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MicroPro® Grill

Mit unserem einzigartigen und innovativen MicroPro® Grill kannst du in der Mikro-
welle Fleisch, Fisch, Gemuse, Sandwiches und vieles mehr schnell grillen. AuBer-
dem bereitest du darin Auflaufe, Gratins, Uberbackenes und sogar Kuchen zu. Du
brauchst mit diesem Produkt keinen Backofen mehr vorheizen, der Herd bleibt
sauber und du sagst dem Bratgeruch ade, denn alles gelingt in der Mikrowelle —
schnell, energiesparend und sorglos.

El Deckel in 2 Positionen aufsetzbar Piktogramme auf der Unterseite

H Mit Silikon ummantelte Griffe zum erklaren die Handhabung:

einfachen Greifen

3] Hochwertige Eterna®-Antihaft-
beschichtung im Behalter und auf der
Deckelinnenseite

A Behalter mit 1,5-1-Nutzinhalt
H Rinne flr Fett oder FlUssigkeit
B Hochwertiger Edelstahl

4 SilikonfuiBchen fiir gleichmaBiges
Erhitzen

Max. 20 Minuten am Stlck garen.

Abstand von 5 cm zu allen Seiten ein-
halten. Rost oder Blech entfernen.

Das Produkt ist ausschlieBlich fir die
Mikrowelle geeignet.

Die ausfihrlichen Gebrauchs-, Pflege- und Sicherheits- .......
hinweise findest du im jeweiligen Produktbeileger. Qf & * =] = k ] &%




Grillen in der Mikrowelle

Das Prinzip

Im Deckel und im Behalter befinden sich Heizelemente, die
die Mikrowellen in Warme bzw. Hitze umwandeln. Dadurch
werden Lebensmittel in der Mikrowelle gegart, gebraten,
gebacken oder Uberbacken.

Die Heizelemente erreichen nach ungefahr 2-3 Minuten bei
1.000 Watt eine Temperatur von ca. 220 °C und halten diese
Temperatur, solange der MicroPro® Crill in der laufenden
Mikrowelle ist.

Die Mikrowellen werden weitestgehend von den Lebens-
mitteln fern gehalten. Sie werden von dem Edelstahl

der AuBenseiten reflektiert und lediglich von den Heizele-
menten aufgenommen.

Metall in der Mikrowelle? Ja, mit dem MicroPro® Grill

Der MicroPro® Grill wurde speziell fir den Einsatz in der
Mikrowelle entwickelt und designt:

+ Der MicroPro® Crill hat eine spezielle, abgerundete und
glatte Form. Mikrowellen werden so weitergelenkt und
reagieren nicht mit dem Metall.

+ Zum Schutz vor scharfen Metallkanten und vor einem
direkten Kontakt von Metall-zu-Metall wurden alle
Rander und Abschlusse mit Silikon ummantelt.

+ AuBerdem sorgen die SilikonfiiBchen fur einen ausrei-
chenden Abstand zwischen Produkt und Mikrowellen-
boden.

So wird der MicroPro® Grill verwendet

1. Lebensmittel mittig in den MicroPro® Grill legen.
Dabei von der Rille entfernt bleiben, dort befindet
sich kein Heizelement.

2. Flir den Geschmack eventuell einfetten.

3. Deckel in der gewiinschten Position auf den
Behalter legen (Produkt immer mit Deckel verwenden).

4. MicroPro® Grill mittig in die Mikrowelle stellen und
darauf achten, dass zu allen Seiten und nach oben ein
Mindestabstand von 5 cm eingehalten wird.

5. Das Lebensmittel laut Tabelle garen — jedoch nicht
langer als 20 Minuten am Stiick bei maximal 1.000 Watt.
Bei 900-1.000 Watt erhaltst du die besten Garergebnisse.

6. Bei Bedarf die Gardauer je nach personlichem Ge-
schmack und verwendetem Mikrowellengerat anpassen.
Dabei stets die maximale Gardauer beachten.

7. Fir eine gleichmaBige Braunung die Lebensmittel
gegebenenfalls nach der halben Garzeit wenden.

8.Das heiBe Produkt immer '
mit Ofenhandschuhen und J
an beiden Griffen aus der
Mikrowelle nehmen.

Maximale Gardauer

Wenn du insgesamt langer als 20 Minuten garen mochtest,
lasse die Mikrowelle zwischendurch 5-10 Minuten ab-
kihlen. Wenn nétig, nehme das Produkt aus der Mikro-
welle, gegebenenfalls wende oder verrihre die Zutaten
und stelle es dann fur eine weitere Garzeit wieder in die
Mikrowelle. Uberschreite dabei nicht eine Gesamt-Gar-
zeit von 30 Minuten, da dies zu Schaden am Produkt
oder an der Mikrowelle fuhren kann.

Die Deckelpositionen

Es gibt zwei Moglichkeiten, den MicroPro® Grill zu ver-
wenden. Je nachdem, wie man den Deckel positioniert,
hat der Deckel direkten Kontakt mit dem Lebensmittel
oder indirekten.

1I==)

Direkt

A
teren

Direkt: Durch den direkten Kontakt wird von oben und
unten gleichzeitig Hitze auf das Lebensmittel Ubertragen.
Perfekt fur Fleisch, Fisch, Brot oder GrillgemUse.

J —

Indirekt

i
.

Indirekt: Durch den indirekten Kontakt kann man Hitze
von oben geben, ohne das Lebensmittel zu berthren.
|deal zum Backen von Auflaufen, Pizza, Gratin, Zimt-
schnecken oder Kuchen. Aber auch von empfindlichen
Lebensmitteln, die leicht zerdrlickt werden konnen.

Fur die gewlnschte Deckelposition wird das entspre-
chende Piktogramm am Deckelrand am Pfeil auf dem
Behalter ausgerichtet. Zum Wechseln der Position
wird der Deckel einfach um 90° gedreht.

Vorheizen manchmal erwiinscht!

Bei manchen Lebensmitteln, wie z. B. bei Fleisch, sollte der
MicroPro® Grill, wie die Pfanne beim Braten auf dem Herd,
vorgeheizt werden. Dazu wird eine Scheibe Brot oder etwas
Gemuse in das kalte Produkt gelegt. Dann wird das Produkt
auf voller Leistung, maximal 1.000 Watt, ca. 3—4 Minuten
erhitzt. AnschlieBend das Brot oder das Gemuse heraus-
nehmen und das Fleisch sofort hineinlegen. Man sollte

ein Zischen horen, wenn das Fleisch hineingelegt wird

und der Deckel daraufliegt.

Weitere Hinweise zur Verwendung

+ Fleisch ca. 30 Minuten vorher aus dem Kihlschrank
nehmen. Wenn das Fleisch Raumtemperatur (ca. 20 Grad
Celsius) hat, gart es gleichmaBiger.

+ Fleisch erst nach dem Braten salzen und pfeffern. So
bleibt es saftig. Gesalzenem Fleisch wird die FlUssigkeit
entzogen und es wird trocken. Der Pfeffer kann Leicht
verbrennen.

+ Bei Lebensmitteln mit unterschiedlich langen Kochzeiten
die mit der langsten Kochzeit zuerst garen,

+ Je nach Mikrowelle kann die Warmewirkung auf einer
Seite des Lebensmittels intensiver als auf der anderen
ein. Winscht du dein Gericht von beiden Seiten gleich-
maBiger gegart bzw. gebraunt, dann wende es einfach
nach der Halfte der Garzeit.

+ Denke bei Teigen daran, genug Platz zum ,Aufgehen”
zu lassen.

+ Fette ggf. den Behalter und Deckel etwas ein oder gib
marinierte Lebensmittel in den Behalter. Bitte kein
Backspray benutzen. Hier sind Inhaltsstoffe enthalten,
die die Eterna®-Oberflache stumpf werden lassen.

+ Den MicroPro® Grill nicht Uberflullen. Am besten sind die
Ergebnisse, wenn die Lebensmittel in gleich groRe Stucke
geschnitten sind und gleich hoch im Behalter liegen, so
dass der Deckel eben aufliegt.

+ Den MicroPro® Grill immer mit Deckel verwenden.



RUMPSTEAK MIT
ROSTZWIEBELN

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Mikrowelle: 4 Minuten bei 1.000 Watt

Steak: 6—8 Minuten bei 1.000 Watt

Zwiebeln: 6 Minuten bei 900 Watt 1==)
Stehzeit: 5 Minuten Direkt

Zutaten fiir 2 Personen

Fur die Gewurzmischung

2 TL schwarze Pfefferkdrner

2 TL rote Pfefferkdrner

2 TL Senfkdrner

Nach Belieben %2 TL Piment

1 TL gefriergetrockneter Knoblauch
1 TL grobes Meersalz

1 TL Rohrzucker

1 Scheibe Brot

2 Rumpsteaks (a ca. 250 g; 3 cm dick geschnitten)
Etwas Erdnussol

2 Zwiebeln

1. Fur die GewUlrzmischung alle Zutaten mischen und in die
Gewlrzmuhle fullen. Rumpsteaks leicht von beiden Seiten eindlen.

2. Den MicroPro® Grill mit einem Stlck Brot fur 4 Minuten bei
1.000 Watt mit direkter Deckelposition vorheizen.

3. Brot entfernen und sofort ein Rumpsteak hineinlegen. Man
muss ein deutliches Zischen horen, wenn der Deckel in direkter
Position darauf gelegt wird. Das Steak fur 6 Minuten medium (oder
8 Minuten fur well done) bei 1.000 Watt mit direkter Deckelposition
grillen. Nach der Halfte der Zeit das Steak wenden.

4. Das erste Steak herausnehmen und mit dem zweiten ebenso
verfahren. Das Steak vor dem Servieren mindestens 5 Minuten
ruhen lassen.

5. Inder Zwischenzeit Zwiebeln schalen und in dinne Ringe oder
Streifen schneiden. Im Anschluss an das Fleisch mit etwas Ol und
Salz ca. 6 Minuten bei 900 Watt mit direkter Deckelposition rosten.

6. Vor dem Servieren das Fleisch mit der Gewurzmischung wirzen
und zusammen mit den Zwiebeln servieren.

Tipp: Gerostetes Brot zu Semmelmehl verarbeiten oder fiir
CroQtons in Wrfel schneiden.

RIB-STEAK

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 3 Minuten + 2 x 4-6 Minuten
bei 1.000 Watt 1I==)

Stehzeit: 5 Minuten Direkt

Zutaten fur 2 Personen

Far die GewUrzmischung
2 TL Pfeffer

1 TL grobes Meersalz

2 TL gerebelter Oregano
2 TL gerebelter Thymian

1 gepresste Knoblauchzehe
4 TL Senf

2 Rib-Eye-Steaks ohne Knochen
(3 cm dick geschnitten)
1 Scheibe Brot

1. FUr die Gewulrzmischung alle Zutaten mischen und in die
Gewdlrzmuhle fullen. Knoblauch und Senf mischen. Das Rib-Eye-
Steak von beiden Seiten mit Senf bestreichen und mit der GewUrz-
mischung wurzen.

2. Den MicroPro® Grill mit einem Stiick Brot fur 3 Minuten bei
1.000 Watt mit direkter Deckelposition vorheizen.

3. Brot entfernen und sofort ein Steak hineinlegen. Man muss ein
deutliches Zischen horen, wenn der Deckel in direkter Position
darauf gelegt wird. Das Steak fUr 4 Minuten medium (oder 6 Minuten
fUr well done) bei 1.000 Watt mit direkter Deckelposition grillen.
Nach der Halfte der Zeit das Steak wenden.

4. Das erste Steak herausnehmen und mit dem zweiten ebenso
verfahren. Das Steak vor dem Servieren mindestens 5 Minuten ruhen
lassen.

Tipp: Serviere zu den Steaks eine selbstgemachte Krauter-
butter. Ein Rezept findest du im Kochbuch ,Koch mal was*.



MIT SENFKRUSTE

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 3 Minuten
+ 3 Minuten + 5 Minuten — ™ J

bei 900 Watt Direkt Indirekt

Zutaten fir 4 Personen

Fir die Senfkruste 1 Schweinefilet (ca. 500 g)

50 g weiche Butter Salz
60 g Semmelbrosel Pfeffer
2-3 TL Senf 1 Scheibe Brot

3 TL zerkleinerte Petersilie

1. FUr die Senfkruste weiche Butter, Semmelbrosel, Senf und
Petersilie miteinander verkneten.

2. Schweinefilet abbrausen, trocken tupfen und halbieren. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. MicroPro® Grill 3 Minuten bei 900 Watt
mit einer Scheibe Brot vorheizen.

3. Beide Filets in den MicroPro® Grill geben. Deckel in direkter
Position darauf legen und 3 Minuten bei 900 Watt grillen.

4. Filets wenden. Senfkruste halbieren und jeweils zu einem
flachen ovalen Fladen driicken. Die Kruste auf die Filets legen.
Deckel in indirekter Position daraufsetzen und die Filets weitere
5 Minuten bei 900 Watt rosa braten.

5. Vor dem Servieren 5 Minuten ruhen lassen und aufschneiden.

Tipp: Wenn du das Fleisch mehr durchgebraten haben willst,
verlangere die Garzeit um 1-2 Minuten.

BACON-KRACHER

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 3 Minuten

+ 12 Minuten + 12 Minuten
bei 900 Watt

15

Direkt

Zutaten fur 4 Personen

1 Zwiebel

400 g Rinderhackfleisch

(REi

40 g Haferflocken

1 EL gehackte Petersilie

1TL Senf

1TL Salz

Pfeffer

Etwas Ol

60 g Emmentaler am Stlck
125 g Bacon/Fruhstlicksspeck/
roher Schinken in dinnen Scheiben
1 Scheibe Brot

R 1. Zwiebel sch3 nd fein zerkleinern. Hackfleisch mit den
zerkleinerten Zwiebeln, Ei, Haferflocken, Petersilie, Senf und den
Gewdrzen gut vermischen.

2. Etwas Ol auf die Teigunterlage geben. Hackfleischmasse flach
auf die Teigunterlage drlicken (ca. 1-1,5 cm dick; ca. 40 x 25 cm).
Emmentaler in Stangen schneiden und in die Mitte vom Hack-
fleisch legen. Hackfleisch zusammenklappen, sodass der Kase in
der Mitte vom Hackfleisch liegt und auch an den Enden vom
Fleisch umschlossen wird.

3. Das Hackfleischpackchen nun versetzt mit den Baconscheiben
umwickeln. MicroPro® Grill mit einer Scheibe Brot 3 Minuten bei
900 Watt vorheizen.

4. Bacon-Kracher hineinlegen, den Deckel in direkter Position
darauflegen und 12 Minuten bei 900 Watt grillen. Umdrehen,
eventuell entstandene Flussigkeit entfernen und weitere 12 Minuten
bei 900 Watt grillen. Zum Servieren in Scheiben schneiden.

Tipp: Dazu passt ein knackiger griiner Salat.



10

CHICKEN-SATEY

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Marinierzeit: 15 Minuten

Mikrowelle: 2 x 4 Minuten |C——
+2 x 2 Minuten bei 900 Watt Direkt

Zutaten fur 8 SpieBe
8 HolzspieBe (ca. 14 cm)

400 g Hahnchenbrust

2 EL Erdnusse

4 EL Panko (Japanisches Paniermehl)
1 EL Sonnenblumendl

Fur die Marinade

3 EL sliBe Sojasauce (Ketjap-Manis)
2 EL Sesamol

2 TL Salz

1. HolzspieBe eventuell auf die Breite des MicroPro® Grills zu-
schneiden und in Wasser einweichen. Hahnchenbrust in 2 x 2 cm
groBe Stuicke schneiden. In einer Schussel die Zutaten fUr die
Marinade vermischen und die Hahnchenstticke darin fur 15 Minuten
marinieren.

2. Hahnchenstucke auf die SpieBe stecken. Erdnlsse im Super-
Sonic Turbo zerkleinern und mit dem Panko vermischen. Hahnchen-
SpieRe darin walzen und anschlieBend in den MicroPro® Grill legen.
Mit etwas Sonnenblumendl betraufeln. Deckel in direkter Position
darauf legen. 4 SpieRe fUr 4 Minuten bei 900 Watt grillen, wenden

und weitere 2 Minuten mit direkter Deckelposition bei 900 Watt garen.

3. Mit den anderen SpieBen ebenso verfahren. Dazu kann man
eine leckere Erdnusssauce oder Sojasauce servieren.

FRUCHTIG-DEFTIGE
EERSUCELSRIESSE

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Mikrowelle: 3 Minuten + 2 x 4 Minuten —])
bei 900 Watt Direkt
Zutaten fiir 4 SpieBe

250-300 g Putenbrust

Etwas Currypulver, etwas Salz

6 Scheiben Schinken (Parma- oder
Serrano-Schinken)

12 Datteln, Pflaumen oder Aprikosen
4 Schaschlik-SpieBe

Etwas Ol

Zum Vorheizen
1in Ringe geschnittene Zwiebel oder 1 Scheibe Brot

1. Putenbrustfilet waschen, abtupfen und in 12 Stlicke schneiden.
Mit Curry und etwas Salz wirzen. Vorsichtig mit dem Salz sein,
weil der Schinken salzig ist.

2. Schinkenscheiben langs halbieren und je eine Halfte um ein
Stlck Trockenobst wickeln.

3. Jeweils drei Putenstlicke und drei Trockenobststlcke abwech-
selnd auf einen SpieB stecken. SpieBe mit etwas Ol bestreichen.

4. MicroPro® Grill mit Zwiebeln oder Brot 3 Minuten bei 900 Watt
vorheizen. SpieRe hineinlegen und 2 x 4 Minuten bei 900 Watt grillen.
Dabei zwischendurch wenden.




CESORIMORJE
FEL-NEBR UGS

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 3 Minuten + 18-20 Minuten [y
bei 900 Watt Indirekt

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel
Etwas Ol
600 g Putenbrust

Flr die Tomatensauce

250 ml leichte Kochsahne

80 g Tomatenmark

3 EL Senf

2 TL Thymian gerebelt

1TL Mehl

Salz - —

1. Zwiebel schalen und in Ringe oder in Streifen schneiden. Mit
etwas OL in den MicroPro® Grill geben und 3 Minuten bei 900
Watt mit direkter Deckelposition schmoren.

2. In der Zwischenzeit Putenbrust abbrausen, abtupfen und in
lange Streifen schneiden. Die Stiicke von allen Seiten salzen
und pfeffern.

3. Die Zutaten fUr die Tomatensauce miteinander verrihren.

AnschlieBend Putenbrust und Zwiebeln mit der Sauce vermischen.

4. Alles in den MicroPro® Grill geben und bei 900 Watt mit
indirekter Deckelposition fur 18-20 Minuten schmoren.

Tipp: Mit Reis und Gemuise servieren.

¥

MEDITERRAN GEFULLTE
HAHNCHENBRUST

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 4 Minuten vorheizen '=r
+ 6 Minuten + 6 Minuten bei 900 Watt Direkt

Zutaten flr 2 Personen

2 Hahnchenbrlste (500-600 g)
Salz
Etwas Olivendl

Fur die Fullung

40 g Tomaten in OL

1 TL Rosmarin

20 g geriebener Parmesan

60 g Frischkase

s TL abgeriebene Schale einer Bio-Orange
1 Scheibe WeiBbrot

1. Hahnchenbriste waschen, abtupfen und Leicht salzen. Vom
dickeren oberen Ende her jeweils eine schmale Tasche in das
Fleisch hineinschneiden.

2. FUr die FUllung Tomaten und Rosmarin zerkleinern. Beides mit
den restlichen Zutaten der FUllung vermischen.

3. Jeweils die Halfte der Fullung in die Tasche einer Hahnchen-
brust fullen und mit einem Zahnstocher verschlieBen. Hahnchen-
brUste etwas einolen.

4. MicroPro® Grill mit einer Scheibe WeiBbrot 4 Minuten bei

900 Watt vorheizen und sofort die Hihnchenbriste hineingeben.
Deckel in direkter Position darauflegen.

5. Die Hahnchenbruste zuerst 6 Minuten bei 900 Watt garen.
Das Fleisch umdrehen und weitere 6 Minuten bei 900 Watt garen.

Tipp: Dazu passen Bratkartoffeln.
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HAMBURGER MIT

GEGRILLTEM GEMUSE

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Mikrowelle: 8 Minuten + 2 x 4 Minuten

+ 1 Minute bei 900 Watt

= " T

Direkt Indirekt

Zutaten fiir 2 Hamburger
Fur das Gemuse

1 Kkleine Zwiebel
1 kleine rote Paprika
Etwas Ol

Fur die Fleischpattys
200 g Rinderhackfleisch
1 EL Wasser

Salz, Pfeffer

Etwas Olivendl

Far die Burger

2 Salatblatter

2 Scheiben Cheddarkase
2 TL Senf

2-3 TL Tomatenketchup
oder BBQ-Sauce

2 TL Hamburger-Sauce
oder Mayonnaise

2 Burger-Brétchen

1. Salatblatter waschen, trocken schleudern und bereitstellen.
Hackfleisch mit Wasser vermischen und zu zwei flachen
Burgerpattys formen (dabei in der Mitte eine kleine Mulde drticken,
so bleiben sie auch nach dem Braten flach). Diese jeweils von
beiden Seiten mit etwas Olivendl bestreichen und mit Salz und
Pfeffer wlrzen.

2. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Paprika in dUnnere
Streifen schneiden. Beides in den MicroPro® Grill legen, mit etwas
Ol betraufeln und 8 Minuten bei 900 Watt mit direkter Deckel-
position grillen. Gemuse herausnehmen.

3. Burgerpattys sofort in den MicroPro® Grill legen und von jeder
Seite 4 Minuten bei 900 Watt grillen. K&sescheiben auf die fertig
gegarten Burgerpattys legen und noch 1 Minute mit indirekter
Deckelposition weitergaren, bis der Kase geschmolzen ist.

4. Die Burger-Brotchen aufschneiden. Beide Halften mit Senf,
Ketchup und Hamburger-Sauce bestreichen. Untere Brotchen-
halfte mit Salat, Pattis und gegrilltem Gel elegen. Brotchen-

deckel obenauf Lei

Hinweis: Die Pattys flr Burger werden nic ie Frikadellen
zubereitet, sondern sie werden wie Steaks nur auf der Oberflache
gewdlrzt und eingeolt.

/UCCHINI-FRIKADELLEN

IM PITABROT

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 3 Minuten

+ 7 Minuten + 7 Minuten

+ 2-3 Minuten bei 900 Watt

== T

Indirekt

Zutaten fiir 4 Stuck

Fir die Zucchini-Frikadellen
300 g Zucchini

1 Zwiebel

1TL Salz

2 EL Mehl

30 g geriebener Parmesan
5 EL Semmelbrosel

1Ei

1 Prise gemahlener Zimt

> TL gemahlener Kreuzkiimmel

Etwas Knoblauch

Salz, Pfeffer (frisch gemahlen)

oL

3—-4 Blatter Eisbergsalat
1 Tomate
4 EL Currysauce

4 Pita (klein)

1. Zucchini putzen, abspllen und fein raspeln. Zwiebel abziehen
und fein hacken. Beides zusammen salzen, etwas stehen lassen,
in ein sauberes Klchentuch geben und das GemUse auspressen.
Zucchini und Zwiebel mit Mehl, Parmesan, Semmelbrdsel und

Ei mischen. Mit den Gewurzen abschmecken und alles zu einem
festen Teig verkneten. 4 Frikadellen daraus formen.

2. Den MicroPro® Grill mit einem Pita-Brot fir 3 Minuten bei

900 Watt vorheizen. Frikadellen nebeneinander in den MicroPro®
Grill geben. Etwas Ol zwischen die Zucchini-Frikadellen geben.
Far 7 Minuten bei 900 Watt bei indirekter Deckelposition braten.
AnschlieBend wenden und noch mal 7 Minuten bei 900 Watt mit
indirekter Deckelposition braten.

3. Inzwischen Salat und Tomaten waschen. Salat in Streifen
schneiden. Tomaten entkernen und in Wirfel schneiden. Jeweils

2 Pita-Brote im MicroPro® Grill fir 2-3 Minuten bei 900 Watt erwar-
men. Diese aufschneiden, aber nicht durchschneiden, und mit
Salat, Tomaten, Currysauce und den Zucchini-Frikadellen fullen.
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WDOORI-LACHS FlSClas
1. Alle Zutaten fur die Tandoori-Paste miteinander verrthren. F R | KA D E |_ |_ E N

- - b D —
Vorbereitungszeit: 10 Minuten =) Etwas stehen lassen, damit das Paniermehl etwas quellen kann.
Mikrowelle: 7-9 Minuten bei 900 Watt IE ' . .
2. Lachs waschen und trocken tupfen. Lachsfilets in den MicroPro® Vorbereitungszeit: 20 Minuten
2 fir 2-3 P Crill Legen, mit der Paste bestreichen und den Deckel in der indi- Mikrowelle: 3 Minuten + 2 x 4 Minuten
tjtat.en Uity ) erepien rekten Position auf den Grill legen. bei 1.000 Watt
:;‘;d'e(;:rr;ioggzzsete 3. Je nach Dicke der Lachsfilets bzw. des gewlinschten Gargrades r
9 e den Lachs 7-9 Minuten bei 900 Watt garen. Zutaten fir 4 Personen
5 TL Tandoori-Gewurz 1 Zwiebel

4. Mit Reis und Babyblattspinat servieren.

2 TL Paprikapulver Etwas Butter
1-2 TL Zitronensaft Tipp: Wenn beim MicroPro® Grill der Deckel mehr heizt als der 1 Brétchen vom Vortag
4 EL Panko (Japanisches Paniermehl) Behalter, bitte darauf achten, dass die Lachsstiicke eher flach Ca. 100 mL Milch
400-450 g Lachsfilet ohne Haut (2 Stiick) geschnitteniSinel 40 g Schinkenspeck
30 g Petersilie
1 Bio-Zitrone
400 g Kabeljau
1Ei

)
1. Zwiebel schalen, in Wlrfel schneiden und ‘
in der MicroCook 1,0-l-Kanne in etwas Butter
1-2 Minuten bei 800 Watt andlnsten. Anschlie-
Bend abkUhlen lassen.

2. Brotchen in Milch einweichen. Schinkenspeck:

in sehr kleine Wurfel schneiden. Petersilie waschen
und trocknen. Die Schale der Zitrone abreiben und
eine Zitronenhélfte auspressen. Kabeljau in St_Ucke

schneiden. 1

3. Zuerst Petersilie und dann den Kabeljauim e
SuperSonic Extra mit Schneideinsatz zerkleinern. : -t *'j
Brotchen ausdricken und mit den anderen Zuta-
ten unter den Kabeljau mischen.

4. Aus der Masse 8 Frikadellen formen und in
Semmelbrosel walzen. MicroPro® Grill mit einer
in Ringe geschnittenen Zwiebel und einem
Essloffel OL 8 Minuten bei 1.000 Watt vorheizen.
4 Frikadellen in den MicroPro® Grill legen, in die
Mitte einen Essléffel Ol geben, Deckel in direkter
Position verwenden und von jeder Seite 4 Minuten
bei 1.000 Watt grillen. Zusammen mit Zwiebel-
ringen, Salzkartoffeln und grinem Salat servieren.

Salz, Pfeffer

16 17
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MOHRENBRATLINGE
MIT GRUNEM SALAT

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: Bulgur: 10 Minuten
bei 800 Watt

Bratlinge: 2 x 4 Minuten

+2 x 5 Minuten bei 900 Watt ~ \—=—f 1T

Zwiebeln: 5 Minuten Direkt Indirekt

Zutaten fir 8 Bratlinge

Fur die Bratlinge
80 g Bulgur

190 ml Wasser
200 g Moéhren

Flr das Dressing

Je 10 g glatte Petersilie
150 g Joghurt

1 EL Zitronensaft

1 TL abgeriebene

2 Eier GroBe M Zitronenschale

70 g HartweizengrieB 1 TL Zucker

1% TL Senf 1 TL Salz, Pfeffer

1 kleine gepresste 1 EL Rapsol
Knoblauchzehe i 2 Rémersalatherzen
3 EL gehackte Petersilie

> TL Salz

1 Zwiebel

Etwas Ol

1. Bulgur im GroBen Reis-Meister mit 260 mlL Wasser 10 Minuten
bei 800 Watt in der Mikrowelle kochen.

2. Inder Zwischenzeit Mohren schalen und fein raspeln. Alle wei-
teren Zutaten zu den geraspelten Mohren geben und mischen.
Bulgur etwas abkuhlen lassen und unter die Mdhrenmasse mischen.
Kurz quellen lassen.

3. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Mit etwas Ol in den
MicroPro® Grill geben und 5 Minuten garen. Zwiebeln herausneh-
men.

4. Jeweils 4 mal nebeneinander einen guten Essloffel Mohren-
masse in den MicroPro® Grill geben. Fir 4 Minuten bei 900 Watt bei
indirekter Deckelposition braten. AnschlieBend wenden und noch
mal 5 Minuten bei 900 Watt mit direkter Deckelposition. Mit der rest-
lichen Masse ebenso verfahren. Eventuell etwas Ol verwenden.

5. FUr das Dressing Petersilie waschen, trocknen und im Super
Sonic Turbo fein zerkleinern. Weitere Zutaten dazugeben und alles
gut vermischen. Salat in Streifen schneiden, waschen und trocken-
schleudern und mit dem Dressing mischen. Alles zusammen
servieren.

KARTOFFEL-
SCHMAUS

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle: 4 Minuten + 20 Minuten
bei 900 Watt

1I==)

Direkt

Zutaten fur 4 Personen

750 g Kartoffeln

1% TL Salz

4 Zwiebeln

40 g magere Schinkenwdirfel
50 mL Ol

1Ei

20 g gehackte Petersilie
Etwas geriebene Muskatnuss

1. Kartoffeln schalen, waschen und fein reiben. AnschlieBend in
ein Sieb geben, mit dem Salz mischen und einige Zeit in einer
Schussel stehen lassen. Das ausgetretene Wasser abgieen und
die Kartoffelmasse gut ausdrlcken.

2. Zwiebeln schalen und fein zerkleinern. Zwiebeln zusammen mit
dem Schinken und dem OL in den MicroPro® Grill geben. Deckel in
direkter Position auflegen und alles 4 Minuten bei 900 Watt garen.

3. Kartoffeln und geschmorten Zwiebel-Schinken-Mix in eine
Schissel geben und mit den restlichen Zutaten vermengen.

4. Kartoffelmasse wieder in den MicroPro® Grill geben, glatt strei-
chen und etwas andrUcken. Das Ganze 20 Minuten bei 900 Watt
bei direkter Deckelposition garen. AnschlieBend noch 10 Minuten
stehen lassen. Zusammen mit Apfelmus oder einem grinen Salat
servieren.
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DER MICROPRO® GRS
IST UBERRASCHEND
VIELSEITIG UND MACHT
DEINE MIKROWELLE ZUM
MULTITALENT:

Bereite saftiges Steak oder knuspriges
Kase-Schinkentoast zu. Uberbacke oder
gratiniere gefullte Auberginen oder
Kartoffelgratin. Das ist ebenso moglich wie
Luftige Zimtschnecken oder braungerostete
Bratkartoffeln.

Alles gelingt einfach und schnell in der
Mikrowelle - keinen Backofen vorheizen,
kein Bratgeruch in der Kiiche und der
Herd bleibt sauber!

GRILLEN BACKEN BRATEN

TOASTEN
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TORTELLINI
AL FORNO

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 10-12 Minuten bei 900 Watt ~ \—J
Stehzeit: 5 Minuten Indirekt

Zutaten fir 3 Personen

100 g gekochter Schinken

150 g Bergkase

400 g stlickige Tomaten (Konserve)

50 ml Leichte Sahne

2 TL gerebelter Oregano

Salz, Pfeffer

300-400 g frische Tortellini aus dem Kuhlregal
100 g griine TK-Erbsen

1. Schinken in Streifen schneiden. Kase grob reiben. Stuckige
Tomaten, leichte Sahne und Oregano mit der Halfte des Kase ver-
rdhren. Mit Salz und Pfeffer kraftig wlrzen.

2. Tortellini mit Schinken, Erbsen und Sahne-Mix mischen. Alles in
den MicroPro® Grill geben und mit dem restlichen Kase bestreuen.

3. Deckel in indirekter Position auf den Behalter setzen. Den Auf-
lauf flr 10-12 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle Uberbacken.
Nach dem Garen noch 5 Minuten stehen lassen.

GECRILLTE, GEFULLTE
AUBERGINE

Vorbereitungszeit: 10 Minuten

Mikrowelle: 8 Minuten + 5-6 Minuten === 1" J

bei 1.000 Watt Direkt Indirekt

Zutaten fiir 1-2 Personen
1 Aubergine

2 EL Olivenol

3 EL Couscous

3 EL Ajvar

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

2 EL geriebener Kase

1. Aubergine waschen und trocken tupfen. Aubergine langs
halbieren und an der Schnittflache zweimal ein-, aber nicht
durchschneiden. Olivendl mit einem Essloffel Wasser
mischen und jede Halfte damit einpinseln.

2. Aubergine mit der Schittfladche nach unten in den
MicroPro® Grill legen und bei direkter Deckelposition
die Aubergine 8 Minuten bei 1.000 Watt garen.

3. Inzwischen ungegarten Couscous mit Ajvar und
der gepressten Knoblauchzehe mischen und kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Auberginen mit zwei Loffeln an der Einschnittstelle
auseinanderdrucken, mit der Coucousmischung fullen
und mit K&se bestreuen. Aubergine weitere 5-6 Minuten
bei 1.000 Watt mit indirekter Deckelposition zu Ende garen.

Tipp: Mit Sesam bestreuen und mit Aioli servieren.




SCHNELLES
NAAN-BROT

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Mikrowelle: Fiir den ersten Fladen:

7 Minuten + 5 Minuten bei 900 Watt

Folgende Fladen: 6 Minuten + 5 Minuten ~ \—_J
bei 900 Watt Indirekt

Zutaten fiir 4 Stick

180 g Mehl

1 TL Trockenhefe

> TL Backpulver

> TL Salz

2 TL Zucker

90 ml warmes Wasser

50 g Joghurt
3ELOL
Etwas Ol zum Bestreichen

1. Mehl, Hefe, Backpulver, Salz und Zucker in einer Schussel mi-
schen. Wasser, Joghurt und %2 EL OL hinzufiigen und alles zu einem
weichen, glatten Teig kneten.

2. Teig kurz ruhen lassen. Teig in 4 gleiche Stlcke teilen, in Mehl
walzen und zu ovalen Fladen ausrollen (Achtung der Teig ist sehr
weich! Er lasst sich am besten ausrollen, wenn er richtig in Mehl
gewalzt und dann ausgerollt wird. Wenn man weiteres Mehl unter-
knetet, wird der Teig fest und geht nicht auf). 2 %2 EL Ol mit 1 EL
Wasser mischen und die Fladen von beiden Seiten damit einpinseln.
Fladen mit einer Gabel einstechen.

3. Zwei Fladen in den MicroPro® Crill legen und bei indirekter
Deckelposition 7 Minuten bei 900 Watt grillen. Naanbrot umdrehen
und weitere 5 Minuten grillen.

4. Mit den anderen Fladen ebenso verfahren, allerdings die erste
Crillzeit um 1 Minute klrzen.

SIGARA-BOREK

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Mikrowelle: 16 (4 x 4) Minuten === T

bei 1.000 Watt Direkt Indirekt

Zutaten fiir 6 Rollchen

200 g Fetakase (am besten mit 55% Fettgehalt)
3 EL gehackte Petersilie

1Ei

6 dreieckige Yufkateigblatter

5 EL Olivenol

Etwas Wasser

1. Fetakase zerkrumeln. Mit Petersilie und Ei vermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Teigblatter bereitstellen (eventuell mit einem feuchten
Tuch bedecken). Olivendl mit 2 EL Wasser mischen.
Jeweils 1 Teigblatt diinn mit Ol-Wasser-Mischung bestrei-

chen, 1 gehauften EL der Fullung auf die breite Seite geben,

Seiten einschlagen und die Teigblatter moglichst fest
aufrollen.

3. Sigara-Borek in den MicroPro® Grill legen und mit der
Ubrigen Ol-Wasser-Mischung bestreichen. Deckel in indi-
rekter Position auf den Behalter setzen und Sigara-Borek
16 Minuten bei 1.000 Watt grillen. Dabei nach jeweils
4 Minuten wenden und von auBen nach innen legen. Die
letzten 4 Minuten mit direkter Deckelposition braten.

Tipp: Serviere dazu Petersiliensalat und tirkischen
Joghurt.
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BEERENKUCHEN

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 2 x 8 Minuten bei 600 Watt | —
Stehzeit: 5 Minuten Indirekt

Zutaten fiir einen Kuchen

200 g frisches Obst (z. B. Apfel und Blaubeeren)
140 g Mehl

2 TL Backpulver

80 g Zucker

1 EL Vanillezucker

2 Eier

125 g weiche Butter

2 EL Milch

1. Obst waschen, gegebenenfalls schalen, putzen und in Stlcke
schneiden. Vom Mehl einen Essloffel Uber das Obst geben und
vermischen.

2. Restliches Mehl in einer Schissel mit Backpulver, Zucker und
Vanillezucker mischen. Butter etwas aufschlagen, Eier unterrUhren
und die Mehlmischung mit der Milch unterziehen. Obst unter den
Kuchenteig mischen.

3. Teig in den MicroPro® Crill einflllen und glatt streichen. Deckel
in indirekter Position darauflegen. Den Kuchen 8 Minuten bei

600 Watt garen. AnschlieBend 5 Minuten stehen lassen und weitere
8 Minuten garen. Kuchen heraussttirzen und mit halbgeschlagener
Sahne servieren.

ZIMTSCHNECKEN

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Gehzeit: 35-45 Minuten | —
Mikrowelle: 16 Minuten bei 600 Watt Indirekt

Zutaten fiir 12 Stick

Fur den Hefeteig Fur die Fullung

140 ml Milch 50 g weiche Butter

> Wurfel Hefe 100 g brauner Zucker
40 g Zucker 1 TL gemahlener Zimt
280 g Mehl (Type 405)

% TL Salz Flr den Guss

50 g geschmolzene Butter 120 g Puderzucker
1 TL sehr weiche Butter

1 TL Vanillezucker
1-2 EL Milch

1. FUr den Hefeteig Milch lauwarm erwarmen, Hefe hineinbrockeln
und in der Milch aufldsen. Restliche Zutaten fur den Teig dazugeben
und alles solange kneten bis sich der Teig vom Schusselrand L3st.

2. Schussel mit dem Deckel verschlieBen und an einem warmen
Ort gehen lassen. In der Zwischenzeit braunen Zucker mit Zimt mischen.

3. Nach 20-30 Minuten bzw. wenn der Teig fertig gegangen ist,
springt der Deckel mit einem ,Peng” auf. Teig nochmals durch-
kneten und zu einer GréBe von etwa 30 x 30 cm ausrollen.

4. Den Teig mit der weichen Butter bestreichen und mit Zucker
und Zimt bestreuen. Teig aufrollen, sodass eine lange Rolle ent-
steht. Die Rolle in 12 gleich groBe Stuicke schneiden und die Stucke
mit der Schnittkante nach oben mit etwas Abstand nebeneinander
in den MicroPro® Grill setzen. Mit dem Deckel in der indirekten
Position an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

5. Zimtschnecken 16 Minuten bei 600 Watt backen. In der Zwi-
schenzeit alle Zutaten fur den Guss verruhren. Die Zimtschnecken
aus der Form stlrzen und mit dem Guss bestreichen. Komplett
auskuhlen lassen.
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KAISERSCHMARREN

Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Mikrowelle: 10 Minuten
+ 3—-4 Minuten bei 900 Watt

J —

Indirekt

Zutaten fiir 3—-4 Personen

2 Eier

100 ml Milch

20 g Puderzucker

70 g Mehl

1% EL Zucker

40 g geschmolzene Butter

Zum Bestauben
Puderzucker

1. Eier trennen. Eigelb mit Milch und Puderzucker schaumig
rdhren. Mehl unterheben. EiweiR schaumig anschlagen, mit
dem Zucker zu Eischnee schlagen und unter den Teig heben.

2. Geschmolzene Butter in den MicroPro® Grill geben. Teig darauf
verteilen und ca. 10 Minuten bei 900 Watt mit Deckel in der indirek-
ten Position goldbraun backen.

3. Mit dem Griffbereit GroBen Pfannenwender oder Top-Schaber
die gebackene Masse zerteilen und mit der unter dem Schmarren
befindlichen geschmolzenen Butter mischen.

4. Nochmals fur 3—4 Minuten bei 900 Watt zum Nachziehen in
die Mikrowelle geben. Mit Puderzucker bestauben und zusammen

mit Pflaumenkompott servieren. s N T

g —
Tipp: Der Schmarren geht wahrend der ersten 10 Minuten in -
der Mikrowelle auf und kann eventuell den Deckel etwas -
hochdriicken.

.;l||-|{
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APFELTASCHEN

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

=i
- e

Mikrowelle:

Fiillung: 4 Minuten bei 600 Watt,

Apfeltaschen: 5 Minuten + 5 Minuten l J

bei 900 Watt Indirekt
— Zutaten fir 4 Stlck

3 kleine Apfel (a max. 140 g)

Saft und Schale einer ' Zitrone

2 EL Zucker

2 TL Starke

1TL Zimt

50 g gehackte Mandeln

4 groBe rechteckige Blatter Yufkateig fur Baklava
Etwas Butter

- ms ‘ ] " .

1. Apfel schalen, entkernen und grob raspeln. Die Hélfte der Raspel
mit Zitronensaft betraufeln. Zucker, Starke und Zimt untermischen.
In der Mikrowelle ohne Deckel 4 Minuten bei 600 Watt garen.

2. Die gegarten Apfel gut durchriihren. Die Ubrigen Apfelraspel und
die gehackten Mandeln untermischen und alles leicht abkuhlen lassen.

3. 2 Yufkablatter Ubereinander legen. Mit Butter bestreichen und
langs halbieren. Ans untere Ende der Teigblatter, etwas seitlich
s der Apfelfullung geben.

4. Eine Ecke der Teigblatter schrag Uber die Apfelfullung bis zum
seitlichen Rand legen, sodass ein Dreieck entsteht. Rand gut an-

drticken. Das Dreieck gerade nach oben klappen und dann erneut
Uber die schrage Kante klappen. So erhaltst du ein schones Dreieck.

5. Mit den anderen Teigblattern ebenso verfahren und alle noch-
mal mit etwas Butter einstreichen. Zwei Apfeltaschen mit der Spitze
nach auBen legen und 5 Minuten mit indirekter Deckelposition bei
900 Watt grillen. Apfeltaschen wenden und weitere 5 Minuten mit
indirekter Deckelposition bei 900 Watt grillen. Mit den anderen
zwei Apfeltaschen ebenso verfahren.

Tipp: Die Fullung kannst du noch mit Rosinen verfeinern.
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QUESADILLA

Vorbereitungszeit: 15 Minuten i)
Mikrowelle: 2 x 4 Minuten Minuten bei 900 Watt Indirekt

Zutaten fur 1-2 Personen

Einen von 2 weichen Weizentortilla in den MicroPro®
Grill legen. Die Halfte von 80 g geriebenem Kase auf
der Tortilla verteilen. Deckel in indirekter Position
drauflegen und 4 Minuten bei 900 Watt grillen.

80 g gebratenes Putenschnitzel oder Hdhnchenbrust
in Streifen schneiden. Eine 2 Zwiebel in dinne Scheiben
schneiden. Beides auf den geschmolzenen Kase geben
und mit dem restlichen Kase bedecken. Mit dem zweiten
Tortilla abdecken und alles einmal umdrehen. Dann
4 Minuten bei 900 Watt grillen. Quesadilla mit Salsa
und Guacamole servieren.

J

>

GRATINIERTER ZIEGENKASE
AUF BROT

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Mikrowelle: 4 Minuten ===}

+ 10 Minuten bei 900 Watt Direkt Indirekt

Far 2 Personen

2 Scheiben Graubrot in den MicroPro® Grill legen und 4 Minuten
bei 900 Watt mit direkter Deckelposition grillen. Einen

2 kleinen Apfel in Streifen schneiden. Y2 Ziegenkase-Rollen-
camembert (100 g) in dickere Scheiben schneiden. Beides auf das
gerostete Brot legen. 2 EL Honig und 1 EL Orangensaft mischen
und Uber den Ziegenkase geben. Mit indirekter Deckelposition das
Brot 10 Minuten bei 900 Watt gratinieren. Mit etwas Thymian
bestreuen und sofort servieren.

BLATTERTEIG-KASESTANGEN

Vorbereitungszeit: 5 Minuten 1 J
Mikrowelle: 11 Minuten bei 1.000 Watt Indirekt

Zutaten fur ca. 14 Stangen

1 Rolle Blatterteig aus dem Kiihlregal aufrollen. 1 Ei (Gr6Be M)
verrihren, Blatterteig damit einstreichen und etwas salzen. Auf
eine Halfte 60 g geriebenen Kase, z. B. Cheddarkase verteilen.

Je nach Geschmack mit 1-2 TL Thymian oder 1-2 TL Paprikapulver
wdlrzen. Blatterteig zusammenklappen, sodass der Kase vom Teig
umschlossen ist. Teigplatte so in 14 Streifen schneiden, dass diese
in den MicroPro® Grill passen. Teigstreifen einzeln verdrehen.
Sieben Streifen in den MicroPro® Grill legen. Deckel in der indirek-
ten Position darauf legen und 6 Minuten bei 1.000 Watt backen. Die
noch sehr weichen Kasestangen vorsichtig wenden, dabei auBere
Stangen nach innen legen und in weiteren 5 Minuten bei 1.000 Watt
fertig backen. Mit den anderen Teigstangen ebenso verfahren.

SCHINKEN-FISCH-
PACKCHEN

Vorbereitungszeit: 15 Minuten T—=J
Mikrowelle: 3 Minuten + 2 x 5 Minuten bei 1.000 Watt Direkt

Zutaten fur 1-2 Personen

200 g Kabeljaufilet saubern, waschen und trocken tupfen. Fisch
in gleich groBe Sticke schneiden (am besten so breit wie der
Schinken). Fisch mit etwas Salz wlrzen und mit je einer Scheibe
von 4-6 Scheiben rohem Schinken umwickeln. MicroPro® Grill
mit Brot oder Zwiebelringen 3 Minuten bei 1.000 Watt vorheizen.
Fisch mit direkter Deckelposition 5 Minuten bei 1.000 Watt grillen.
Fisch drehen, eventuell entstandenes Wasser entfernen und
weitere 5 Minuten grillen. Mit Salat, Reis oder Kartoffeln servieren.

31



32

HERZHAFT GEFULLTE
ARME RITTER

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 1—r
Mikrowelle: 3 Minuten + 2 Minuten bei 900 Watt Direkt

| | Flr 1-2 Personen

1 Ei, 2 EL Milch, 2 Prisen Salz und 1 Prise Zucker in einem flachen
|I Behalter vermischen. Den MicroPro® Grill mit etwas Butter auspin-
|'I seln. 4 Scheiben Toast mit Frischkase bestreichen. Auf 2 Scheiben
| f vom Toast 3 EL geriebenen Kase verteilen und mit 2 Scheiben
y Schmelzkase belegen. Die anderen zwei Toastbrotscheiben
§ darauflegen. Das zusammengeklappte Toast in der Eierlosung
wenden und fir 3 Minuten im MicroPro® Grill bei 900 Watt mit
direkter Deckelposition grillen, umdrehen und weitere 2 Minuten
bei 900 Watt mit direkter Deckelposition grillen.

Tipp: Fur einen vollen aromatischen Kasegeschmack eine
kraftige Kasesorte wahlen.

MINIPIZZA

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Ty
Mikrowelle: 10 (8) Minuten bei 900 Watt Indirekt

Zutaten fur 2 kleine Pizzen

Eine ¥ Rolle fertiger Pizzateig firs Backblech ausrollen und in
zwei gleich groBe Stlicke teilen, so dass es in den MicroPro® Grill
passt. Ein Teigstick in den MicroPro® Grill legen, ohne dass der
Teig in der Rinne liegt. 1 EL Tomatenmark, 2 EL Wasser, Y2 EL Oli-
venol, 1 kleine gepresste Knoblauchzehe und 2 TL italienische
Krauter miteinander verrihren. 200-300 g Kase im Mahl-Chef rei-
ben. Die Halfte der Tomatenpaste auf einen Pizzateig streichen und
mit der Halfte des Kases bestreuen. Nach Wunsch mit z. B. Salami,
Pilzen, Thunfisch, Peperoni, Zwiebelringen etc. belegen. Deckel in
indirekter Position aufsetzen und alles 10 Minuten bei 900 Watt
garen. Mit dem anderen Stlick ebenso verfahren. Diese benotigt
dann nur 8 Minuten bei 900 Watt mit Deckel in indirekter Position.

BANANE MIT
KNUSPERSCHOKOLADE

Vorbereitungszeit: 5 Minuten 1 J
Mikrowelle: 5-6 Minuten bei 900 Watt Indirekt

Fdr 2—4 Personen

Von 2 kleinen Bananen jeweils seitlich einen kleinen
Streifen der Schale entfernen und die Schale etwas von
der Banane Losen. 50 g Schokoladen-Dreiecke mit
Honig-Mandelnougat eventuell nochmals halbieren und
mit der Spitze in die Bananen stecken. Bananen in den
MicroPro® Grill Legen und mit indirekter Deckelposition
alles bei 900 Watt 5-6 Minuten grillen. Bananen aus der
Schale L6ffeln und mit 4 Kugeln Eis servieren.

GEGRILLTE ANANAS MIT
WHISKEYBUTTER

Vorbereitungszeit: 10 Minuten 1=
Mikrowelle: 2 x 8 Minuten bei 900 Watt Direkt

FUr 1-2 Personen

25 g weiche Butter, 20 g Honig und 1 EL Whiskey im SuperSonic
Turbo vermischen. 3 Scheiben frische Ananas (ca. 1,0 cm dick) in
Viertel schneiden und den Strunk entfernen. Ananas in

2-3 EL Kokosflocken panieren, in den MicroPro® Grill legen und
mit der Whiskeybutter bestreichen. Deckel in direkter Position
auflegen und Ananas 8 Minuten grillen, wenden, nochmal etwas
Butter darauf geben und erneut 8 Minuten grillen. Vor dem
Servieren mit etwas Puderzucker bestreuen.
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Grill- und Gartabellen
fUr den MicroPro® Grill

Basis- Grill- und Gartabelle bei 900-1.000 Watt

Knochen

Gefliigelfleisch

Lebensmittel Menge Garzeit und Zubereitung Deckel-Position | Vorheizen mit
Brot 3—-4 min

Frikadellen 4x90g 8 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja
Hamburger 2x225g 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja

4 x115-175g 8 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja
Rumpsteak 2509 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja
Steak 2259 4 Minuten direkt Ja
Fruhstlicksspeck/ 4 Stlck 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein
Bacon
Schweinefilet 1Stuck/450 g 15 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja
Schweinekotelett ohne | 2x225g 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja

Wiirstchen

Hahnchenbrust 2x175g 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja

2x230g 14-18 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen | direkt Ja
Hahnchenschenkel 2x225¢9 18-20 Minuten direkt Ja
Putenbrust 2x230¢g 14-18 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen | direkt Ja

Vegane/vegetarische Lebensmittel

Feine Bratwurst 4 Stick 6-8 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein
Grobe rohe Bratwurst 4 Stlck 10-15 Minuten direkt Nein
Kasewdirstchen 4 Stick 6-8 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein
Nurnberger Wirstchen | 8 Stuck 6-8 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein

Bratlinge 4x70g Crill leicht eindlen, 4 Minuten; wenden, 4 Minuten | beide Nein
direkte Position

Tofu 400 g 2 cm dick 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja

Vegetarische Wurstchen | 4x 60 g 10 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein

Basis- Grill- und Gartabelle bei 900-1.000 Watt

Lebensmittel

Menge

Garzeit und Zubereitung

Fisch und Meeresfriichte

Deckel-Position

Vorheizen mit
Brot 3—4 min

Barsch 2x175¢g 5 Minuten direkt Nein
Jakobsmuschel 6 Stlck Leicht eingedlt, 5 Minuten direkt Nein
Lachsfilet 2x23049 5 Minuten direkt Nein
Shrimps, geschalt 225-350 g 2-4 Minuten direkt Nein

Ringe

Aubergine 4 Scheiben 1-2cm | 4 Minuten direkt Nein
dick

Blumenkohlscheibe 2 Scheiben, 25 cm | 5 Minuten, wenden, 3 Minuten weiter garen direkt Nein
dick

Bratkartoffeln 230 g in Scheiben, 14-18 Minuten, leicht gedlt, mehrmals zwischen- | direkt Nein

durch wenden

Griine Bohnen 200 g 10 Minuten indirekt Nein

Griiner Spargel 200 g, dunne 3 Minuten direkt Nein
Stangen

Kirschtomaten 350¢g 10 Minuten indirekt Nein

Paprika 1 Stlck in Scheiben | 4-6 Minuten direkt Nein

Pilze 100 g in Scheiben 4-6 Minuten direkt Ja
250 g ganz 10 Minuten direkt Ja

Rohe Kartoffeln 260 g, halbiert, 12-16 Minuten direkt Nein
2 cmdick

Zucchini 4-5 g, halbiert,2 cm | 4 Minuten, wenden, 2 Minuten weiter garen, direkt Ja
dick 1,5 cm dick wenn gewunscht eindlen

Zwiebeln 1 Stlck/60 gin 5-8 Minuten direkt Nein

Die Garzeit kann, je nach Mikrowellenleistung, gewiinschtem Gargrad, Geschmack oder Lebensmittel, um einige
Minuten angepasst werden, dabei die maximale Gardauer von 20 Minuten am Stlick bzw. 30 Minuten mit Unter-
brechung bei 1.000 Watt nicht Giberschreiten.
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Grill- und Gartabellen
fUr den MicroPro® Grill

Basis- Grill- und Gartabelle bei 900-1.000 Watt

Lebensmittel

Menge

Garzeit und Zubereitung

Deckel-Position

Vorheizen mit
Brot 3—4 min

Ananas, frisch 200 g in Stucke 5-6 Minuten, mit etwas Butter grillen direkt Nein
Bananen, kleine, reif 2 Stlck, mit Schale | 5-6 Minuten, von einer Seite 6ffnen mit Honig direkt Nein
Nektarinen 1-2in Spalten direkt Nein

Nudelauflauf

Fertige Pizza

24 cm

indirekt

Brokkoli-Auflauf ca.l Liter 10-20 Minuten abhangig von Zutaten, ca. 2/3 indirekt Nein
bzw. > der Zeit, die im Backofen bendtigt wird
Pasta al forno/ ca.l Liter 10-20 Minuten abhangig von Zutaten indirekt Nein

Nein

Frischer Teig

120-140 g

Brot

indirekt

Nein

Baguette in Scheiben 4 Stuck 3 Minuten 30 Sekunden, direkt Ja
nach 2:30 Minuten umdrehen

Fladenbrot Vs StUck 2 Minuten 30 Sekunden direkt Nein

Kéase-Schinken-Toast 1 Stlck 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein

Kebab 1Stlck, 225 g 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein

Panini 1 Stlck 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Nein

Basis- Grill- und Gartabelle bei 900-1.000 Watt

Lebensmittel

Menge

Garzeit und Zubereitung

Deckel-Position

Vorheizen mit
Brot 3—4 min

gefullt

Gefrorene Lebensmittel

Gebackener 4 Stick 4-5 Minuten, wenden; 3—-4 Minuten indirekt beide Nein
Camembert weiter grillen

Hallumi (Grillkase) 225 g halbiert 5 Minuten, wenden, weitere 3 Minuten direkt Nein
Kaseofenschnecken 2 Stlick 6 Minuten direkt Nein
Quesadillas mit Kase 1 Stick 4 Minuten indirekt Nein

leicht eindlen

Backfisch 2 Stlick 6 Minuten direkt, wenden, 6 Minuten indirekt weiter | beide Nein
grillen

Bistro-Baguette 2x125¢g 12-15 Minuten indirekt Nein

Chicken Nuggets 11 Stlck 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja

Fischstabchen, leicht 10 Stuck 4 Minuten, wenden, 4 Minuten indirekt weiter beide Ja

eingeolt grillen

Hamburger Patties 2x225¢ 6 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen direkt Ja

Kartoffelpuffer 3 Stlck, 180 g 14 Minuten, nach der Halfte der Zeit umdrehen, direkt Nein

Die Garzeit kann, je nach Mikrowellenleistung, gewilinschtem Gargrad, Geschmack oder Lebensmittel, um einige
Minuten angepasst werden, dabei die maximale Gardauer von 20 Minuten am Stiick bzw. 30 Minuten mit Unter-

brechung bei 1.000 Watt nicht tiberschreiten.
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Sicherheitshinweise

+ Die Garzeit im MicroPro® Grill darf nicht langer als
20 Minuten am Stuck bei maximal 1.000 Watt betragen.
Eine langere Garzeit kann zu Schaden am Produkt oder
an der Mikrowelle fuhren.

+ Positioniere das Produkt mit einem Abstand von
mindestens 5 cm von den Innenwanden (auch von
der Tur) in der Mikrowelle. Wenn die Mikrowelle ein Blech
oder einen Rost hat, nimm diese heraus und stelle das
Produkt direkt auf den Boden des Mikrowellengerates.
Sollte die Mikrowelle einen Drehteller haben, stelle das
Produkt immer mittig auf den Drehteller und achte darauf,
dass der MicroPro® Grill auch auf den Teller passt und
dieser sich normal dreht.

« Vor der ersten Verwendung diese Hinweise durchlesen und
fUr spateres Nachschlagen aufbewahren.

+ Lasse Kinder niemals unbeaufsichtigt in der Nahe des
MicroPro® Grills, wenn er im Einsatz ist.

+ Den Behalter nicht mit Lebensmitteln Uberfullen. Achte
immer darauf, dass der Deckel immer waagerecht und
nicht schrag auf dem Rand des Behalters aufliegt.

- Der MicroPro® Grill ist nach der Verwendung in der Mikro-
welle sehr hei3. Benutze daher zum Herausnehmen des
Produktes immer Ofenhandschuhe und greife das Produkt
an beiden Griffen des Behalters. Nehme den Deckel ab,
indem du ihn am integrierten Griff anhebst. Denn Deckel
immer vom Korper weggerichtet 6ffnen, damit du dich
nicht durch Hitze oder heiBen Dampf verbrennst.

- Verwende den MicroPro® Grill niemals ohne den
Deckel. Achte stets darauf, dass der Deckel sicher auf
dem Lebensmittel oder auf dem Rand des Behalters posi-
tioniert ist. Darauf achten, dass sich die Antihaftflachen
von Behalter und Deckel nicht berthren.

Verwende das Produkt niemals ohne Lebensmittel in der
Mikrowelle. Das Produkt muss immer mit ausreichend
Lebensmitteln befullt sein, wenn es in der Mikrowelle
verwendet wird.

+ Halte dich fUr eine produktgerechte Nutzung immer

an die Bedienungsanleitung des Mikrowellenherstellers.
Hat deine Mikrowelle einen Drehteller, so stelle sicher,
dass der MicroPro® Grill auf den Teller passt und dieser
sich normal dreht.

» Nach dem Garen das Produkt abkihlen lassen und erst

dann von Hand in Spulwasser reinigen. Dafur ein Tupperware
Mikrofasertuch oder eine weiche Spuilburste verwenden.
AnschlieBend das Produkt absptlen und abtrocknen. Der
MicroPro® Grill ist spUlmaschinengeeignet. Wir empfeh-
Llen jedoch, ihn von Hand zu spulen. In der Spulmaschine
konnte die Antihaftbeschichtung mit Metallutensilien oder
anderen Teilen in BerUhrung kommen, die sie beschadigen
konnte.

AuBerdem aggressive Spulmittel vermeiden.

Verwende keine scheuernden, scharfkantigen Kichen-
utensilien oder solche aus Metall. Entferne nicht die
Silikonteile an Behalter und Deckel.

+ Das Produkt ist ausschlieBlich fur die Nutzung in der Mikro-

welle vorgesehen. Verwende es nicht auf dem Herd, im
Backofen oder auf bzw. unter einem Grill. Stelle bei Mikro-
wellen-Kombigeraten mit Backofen sicher, dass sich das
Programm fur Backofen oder Grill nicht automatisch
aktiviert, da dies zur Beschadigung des Produktes fuhren
kann.

+ Auch bei sachgemaBer Verwendung kann es im Laufe

der Zeit am AuBeren des Behalters zu einer goldenen
Verfarbung kommen. Dies fuhrt nicht zu einer Beeintrach-
tigung des Produkts und fallt nicht unter die Tupperware
Deutschland Garantie. Verwende zur Reinigung der Au-
Benoberflache eine Edelstahlreinigungspolitur.

+ Je nach Technologie deiner Mikrowelle kann die Warme-

wirkung auf einer Seite des Lebensmittels intensiver als
auf der anderen sein. Dies ist keine Leistungsbeeintrach-
tigung des Produkts und fallt nicht unter die Tupperware
Deutschland Garantie.




www.tupperware.de 0 @ O





