in der Schale, trockene Nudeln oder Reis dampfen.

+ Produkt wahrend des Dampfgarens niemals unbeaufsichtigt
lassen.

+ Das Produkt eignet sich fUr ein direktes Servieren am Tisch.
Dabei den Dampfaufsatz im Behalter belassen und den Sieb-
einsatz auf den umgedrehten Deckel stellen. Verwende dabei
immer Untersetzer, um die Tischplatte zu schutzen.

Allgemeine Anwendungs- und Sicherheitshinweise

+ Halte dich sich an die angegebenen Kochanleitungen.

- Das Produkt ist ausschlieBlich fur die Nutzung in der Mikro-
welle vorgesehen. Verwende es nie auf dem Herd, im Backofen
oder auf bzw. unter dem Grill. Stelle bei Mikrowellen-Kombi-
geraten mit Backofen sicher, dass sich das Programm fUir
Backofen oder Grill nicht automatisch aktiviert, da dies zur
Beschadigung des Produkts fUhren kann.

- Halte dich fur eine produktgerechte Nutzung immer an
die Bedienungsanleitung des Mikrowellenherstellers. Hat
deine Mikrowelle einen Drehteller, so stelle sicher, dass das
Produkt auf den Teller passt und sich dieser normal dreht.

- Uberschreite nie bei einer maximalen Leistung von
900 Watt die Garzeit von 30 Minuten am StUck.

+ Gare die Lebensmittel im Behalter niemals ohne Wasser.
Wenn du kein Wasser einfullst, kann dies Schaden am
Produkt verursachen. Diese Schaden fallen nicht unter die
Tupperware Deutschland Garantie.

+ Flige dem Wasser kein Fett, O, Zucker oder fetthaltige
FlUssigkeiten, wie z.B. Milch oder Suppe, bei.

+ Zum Vermeiden maoglicher Verfarbungen empfehlen wir,
keinen Safran, Curry oder andere farbende Gewurze beizugeben
und keine Speisen auf Tomaten- oder Currybasis aufzuwarmen.
Verfarbungen beeintrachtigen nicht die Leistung des Produkts
und fallen nicht unter die Tupperware Deutschland Garantie.

+ Achte auf die maximalen Fullmengen. Halte stets
die fUr die Lebensmittelsorte geltende Vorgabe der
JMAX*“Linie ein.

+ Produkt und Inhalt sind nach dem Garen hei. Verwende
daher immer Topfhandschuhe bei der Handhabung.
Verwende immer einen Untersetzer fur das Produkt, um den
Tisch vor Hitze zu schutzen.

- Alle Deckel und Einsatze immer so abnehmen, dass der
heiBe Dampf von dir weggelenkt wird, damit du dich nicht
verbrennst.

- Verwende keine scheuernden, scharfkantigen Ktchen-
utensilien oder solche aus Metall.

- Spule die benutzten Produktteile zeitnah nach der
Verwendung mit kaltem Wasser ab, um intensive Speise-
gerlche oder Verfarbungen zu minimieren. Alle Teile sind
spulmaschinengeeignet.

13
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Farfalle mit grunem Erbsen-Pesto

Zutaten fiir 4 Personen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Mikrowelle: 18-20 Minuten
bei 900 Watt

400 g Pasta
(Kochzeit tGber 9 Min.)

Salz

FUr das Erbsen-Pesto

320 g griine TK-Erbsen

100 g Sonnenblumenkerne

0

2 kleine Bio-Zitronen

120 g Frischkase

2 EL Nussol

Salz, Pfeffer

1. Erbsen auftauen lassen. Pasta in den Behalter geben.
Wasser bis zur Markierung einfullen, etwas salzen und die
Nudeln nach Anleitung kochen (je nach Bissfestigkeit
18-20 Minuten bei 900 Watt).

2. In der Zwischenzeit Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Ol anrésten und abkiihlen lassen. 2 EL davon beiseite
stellen und den Rest im SuperSonic Extra fein zerkleinern.

3. Zitrone waschen, Schale abreiben und den Saft auspressen.
Erbsen ebenfalls im SuperSonic Extra fein zerkleinern. Erbsen
mit Sonnenblumenkernen, Zitronensaft und -schale, Frischkase
sowie Ol vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Pasta abgieBen und etwas Pastawasser auffangen. Pasta
mit Pesto und etwas Pastawasser vermischen. Pasta mit den
Ubrigen Sonnenblumenkernen bestreuen und servieren.

Penne mit Rucola und Parmesan

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Zutaten fiir 5-6 Personen

Mikrowelle: 18 Minuten bei 900 Watt 400 g Pasta

(Kochzeit Gber 9 Min.)

200 g Rucola

6 EL geriebener Parmesan

£

4 EL Pinienkerne

vegeta-

risch 8-9 EL Olivenol

) salz

=

100 g Cocktailtomaten

1. Pasta in den Wasserbehalter geben. Wasser bis zur
Markierung einfullen und die Pasta nach Anleitung kochen
(Ca. 18 Minuten bei 900 Watt).

2. In der Zwischenzeit Rucola waschen und trocken schleudern.
100 g davon in den SuperSonic Extra geben und zusammen mit
dem Parmesan und Pinienkernen fein zerkleinern. Olivendl un-
termischen und mit Salz kraftig abschmecken. Dieses Pesto
unter die Pasta mischen.

3. Tomaten waschen, halbieren oder vierteln. Zusammen
mit dem Ubrigen Rucola kurz vor dem Servieren untermischen.
Je nach Geschmack noch mit etwas Parmesan bestreuen.
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Kase-
Reisballchen

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Mikrowelle: 15 Minuten bei 800 Watt

£

vegeta-
risch

Zutaten fur 20 Reisballchen

Bunter
Weizen-Salat

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 8 Minuten bei 800 Watt
+5 Minuten Stehzeit

Ziehzeit im Kiihlschrank: 2 Stunden

Zutaten fiir 4 Personen

375 g vorgegarter Weizen (z.B. Ebly)

1 Bund Petersilie

1 Bund Minze

4 Frahlingszwiebeln

4 Tomaten

200 g Risottoreis

1 TL Thymian

50 g geriebener Emmentaler

2 rote Zwiebeln

40 g in Scheiben geschnittene,
schwarze Oliven

Salz, Pfeffer

4 TL Starke

2-3 EL Olivenol

Tipp Zu dieser kostlichen
Vorspeise passt ein frischer
Minz-Joghurt-Dip. Dazu Joghurt
mit etwas Salz und etwas
gehackter Minze verruhren.

s

vegeta-
risch

1. Risottoreis mit 350 ml Wasser im Wasserbe-
halter mit Reis-Deckel und Reis-Einsatz bei 800 Watt
ca. 15 Minuten bissfest kochen. Thymian und
Emmentaler untermischen.

2. Zwiebeln schalen und zerkleinern. Oliven
abtropfen lassen. Alles mit dem lauwarmen Reis
vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Starke hinzufiigen und mit dem Reis-Mix gut und
kraftig verkneten, damit sich die Ballchen formen
lassen.

4. Mit feuchten Handen aus der Masse 20 kleine
Ballchen formen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Die Reisballchen bei mittlerer Hitze darin insgesamt
8 Minuten von allen Seiten anbraten. AnschlieBend
auf einem Kuchenpapier abtropfen lassen.

FUr das Dressing

2 EL Zitronensaft

3 EL weiBer Balsamicoessig

2 EL Olivenol

50 ml kalte Gemusebriihe

1TL Senf

1 TL Honig

Salz, Pfeffer

1. Weizen und 650 ml Wasser in den Wasserbe-
halter geben. Reis-Einsatz einlegen und den Behalter
mit dem Reis-Deckel verschlieBen. Das Ganze fur
10 Minuten bei 900 Watt in die Mikrowelle stellen.
AnschlieBend 5 Minuten stehen lassen. Den Weizen
bei Bedarf abtropfen und dann auskuhlen lassen.

2. Krauterblattchen, Frihlingszwiebeln und Tomaten
fein zerkleinern und alles in eine Schissel geben.
Den abgekuhlten Weizen unterheben.

3. Zitronensaft, Essig, O, Gemusebriihe und Senf
im Shake-It aufschutteln. Mit Honig, Salz und Pfeffer
abschmecken, nochmals gut aufschitteln und dann
unter die Zutaten ruhren.

4. Den Salat 2 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen
und vor dem Servieren nochmals abschmecken.
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Gefullte Tomaten

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 20 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 5 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

5-6 mittelgroBe Tomaten

80 g Kochschinken

100 g Schafskase

3 Zweige Rosmarin

80 g Instant-Couscous

Salz, Pfeffer

Hinweis Stelle sicher, dass der
Dampfaufsatz gefullt ist, um ein
Umkippen der Tomaten zu
verhindern.

1. Tomaten waschen, Deckel abschneiden, Frucht-
fleisch entfernen und beiseite stellen.

2. FUr die Fullung Kochschinken und Schafskase in
kleine Wrfel schneiden. Rosmarin fein hacken.

3. Alles mit Instant-Couscous, 2 TL vom Tomaten-
saft und 50 g vom zerkleinerten Tomatenfrucht-
fleisch vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die Tomaten mit der Masse fullen. Deckel der
Tomaten auflegen und Tomaten in den Dampfauf-
satz setzen.

5. Wasserbehalter mit 400 ml Wasser flillen, den

Dampfaufsatz hineinstellen und den Deckel auflegen.

Die Tomaten flr 20 Minuten bei 800 Watt in der
Mikrowelle dampfen. Vor dem Servieren 5 Minuten
stehen lassen.

Auberginenpuree

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 25 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 5 Minuten

Zutaten fiir 2-3 Personen

2 Auberginen (600 g)

1 EL Olivenol

2 gepresste Knoblauchzehen

1 Prise getrockneter Thymian

Salz, Pfeffer

1 kleine Zwiebel

3 Stangel Koriander

2 TL Kimmel

2 EL Tomatenmark

Tipp Das Auberginenpiree
schmeckt gut gekuhlt zu

Fladenbrot besonders lecker.

1. Auberginen schalen, in Wrfel schneiden, in den
Dampfaufsatz fullen und mit Olivendl betraufeln.
Mit gepresstem Knoblauch, Thymian, Salz und Pfeffer
wdrzen.

2. Wasserbehalter mit 400 ml Wasser fullen, den
Dampfaufsatz hineinstellen und den Deckel auflegen.

3. Die Auberginen in der Mikrowelle bei 800 Watt
ca. 25 Minuten dampfen. AnschlieBend 5 Minuten
stehen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und

zusammen mit den Korianderblattern im SuperSonic
Extra mit Schneideinsatz zerkleinern.

5. Samtliche Zutaten (inkl. Auberginen) dazugeben
und zu einem feinen Puree zerkleinern.
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Paprika-Puten-

schnitzel

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Mikrowelle: 25 Minuten bei 800 Watt

Stehzeit: 5 Minuten

Qa0

Zutaten fir 2 Personen

2 Putenschnitzel (ca. 380 g)

1Ei

4 EL Semmelbrosel

2 EL geriebener Parmesan

1 EL Paprika, 1 TL Salz

2 kleine Stangen Lauch (ca. 550 g)

2-3 EL Sahne

Salz, Pfeffer

1. Ei verquirlen. Semmelbrosel, Parmesan, Paprika
und Salz mischen und beides jeweils in einen Cool'N
Fresh Behalter 700 mL geben.

2. Putenschnitzel erst im Ei, dann in der Semmel-
broselmischung wenden. Das Fleisch sollte gleich-
maRig bedeckt sein. Dann in den Siebeinsatz legen.

3. Lauch langs einschneiden, waschen und in Ringe
schneiden. AnschlieBend in den Dampfaufsatz geben.

4. Wasserbehalter mit 400 mlL Wasser fullen.
Dampfaufsatz und Siebeinsatz zusammengesetzt
in den Behalter setzen und mit dem Dampf-Deckel
verschlieBen. Alles zusammen 25 Minuten bei
800 Watt garen. AnschlieBend 5 Minuten stehen
lassen.

5. Sahne zum Lauch geben, wirzen und mit dem
Schnitzel servieren.

Fisch mit warmem
Kartoffelsalat

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle: 25 Minuten bei 600 Watt

Zutaten fiir 3 Personen

600-650 g festkochende

Kartoffeln

3 EL Essig

Etwas Salz

75 g rohe magere Schinkenwdrfel
1% Zwiebeln
3 Fischfiletsaca. 140 g

—)

3 TL Senf

% FUr die Salatsauce
1%2 EL Senf
6 EL Essig

5 EL Sonnenblumendl
1% TL Instant-Bruhe
Salz

1. Kartoffeln schalen und waschen. Mit dem Mando-Chef (71@) in Scheiben
hobeln. Scheiben mit 2 EL Essig, etwas Salz und Schinken mischen und in
den Dampfaufsatz geben.

2. Wasserbehalter mit 400 ml Wasser fullen. Dampfaufsatz in den Behalter
setzen und mit dem Deckel verschlieBen. Die Kartoffeln 19 Minuten bei
600 Watt garen.

3. In der Zwischenzeit Zwiebeln schalen und zerkleinern. Fisch waschen,
trocken tupfen, leicht salzen und mit etwas Senf bestreichen. Fisch in
den Siebeinsatz legen.

4. Nach 19 Minuten die Zwiebeln zu den Kartoffeln geben. Siebeinsatz
mit Fisch einsetzen, mit dem Deckel verschlieBen und alles weitere

6 Minuten garen.

5. Zutaten fUr die Sauce und 50 ml aus dem Wasserbehalter vermischen.
Alles Uber die gekochten Kartoffeln geben, gut untermengen und warm
mit dem Fisch servieren.




Schokotortchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 15 Minuten bei 800 Watt

Zutaten fiir 8 Micro-CombiGourmet-
Formchen

150 g dunkle Schokolade

100 g Butter

100 g Zucker

4 Eier

2 EL Mehl

8 Stlicke dunkle Schokolade

Tipp Die Tortchen mit Puderzucker
bestauben und frische Beeren dazu
servieren.

1. Dunkle Schokolade in Stticken und Butter in die
MicroCook 1,0-l-Kanne geben. In der Mikrowelle

in 1% Minuten bei 800 Watt schmelzen. Zucker, Eier
und Mehl hinzufugen und glattrihren.

2. Jedes Micro-CombiGourmet Férmchen mit der
Schokoladenmasse fullen und 1 Stlick Schokolade
in die Mitte jeder Form geben.

3. Wasserbehalter mit 400 ml kaltem Wasser flillen.
Die MicroGourmet-Férmchen in den Dampfaufsatz
stellen und auf den Wasserbehalter setzen. Deckel
auflegen und alles 15 Minuten bei 800 Watt garen.

4. Die Formchen nach dem Dampfen sofort aus dem
Produkt nehmen, um den Garprozess zu beenden.

5. Die Formchen 15 Minuten stehen lassen und
dann die Schokotortchen sturzen.

;‘f.
¥
'#a

Dampfnudeln

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 20 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 5 Minuten

Zutaten fiir 4-6 Personen

350 g Weizenmehl

1 Packchen Trockenhefe

50 g Zucker

1 Prise Salz

170 ml lauwarme Milch

40 g flussige Butter

1Ei (Gr. M)

1. Mehl in die Ruhrschissel Pro 3,5 L sieben und mit Hefe, Zucker und Salz mischen.
Lauwarme Milch, Butter und Ei hinzufUgen.

2. Alles so lange zu einem geschmeidigen Teig verkneten, bis sich der Teig vom
Schusselrand Lost. Falls der Teig zu weich sein sollte, noch etwas Mehl unterkneten.

3. Teig an einem warmen Ort mit geschlossenem Deckel gehen lassen, bis der Deckel
mit einem ,Peng” aufgeht.

4. Teig zu 5-6 gleich groBen KloRen formen. In den leicht gefetteten Dampfaufsatz
setzen und nochmals etwas gehen lassen.

5. Wasserbehalter mit 400 ml Wasser fullen, den Dampfaufsatz hineinsetzen und den
Deckel auflegen.

6. Die Dampfnudeln bei 800 Watt in der Mikrowelle ca. 20 Minuten dampfen. Nach der
Stehzeit servieren und nach Belieben Vanillesauce dazu reichen.
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Gedampfte Apfel
mit Zucker-Zimt-Nudeln

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fiir 3-4 Personen
Mikrowelle:

4. > ) 750 g Apfel
Apfel: 12 Minuten bei 800 Watt

Nudeln: 12-18 Minuten bei 900 Watt ~ Schale einer kleinen
Bio-Zitrone

A B 280 g Nudeln

(Kochzeit 6-8 Min.)

Etwas Salz

3 TL Butter

2-3 TL Zucker

Q00

g -1 TL Zimt

1. Apfel schélen, entkernen und in Viertel schneiden. Apfel mit
der Zitronenschale in den Dampfaufsatz geben, Wasserbehalter
mit 400 ml Wasser fullen. Dampfaufsatz in den Behalter
setzen und mit dem Deckel verschlieBen (A).

2. Die Apfel 12 Minuten bei 800 Watt garen. Dampfaufsatz aus
dem Wasserbehalter nehmen und stehen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Wasserbehalter leeren. Nudeln
hineingeben und Wasser bis zur Markierung einfullen.

Etwas salzen und die Nudeln bei 900 Watt ca. 12-18 Minuten
kochen (B).

4. Nach dem Kochen die Nudeln abgieRen und mit Butter,

Zucker und Zimt mischen. Zusammen mit den Apfeln servieren.

Tipp Je nach Wunsch Vanillesauce dazu servieren.

Zucchini-Rollchen
auf Limetten-Reis

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle:

Zucchini-Rollchen: 14-16 Minuten
bei 800 Watt

Reis: laut Tabelle

Stehzeit: 10 Minuten

Zutaten fir 3 Personen

FUr die Marinade

6 EL Olivenol

Schale und Saft von 1%, Bio-Limette

1% TL Kimmelsamen

Salz, Pfeffer

FUr die Zucchini-Réllchen

2 kleine Zucchinis (ca. 200 g),
flr 10-12 Streifen

300-350 g Putenbrust

10-12 Zahnstocher

200 g Reis
A B
=
=—

= o

1. FUr die Marinade alle Zutaten miteinander vermischen. Zwei Essloffel beiseite stellen.

2. Die Zucchinis langs in 10-12 Streifen hobeln. Die duBeren Streifen nicht verwenden.

3. Die Putenbrust ebenfalls in 10-12 lange Streifen teilen und auf die Zucchini-Streifen
legen. Zucchini mit der Putenbrust aufrollen und mit einem Zahnstocher feststecken,
sodass 10-12 Roéllchen entstehen. Diese in die Marinade legen und damit bestreichen.
Zucchini-Réllchen 30 Minuten damit marinieren, dabei zwischendurch wenden.

4. Den Wasserbehalter mit 550 mlL Wasser fullen, Reis dazugeben, den Behalter mit dem
Reis-Einsatz und dem Reis-Deckel verschlieBen. Reis laut Tabelle garen (A). AnschlieBend
bei Bedarf abgieBen und dann warm stellen.

5. Zucchini-Roéllchen in den Dampfaufsatz legen. Wasserbehalter mit 400 ml Wasser
fullen. Dampfaufsatz in den Behalter setzen und mit dem Dampf-Deckel verschlieBen.
Die Rollchen 14-16 Minuten bei 800 Watt garen und danach 10 Minuten stehen lassen (B).

6. Zucchini-Rollchen mit der restlichen Marinade betraufeln und mit dem Reis servieren.

25



26

Quinoa-Paprika-
Tomatensalat

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle:

Quinoa: 10 Minuten bei 900 Watt
Hahnchen mit Paprika: 19 Minuten bei
800 Watt

Stehzeit: 5 Minuten A

=

Q) 1=

=

Zutaten fur 5-6 Personen

200 g Quinoa

1 Knoblauchzehe

120 g geriebener Parmesan

40 g Pinienkerne

100 g in Ol eingelegte Tomaten

100 ml Ol von den eingelegten
Tomaten

Salz, Pfeffer

350 g Hahnchenbrust

750 g Paprika (rot, gelb, griin)

200 g Cherry-Tomaten

1. Quinoa grundlich waschen. Den Wasserbehalter
mit 500 ml Wasser fillen, Quinoa dazugeben. Den
Behalter mit dem Reis-Einsatz und dem Reis-Deckel
verschlieBen und alles 10 Minuten bei 900 Watt
garen (A). Nach dem Garen eventuell Uberschissiges
Wasser abgieBRen und Quinoa abkuhlen lassen.

2. Knoblauchzehe schalen und zusammen mit

40 g vom Parmesan, Pinienkernen und den abge-
tropften eingelegten Tomaten in den SuperSonic
Multi mit Schneideinsatz geben und alles zu einer
Paste zerkleinern. Zum Schluss mit dem OL zu einer
geschmeidigen Masse verrihren und mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.

3. Die Hahnchenbrust in Streifen schneiden, mit
ca. 5 EL der Tomatenpaste bestreichen und in den
Siebeinsatz legen.

4. Paprika waschen, putzen, eventuell schalen und
in Streifen schneiden. Diese in den Dampfaufsatz
geben.

5. Sauberen Wasserbehalter mit 400 ml Wasser
fullen. Dampfaufsatz und Siebeinsatz zusammenge-
setzt in den Behalter setzen und mit dem Dampf-
Deckel verschlieBen. Alles zusammen 19 Minuten
bei 800 Watt garen. AnschlieBend 5 Minuten stehen
und dann abkihlen lassen (B).

6. Tomaten waschen und halbieren. Hahnchen,
Paprika und Tomaten mit Quinoa mischen. Ubrige
Tomatenpaste und restlichen Parmesan unter den
Salat mischen und alles bis zum Servieren kalt
stellen. Vor dem Servieren nochmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Caesar-Nudelsalat

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle:

Nudeln: 20 Minuten bei 900 Watt
Hahnchenbrust: 17 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 5 Minuten

1. Nudeln in den Wasserbehalter geben. Wasser bis zur Markierung einfullen und die Nudeln
20 Minuten bei 900 Watt kochen (A). Die Nudeln anschlieBend abgieBen und abkiihlen lassen.

2. Geriebenen Parmesan, Knoblauchzehe, Zitronensaft und etwas Salz im SuperSonic
Turbo zerkleinern.

A B 3. Hahnchenbrust waagerecht halbieren und in den Dampfaufsatz und Siebeinsatz legen.
Darauf achten, dass im Siebeinsatz die dinneren Stlcke platziert werden. Den Parmesan-
Mix auf das Fleisch streichen. 10 Minuten stehen lassen.

4. Wasserbehalter mit 400 mlL Wasser fullen. Dampfaufsatz und Siebeinsatz in den Behal-
<> ter setzen, dann mit dem Deckel verschlieBen. Die Hdhnchenbrust 17 Minuten bei 800 Watt
garen (B). AnschlieBend 5 Minuten stehen lassen, in Stiicke schneiden und abkiihlen lassen.

5. Den Romersalat putzen, waschen, trocken schleudern und in Stcke schneiden. Fur das
Dressing alle Zutaten miteinander verrUhren.
6. Nudeln, Hahnchenbrust und Salat mit dem Dressing vermischen. Salat mit Cro(tons und
Parmesan bestreuen und servieren.

Zutaten fir 4 Personen \

300 g Nudeln (Kochzeit

ca. 10 Minuten)

60 g geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft

Salz

400 g Hahnchenbrustfilet

3 Romersalatherzen (ca. 250 g)

FUr das Dressing

300 g Frischkase

2 TL Dijon-Senf

2-3 EL Zitronensaft

4 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zum Servieren

4 EL Cro(tons oder Brotchips

2 EL gehobelter Parmesan




Gemuse

Lebensmittel

Menge vor dem Garen
Zubereitung

Wasser-
menge

Garzeit bei
800 Watt + 5 Min.
Stehzeit

Portio-
nen

Tipps und Hinweise

Auberginen

600g
Geschélt und gewdirfelt.

400ml

25 Min.

3-4

Flige nach dem Dampfen etwas
Olivendl, Knoblauch und Gewiirze
hinzu.

Blumenkohl

900¢
In kleine Roschen zerteilen.

400 ml

22 Min.

3-4

Verlangere fir eine weichere
Konsistenz die Garzeit um 5 Min.

Brokkoli

500 ¢
In kleine Stiicke teilen.

400 ml

16 Min.

2-3

Zusammen mit 400 g Fisch oder
Fleisch im Siebeinsatz dampfen.

Champignons

500 ¢
Stiele entfernen, waschen und in Scheiben
schneiden.

350 ml

12 Min.

34

Zum Wiirzen Knoblauchzehen,
Thymianzweige und Rosmarin
zugeben.

Chicorée

900 g

Inneren Strunk und duBere Blatter
entfernen. Breite Exemplare der Lange
nach halbieren.

400 ml

22 Min.

Fenchel

800 ¢
Inneren Strunk entfernen. Mit dem Mando-
Chef in diinne Scheiben schneiden.

400 mt

15 Min.

Gefiillte Tomaten

4 Stiick
Tomaten ausgehohlt und mit 500-600 g
Hackfleischmasse gefillt.

400 ml

24 Min.

Gemiise, gemischt

300 g frische Erbsen

200 g Karotten und 100 g Kartoffeln schalen
und mit dem Profi-Chef Schneidwerk in
15 mm groBe Wrfel schneiden.

400 ml

15 Min.

3-4

Ausgezeichnet zu Kalbsfleisch
oder Hiihnchen.

Griine Bohnen

800¢
Enden entfernen, waschen und abtropfen
lassen.

400 mt

22 Min.

Karotten

1kg
Mit dem Mando-Chef in Scheiben schneiden.

400 ml

20 Min.

700 g, junge Karotten
Am Stiick, ggf. vor dem Garen schalen.

400 ml

19 Min.

34

Kartoffeln

800¢
Im Ganzen — geschalt oder ungeschalt,
gewaschen.

400 ml

22 Min.

3-4

800 ¢
Mit dem Mando-Chef in Scheiben

geschnitten (5]@).

400 ml

18 Min.

800¢
In Stiicke geschnitten.

400ml

22 Min.

Lebensmittel Menge vor dem Garen Wasser- | Garzeit bei Portio- [ Tipps und Hinweise

Zubereitung menge 800 Watt + 5 Min. | nen
Stehzeit

Kohlrabi 1 kg 400 ml 19 Min. 4
Mit dem Profi-Chef Schneidwerk in
15 mm groBe Stifte schneiden.

Lauch 700 g 400 ml 25 Min. 4 Warm oder als Vorspeise kalt mit
Den weiBen Teil halbieren, waschen und Salatdressing servieren.
gut abtropfen lassen.

Paprika 600 g 400 ml 14 Min. 3-4 Auskuhlen lassen, schalen und
Entkernen und abtropfen lassen. in Scheiben schneiden. Mit Knob-

lauchdressing servieren.

Spargel 1kg 400 ml 18 Min. 3-4 Kann kalt als Vorspeise oder warm
Enden abschneiden, weiBen Spargel als Gemiise serviert werden.
komplett schalen.

Spinat max. 300 g 350 ml 8 Min. 2-3 Frische und kleine Blatter
Frische Spinatblatter gut waschen, verwenden.

Stiele entfernen.

SiiBkartoffel 600 g 400 ml 20 Min. 3-4
In Stiicke geschnitten.

Zucchini 600¢ 400 ml 15 Min. 4
Mit dem Mando-Chef in Scheiben
schneiden (5]@).

Zwiebeln 5004 400 ml 16 Min. 2-3 Nach dem Kochen 10 Minuten
Schalen und mit dem Mando-Chef in ziehen lassen. Eignen sich nach
diinne Scheiben schneiden. dem Dampfen ideal als Pizza- oder

Tartebelag oder fur Knodel.

* Wasserbehalter immer mit der angegebenen Wassermenge fullen.

= Verwende knackiges und festes Gemuse.

= Wahle gleich groBe Stiicke oder schneide das Gemtise gleichmaRig klein.

= Gefrorenes GemuUse verliert beim Dampfgaren Wasser. Verwende hierflr nur 350 ml Wasser, um ein Ansteigen des Wasser-
levels im Wasserbehalter zu vermeiden!

= Vor dem Dampfgaren Gemuse nicht auftauen oder abspulen.

* Ist das GemUse noch in einem festen Block, gefrorene Stuicke vor dem Einfullen in den Dampfaufsatz von Hand Losen.
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Obst

Fisch und Meeresfruchte

Lebensmittel Menge vor dem Garen Wasser- | Garzeit bei Portio- [ Tipps und Hinweise
Zubereitung menge 800 Watt + 5 Min. | nen
Stehzeit
Fischfilet 500 ¢ 400 ml 10 Min. 3-4 Eventuell vor dem Dampfen etwas
Ahnlich groBe und dicke Filets verwenden. Sojasauce Uber den Fisch traufeln.
Garnelen 450 ¢ 350 ml 10 Min. 3-4 Zwiebel- und Selleriestifte
Wiirzen. hinzugeben.
Lachs 5004 400 ml 8-10 Min. 2-3
In gleichgroBe Stiicke schneiden und mit
Abstand in den Siebeinsatz legen.
Miesmuscheln max. 1 kg 350 ml 15 Min. 2 Griindlich waschen und abspiilen.

Lebensmittel Menge vor dem Garen Wasser- | Garzeit bei Portio- | Tipps und Hinweise
Zubereitung menge 800 Watt + 5 Min. | nen
Stehzeit
Ananas 300¢g 400 ml 15 Min. 4
In Sticken.
Apfel 4 Stiick/600 g 400 ml 11 Min. 4 Nicht schalen und mit Sahne,
Kerngehause entfernen. flussigem Karamell oder Gelee
servieren.
Birmen 4-5 Stilick 400 ml 18 Min. 4 Mit geschmolzener Schokolade
Entkernen und schalen. und Vanille-Eis servieren.
Nektarinen oder max. 1 kg 400 ml 11 Min. 2-3 Nach dem Garen hauten. In Schei-
Pfirsiche Halbiert und entkernt. ben schneiden, mit geschlagener
Sahne oder gerdsteten Mandel-
blattchen servieren.
* Wasserbehalter immer mit der angegebenen Wassermenge fullen.
* Das Dampfen von Kirschen, Beeren und Bananen ist nicht empfehlenswert.
= Verwende knackiges und festes Obst.
= Wahle gleich groRe Stlicke oder schneide das Obst so gleichmaRig wie moglich.
Fleisch und Geflugel
Lebensmittel Menge vor dem Garen Wasser- | Garzeit bei Portio- [ Tipps und Hinweise
Zubereitung menge 800 Watt + 5 Min. | nen
Stehzeit
Frankfurter Wiirstchen | 4 Stiick. 400 ml 5 Min. 2-3 Aufgrund der kurzen Garzeit am
In den Siebeinsatz legen. besten separat garen.
Hackfleischballchen 400 g Hackfleisch 400 ml 25 Min. 2-3
Gewlirzt nach Belieben.
Hahnchenbrustfilet 600 g 400 ml 16 Min. 3-4 Vor dem Dampfen mit einer
In Streifen schneiden. Wirzmischung bedecken und
15 Min. ziehen lassen.
Lammfilet 4004 400 ml 20-25 Min. 2-3 Vor dem Dampfen mit einer
In gleichgroBe Stiicke schneiden. Wirzmischung bedecken und
15 Min. ziehen lassen.

» Wasserbehalter immer mit der angegebenen Wassermenge fullen.

» Wasserbehalter immer mit der angegebenen Wassermenge fullen.

* Fischfilets immer in den Siebeinsatz legen.

= Zur leichteren Reinigung und um ein Festsetzen zu vermeiden, beim Dampfgaren von Meeresfriichten, Fischfilet,
gefrorenem Fisch oder Fischrollchen ein Salatblatt zwischen den Siebeinsatz und den Fisch legen.

* FUr besseren Geschmack Fleisch vor dem Dampfen wirzen.
* FUr gleichmaBiges Garen ahnlich groBe und schwere Stlcke wahlen.

» Wahrend des Garens Fleisch nach Mdglichkeit nicht Uberlappen lassen, um ein gleichmaRiges Garergebnis zu erhalten.
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