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The cup measurements stated in the recipes  
use the grain measuring cup supplied with  
your appliance. 

The cooking times stated are approximate.

Wash rice, grains and pulses before cooking.

Eggs used are medium size eggs unless stated 
otherwise.

The abbreviations used are tsp=teaspoon  
(5 ml spoon) and tbsp=tablespoon (15 ml spoon).

ถ้วยตวงท่ีระบุในสูตรอาหารใช้ถ้วยตวงธัญพืชท่ีมาพร้อมกับเคร่ือง

เวลาการปรุงอาหารท่ีระบุเป็นค่าโดยประมาณ

ซาวข้าว ธัญพืช และเมล็ดธัญพืชก่อนการทำ�อาหาร

ใช้ไข่ขนาดกลาง ยกเว้นระบุไว้เป็นอย่างอ่ืน

ตัวย่อท่ีใช้ ได้แก่ ชช. = ช้อนชา

(5 มล. ต่อช้อน) และ ชต. = ช้อนโต๊ะ (15 มล. ต่อช้อน)

Contents /สารบัญ

Notes about the recipes หมายเหตุเกี่ยวกับสูตรอาหาร
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For a long time, grains and pulses have been part of the  
human diet. That is because they have especially rich  
nutritional benefits and are easy to preserve.

With the recent realisation of the world’s demographic,  
environmental and food challenges, pulses and grains have  
become popular again.

These pulses and grains, rich in vegetable proteins,  
have recently been at the forefront of attention again, as 2016  
was declared the international year of pulses by the United  
Nations.

Grains and pulses are a good source of proteins. These proteins  
are also becoming more popular and a real part of our daily diet... 
Much more than just a trend, a new lifestyle.

Maintain a healthy weight 
Grains and pulses have a high protein content, contain almost  
no fat and have a low glycemic index.

Protects against diseases 
Grains and pulses improve protection against type 2 diabetes, 
reduce cholesterol levels and the occurrence of certain cancers.

Is a delicious and nutritious diet 
The grains and pulses are affordable, high in fibre, as well as iron, 
potassium, magnesium, zinc and vitamin b.

Environmentally-friendly 
Grains and pulses cultivation require very little water and 
contribute to the preservation of fertility and soil health.

GRAINS and PULSES,
A NEW TREND

THE top 4 
benefits of GRAINS and PULSES
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Choose the texture that you like Advantages  
of Multicook & Grains:

GRAINS and PULSES  

in figures protein intake  
of plant proteins  

in global food.

is used  
to produce  

1 kg of lentils.

65 to
70%

5 520 L
for 1 kg  
of lamb.

13 000 L 
for 1 kg  
of beef.

4 325 L
for 1 kg  

of poultry. So
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Versus

normal soft quick nutri +
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Reduces the soaking time: up to 
ten times faster compared to the 
conventional soaking time of 12 hours.

Eliminates antinutrients: as effective 
as conventional soaking (12 hours)  
for good digestion and preservation  
of nutrients.

Fun and intuitive: programs and a 
guide to help users step by step.

Multicook & Grains offers you the choice between several different texture options

normal: this option provides an even texture, consistent, smooth and creamy.

soft: this option offers a soft and creamy texture thanks to the addition of a “pre-treatment” phase before 
cooking. this phase is carried out on grains and pulses not requiring a soaking phase. it increases the  
absorption of water, which directly influences the texture of the grains.

quick: this option reduces the cooking time by up to 40%* and offers a firm, closed texture.

nutri+:  this option retains more minerals, vitamins and nutrients and offers a firm to the bite (al dente) texture
*40% gain when cooking white rice in relation to the “soft” cooking option



ธัญพืชและเมล็ดธัญพืชเป็นส่วนหนึ่งของอาหารมนุษย์มาอย่างยาวนาน เนื่องจาก
อุดมด้วยคุณค่าทางอาหารและเก็บรักษาได้ง่าย
ตามความเข้าใจล่าสุดเกี่ยวกับปัญหาโลกด้านประชากร สิ่งแวดล้อม และอาหาร 
เมล็ดธัญพืชและธัญพืชกลับมาเป็นที่นิยมอีกครั้ง

เมล็ดธัญพืชและธัญพืชอุดมด้วยโปรตีนจากพืชผัก ซึ่งได้รับความสนใจในระดับ
แนวหน้าอีกครั้งเมื่อเร็ว ๆ นี้ ดังที่สหประชาชาติประกาศให้ปี 2016 เป็นปีแห่ง
เมล็ดธัญพืชสากล

ธัญพืชและเมล็ดธัญพืชเป็นแหล่งโปรตีนชั้นดี โปรตีนเหล่านี้เป็นที่ต้องการมากขึ้นและ
เป็นส่วนประกอบที่แท้จริงของอาหารประจำ�วัน... วิถีชีวิตรูปแบบใหม่ที่เป็นมากกว่า
แค่กระแสนิยม

ควบคุมน้ำ�หนักให้เหมาะสม ธัญพืชและเมล็ดธัญพืชมีโปรตีนสูง ไขมันน้อย และ
มีค่าดัชนีน้ำ�ตาลต่ำ�

ช่วยป้องกันโรค ธัญพืชและเมล็ดธัญพืชช่วยป้องกันโรคเบาหวานทั้ง 2 ชนิด
ลดระดับคอเลสเตอรอล และลดโอกาสเกิดโรคมะเร็งบางชนิด

อร่อยและมีคุณค่าทางโภชนาการ ธัญพืชและเมล็ดธัญพืชราคาไม่แพง มีใยอาหารสูง 
รวมถึงธาตุเหล็ก โพแทสเซียม แมกนีเซียม สังกะสี และวิตามินบี

เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม การเพาะปลูกธัญพืชและเมล็ดธัญพืชใช้น้ำ�ปริมาณน้อยมาก 
อีกทั้งช่วยรักษาความอุดมสมบูรณ์ของดิน

ลดเวลาการแช่: เร็วข้ึนสิบเท่าเม่ือเทียบกับเวลาการแช่แบบ
ธรรมดา 12 ชม.

ยับย้ังสารต้านโภชนาการ: มีประสิทธิภาพเทียบเท่าการแช่
แบบธรรมดา (12 ชม.) เพ่ือการย่อยอาหารท่ีดีและ
คงคุณค่าสารอาหาร

สนุกและใช้งานง่าย: โปรแกรมมีคำ�แนะนำ�เพ่ือช่วยเหลือ
ผู้ใช้ทีละข้ันตอน

ธัญพืชและเมล็ดธัญพืช
กระแสนิยมใหม่

4 คุณประโยชน์หลัก �
ของธัญพืชและเมล็ดธัญพืช
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เลือกเนื้อสัมผัสได้ตามใจชอบ

ข้อดี  
ของ MULTICOOK & GRAINS

ธัญพืชและเมล็ดธัญพืช

ตามสัดส่วน
ปริมาณการบริโภคโปรตีนจากพืชใน

อาหารทั่วโลก
ใช้สำ�หรับปลูกถั่วเลนทิล 

1 กก.

65 ถึง
70%

5,520 ล.
สำ�หรับเนื้อแกะ 1 

กก.

13,000 ล.
สำ�หรับเนื้อวัว

1 กก.

4,325 ล.
สำ�หรับสัตว์ปีก 
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ปกติ นุ่ม แข็ง nutri +
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Multicook & Grains มีตัวเลือกเน้ือสัมผัสหลากหลายแบบ

ปกติ: ตัวเลือกน้ีให้เน้ือสัมผัสแน่นเนียนเป็นครีม
นุ่ม: ตัวเลือกน้ีให้เน้ือสัมผัสคล้ายครีมนุ่มละมุน เน่ืองจากเพ่ิมข้ันตอน การเตรียมวัตถุดิบ ก่อนการทำ�อาหาร จึงไม่ต้องมีข้ันตอนการแช่ธัญพืชและ
เมล็ดธัญพืช ช่วยเพ่ิมการดูดซึมน้ำ�ซ่ึงมีผลโดยตรงต่อเน้ือสัมผัสของธัญพืช

แข็ง: ตัวเลือกน้ีลดเวลาการทำ�อาหารได้ถึง 40 % * และให้เน้ือสัมผัสท่ีแน่นแข็ง
nutri+: ตัวเลือกน้ีจะกักเก็บแร่ธาตุ วิตามิน และสารอาหารได้มากกว่า ให้เน้ือสัมผัสแข็งเม่ือรับประทาน (สุกไม่เต็มท่ี)

*ได้ประโยชน์เพ่ิม 40 % เม่ือหุงข้าวขาวด้วยตัวเลือกการทำ�อาหารแบบ นุ่ม



หมายเลข
โปรแกรม

โปรแกรม เนื้อสัมผัส อัตโนมัติ เวลาการแช่ เวลาการทำ�อาหาร
จำ�นวน

หน่วยบริโภค
(ต่ำ�สุด/สูงสุด)

1 ข้าวขาว

Nutri + 1 40 - 50 นาที

2-12
แข็ง 1 20 - 30 นาที

ปกติ 1 30 - 40 นาที

นุ่ม 1 40 - 50 นาที

2 ข้าวกล้อง

Nutri + 1 1 ชม. - 1 ชม. 10 นาที

2-12
แข็ง 1 40 - 50 นาที

ปกติ 1 50 นาที - 1 ชม.

นุ่ม 1 50 นาที - 1 ชม.

3 ถั่วลูกไก่่ Nutri + 1 1 ชม. 40 นาที 50 นาที - 1 ชม. 2-6

4 ควินัว

Nutri + 1 2 ชม. 20 นาที - 2 ชม. 30 นาที

2-8แข็ง 1 20 - 30 นาที

ปกติ 1 30 - 40 นาที

5 ถั่วเลนทิล

Nutri + 1 50 นาที - 1 ชม.

2-10แข็ง 1 50 นาที - 1 ชม.

ปกติ 1 1 ชม. - 1 ชม. 10 นาที

6 เมล็ดถั่ว
Nutri + 1 50 นาที 1 ชม. 45 นาที - 2 ชม.

2-6
ปกติ 1 50 นาที 1 ชม. 45 นาที - 2 ชม.

7
ข้าวต้ม

สำ�หรับเด็ก

1 (4 - 6 เดือน*) 1 20 - 30 นาที

2

2 (7 - 9 เดือน) 1 1 ชม. - 1 ชม. 10 นาที

3 (10 - 12 เดือน) 1 50 นาที - 1 ชม.

4 (13 - 14 เดือน) 1 40 - 50 นาที

8
ข้าวกล้องและ
ถ่ัวเลนทิลเขียว

Nutri + 1
1 ชม. 20 นาที - 1 ชม. 

30 นาที
2-8
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N° 
Program

Program texture Automatic SOAKING TIME COOKING TIME

number of 
SERVINGS

(min/max)

1 white rice

nutri + 1 40-50 min

2-12
quick 1 20-30 min

normal 1 30-40 min

soft 1 40-50 min

2 brown rice

nutri + 1 1 hr - 1 hr 10 min

2-12
quick 1 40-50 min

normal 1 50 min - 1hr

soft 1 50 min - 1hr

3 chickpeas nutri + 1 1 hr 40 min 50 min - 1hr 2-6

4 quinoa

nutri + 1 2 hr 20 min - 2 hr 30 min

2-8quick 1 20-30 min

normal 1 30-40 min

5 lentils

nutri + 1 50 min - 1hr

2-10quick 1 50 min - 1hr

soft 1 1 hr - 1 hr 10 min

6 beans
nutri + 1 50 min 1 hr 45 min - 2 hr

2-6
normal 1 50 min 1 hr 45 min - 2 hr

7 baby  
porridge

1 (4-6 months*) 1 20-30 min

2

2 (7-9 months) 1 1 hr - 1 hr 10 min

3 (10-12 months) ) 1 50 min - 1hr

4 (13-14  months)) 1 40-50 min

8 brown rice + 
green lentils nutri + 1 1 hr 20 min - 1 hr 30 min 2-8
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The grains and pulses menu is an automatic cooking  
feature. The appliance tells you step by step how to cook 

your recipe. Refer to the table below for the different  
textures to choose from and the number of servngs  

available (min/max).

เมนูธัญพืชและเมล็ดธัญพืช เป็นคุณสมบัติการทำ�อาหารอัตโนมัติ เครื่องจะบอกวิธีการทำ�
อาหารตามสูตรทีละขั้นตอน กรุณาดูตาราง สำ�หรับเนื้อสัมผัสแบบต่าง ๆ ที่มีให้เลือกตาม

จำ�นวนหน่วยบริโภคที่มีอยู่ (ต่ำ�สุด/สูงสุด)

GRAINs and 
PULSES menu

เมนูธัญพืช
และเมล็ด
ธัญพืช

* ใช้ได้ในสหราชอาณาจักรเท่าน้ัน: ขอคำ�แนะนำ�จากผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพเพ่ือตรวจสอบตามอายุ 
(โดยปกติต้ังแต่ 6 เดือน) สำ�หรับประเภทอาหารแข็งท่ีทารกรับประทานได้

โหมดอัตโนมัติทั้งหมดtotal automatic modes
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* �Valid only for the uk: ask advice from your health professional to determine from which 
age (usually from 6 months) a the type of solid food you can give your baby.



หมายเลข
โปรแกรม

โปรแกรม อัตโนมัติ

ปรับเอง
(การตั้งค่า
ปรับอุณหภูมิ)

อุณหภูม ิ(°C)   เวลาการทำ�อาหาร

เริ่มแบบ
หน่วงเวลาค่าเริ่มต้น พิสัย ค่าเริ่มต้น พิสัย

9 ริซอตโต้ 1 อัตโนมัติ อัตโนมัติ อัตโนมัติ อัตโนมัติ •

10 นึ่ง 1 อัตโนมัติ อัตโนมัติ 30 นาที 5 นาที - 3 ชม. •

11 ตุ๋น 3 100°C 80°C - 100°C 1 ชม. 30 นาที 5 นาที - 9 ชม. •

12 เคี่ยวให้เป็นสีนํ้าตาล 13 160°C 100°C - 160°C 20 นาทีี 5 นาที - 1.30 ชม.

13 พาสต้า 1 อัตโนมัติ อัตโนมัติ 8 นาทีี 3 นาที - 1 ชม.

14 อบ 13 145°C 100°C - 160°C 40 นาทีี 5 นาที - 4 ชม. •

15 ซุป 1 อัตโนมัติ อัตโนมัติ 40 นาที 5 นาที - 3 ชม. •

16 หมักแป้งขนมปัง 2 40°C 30°C - 40°C 30 นาทีี 5 นาที - 9 ชม.

17 ขนมหวาน 13 140°C 100°C - 160°C 45 นาทีี 5 นาที - 2 ชม. •

18 ครีมชีส 2 อัตโนมัติ อัตโนมัติ 2 ชม. 30 นาที - 4 ชม.

19 โยเกิร์ต 1 อัตโนมัติ อัตโนมัติ 8 ชม. 1 ชม. - 24 ชม.

20 แยม 1 อัตโนมัติ อัตโนมัติ 30 นาทีี 5 นาที - 2 ชม. •

อุ่นอาหาร 2 100°C 80°C - 100°C 20 นาทีี 5 นาที - 1 ชม. •

รักษาอุณหภูมิ 1 75°C - - - •

สูตรอาหารของฉัน 5 100°C
40°C - 100°C

30 นาที
1 นาที - 9 ชม.

•
105°C - 160°C 1 นาที - 2 ชม.

7 53

Total mode multicuisson 60

เมนู
MULTICOOK

multicook 
Menu

โปรแกรม
โหมด Multicook ทั้งหมด

7

N° 
program

programs Automatic

Manual 
(adjust temp.

setting)

     Temperature (°C) cooking time

delayed 
startdefault range default range

9 pilaff / risotto 1 automatic automatic automatic automatic •

10 steam 1 automatic automatic 30 min 5 min - 3hr •

11 slow cook 3 100°C 80°C - 100°C 1 hr 30 min 5 min - 9hr •

12 browning 13 160°C 100°C - 160°C 20 min 5 min - 1hr30

13 pasta 1 automatic automatic 8 min 3 min - 1hr

14 bake 13 145°C 100°C - 160°C 40 min 5 min - 4hr •

15 soup 1 automatic automatic 40 min 5 min - 3hr •

16 bread rising 2 40°C 30°C - 40°C 30 min 5 min - 9hr

17 dessert 13 140°C 100°C - 160°C 45 min 5 min - 2hr •

18 cream cheese 2 automatic automatic 2hr 30 min - 4hr

19 yogurt 1 automatic automatic 8hr 1hr - 24hr

20 jam 1 automatic automatic 30 min 5 min - 2hr •

reheat 2 100°C 80°C - 100°C 20 min 5 min - 1hr •

keep warm 1 75°C - - - •

my recipes 5 100°C
40°C - 100°C

30 min
1 min - 9hr

•
105°C - 160°C 1 min - 2hr

7 53
Total mode multicuisson 60

programs

total multicook modes



I have always wanted to introduce as many flavours as possible into my cuisine, to refine 
the results whilst being mindful of a balanced, healthy diet. Today, with the Multicook & 
Grains it is easy. How long do you usually need to soak the beans, a dozen hours? With  
this product, 50 minutes for beans! Just set your program. It is very easy to produce a 
variety of dishes with pulses. You will be surprised by the texture and the cooking of these  
beans. Moreover with this process, you will retain or even accentuate all of the vitamins, 
nutrients and minerals... It’s fabulous. I have developed twenty recipes for you:- risotto, 
salads, starters, soups and even desserts. Why not! This is the ideal product, you can do 
everything in it. It is fabulous, it is Multicook & Grains.

ผมต้องการปรุงแต่งอาหารให้มีรสชาติหลากหลายมากที่สุดเสมอ พร้อมทั้งมีสารอาหารครบถ้วนได้สัดส่วนดีต่อสุขภาพ 
ตอนนี้ ทำ�ได้ง่าย ๆ ด้วย Multicook & Grains. ปกติแล้วคุณต้องแช่เมล็ดถั่วนานแค่ไหน สิบสองชั่วโมงใช่ไหม? 
ด้วยผลิตภัณฑ์นี้ คุณแช่เมล็ดถั่วได้ใน 50 นาที! เพียงตั้งโปรแกรม รังสรรค์หลากหลายเมนูจากเมล็ดธัญพืชได้ง่ายดาย 
คุณจะทึ่งกับเนื้อสัมผัสและการทำ�อาหารจากเมล็ดถั่วเหล่านี้ ยิ่งไปกว่านั้น ด้วยขั้นตอนนี้คุณจะกักเก็บหรือแม้แต
่คงคุณค่าของวิตามิน สารอาหาร และแร่ธาตุทั้งหมด... ยอดเยี่ยมจริง ๆ ผมคิดค้นสูตรอาหารยี่สิบสูตรมาเพื่อคุณ
ทั้งริซอตโต้ สลัด อาหารเรียกน้ำ�ย่อย ซุป และขนมหวาน ทำ�ไมไม่ลองทำ�ล่ะ! สุดยอดผลิตภัณฑ์ที่ให้คุณรังสรรค์ได้ทุก
เมนู น่าทึ่งมาก ว่านี่คือ Multicook & Grains

Regis Marcon 

Regis Marcon 

Ranked the 13th chef in France  
and the 31st chef worldwide by  

«Le chef » magazine in 2016.

His restaurant is ranked the 3rd best 
restaurant in France, and the 8th best 

restaurant worldwide in 2013.

3 star Michelin chef

เชฟมิชลินระดับ 3 ดาว
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เชฟมือวางอันดับที่ 13 ของฝร่ังเศส และอันดับที่ 31 
ของโลก จัดอันดับโดยนิตยสาร Le chef ปี 2016

ร้านของเขาจัดเป็นร้านอาหารชั้นเลิศอันดับที่ 3 ในฝร่ังเศส 
และร้านอาหารชั้นเลิศอันดับที่ 8 ของโลกในปี 2013

8



let’s cook healthy & tasty
มาทำ�อาหารอร่อยเพ่ือสุขภาพกัน
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• 280 g whole  
buckwheat

• 100 g pumpkin seeds
• 100 g pine nuts

• 12 asparagus tips
• 1 tomato

• 2 radishes
• 1 sprig of dill

• 4 pieces of smoked 
trout

sauce
• 125 g natural yoghurt 

• Juice of 1 lime 
• Salt and freshly 

ground black pepper 

• บักวีตเต็มเมล็ด 280 ก.
• เมล็ดฟักทอง 100 ก.

• ถั่วสน 100 ก.
• ยอดหน่อไม้ฝร่ัง 12 ต้น

• มะเขือเทศ 1 ลูก
• หัวไชเท้า 2 หัว

• ผักชีลาว 1 ก้าน
• ปลาเทราท์รมควัน 4 ชิ้น

ซอส
• โยเกิร์ตธรรมชาติ 125 ก.

• น้ำ�มะนาว 1 ลูก
• เกลือและพริกไทยดำ�บดสด

Buckwheat salad  
with smoked trout

สลัดบักวีต
ปลาเทราต์รมควัน

IngrEdients Steps ขั้นตอน
  �To toast the buckwheat: select the 

browning program no.12 at 160°C  
for 10 minutes. Remove and set aside.  
To toast the pumpkin seeds and pine 
nuts: select the browning program no.12 
at 160°C for 8 minutes. Remove and set 
aside.

  �Next, put the buckwheat in the bowl and 
add 620 ml of cold water. Use the quinoa 
program no.4, Normal texture (automatic 
cooking time).

  �When cooked, drain the buckwheat 
and leave to cool on a tray. Chill in the 
refrigerator. Select the soup program 
no.15 and cook the asparagus tips in 
salted boiling water for 12 minutes.

  �Remove the tomato skin and seeds,  
and finely chop the tomato.

  �Cut  the radishes into thin slices. Chop the 
dill sprig.

  �Mix the buckwheat, toasted pumpkin 
seeds, toasted pine nuts, diced tomato 
and sliced radishes in a (large) mixing 
bowl. Add some of the chopped dill, 
season with salt and pepper, and pour 
in some of the yoghurt and a little lime 
juice.

  �Mix the remaining yoghurt with a little 
lime juice, salt and chopped dill. Shape 
the smoked trout into rolls.

  �Put the buckwheat salad on a plate or in 
a salad bowl, arrange the rolls of smoked 
trout and asparagus tips attractively on 
top, and drizzle the yoghurt dressing over 
the top.

  �การอบบักวีต: เลือก โปรแกรมเคี่ยวให้เป็นสีน้ำ�ตาล	
หมายเลข 12 ที่ 160 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 
นาที นำ�	ออกและวางพักไว้

	 การอบเมล็ดฟักทองและถั่วสน: เลือก โปรแกรมเคี่ยว	
	 ให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ที่ 160 องศา	
	 เซลเซียส เป็นเวลา 8 นาที นำ�ออกและวางพักไว้

  �ต่อไป ใส่บักวีตลงในหม้อและเติมน้ำ�เย็น 620 มล. ใช้	
โปรแกรมควินัว หมายเลข 4เน้ือสัมผัสปกติ 	
(เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ)

  ��เมื่อสุกแล้ว นำ�บักวีตใส่ถาดแล้วพักไว้ให้เย็นลง นำ�ไป
แช่ตู้เย็น เลือกโปรแกรมซุป หมายเลข 15 ต้มยอด
หน่อไม้ฝรั่งในน้ำ�ต้มเดือดใส่เกลือเป็นเวลา 12 นาที

  �ปอกเปลือกมะเขือเทศและเอาเมล็ดออก หั่นเต๋า

  �หั่นหัวไชเท้าเป็นชิ้นบาง ๆ ซอยผักชีลาว

  �ผสมบักวีต เมล็ดฟักทองอบ ถั่วสนอบ มะเขือเทศ 
และหัวไชเท้าในชามผสม (ขนาดใหญ่) 

	 ใส่ผักชีลาวซอยเล็กน้อย ปรุงรสด้วยเกลือและ   	
	 พริกไทย ใส่โยเกิร์ตและน้ำ�มะนาวนิดหน่อย

  �ผสมโยเกิร์ตที่เหลือกับน้ำ�มะนาวนิดหน่อย เกลือ และ
ผักชีลาวซอย ม้วนเนื้อปลาเทราต์

  �ตักสลัดบักวีตใส่จานหรือใส่ในชามสลัด วางทับด้วย
เนื้อปลาเทราต์ม้วนและยอดหน่อไม้ฝรั่ง แล้วราด   
น้ำ�สลัดโยเกิร์ตด้านบน

11

30 min auto 
+ 30 min easy 4 30 นาที อัตโนมัติ +

30 นาที ง่าย 4
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• 2 cups white quinoa 
(washed and drained)

• 600 ml vegetable 
stock

• 2 sage leaves
• 1 piece peeled fresh 

root ginger

vegetables
• 100 g butternut 

squash
• 1/4 red pepper

• 1 carrot
• 1/2 fennel bulb

• 1 medium onion
• 10 sprigs of chive

• 2 sprigs of parsley
• 10 mint leaves

seeds
• 1 cup pumpkin   

seeds
• 1 cup sunflower  

seeds

vinaigrette
• 3 tbsp rice vinegar

• 80 ml olive oil
• Juice of 1/2 lemon

• Cinnamon stick

• ควินัวขาว 2 ถ้วย    
(ล้างจนสะอาดและสะเด็ดน้ำ�)

• น้ำ�ซุปผัก 600 มล.
• ใบเสจ 2 ใบ

• ขิงสดปอกเปลือก 1 แง่ง

ผัก
• ฟักทองบัตเตอร์นัท 

100 ก.
• พริกหวานแดง 1/4 เม็ด

• แครอท 1 หัว
• เฟนเนล 1/2 หัว

• หอมหัวใหญ่ขนาดกลาง 1 หัว
• ไชว์ส 10 ต้น

• พาสลีย์ 2 ก้าน
• ใบสะระแหน่ 10 ใบ

เมล็ดพืช
• เมล็ดฟักทอง 1 ถ้วย 

• เมล็ดทานตะวัน 1 ถ้วย

น้ำ�สลัด
• น้ำ�ส้มสายชูข้าว 3 ชต.
• น้ำ�มันมะกอก 80 มล.
• นํ้าเลมอน 1/2 ลูก

• แท่งอบเชย

Quinoa tabbouleh  
with TOASTED seeds

ควินัวทาบูเลห์�
เมล็ดพืชอบ

IngrEdients Steps ขั้นตอน
  �Toast the pumpkin and sunflower seeds 

on the browning program no.12 at 160°C 
for 5 minutes until they burst. Remove and 
set aside.

  �Prepare all the vegetables, except the 
onion, into fine dice about 8 mm cubes. 
Set aside some for a raw vegetable 
garnish. Chop the onion into fine strips 
and set aside some onion rings to be 
served as an attractive raw onion garnish, 
which will add crunch to the dish.

  �Pour a spoonful of olive oil into the bowl, 
brown the diced vegetables and onion 
for 5 minutes on the browning program 
no.12 at 160°C then add the washed and 
drained quinoa.

  �Stock, sage and add the whole piece 
of peeled root ginger. Start cooking on 
the quinoa program no.4, quick texture 
(automatic cooking time), with the 
quantity of water indicated on the screen. 
Mix the vinegar and olive oil together to 
make a vinaigrette. Set aside. Chop the 
chives, parsley and mint. Set aside. 

  �When cooked, take out the multicook bowl, 
tip the contents into a dish and discard 
the ginger. 

  �Wait several minutes for the quinoa to cool 
slightly, add some of the vinaigrette and 
a little lemon juice, and season with salt 
and pepper.

  �Add the chopped herbs and mix. Check the 
seasoning.

  �Season the raw vegetables and onion. 
Place the onion rings in the centre of the 
salad, grate a pinch of cinnamon over the 
top, and sprinkle with the raw vegetables, 
toasted pumpkin and sunflower seeds. 
Enjoy at room temperature.

  �เคี่ยวเมล็ดฟักทองและเมล็ดทานตะวันด้วย โปรแกรม
เคี่ยวให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ที่ 160 องศา
เซลเซียส เป็นเวลา 5 นาทีจนเมล็ดแตก นำ�ออก
และวางพักไว้

  �หั่นผักทั้งหมด ยกเว้นหอมหัวใหญ่หั่นเป็นลูกเต๋า
ขนาดประมาณ 8 มม.

	 แบ่งผักบางส่วนไว้สำ�หรับตกแต่ง หั่นหอมหัวใหญ่	
	 เป็นแว่นบางแบ่งบางส่วนไว้สำ�หรับตกแต่ง ซึ่งจะเพิ่ม	
	 เนื้อสัมผัสที่กรุบกรอบให้อาหาร

  ใส่น้ำ�มันมะกอก1 ช้อนโต๊ะลงในหม้อ เคี่ยวผักและ	
	 หอมหัวใหญ่หั่นเต๋าให้เป็นสีน้ำ�ตาลเป็นเวลา 5 นาที	
	 ด้วย โปรแกรมเคี่ยวให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 	
	 ที่ 160 องศาเซลเซียส จากนั้นใส่่ควินัวที่	
	 ล้างจนสะอาด และสะเด็ดน้ำ�

  ใส่น้ำ�ซุป ใบเสจ และขิงปอกเปลือกทั้งชิ้น เริ่มทำ�	
	 อาหารด้วย โปรแกรมควินัว หมายเลข 4 	
	 เนื้อสัมผัสแข็ง (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) โดยใช้	
	 น้ำ�ตามปริมาณที่ระบุในหน้าจอ ผสมน้ำ�ส้มสายชูกับ	
	 น้ำ�มันมะกอกเข้าด้วยกันเพื่อทำ�น้ำ�สลัด วางพักไว้ 	
	 ซอยไชว์ส พาสลีย์ และสะระแหน่ วางพักไว้ 

  �เมื่อสุกแล้ว นำ�หม้ออเนกประสงค์ออกตักอาหารใส่
จานและนำ�ขิงทิ้ง

  �รอสักพักใหควินัวเย็นลงเล็กน้อย ใส่น้ำ�สลัดและ
	 น้ำ�เลมอนนิดหน่อย แล้วปรุงรสด้วยเกลือและพริก	
	 ไทย

  �ใส่สมุนไพรสับแล้วคลุกให้เข้ากัน ชิมรสชาติ

  �แต่งด้วยผักดิบและหอมหัวใหญ่ วางหอมหัวใหญ่หั่น
แว่นตรงกลางสลัด ขูดอบเชย ใส่หนึ่งหยิบมือ โรย
ด้วยผักดิบ เมล็ดฟักทองอบ และ เมล็ดทานตะวันอบ 
รับประทานได้ในอุณหภูมิห้อง

13

ส่วนผสม

30 min normal 4 30 นาที 10 นาที ปกติ 410 min
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• 2 cups chickpeas
• 50 ml olive oil

• 2 cloves of garlic
• 1/2 cauliflower

• 1/2 head of broccoli
• 80 g sunflower seeds
• 150 g pomegranate 

seeds

vinaigrette
• 80 ml lemon juice

• 80 ml olive oil
• Salt freshly ground 

black pepper
• Pinch of ground 

cumin

herbs
• Chopped parsley

• Chopped coriander

• ถั่วลูกไก่ 2 ถ้วย
• น้ำ�มันมะกอก 50 มล.

• กระเทียม 2 กลีบ
• กะหล่ำ�ดอก 1/2 หัว
• บรอกโคลี 1/2 หัว

• เมล็ดทานตะวัน 80 ก.
• เมล็ดทับทิม 150 ก.

น้ำ�สลัด
• น้ำ�เลมอน 80 มล.

• น้ำ�มันมะกอก 80 มล.
• เกลือและพริกไทยดำ�บดสด

• ยี่หร่าผงหนึ่งหยิบมือ

สมุนไพร
• พาสลีย์ซอย
• ผักชีซอย

Cauliflower, broccoli 
and chickpea salad

สลัดกะหล่ำ�ดอก
บรอกโคลี และถ่ัวลูกไก่

IngrEdients Steps ขั้นตอน
  �Put 2 cups chickpeas in the bowl, cook  

with the quantity of water indicated on 
the screen, add a splash of olive oil and  
2 cloves of garlic cut in half. Set chickpeas 
program no.3, texture nutri + (automatic 
cooking time).

  �When the soaking and cooking time is over, 
remove the chickpeas and drain the water.

  �Make the vinaigrette mixing all the 
ingredients. Set aside.

  �Cut the cauliflower and broccoli into small 
florets (keep some of the cauliflower to 
serve raw), cook for 5 mins with steam 
program no.10. Cool, drain. Set aside.

  �Combine chickpeas, sunflower seeds and 
pomegranate, with the small florets of 
steamed cauliflower and broccoli. Season 
with the vinaigrette and lastly add the 
chopped coriander and parsley.

  �Cut the raw cauliflower florets into very 
thin slices 2 mm thick, add a little dressing 
at the last moment. 

  �ใส่ถั่วลูกไก่ 2 ถ้วยลงในหม้อ โดยใช้น้ำ�ตามปริมาณที่
ระบุในหน้าจอ เหยาะน้ำ�มันมะกอก แล้วใส่กระเทียม�
หั่นครึ่งสองกลีบลงไป ตั้งค่าโปรแกรมถั่วลูกไก่ �
หมายเลข 3 เนื้อสัมผัส Nutri + (เวลาการทำ�
อาหารอัตโนมัติ)

  �เมื่อเลยเวลาการแช่และเวลาการทำ�อาหาร�
นำ�ถั่วลูกไก่ออกแล้วเทน้ำ�

  �ทำ�น้ำ�สลัดโดยคลุกเคล้าส่วนผสมทั้งหมด วางพักไว้

  �หั่นกะหล่ำ�ดอกและบรอกโคลีเป็นชิ้นเล็ก ๆ (เก็บ	
	กะหล่ำ�ดอกดิบไว้บางส่วน) นึ่งเป็นเวลา 5 นาทีด้วย	
	โปรแกรมนึ่ง หมายเลข 10 ทิ้งไว้ให้เย็นแล้วเทน้ำ�	
	ออก วางพักไว้

  �ผสมถั่วลูกไก่ เมล็ดทานตะวัน และทับทิมกับ  	
	กะหล่ำ�ดอกและบรอกโคลีหั่นชิ้นเล็กนึ่ง ปรุงรสด้วย	
	น้ำ�สลัด แล้วใส่ผักชีซอยและพาสลีย์ซอยปิดท้าย

  �หั่นกะหล่ำ�ดอกเป็นชิ้นบางขนาด 2 มม. ใส่น้ำ�สลัด	
	เล็กน้อยในตอนท้าย

15

To assemble the dish: arrange 
the mixed salad in the centre 
of the plate and decorate 
around the edge with thin 
slices of raw cauliflower.

จัดสลัดรวมไว้ตรงกลางจาน และ
ตกแต่งรอบ ๆ ด้วยกะหล่ำ�ดอกดิบ
หั่นบาง ๆ

•  t ips  • • การจ ัดจาน 
•

ส่วนผสม

40 min auto 
+ 5 min

easy 4 40 นาที อัตโนมัติ + 5 
นาที 

ง่าย 4
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• 2 1/2 cups brown rice
• 1 cup green puy 

lentils
• 8 large cooked, 

peeled prawns
• 1 green granny smith 

apple
• 1 medium tomato
• 1/2 stick of celery
• 12 sprigs of chive

• 1 sprig of dill
• Zest of one lemon

vinaigrette
• Juice of 4 oranges

• 80 ml cider vinegar 
• 80 ml olive oil

• 80 ml rapeseed oil
• Pinch of  

ground turmeric
• Salt, Cayenne pepper

Rice and lentil salad 
with prawns and orange

สลัดข้าวและถ่ัวเลนทิล �
กับน้ำ�สลัดส้ม

IngrEdients Steps ขั้นตอน
      Cooking

  �Put the brown rice and lentils in the 
multicook bowl with the quantity of water 
indicated on the screen.

  �Start the brown rice + green lentils 
program no.8, nutri + texture (automatic 
cooking time). When cooked, remove  
and cool.

      Vinaigrette
  �Squeeze the juice from the oranges. In a 

saucepan on the hob reduce the orange 
juice to two-thirds of its original volume.

  �On a low heat, add the vinegar, oils, salt, 
turmeric and cayenne pepper. Leave to 
cool.

      When cool
  �Season your rice/lentil salad. Set aside. Cut 

4 prawns into pieces and add to the salad. 
Finely dice the apple, tomato and celery. 
Chop the chives. Add all these items to the 
salad with a dash of the vinaigrette.

  �Sprinkle lemon zest over the top. Check the 
seasoning.

  �Serve the salad in a small bowl, decorate 
with a prawn tail and sprig of dill. Drizzle 
the remaining vinaigrette over the top.

     การทำ�อาหาร
  �ใส่ข้าวกล้องและถั่วเลนทิลในหม้ออเนกประสงค์    
โดยใช้น้ำ�ตามปริมาณที่ระบุในหน้าจอ

  �เริ่มโปรแกรมข้าวกล้องและถั่วเลนทิลเขียว หมายเลข 
8 เนื้อสัมผัส Nutri + (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) 
เมื่อสุกแล้ว ตักออกแล้วทิ้งไว้ให้เย็น

     น้ำ�สลัด
  �คั้นน้ำ�ส้ม ใส่หม้อด้าม นำ�ขึ้นตั้งบนเตาต้ม ไฟกลาง 
รอให้น้ำ�ส้มระเหยสองในสามจากปริมาณเดิม

  �ใช้ไฟต่ำ� ใส่น้ำ�ส้มสายชู น้ำ�มัน เกลือ ขมิ้น และ  
พริกคาเยน พักไว้ให้เย็นลง

     เมื่อพร้อมทำ�อาหาร
  �ปรุงรสสลัดข้าว/ถั่วเลนทิล วางพักไว้ หั่นกุ้ง 4 ตัว
เป็นชิ้น แล้วใส่ในสลัด หั่นเต๋าแอปเปิล มะเขือเทศ และ
ขึ้นฉ่ายให้ละเอียด ซอยไชว์ส ใส่ส่วนผสมทั้งหมดใน
สลัดพร้อมผสมน้ำ�สลัดอีกเล็กน้อย

  �โรยหน้าด้วยผิวเลมอนซอย ชิมรสชาติ

  ��เสิร์ฟสลัดในชามขนาดเล็ก ตกแต่งด้วยหางกุ้งและ
ผักชีลาว ราดด้วยน้ำ�สลัดที่เหลือ

17

ส่วนผสม

30 min auto 
+ 6 min easy 4 30 นาที อัตโนมัติ + 

6 นาที ง่าย 4
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• ข้าวกล้อง 2 1/2 ถ้วย
• ถั่วเลนทิลเขียว 1 ถ้วย

• กุ้งสุกขนาดใหญ่แกะเปลือก 
8 ตัว

• แอปเปิลเขียวแกรนนี่สมิธ 
1 ลูก

• มะเขือเทศขนาดกลาง 
1 ลูก

• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1/2 ต้น
• ไชว์ส 1/2 ต้น

• ผักชีลาว 1 ก้าน
• ผิวเลมอนซอย 1 ลูก

น้ำ�สลัด
• น้ำ�ส้ม 4 ลูก

• น้ำ�ส้มสายชูหมักจาก
แอปเปิล 80 มล.

• น้ำ�มันมะกอก 80 มล.
• น้ำ�มันเรพซีด 80 มล.
• ผงขมิ้นหนึ่งหยิบมือ
• เกลือ และพริกคาเยน
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• 400 g aduki bean  
(see tip)

• 4 thick slices of bread 
(bloomer)

• 8 red mullet fillets 
(about 50 g each)

• olive oil
• 1 clove of garlic

• 1 sprig of thyme

Red mullet on toast with 
Aduki bean tapenade

IngrEdients Steps
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  �Cook the aduki with beans program no.6, 
nutri + texture (automatic cooking time), 
with the quantity of water indicated on 
the screen. Drain and blend the aduki 
beans in a blender or food processor.Toast 
the slices of bread, rub a clove of garlic 
over them and brush with a few drops of 
olive oil.

  �Set the browning program no.12 at 160°C 
for 5 minutes and fry the garlic clove and 
thyme in the olive oil. Cook the red mullet 
fillets skin side down for 5 minutes on the 
same program, then cover with the lid for 
30 seconds. The fillets will be just cooked. 
Remove fillets and lightly season with salt 
and pepper.

  �Meanwhile, spread the tapenade mixture 
over the toast. Then put the red mullet 
fillets on top.

  �Serve immediately.

20 min auto 
+ 10 min easy 4

Blend cooked aduki beans  (also 
called adzuki beans) with some 
fresh herbs, virgin olive oil and 
a dash of soy sauce, if desired. 
Alternatively substitute with 
canned aduki bean tapenade. 

ถ่ัวอะซูกิต้มสุกป่ัน กับสมุนไพรสดใหม่ 
น้ำ�มันมะกอกบริสุทธ์ิ และซอสถ่ัวเหลืองเล็ก
น้อยตามชอบ หรือใช้ตาเปนาดถ่ัวอะซูกิ 
กระป๋องแทนก็ได้•  t ips  •

St
ar

te
rs

 &
 si

de
s /

 อา
หา
รเรี
ยก
น้ำ�
ย่อ
ยแ
ละ
เครื่
อง
เคีย
ง ปลากระบอกแดงบนขนมปังอบ

กับตาเปนาดถ่ัวอะซูกิ

ขั้นตอน
  �ต้มด้วยโปรแกรมเมล็ดถั่ว หมายเลข 6 เนื้อสัมผัส 
Nutri + (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) โดยใช้
น้ำ�ตามปริมาณที่ระบุในหน้าจอ เทน้ำ�ออกแล้ว          
ปั่นถั่วอะซูกิในเครื่องปั่นหรือเครื่องเตรียมอาหาร อบ
ขนมปัง โรยหน้าด้วยกระเทียมขูดหนึ่งกลีบ แล้วทา
น้ำ�มันมะกอกเล็กน้อย

  �ตั้งค่าโปรแกรมเคี่ยวให้เป็นสีนํ้าตาล หมายเลข 12 ที่ 
160 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที ผัดกระเทียม
หนึ่งกลีบและใบไทม์ในน้ำ�มันมะกอก ปรุงเนื้อปลา      
กระบอกโดยคว่ำ�ด้านหนังเป็นเวลา 5 นาทีด้วย
โปรแกรมเดิม จากนั้นปิดฝาเป็นเวลา 30 วินาที เนื้อ
ปลาจะสุกพอดี นำ�เนื้อปลาออก แล้วปรุงรสเล็กน้อย
ด้วยเกลือและพริกไทย

  �ระหว่างนั้น ทาตาเปนาดให้ทั่วแผ่นขนมปัง วางเนื้อ
ปลากระบอกแดงไว้ด้านบน

  �พร้อมเสิร์ฟได้ทันที

ส่วนผสม

20 นาที อัตโนมัติ + 
10 นาที ง่าย 4

• ถั่วอะซูกิ 400 ก. (กรุณา
ดูเคล็ดลับ) 

• ขนมปังแบบหนา 4 แผ่น 
(บลูมเมอร์) 

• เนื้อปลากระบอกแดง 8 ชิ้น 
(ชิ้นละประมาณ 50 ก.) 

• น้ำ�มันมะกอก 
• กระเทียม 2 กลีบ 
• ใบไทม์ 1 ก้าน

• เคล็ดลับ •
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• 15 g dried 
mushrooms

• 500 ml  
lukewarm water

• olive oil
• 1 onion, finely 

chopped
• 2 cups arborio  

risotto rice
• 160 ml white wine

• 1 clove of garlic
• 100 g crème fraîche

• Grated parmesan 
cheese, to taste

• Salt and pepper

• เห็ดแห้ง 15 ก.
• น้ำ�อุ่น 500 มล.

• น้ำ�มันมะกอก
• หอมหัวใหญ่สับละเอียด 

1 หัว
• ข้าวอาร์โบริโอรีซอตโต 

2 ถ้วย 
• ไวน์ขาว 160 มล.
• กระเทียม 1 กลีบ 

• ซาวครีมฝร่ังเศส 100 ก.
• ชีสพาเมซานขูด เพื่อเพิ่ม

รสชาติ
• เกลือและพริกไทย

Arborio rice  
mushroom risotto

รีซอตโตเห็ด

IngrEdients Steps ขั้นตอน
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  �Rehydrate the dried mushrooms in the 
lukewarm water.

  �Set the browning program no.12 at 160°C 
for 8 minutes at 160°C and brown the 
finely chopped onion in the olive oil with a 
pinch of salt for 5 minutes.

  �After browning the onion, add the rice and 
stir for 30 seconds. Pour in the white wine 
and add the crushed garlic clove.

  �Close the lid and boil for another  
2 minutes.

  �Meanwhile, drain the mushrooms and 
retain the liquid. Coarsely chop the 
mushrooms.

  �Open the lid, pour in 500 ml of the liquid in 
which the mushrooms were soaked,  
and select the risotto program no.9 
(automatic cooking time).

  �After 15 minutes, stir the mixture. Close 
the lid and cook for another 10 minutes.

  �After these 10 minutes, check whether the 
rice is cooked. It should be al dente.

  �Add the crème fraîche, grated parmesan, 
salt and pepper. Add the chopped 
mushrooms. Stir.

  �Check the seasoning. Enjoy.

  �แช่เห็ดแห้งในน้ำ�อุ่น

  ตั้งค่าโปรแกรมเคี่ยวให้เป็นสีนํ้าตาล หมายเลข 12 	
	 ที่ 160 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 8 นาที แล้วเคี่ยว	
	 หอมหัว ใหญ่สับละเอียดในน้ำ�มันมะกอกผสมเกลือ	
	 หนึ่งหยิบมือ เป็นเวลา 5 นาทีจนเป็นสีน้ำ�ตาล

  หลังจากเคี่ยวหอมหัวใหญ่แล้ว ใส่ข้าวลงไปแล้วคน	
	 เป็นเวลา 30 วินาที เทไวน์ขาว และใส่กระเทียมบด	
	 หนึ่งกลีบ

  ปิดฝาแล้วต้มเป็นเวลาอีก 2 นาที

  ระหว่างนั้น นำ�เห็ดมาสะเด็ดนํ้าและเก็บน้ำ�ที่ใช้แช่เห็ด	
	 ไว้ สับเห็ดหยาบ ๆ

  เปิดฝาแล้วเทน้ำ�ที่ใช้แช่เห็ด 500 มล. ลงไป    	
	 จาก นั้นเลือกโปรแกรมรีซอตโต หมายเลข 9 (เวลา	
	 การทำ�อาหารอัตโนมัติ)

  หลังจาก 15 นาที คนส่วนผสมให้เข้ากัน ปิดฝา	
	 แล้วอบเป็นเวลาอีก 10 นาที เมื่อครบ 10 นาที 	
	 ทดสอบว่าข้าวสุกหรือไม่ ซึ่งควรจะสุกพอดี

  ใส่ซาวครีมฝรั่งเศส ชีสพาเมซานขูด เกลือ และ 	
	 พริกไทย ใส่เห็ดสับ คนให้เข้ากัน

  ชิมรสชาติแล้วทานให้อร่อย

ส่วนผสม

10 min auto 
+ 10 min easy 4 10 นาที อัตโนมัติ + 

10 นาที ง่าย 4
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• 1/2 onion
• 1/2 carrot

• 1/4 stick of celery
• Olive oil

• 1 clove of garlic
• 200 g pearl barley
• 100 ml white wine 
• 800 ml chicken or 

fish stock
• Pinch of saffron 

threads
• 50 g butter

• Grated parmesan 
cheese, to taste
• 1/2 preserved  
lemon in brine

• 2 soles (4 fillets)
• 4 basil leaves

• 12 mussels, 12 clams
• Fresh lemon juice

Sole fillet with saffron,
pearl barley and lemon

IngrEdients Steps
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      Cooking
  �Finely chop the onion and finely dice the 
carrot and celery. Set the browning program 
no.12 at 160°C for 15 minutes, brown the 
onion and vegetables in olive oil for around  
5 minutes then add the crushed garlic clove.

  �Tip in the pearl barley, stir for 1 minute,  
add the white wine, reduce the liquid by 
three-quarters and pour in the stock. Add the 
saffron. Cook on slow cook program no.11 at 
100°C for 1 hour, stirring every 15 minutes, 
and then more often towards the end to 
prevent the pearl barley from sticking to the 
bottom of the pan.

  �At the end of cooking, add the butter, grated 
parmesan and diced preserved lemon. 
Remove and keep warm. 

      Steaming the fish
  �Wrap the sole fillets into rolls around a basil 
leaf and skewer them on a wooden stick so 
they keep their shape while cooking. Wash 
the shellfish.

  �Put the rolls of fish and shellfish in the steam 
basket. Set to steam program no.10, close the 
lid and cook for 20 minutes.

      The dish
  �Put the pearl barley in the middle of the plate. 
Arrange the sole fillets and shellfish over the 
top. Drizzle with olive oil and lemon juice.

    ขั้นตอนการทำ�อาหาร
  �สับหอมหัวใหญ่ให้ละเอียด และห่ันเต๋าแครอทและข้ึนฉ่ายฝร่ัง 
ต้ังค่าโปรแกรมเค่ียวให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ท่ี 160 
องศาเซลเซียส เป็นเวลา 15 นาที เค่ียวหอมหัวใหญ่และผัก
ต่าง ๆ ในน้ำ�มันมะกอกเป็นเวลาประมาณ 5 นาทีจนเป็น             
สีน้ำ�ตาล จากน้ันใส่กระเทียมบดหน่ึงกลีบ

  �เทข้าวบาร์เลย์เมล็ดกลม คนเป็นเวลา 1 นาที ใส่ไวน์
ขาวแล้วรอใหไวน์ระเหยสามในส่ีส่วน จากน้ันใส่น้ำ�ซุป ใส่
หญ้าฝร่ัน ทำ�อาหารด้วยโปรแกรมตุ๋น หมายเลข 11 ท่ี 
100 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 1 ช่ัวโมง คนทุก ๆ 15 
นาที แล้วคนบ่อยคร้ังข้ึนจนครบเวลา เพ่ือไม่ให้ข้าวบาร์เลย์
เมล็ดกลมติดอยู่ท่ีก้นหม้อ

  �เม่ือตุ๋นเสร็จแล้ว ใส่เนย ชีสพาเมซานขูด และเลมอนดองห่ัน
เต๋า นำ�อาหารออก แล้วอุ่นต่อเน่ือง

    การนึ่งปลา
  �ห่อเน้ือปลาตาเดียวให้เป็นม้วนแล้วห่อด้วยใบโหระพาแล้วนำ�ไป
เสียบไม้ เพ่ือให้เน้ือรักษารูปทรงขณะท่ีน่ึง ล้างหอยให้สะอาด

  �นำ�ม้วนเน้ือปลาและหอยใส่ในตะกร้าไอน้ำ� ต้ังค่าเป็นโปรแกรม
น่ึง หมายเลข 10 ปิดฝาแล้วน่ึงเป็นเวลา 20 นาที

    การจัดอาหารใส่จาน
  �ใส่ข้าวบาร์เลย์เมล็ดกลมไว้กลางจาน จัดเน้ือปลาตาเดียวและ
หอยไว้ด้านบน ราดด้วยน้ำ�มันมะกอกและน้ำ�เลมอน

Preseved lemons are traditionally used in morroccan 
and middle eastern cuisines. You can find them in large 
supermarkets and specialised delicatessan. Instead of using 
mussels and clams, you can use 24 mussels if prefered. 

ปกติแล้วเลมอนดองจะใช้สำ�หรับปรุงอาหารโมร็อกโกและตะวันออกกลาง ซึ่งหาซื้อ
ได้ตามซูเปอร์มาร์เก็ตขนาดใหญ่และร้านอาหารนำ�เข้าจากต่างประเทศ สามารถ
เปลี่ยนเป็นหอยแมลงภู่ 24 ตัวแทนหอยกาบได้ตามความชอบ

•  t ips  •

20 min 1 hr 50 normal 4

• หอมหัวใหญ่ 1/2 หัว
• แครอท 1/2 หัว

• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1/4 ต้น
• น้ำ�มันมะกอก

• กระเทียม 1 กลีบ
• ข้าวบาร์เลย์เมล็ดกลม 

200 ก.
• ไวน์ขาว 100 มล.

• น้ำ�ซุปไก่หรือปลา 800 มล.
• เส้นหญ้าฝร่ันหนึ่งหยิบมือ

• เนย 50 ก.
• ชีสพาเมซานขูด เพื่อเพิ่ม

รสชาติ
• เลมอนดองแช่น้ำ�เกลือ 

1/2 ลูก
• ปลาตาเดียว 2 ตัว    

(เนื้อ 4 ชิ้น)
• ใบโหระพา 4 ใบ

• หอยแมลงภู่ 12 ตัว   
หอยกาบ 12 ตัว

• น้ำ�เลมอนสด

ปลาตาเดียวอบหญ้าฝร่ัน
กับข้าวบาร์เลย์และเลมอน

ส่วนผสม

20 นาที 1 ชม. 50 
นาที ง่าย 4

ขั้นตอน
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• เคล็ดลับ •
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• 2 cups haricot beans
• 1 sprig of thyme
• 1 sprig of savory 

(optional)

duck
• 2 duck legs

• 1 medium onion
• 1/2 stick of celery

• 1 carrot
• 80 ml olive oil  

• 100 ml white wine
• 30 g plain flour

• 800 ml chicken stock
• 1 tablespoon  
blossom honey

• 2 cloves of garlic, 
crushed

• 20 fresh cranberries
• 1 pinch of ground 

cinnamon
• 4 mint leaves,  

chopped
• 6 coriander leaves, 

chopped
• 20 toasted almonds

Duck casserole with haricot 
beans and cranberries

IngrEdients Steps
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  �Wash and cook the haricot beans on 
the beans program no.6, normal texture  
(automatic cooking time), with the 
quantity of water indicated on the screen. 
When cooked, take out the beans and put 
in a bowl with the cooking juices. Set aside 
and keep warm.

      Duck
  �Cut the duck legs in two at the joint. Dice 

the onion, celery and carrot.

  �Set the browning program no.12 at 
160°C for 20 minutes. Brown the diced 
vegetables in the oil for 5 minutes, then 
add in the white wine and stir to loosen 
any residue on the base. Stir in the flour. 
Reduce the liquid by half. Add the chicken 
stock, honey, garlic, cranberries and 
cinnamon. Season moderately with salt 
and pepper. Select the slow cook program 
no.11 and cooking for 1 h 30 at 100°C.

  �When cooked, remove the duck legs. 
Carefully separate the flesh from the 
bones.

  �Get rid of the bones, cut the flesh into 
large cubes and add them to the sauce. 

  �Add the drained haricot beans. Check the 
seasoning. 

  �Sprinkle with the chopped thyme and 
savory and toasted almonds. Serve hot.

Add some of the cooking juices from the haricot beans if 
necessary, depending on the consistency of the sauce.

•  t ips  •

30 min auto 
+ 1 hr 50 normal 4

  ล้างถ่ัวแฮริคอตแล้วต้มด้วยโปรแกรมเมล็ดถ่ัว หมายเลข 6 	
	 เน้ือสัมผัสปกติ (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) โดยใช้น้ำ�ตาม	
	 ปริมาณท่ีระบุในหน้าจอ เม่ือต้มถ่ัวสุกแล้ว ให้เทน้ำ�ท้ิง พักไว้	
	 ให้สะเด็ดน้ำ�

    เป็ด
  ห่ันน่องเป็ดเป็นสองส่วน ห่ันเต๋าหอมหัวใหญ่ ข้ึนฉ่าย และ	

	 แครอท

  ต้ังค่าโปรแกรมเค่ียวให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ท่ี 160 	
	 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 20 นาที ใส่น้ำ�มัน หอมหัวใหญ่ 	
	 ข้ึนฉ่าย และแครอท ผัดเป็นเวลา 5 นาทีจนเป็นสี	
	 น้ำ�ตาล จากน้ันใส่เป็ดและไวน์ขาวแล้วคน เพ่ือไม่ให้อาหารติด	
	 อยู่ท่ีก้นหม้อ ใส่แป้ง ผัดให้เข้ากัน รอให้น้ำ�ระเหยคร่ึงหน่ึง 	
	 ใส่น้ำ�ซุปไก่ น้ำ�ผ้ึง กระเทียม แครนเบอร์ร่ี และอบเชย ปรุง	
	 รสด้วยเกลือและพริกไทยพอเหมาะ เลือก โปรแกรมตุ๋น 	
	 หมายเลข 11 และตุ๋นเป็นเวลา 1 ชม. 30 นาทีท่ี 100 	
	 องศาเซลเซียส

  เม่ือตุ๋นเสร็จแล้ว นำ�น่องเป็ดออก ค่อย ๆ เลาะเน้ือออก	
	 จากกระดูก

  ท้ิงกระดูก ห่ันเน้ือเป็นลูกเต๋าขนาดใหญ่ แล้วใส่เน้ือลงในซอส

  ใส่ถ่ัวแฮริคอต ชิมรสชาติ

  โรยหน้าด้วยใบไทม์สับ ใบซาโวรีสับ และอัลมอนด์อบ เสิร์ฟ	
	 ขณะร้อน

• ถั่วแฮริคอต 2 ถ้วย
• ใบไทม์ 1 ก้าน

• ใบซาโวรี 1 ก้าน (ถ้ามี)

เป็ด
• น่องเป็ด 2 น่อง

• หอมหัวใหญ่ขนาดกลาง 
1 หัว

• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1/2 ต้น
• แครอท 1 หัว

• น้ำ�มันมะกอก 80 มล.
• ไวน์ขาว 100 มล.

• แป้งสาลี 30 ก.
• น้ำ�ซุปไก่ 800 มล.

• น้ำ�ผึ้งดอกไม้ 1 ช้อนโต๊ะ
• กระเทียมบด 2 กลีบ

• แครนเบอร์ร่ีสด 20 ลูก
• อบเชยผง 1 หยิบมือ
• ใบสะระแหน่ซอย 4 ใบ

• ใบผักชีซอย 6 ใบ
• อัลมอนด์อบ 20 เมล็ด

เป็ดตุ๋นถ่ัวแฮริคอตและ
แครนเบอร์ร่ี

ส่วนผสม

30 นาที อัตโนมัติ +
1 ชม. 50 นาที ปกติ 4

ขั้นตอน
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ใส่น้ำ�ต้มถั่วแฮริคอตเล็กน้อยหากจำ�เป็น ขึ้นอยู่กับความข้นของซอส

• เคล็ดลับ •
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• 1 medium onion
• 1 carrot

• 1/2 stick of celery
• 50 ml olive oil

• 1 clove of garlic
• 2 cups  

green Puy lentils
• 450 ml chicken or 

vegetable stock
• 1 small bouquet garni

• 1 clove
• 2 pinches of star 

anise powder
• Pinch of grated  

root ginger
• 1 tablespoon Dijon 

mustard
• Salt

• Pinch of quatre 
épices (see tip)

for the roux
• 20 g plain flour
• 20 g soft butter

optional
• 4 eggs/bacon or 

smoked haddock

Lentil Stew with  
Quatre EpiceS Spice

IngrEdients Steps
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  �To prepare the vegetables, finely dice the 
onion, carrot and celery stick. Brown the 
vegetables in the olive oil on the browning 
program no.12 at 160°C for 6 minutes. 
After 5 minutes, add the chopped garlic 
at the end. 

  �Rinse the lentils, drain, and put in the 
multicook bowl.

  �Put the bouquet garni, clove, 2 pinches of 
star anise powder and the grated ginger 
tied in a muslin bag: add to the bowl. Do 
not add salt. Start the lentils program no.5, 
nutri + texture (automatic cooking time), 
add the quantity of water indicated on 
the screen.

  �For the roux, mix the flour and butter 
together: set aside.

  �Before the stew is cooked, the appliance 
will sound indicating the remaining time: 
add the roux, stir well, add a little stock 
if necessary, some salt and the quatre 
épices. 

  �Keep cooking until the end. Lastly, open 
the appliance and check the seasoning. 
Add Dijon mustard. Enjoy.

This recipe can be served with 
a soft-boiled egg accompanied 
by smoked haddock or grilled 
bacon. To make ‘quatre épices’ 
spice, mix together a large pinch 
of ground nutmeg, allspice, 
ground ginger and ground 
cloves. Star anise powder is sold 
in asian supermarkets.

สามารถเสิร์ฟเมนูนี้กับไข่ลวกพร้อม
เนื้อปลาแฮดดอกรมควันหรือเบคอน
ย่าง วิธีทำ� เครื่องเทศสี่ชนิด» ผสม
จันทน์เทศบด ออลสไปซ์ ขิงผง 
กานพลูป่นอย่างละหนึ่งหยิบมือใหญ่
เข้าด้วยกัน โป๊ยกั๊กผงหาซื้อได้ตาม  
ซูเปอร์มาร์เก็ตที่มีสินค้าจากเอเชีย

•  t ips  •

30 min auto 
+ 6 min easy 4

สตูว์ถ่ัวเลนทิลกับ
เคร่ืองเทศส่ีชนิด

30 นาที อัตโนมัติ + 6 
นาที ง่าย 4

• หอมหัวใหญ่ขนาดกลาง 
1 หัว

• แครอท 1 หัว
• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1/2 ต้น
• น้ำ�มันมะกอก 50 มล.

• กระเทียมสับ 1 กลีบ
• ถั่วเลนทิลเขียว 2 ถ้วย

• น้ำ�ซุปไก่หรือผัก 450 มล.
• บูเกการ์นิ 1 ช่อเล็ก

• กานพลู 1 ดอก
• โป๊ยกั๊กผง 2 หยิบมือ

• ขิงขูดหนึ่งหยิบมือ
• ดีฌงมัสตาร์ด 1 ช้อนโต๊ะ

• เกลือ
• เคร่ืองเทศสี่ชนิดหนึ่งหยิบ

มือ (กรุณาดูเคล็ดลับ)

ส่วนผสมรูส์
• แป้งสาลี 20 ก.

• เนยสดอ่อนตัว 20 ก.

เคร่ืองเคียงอื่นๆ
• ไข่ 4 ฟอง/เบคอน หรือ
เนื้อปลาแฮดดอกรมควัน

ส่วนผสม ขั้นตอน
  เตรียมผัก โดยห่ันเต๋าเล็กหอมหัวใหญ่ แครอท และข้ึนฉ่าย 	

	 เค่ียวผักให้เป็นสีน้ำ�ตาลในน้ำ�มันมะกอกด้วย โปรแกรมเค่ียว	
	 ให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ท่ี 160 องศาเซลเซียส 	
	 เป็นเวลา 6 นาที หลังจาก 5 นาที ใส่กระเทียมสับในนาที 	
	 สุดท้าย

  ล้างถ่ัวเลนทิลในน้ำ�แล้วเทน้ำ�ออก จากน้ันใส่ถ่ัวในหม้อ	
	 อเนกประสงค์

  ใส่บูเกการ์นิ การพลู โป๊ยก๊ักผง 2 หยิบมือ และขิงขูดลง	
	 ในถุงผ้ามัสลิน จากน้ันใส่ลงในหม้อ ห้ามใส่เกลือ 	
	 เร่ิมโปรแกรมถ่ัวเลนทิล หมายเลข 5 เน้ือสัมผัส Nutri + 	
	 (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) โดยใช้น้ำ�ตามปริมาณท่ีระบุใน	
	 หน้าจอ

  ผสมแป้งและเนยเข้าด้วยกันเพ่ือทำ�รูส์ จากน้ันวางพักไว้

  ก่อนท่ีสตูว์จะสุก เคร่ืองจะส่งเสียงเตือนเพ่ือระบุเวลา	
	 ท่ีเหลือ ให้ ใส่ รูส์ท่ีคนเข้ากันดีแล้ว น้ำ�ซุปเล็กน้อยหาก	
	 จำ�เป็น เกลือเล็ก น้อย และเครื่องเทศสี่ชนิด

  เค่ียวต่อเน่ืองจนกว่าจะหมดเวลา สุดท้าย เปิดเคร่ืองแล้วชิม	
	 รสชาติ ใส่ดีฌงมัสตาร์ด แล้วทานให้อร่อย

• การจ ัดจาน 
•
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• 2 cups (280 g)  
split peas

• 1 sprig of savory 
(optional)

• 4 knobs of butter
• 1 carrot
• 1 onion

• 8 raw shell  
on large prawns  

(or langoustines)
• 50 ml olive oil +  

20 ml olive oil
• 30 ml cognac

• 100 ml white wine
• 1 teaspoon tomato 

purée
• 2 cloves of garlic

• 20 tarragon leaves, 
chopped

• 1 sprig of thyme
• 120 g fresh green 

peas, boiled (optional)

IngrEdients Steps
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  �Wash the split peas. Add them to the 
multicook bowl with twice their volume of 
water, add thyme and cook with the beans 
program no.6, normal texture (automatic 
cooking time), with the quantity of water 
indicated on the screen.

  �When cooked, blend them with the 
chopped savory, a knob of butter, salt and 
pepper in a food processor. Set aside in 
a warm place. Cut the carrot, onion and 
garlic into 1 cm cubes.

  �For the sauce, peel the shellfish and 
separate the shells from the tails, crush the 
shells. Set the browning program no.12 
at 160°C for 40 minutes, add the 50 ml 
olive oil, a knob of butter and crushed 
shells. After 10 minutes, add the diced 
vegetables (carrot, onion, garlic), flambé 
with the cognac then stir in the white wine 
to loosen any residue stuck on the base 
of the bowl, reduce the liquid by half. 20 
minutes before the end of the browning 
program no.12, add the tomato purée and 
cover with water.

  �Strain the cooking juices and reduce until 
you have 80 ml to 100 ml of juice.

  �At the last minute, add the chopped 
tarragon and a knob of butter, and adjust 
the seasoning.

  �Set to the browning program no.12 at 
160°C add 20 ml of olive oil, a knob of 
butter, and when it is hot, brown the 
prawn tails for 3 minutes on either side.

  �Attractively arrange the split pea purée in 
the middle of the plate, and sprinkle the 
cooked green peas and tarragon leaves 
over to decorate. Place the prawn tails on 
top and drizzle with sauce.

Steamed prawns  
with split peas

25 min
auto 

+ 43 min difficult 4
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กุ้งนึ่งถั่วลันเตา

25 นาที อัตโนมัติ + 
43 นาที ยาก 4

• ถั่วลันเตาผ่าคร่ึง 2 ถ้วย 
(280 ก.)

• ใบซาโวรี 1 ก้าน (ถ้ามี)
• เนยก้อนเล็ก 4 ก้อน

• แครอท 1 หัว
• หอมหัวใหญ่ 1 หัว 

• กุ้งขนาดใหญ่ไม่แกะเปลือก 
(หรือกุ้งแลงกูสทีน) 8 ตัว 

• น้ำ�มันมะกอก 50 มล. และ 
น้ำ�มันมะกอก 20 มล.

• คอนญัก 30 มล.
• ไวน์ขาว 100 มล.

• มะเขือเทศบดเข้มข้น 1 
ช้อนชา

• กระเทียม 2 กลีบ
• ใบทาร์รากอนสับ 20 ใบ

• ใบไทม์ 1 ก้าน 
• ถั่วลันเตาสดต้ม 120 

ก. (ถ้ามี)

ส่วนผสม ขั้นตอน
  ล้างถ่ัวลันเตาให้สะอาด ใส่ถ่ัวลันเตาลงในหม้อ ์โดยใช้น้ำ�ใน	

	 ปริมาณท่ีมากกว่าถ่ัวสองเท่า ใส่ ใบไทม์แล้วต้ม	
	 ด้วยโปรแกรมเมล็ดถ่ัว หมายเลข 6 เน้ือ สัมผัสปกติ 	
	 (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) 

  เม่ือต้มเสร็จแล้ว นำ�ถ่ัวลันเตา ใบซาโวรีสับ เนยก้อนเล็ก 	
	 เกลือ และพริกไทยไปป่ันในเคร่ืองเตรียมอาหาร วางพักไว้้ 	
	 ห่ันแครอท หอมหัวใหญ่ และกระเทียมให้เป็นลูกเต๋า 1 ซม.

  ในการทำ�ซอส แกะเปลือกกุ้งให้เหลือเฉพาะหาง จาก	
	 น้ันบดเปลือกกุ้ง ต้ังค่าโปรแกรมเค่ียวให้เป็นสีน้ำ�ตาล 	
	 หมายเลข 12 ท่ี 160 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 40 นาที 	
	 ใส่น้ำ�มัน มะกอก 50 มล. เนยก้อนเล็ก และเปลือกกุ้งบด 	
	 หลังจาก 10 นาที ใส่ผักห่ันเต๋า (แครอท หอมหัวใหญ่ 	
	 กระเทียม) ใช้ วิธีแบบฟลอมเบ้ (flambe) ด้วยคอนญัก 	
	 จาก น้ันใส่ไวน์ขาวแล้วคนเพ่ือไม่ให้อาหารติดอยู่ท่ีก้นหม้อ 	
	 รอให้น้ำ� ระเหยคร่ึงหน่ึง ก่อนหมดเวลา 20 นาทีของ	
	 โปรแกรมเค่ียว ให้เป็นสีน้ำ�ตาล ใส่มะเขือเทศบดเข้มข้นและ 	
	 ตามด้วยน้ำ�เปล่า

  กรองน้ำ�สำ�หรับทำ�อาหาร และรอให้ระเหยจนถึงปริมาณ 	
	 80 ถึง 100 มล.้

  ในนาทีสุดท้าย ใส่ทาร์รากอนซอยและเนยก้อนเล็ก จากน้ันปรุง	
	 รสชาติ

  ต้ังค่าโปรแกรมเค่ียวให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ท่ี 160 	
	 องศาเซลเซียส ใส่น้ำ�มันมะกอก 20 มล. และเนยก้อนเล็ก 	
	 เม่ือน้ำ�มัน ร้อนแล้ว เค่ียวหางกุ้งเป็นเวลา 3 
	 นาทีจนมีน้ำ�ตาลท่ีด้านใด ด้านหน่ึง

  ตกแต่งอาหารให้น่าทานโดยวางถ่ัวลันเตาป่ันเข้มข้นไว้ท่ีกลาง	
	 จาน จากน้ันโรยหน้าด้วยถ่ัวลันเตาต้มสุกและใบทาร์รากอน 	
	 วางหางกุ้งไว้ด้านบนสุด และราดด้วยซอส
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• 40 g black truffle
• 1 leek, white part 

only (100 g)
• 1 stick of celery

• 150 g celeriac
• 2 1/2 cups haricot or 

flageolet beans
• 1 litre of chicken or 

vegetable stock
• 20 ml double cream

• Salt and pepper
• 200 ml whole milk, 

for garnish

IngrEdients Steps
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  �To soak the beans (but not cook them), 
put them in the multicook bowl, set beans 
program no.6, normal texture (automatic 
cooking time), with the quantity of water 
indicated on the screen.  At the end of 
the soaking process, drain the beans and 
cancel program no.6.

  �Cut the truffle into slices, and reserve 
about half of the shavings to put in the 
soup (20 g). Wash the leek, celery stick and 
celeriac and cut into small pieces.

  �Put the drained beans in the multicook 
bowl, add all the vegetables. Pour in the 
chicken stock and lightly season (if using 
stock cubes do not add salt).

  �Cook on soup program no.15 for 1 hour 
30 minutes.

  �When cooked, stir the truffle shavings into 
the soup, add the cream and 200 ml milk, 
adjust the seasoning and bring to the boil 
again.

Creamed Bean soup  
with truffle

Heat 200 ml of milk with 
a pinch of salt to 54°C in a 
small saucepan. Blend using 
a hand blender or a whisk to 
make a froth.
Pour the soup into individual 
bowls, and put some milk 
froth in the centre. 
Arrange the truffle slices 
around it for decoration. 

อุ่นนม 200 มล. พร้อมเกลือหนึ่ง
หยิบมือในหม้อหุงต้มขนาดเล็ก จนถึง
อุณหภูมิ 54 องศาเซลเซียส ปั่นโดย
ใช้เคร่ืองปั่นแบบมือจับหรือเคร่ืองตีไข่
เพื่อตีให้ขึ้นฟอง
เทซุปลงในชาม และราดฟองนมที่
กึ่งกลาง
ตกแต่งด้วยเห็ดทรัฟเฟิลชิ้นบาง
รอบ ๆ ซุป

•  t ips  •

10 min 1 hr 30 easy 4
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ซุปครีมถั่วกับ
เห็ดทรัฟเฟิล

10 นาที 1 ชม. 30 
นาที ง่าย 4

• เห็ดทรัฟเฟิลดำ� 40 ก.
• ต้นหอมเฉพาะส่วนสีขาว 1 

ต้น (100 ก.)
• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1 ต้น

• หัวขึ้นฉ่ายฝร่ัง 150 ก.
• ถั่วแฮริคอตหรือ       

ถั่วฟลาโซเล็ท 2 1/2 ถ้วย
• น้ำ�ซุปไก่หรือผัก 1 ล.

• ครีมข้น 20 มล.
• เกลือและพริกไทย

• นมสดสำ�หรับตกแต่ง 
200 มล.

ส่วนผสม ขั้นตอน
  ในการแช่ถ่ัว (ไม่ใช่ต้ม) ใส่ถ่ัวในหม้อ ต้ังค่า โปรแกรมเมล็ด	

	 ถ่ัว หมายเลข 6 เน้ือสัมผัสปกติ (เวลาการ ทำ�อาหาร	
	 อัตโนมัติ) โดยใช้น้ำ�ตามปริมาณท่ีระบุในหน้าจอ เม่ือเสร็จส้ิน	
	 ข้ันตอนการแช่ถ่ัว เทน้ำ�ออกและกดยกเลิกโปรแกรม	
	 หมายเลข 6

  ห่ันเห็ดทรัฟเฟิลเป็นช้ินบาง ๆ และเหลือเห็ดไว้สำ�หรับ	
	 ขูด คร่ึง หน่ึงเพ่ือใส่ในซุป (20 ก.) ล้างต้นหอม ข้ึนฉ่าย 	
	 และหัวข้ึนฉ่ายฝร่ัง จากน้ันห่ันเป็นช้ินเล็ก ๆ

  นำ�ถ่ัวเห็ด และผักท้ังหมด ใส่ลงในหม้อ เทน้ำ�ซุปไก่และปรุง	
	 รสเล็กน้อย (หากใช้ซุปก้อน ห้ามใส่เกลือ)

  ต้มโดยใช้โปรแกรมซุป หมายเลข 15 เป็นเวลา 1 ช่ัวโมง 	
	 30 นาที

  เมื่อต้มเสร็จแล้ว ใส่เห็ดทรัฟเฟิลขูดลงในซุปแล้วคน	
	 จากน้ันใส่ครีม และนม ปรุงรสชาติและนำ�ไปต้มอีกคร้ัง

• การจ ัดจาน 
•
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• 280 g green Puy 
lentils

• 1 carrot
• 1 leek, white part 

only
• 1 stick of celery

• 50 g butter
• 2 cloves of garlic, 

crushed
• Salt

• 2 pinches of star 
anise powder

• 450 ml chicken stock
• 80 ml crème fraîche

• 1 slice of sandwich 
bread

• 150 g smoked bacon

optional
• 20 ml whole milk

• 1 tablespoon pastis

IngrEdients Steps
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  �Rinse the lentils in cold water. Peel the 
carrot and wash the leek and celery. Next, 
dice them finely.

  �Brown the vegetables in the butter on 
browning program no.12 at 160°C for  
8 minutes. After 5 minutes, then add the 
crushed garlic cloves, star anise and lentils. 
Add 450 ml stock.

  �Cook on lentils program no.5 quick texture, 
(automatic cooking time). When cooked, 
drain and retain some of the cooking 
stock. Set aside.

  �Blend the lentils and stock using a blender 
until smooth. Adjust the consistency 
according to taste. Add the crème fraîche, 
bring to the boil with browning program 
no.12 at 160°C for 5 minutes and keep 
warm.

  �Cut the sandwich bread into small 
croutons and sauté in butter in a frying 
pan until crispy.

  �Finely dice the smoked bacon and sauté in 
a very hot frying pan without adding fat, 
and keep warm. 

  �Serve the soup in individual bowls. Sprinkle 
the croutons and smoked bacon over the 
top.

Creamed lentil soup  
with smoked bacon

Optional : heat the milk to 
52°C, add a tablespoon of 
pastis and a pinch of salt. 
Create a foam using a hand 
blender. Add the foam to the 
top of the soup just before 
serving.

อุ่นนมจนถึงอุณหภูมิ 52 องศาเซลเซียส ใส่
ปาสติส 1 ช้อนโต๊ะและเกลือหน่ึงหยิบมือ �
ตีฟองโดยใช้เคร่ืองป่ันแบบมือจับ ราดฟองท่ี
ด้านบนของซุปก่อนเสิร์ฟ•  t ips  •

15 min auto 
+ 13 min easy 4
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ซุปครีมถั่วเลนทิล
กับเบคอนรมควัน

15 นาที อัตโนมัติ + 
13 นาที ง่าย 4

• ถั่วเลนทิลเขียว 280 ก.
• แครอท 1 หัว

• ต้นหอมเฉพาะส่วนสีขาว 
1 ต้น

• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1 ต้น
• เนยสด 50 ก.

• กระเทียมบด 2 กลีบ  
• เกลือ

• โป๊ยกั๊กผง 2 หยิบมือ
• น้ำ�ซุปไก่ 450 ล.

• ซาวครีมฝร่ังเศส 80 มล.
• ขนมปังแซนด์วิช 1 แผ่น 
• เบคอนรมควัน 150 ก.

ส่วนผสม ขั้นตอน
  ล้างถ่ัวเลนทิลในน้ำ�เย็น ปอกเปลือกแครอท จากน้ัน     	

	 ล้างต้น หอมและข้ึนฉ่าย ถัดไป ห่ันเต๋าผักท้ังหมด

  เค่ียวผักในเนยให้เป็นสีน้ำ�ตาลโดยใช้โปรแกรมเค่ียวให้เป็นสี 	
	 น้ำ�ตาล หมายเลข 12 ท่ี 160 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 	
	 8 นาที หลังจาก 5 นาที ใส่กระเทียมบด โป๊ยก๊ัก      	
	 และถ่ัวเลนทิลติล ใส่น้ำ�ซุป 450 มล.

  ต้มโดยใช้โปรแกรมถ่ัวเลนทิล หมายเลข 5 เน้ือสัมผัสแข็ง 	
	 (เวลาการทำ�อาหารอัตโนมัติ) เม่ือต้มเสร็จแล้ว เทน้ำ�ออก	
	 และเก็บน้ำ�ไว้บางส่วน วางพักไว้

  ป่ันถ่ัวเลนทิลและน้ำ�ในเคร่ืองป่ันจนกว่าจะละเอียด ปรับ	
	 ความข้นได้ตามรสชาติ ใส่ซาวครีมฝร่ังเศส และต้มด้วย	
	 โปรแกรมเค่ียวให้เป็นสีน้ำ�ตาล หมายเลข 12 ท่ี 160 	
	 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาท้ี

  ห่ันขนมปังแซนด์วิชเป็นครูตองซ์ช้ินเล็ก ๆ และผัดกับเนยในกระทะ	
	 จนกว่าจะกรอบ

  หันเต๋าเบคอนรมควันให้ละเอียด และผัดในกระทะร้อนจัดโดย	
	 ไม่ใส่น้ำ�มัน จนกระท่ังกรอบ ตักข้ึนพักให้สะเด็ดน้ำ�มัน

  เสิร์ฟซุปในชามแยก โรยหน้าซุปด้วยครูตองซ์และเบคอน	
	 รมควัน

• การจ ัดจาน 
•
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• 2 cups chickpeas 
(270 g)

• 1 medium carrot
• 1 turnip

• 1 potato  
(about 80 g)

• 1 stick of celery
• 1 leek

• 50 ml olive oil
• 1 litre vegetable stock

tomato pesto
• 1 tomato, finely 

chopped
• 1 clove of garlic, 

finely chopped
• 1 tablespoon grated 

parmesan
• 4 basil leaves,  
finely chopped

• 2 teaspoons olive oil
• Salt and freshly 

ground black pepper

IngrEdients Steps
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  �Wash the chickpeas, cook in the multicook 
bowl on chickpeas program no.3, nutri + 
texture (automatic cooking time), with the 
quantity of water indicated on the screen.  
When cooked, remove and set aside.

  �Peel the carrot, turnip and potato. Do the 
same with the stick of celery, removing the 
stringy parts.

  �Wash the leek and cut the white part into 
quarters lengthways. Thinly slice the leek.

  �Cut the carrot, turnip and celery into 
1.5 cm cubes, then do the same with the 
potato.

  �Put the leek, carrot, celery and turnip in 
the multicook bowl. Add 50 ml olive oil. Put 
on browning program no.12, 160°C, and 
brown for 5 minutes. Add 1 litre stock and 
the potato.

  �Set to soup program no.15. For 40 minutes 
and begin cooking.

  �Meanwhile, remove the tomato skin 
by plunging it into boiling water for 30 
seconds, then plunging it into cold water. 

  �Deseed the tomato, cut it into small 
cubes, add the finely chopped garlic, 
grated parmesan and chopped basil. Mix 
everything together well with a pinch of 
salt. Set aside.

  �To serve: stir the chickpeas into the soup, 
and whisk for a few seconds while adding 
the pesto until mixed. Enjoy.

Chickpea minestrone  
with basil

30 min auto 
+ 45 min normal 4

M
ai

n 
m

ea
ls 

/ อ
าห
าร
จา
นห
ลัก
 

มิเนสโตรเนถั่วลูกไก่
กับใบโหระพา

30 นาที อัตโนมัติ + 
45 นาที ปกติ 4

• ถ่ัวลูกไก่่ 2 ถ้วย (270 ก.)
• แครอทขนาดกลาง 1 หัว

• เทอร์นิพ 1 หัว
• มันฝร่ัง 1 หัว   
(ประมาณ 80 ก.)

• ขึ้นฉ่ายฝร่ัง 1 ต้น
• ต้นหอม 1 ต้น

• น้ำ�มันมะกอก 50 มล.
• น้ำ�ซุปผัก 1 ล.

เพสโตมะเขือเทศ�
• มะเขือเทศสับละเอียด 1 ลูก
• กระเทียมสับละเอียด 1 กลีบ

• ชีสพาเมซานขูด 1 ช้อนโต๊ะ
• ใบโหระพาซอยละเอียด 4 ใบ

• น้ำ�มันมะกอก 2 ช้อนชา
• เกลือและพริกไทยดำ�บดสด

ส่วนผสม ขั้นตอน
  ล้างถ่ัวลูกไก่ แล้วต้มในหม้ออเนกประสงค์ด้วยโปรแกรม	

	 ถ่ัวลูกไกี่ หมายเลข 3 nutri + เน้ือสัมผัส (เวลาการทำ�	
	 อาหารอัตโนมัติ) โดยใช้น้ำ�ตามปริมาณท่ีระบุในหน้าจอ เม่ือ	
	 ต้มเสร็จแล้ว นำ�ถ่ัวออกพักไว้ให้สะเด็ดน้ำ�

  ปอกเปลือกแครอท เทอร์นิพ และมันฝร่ัง ทำ�ซ้ำ�ข้ันตอน	
	 เดียวกับข้ึนฉ่าย โดยขูดเอาส่วนท่ีเป็นเส้นออก

  ล้างต้นหอม แล้วห่ันส่วนสีขาวเป็นส่ีส่วนตามยาว      	
	 ซอยต้นหอมบางๆ

  ห่ันเต๋าแครอท เทอร์นิพ และข้ึนฉ่าย 1.5 ซม. จากน้ันทำ�	
	 ซ้ำ�ข้ันตอนเดียวกับมันฝร่ัง

  ใส่ต้นหอม แครอท ข้ึนฉ่าย และเทอร์นิพลงในหม้ออเนกประสงค์ 	
	 ใส่น้ำ�มันมะกอก 50 มล. เลือกโปรแกรมเค่ียวให้เป็นสีน้ำ�ตาล 	
	 หมายเลข 12 ท่ี 160 องศาเซลเซียส และเค่ียวเป็นเวลา 5 	
	 นาที ใส่น้ำ�ซุป 1 ล. และมันฝร่ัง

  ต้ังค่าเป็นโปรแกรมซุปหมายเลข 15 เป็นเวลา 40 นาที 	
	 แล้วเร่ิมต้ม

  ระหว่างน้ัน ปอกเปลือกมะเขือเทศโดยบากมะเขือเทศให้เป็น	
	 กากบาทเล็กน้อย นำ�มะเขือเทศลงในน้ำ�เดือด เป็นเวลา 30 	
	 วินาที แล้วนำ�ข้ึนแช่น้ำ�เย็น ปอกเปลือกมะเขือเทศออก

  คว้านเมล็ดมะเขือเทศ ห่ันเต๋าขนาดเล็ก แล้วใส่กระเทียมสับ	
	 ละเอียด ชีสพาเมซานขูด และใบโหระพาซอย ใส่เกลือหน่ึง	
	 หยิบมือแล้วผสมทุกอย่างให้เข้ากัน วางพักไว้

  วิธีเสิร์ฟ: ใส่ถ่ัวลูกไก่ลงในซุป จากน้ันคนเป็นเวลาสองถึงสาม	
	 วินาทีขณะท่ีใส่เพสโตจนกว่าจะเข้ากัน แล้วทานให้อร่อย
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• 2 courgettes
• 60 g chickpea flour

• 2 eggs
• 250 ml milk

• 50 g semi-hard 
goat’s cheese or Comté 

cheese
• 1/2 bunch of parsley

• 20 sprigs of chive
• 1 small clove of garlic

• Pinch of ground 
nutmeg

• 2 egg whites
• Salt and freshly 

ground black pepper
• Butter, for greasing

• Flour, for dusting

IngrEdients Steps
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  �Butter the multicook bowl with a brush 
then dust it with flour. 

  �Grate both courgettes with a grater. 
Do not use the middle of the vegetable 
containing the seeds. Set aside in a mixing 
bowl.

  �Whisk the chickpea flour with both eggs 
and gradually add the milk. Grate the 
comté cheese or dice the goat’s cheese, 
and add to the mixture.

  �Chop the parsley and add to the  mixture. 
Chop the chives and add along with the 
finely chopped garlic.

  �Tip in the courgettes, stir with a spatula 
and season with salt and pepper. Add 
a small pinch of nutmeg and check the 
seasoning.

  �Put the 2 egg whites in a mixing bowl, add 
a pinch of salt and whisk until firm. Gently 
fold them into the courgette mixture with 
a spatula. 

  �Carefully transfer the mixture into the  
pre-greased bowl.

  �Set to bake program no.14 for 30 minutes, 
145°C.

  �When cooked, remove the bowl from the 
appliance and leave to cool for 3 to 4 
minutes. Turn out onto a plate. It can be 
enjoyed straight away.

Courgette and chickpea  
gratin with cheese

20 min 30 min normal 4
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กูร์แชตและกราแต็ง
ถั่วลูกไก่ผสมชีส

20 นาที 30 นาที ปกติ 4

• กูร์แชต 2 ลูก
• แป้งถั่วลูกไก่ 60 ก.

• ไข่ 2 ฟอง
• นม 250 มล.

• ชีสนมแพะกึ่งแข็งหรือ   
ชีสกงเต 50 ก.

• พาสลีย์ 1/2 กำ�
• ไชว์ส 20 ต้น

• กระเทียมกลีบเล็ก 1 กลีบ
• จันทน์เทศบดหนึ่งหยิบมือ

• ไข่ขาว 2 ฟอง
• เกลือและพริกไทยดำ�บดสด

• เนยสำ�หรับทาหม้อ
• แป้งสำ�หรับโรย

ส่วนผสม ขั้นตอน
  ใช้แปรงทาเนยที่ด้านในหม้ออเนกประสงค์ จากนั้น	

	 โรยแป้งทับ

  ขูดกูร์แชตทั้ง 2 ลูกด้วยใบมีดสำ�หรับขูด ห้ามใช้ส่วน	
	 ที่มีเมล็ดตรงกลาง เทใส่ชามผสม

  ตอกไข่ทั้ง 2 ฟองลงในแป้งถั่วลูกไก่แล้วตีไข่่่ จากนั้น	
	 ค่อย ๆ ใส่นม ขูดชีสกงเตหรือหั่นเต๋าชีสนมแพะ แล้ว	
	 นำ�ไปใส่ในส่วนผสม

  ซอยพาสลีย์ แล้วนำ�ไปใส่ในส่วนผสม ซอยไชว์ส แล้ว	
	 ใส่พร้อมกับกระเทียมสับละเอียด

  เทกูร์แชตแล้วใช้ทัพพีคน จากนั้นปรุงรสด้วยเกลือและ	
	 พริกไทย ใส่จันทน์เทศบดหนึ่งหยิบมือ และชิมรสชาติ

  ใส่ไข่ขาว 2 ฟองในชามผสม ใส่เกลือหนึ่งหยิบมือ 	
	 แล้วตีให้ขึ้นฟู นำ�ไปผสมกับส่วนผสมกูร์แชต แล้วใช้	
	 ทัพพีค่อย ๆ คน

  ค่อย ๆ เทส่วนผสมลงในหม้อที่ทาเนยไว้

  ตั้งค่าเป็นโปรแกรมอบ หมายเลข 14 เป็นเวลา 30 	
	 นาทีที่ 145 องศาเซลเซียส

  เมื่ออบเสร็จแล้ว นำ�หม้อออกจากเครื่อง แล้วพักไว้	
	 ให้เย็นลงเป็นเวลา 3 ถึง 4 นาที นำ�ออกใส่จาน เริ่ม	
	 ทานได้ทันที
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• 4 cups wholewheat 
fusilli pasta (240 g)
• 1/2 carrot (50 g)

• 1/2 red pepper, 
deseeded (30 g)

• 1/2 granny smith 
apple

• 2 dried apricots, diced
• 300 g free-range 

chicken breast fillets
• 1 tablespoon  

olive oil
• 8 g butter

• 1/2 clove of garlic, 
crushed

• 1 piece fresh root 
ginger, peeled

• 1 teaspoon madras 
curry powder

• 80 ml white wine
• 200 ml coconut milk
• 300 ml chicken stock
• 1 stick of lemongrass

• 1/2 onion (50 g), 
chopped

• Pinch of salt
• 1 spring onion,  

for garnish

IngrEdients Steps
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  �Chop the carrot, pepper and apple into 
small 1.5 cm cubes. Cut the chicken into 
small pieces.

  �Pour the olive oil and butter into multicook 
bowl. Set the cooker to browning program 
no.12 at 160°C for 20 minutes and wait 
for the oil to get hot, then add the chicken 
pieces.

  �Brown the chicken pieces for 5 minutes. 
Add the finely diced vegetables and 
continue to brown for 2 minutes. 

  �Add the diced apricots, crushed garlic, 
chopped onion, whole piece of ginger and 
curry powder.

  �Add the white wine and stir to loosen 
any residue in the base in of the bowl, 
then reduce the liquid by half. Pour in the 
chicken stock and coconut milk. Add the 
lemongrass, a pinch of salt and cook until 
the end of program.

  �Switch to pasta program no.13 for 30 
minutes, when the appliance gives two 
beeps add the pasta. 

  �Check the food is cooked, and add a little 
water or coconut milk if necessary. Adjust 
seasoning to taste.

  �Serve in a casserole dish or individual 
bowls. Finely chop the fresh spring onion 
and sprinkle it over the top.

Chicken  
curry fusilli

30 min 50 min easy 4
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ฟูซิลีไก่ผัดผงกะหรี่

30 นาที 50 นาที ง่าย 4

• พาสต้าฟูซิลีโฮลวีต 4 
ถ้วย (240 ก.)

• แครอท 1/2 หัว (50 ก.)
• พริกหวานแดงคว้านเมล็ด 

1/2 เม็ด
• แอปเปิลเขียวแกรนนี่สมิธ 

1/2 ลูก
• แอปริคอทแห้งหั่นเต๋า 

2 ลูก
• เนื้ออกไก่ 300 ก.

• น้ำ�มันมะกอก 1 ช้อนโต๊ะ
• เนย 8 ก.

• กระเทียมบด 1/2 กลีบ
• ขิงสดปอกเปลือก 1 แง่ง

• ผงกะหร่ีมาดราส 1 ช้อนชา
• ไวน์ขาว 80 มล.

• กะทิ 200 มล.
• น้ำ�ซุปไก่ 300 มล.

• ตะไคร้ 1 ต้น
• หอมหัวใหญ่สับ 1/2 หัว 

(50 ก.)
• เกลือหนึ่งหยิบมือ

• ต้นหอมสำ�หรับตกแต่ง 
1 ต้น

ส่วนผสม ขั้นตอน
  หั่นเต๋าแครอท พริกหวาน และแอปเปิล 1.5 ซม.   	

	 หั่น เนื้อไก่เป็นชิ้นเล็ก ๆ

  เทน้ำ�มันมะกอกและเนยลงในหม้ออเนกประสงค์ ตั้งค่า	
	 หมอ้ทำ�อาหารเป็นโปรแกรมเค่ียวให้เป็นสี น้ำ�ตาล หมายเลข 	
	 12 ท่ี 160 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 20 นาที รอให้	
	 น้ำ�มันร้อน แล้วใส่เนื้อไก่ลงไป

  เคี่ยวเนื้อไก่เป็นเวลา 5 นาทีจนเป็นสีน้ำ�ตาล ใส่ผักที่	
	 หั่นเต๋า และเคี่ยวต่ออีก 2 นาที

  ใส่แอปริคอทหั่นเต๋า กระเทียมบด หอมหัวใหญ่สับ 	
	 แง่งขิง และผงกะหรี่

  ใส่ไวน์ขาวแล้วคนเพื่อไม่ให้อาหารติดอยู่ที่ก้นหม้อ 	
	 จากนั้นรอให้น้ำ�ระเหยครึ่งหนึ่ง เทน้ำ�ซุปไก่และกะท  	
	 ใส่ตะไคร้ เกลือหนึ่งหยิบมือ และเคี่ยวจนกว่าจะครบ	
	 เวลา ของโปรแกรม

  สลับเป็นโปรแกรมพาสต้า หมายเลข 13 เป็นเวลา	
	 30 นาที เม่ือเคร่ืองส่งเสียงเตือนสองคร้ัง ให้ใส่พาสต้า

  ทดสอบว่าอาหารสุกหรือไม่ และใส่น้ำ�หรือกะทิเล็กน้อย	
	 หากจำ�เป็น ปรุงรสชาติได้ตามต้องการ

  เสิร์ฟในจานอบหรือชามแยก ซอยต้นหอมสดให้	
	 ละเอียด แล้วโรยหน้าอาหาร
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• 100 ml boiling water
• 150 g potato flour
• 15 g psyllium husk 

powder
• 100 g semi-brown 

rice flour
• 20 g buckwheat flour

• 50 g cornflour
• 50 g tapioca flour
• 120 g egg whites

• 20 g fresh yeast
• 20 g honey

• 7 g salt
• 20 g hazelnut oil

IngrEdients Steps ขั้นตอน
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  �In a mixing bowl, pour the boiling 
water over the potato flour and mix for 
5 minutes (in an electric kitchen mixer) 
with a flat beater.

  �Next, add all the other ingredients and 
continue mixing for 15 minutes.

  �Cover the dough and put in a warm place 
for 2 to 2hr 30 min.

  �Set to the bake program no.14 at 145°C, 
1hr.

  �When the cooking bowl is hot (after about 
1-2 min), sprinkle the rice flour over the 
dough, and delicately place the dough in 
the bottom of the bowl.

  �เทน้ำ�ต้มเดือดใส่แป้งมันฝรั่งในชามผสม แล้วใช้
	 เครื่องตีผสมให้เข้ากันเป็นเวลา 5 นาที (ในเครื่อง	
	 ผสมอาหารไฟฟ้า)

  จากนั้น ใส่ส่วนผสมทั้งหมดและผสมให้เข้ากันเป็น	
	 เวลา 15 นาที

  ห่อแป้งโดด้วยฟิล์มห่ออาหาร และวางพักไว้ในจุดที่อุ่น	
	 เป็นเวลา 2 ชม. ถึง 2.30 ชม.

  ตั้งค่าเป็นโปรแกรมอบ หมายเลข 14 ที่ 145 องศา	
	 เซลเซียส เป็นเวลา 1 ชม.

  เมื่อหม้อทำ�อาหารร้อนแล้ว (หลังจาก 1 - 2 นาที	
	 โดยประมาณ) โรยแป้งนวลบนแป้งโด แล้วค่อย ๆ 	
	 วางแป้งโดที่ก้นหม้อ

Gluten-free  
bread

Potato flour, psyllium husk 
powder, brown rice flour, 
buckwheat flour and tapioca 
flour are available in most 
health foods shops.
For accuracy weight the 
quantities of egg white, 
honey, salt and oil in grams.

•  t ips  •

25 min 1 hr difficult 4 25 นาที 1 ชม. ยาก 4

ขนมปังไร้กลูเตน

• น้ำ�ต้มเดือด 100 มล.
• แป้งมันฝรั่ง 150 ก.

• แป้งไซเลียมฮัสก์ 15 ก.
• แป้งข้าวกล้อง 100 ก.

• แป้งบักวีต 20 ก.
• แป้งข้าวโพด 50 ก.

• แป้งมันสำ�ปะหลัง 50 ก.
• ไข่ขาว 120 ก.
• ยีสต์สด 20 ก.
• น้ำ�ผึ้ง 20 ก. 

• เกลือ 7 ก.
• น้ำ�มันเฮเซลนัท 20 ก.

ส่วนผสม

• เคล็ดลับ •

แป้งมันฝร่ัง แป้งไซเลียมฮัสก์ แป้งข้าวกล้อง 
แป้งบักวีต และแป้งมันสำ�ปะหลังหาซ้ือได้ตาม
ร้านอาหารเพ่ือสุขภาพหลายแห่ง

ช่ังน้ำ�หนักปริมาณไข่ขาว น้ำ�ผ้ึง เกลือ และ
น้ำ�มันเป็นหน่วยกรัมเพ่ือความแม่นยำ�
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• 300 g spelt flour
• 120 g caster sugar

• 160 g greek natural 
yoghurt

• 150 g milk
• 3 eggs

• 10 g  
(2 1/2 teaspoons) 

baking powder
• 30 g pistachios

• 20 g goji berries
• 50 g toasted  

chestnut flakes
• 30 g walnuts,  

chopped
• Butter, for greasing

IngrEdients Steps
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  �Whisk the flour, sugar, natural yogurt, milk, 
eggs and baking powder until smooth.

  �Next, add the nuts, goji berries and 
chestnut flakes; stir with a spatula. 

  �Butter and flour the multicook bowl and 
pour the mixture into it.

  �Select the bake program no.14 and set 
the time to 55 minutes (at 145°C). Start 
cooking.

  �When cooked, check that the cake has 
browned and a cocktail stick inserted in 
the centre comes out with no mixture 
attached. 

Small  
spelt cake

Turn out while still warm.
Chestnut flakes are available 
from some health food shops 
or online wholefoods stores.
For accuracy weigh the milk 
used in this recipe.

•  t ips  •

15 min 55 min normal 4
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15 นาที 55 นาที ปกติ 4

เค้กแป้งสเปลท์ขนาด
เล็ก

ขั้นตอน
  ตีแป้ง น้ำ�ตาล โยเกิร์ตธรรมชาติ นม ไข่ และผงฟู	

	 จนกว่าจะเข้ากัน

  จากนั้น ใส่วอลนัท เก๋ากี้ และเกล็ดเชสนัท แล้วใช้	
	 ทัพพีคน

  ทาเนยที่ด้านในหม้ออเนกประสงค์และโรยแป้งทับ จาก	
	 นั้นเทส่วนผสมลงในหม้อ

  เลือกโปรแกรมอบ หมายเลข 14 และตั้งเวลาเป็น 55 	
	 นาที (ที่ 145 องศาเซลเซียส) เริ่มอบอาหาร

  เมื่ออบเสร็จแล้ว ตรวจสอบว่าเค้กเป็นสีน้ำ�ตาล และ	
	 ใช้ไม้จิ้มฟันเสียบตรงกลางเค้กเพื่อดูว่ามีส่วนผสมติด	
	 ออกมาหรือไม่

• แป้งสเปลท์ 300 ก.
• น้ำ�ตาลทรายขาว 120 ก.

• โยเกิร์ตกรีกธรรมชาติ 
160 ก.

• นม 150 ก.
• ไข่ 3 ฟอง

• ผงฟู 10 ก.          
(2 1/2 ช้อนชา)

• พิสตาชิโอ 30 ก.
• เก๋ากี้ 20 ก.

• เกล็ดเชสนัทอบ 50 ก.
• วอลนัทบด 30 ก.
• เนยสำ�หรับทาหม้อ

ส่วนผสม

• เคล็ดลับ •

นำ�เค้กออกจากเคร่ืองขณะท่ียังอุ่นอยู่

เกล็ดเชสนัทหาซ้ือได้จากร้านอาหารเพ่ือ
สุขภาพบางแห่ง หรือร้านอาหารไร้สาร
เคมีออนไลน์

ช่ังน้ำ�หนักนมท่ีใช้ในสูตรอาหารน้ีเพ่ือความ
แม่นยำ�
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• 5 eggs  
(around 220 g)

• 55 g runny honey
• 95 g caster sugar

• 85 g ground almonds
• 85 g double cream

• 85 g plain flour
• 8 g (2 teaspoons) 

baking powder
• 56 g sunflower oil

• 80 g flaked almonds
• 40 g flax seeds

• 100 g lemon  
segments  

(around 10 lemons)
• 100 g orange  

segments  
(5/6 oranges)

IngrEdients Steps
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  �Put the eggs, honey, sugar, ground 
almonds, cream, flour, baking powder and 
oil in a mixing bowl and mix using a hand 
blender.

  �Next, add the flaked almonds, flax seeds, 
lemon and orange segments. 

  �Mix everything together using a spatula 
and put in the multicook bowl.

  �Set the bake program no.14 on for 55 
minutes at 145°C.

  �When cooked, leave to cool and turn out 
onto a round plate. The cake is cooked 
when a cocktail stick inserted in the centre 
comes out with no mixture attached.

  �Enjoy.

Citrus and  
cereal cake

Cut the segments of lemon 
and orange so that the bitter 
pith is removed.
For this recipe weigh the 
quantity of cream and oil in 
grams.

•  t ips  •

15 min 55 min normal 4
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15 นาที 55 นาที ปกติ 4

เค้กซิตรัสผสมซีเรียล

ขั้นตอน
  ผสมไข่ น้ำ�ผ้ึง น้ำ�ตาล แอลมอนด์ป่น ครีม แป้ง 	

	 ผงฟู และน้ำ�มันในชามผสม โดยใช้เคร่ืองป่ันแบบมือจับ

  จากนั้น ใส่อัลมอนด์หั่นบาง เมล็ดแฟลกซ์ เลมอน 	
	 และส้มหั่นแว่น

  ใช้ทัพพีคนทุกอย่างให้เข้ากัน และนำ�ไปใส่ในหม้อ	
	 อเนกประสงค์

  ตั้งค่าเป็นโปรแกรมอบ หมายเลข 14 เป็นเวลา 55 	
	 นาทีที่ 145 องศาเซลเซียส

  เมื่ออบเสร็จแล้ว พักไว้ให้เย็นลงสักครู่ แล้วนำ�ไปใส่ใน	
	 จานทรงกลม เค้กจะสุกเมื่อใช้ไม้จิ้มฟันเสียบตรงกลาง	
	 เค้กแล้วไม่มีส่วนผสมติดออกมา

  ทานให้อร่อย

• ไข่ 5 ฟอง (ประมาณ 
220 ก.)

• น้ำ�ผึ้ง 55 ก.
• น้ำ�ตาลทรายขาว 95 ก.

• แอลมอนด์ป่น 85 ก.
• ครีมข้น 85 ก.
• แป้งสาลี 85 ก.

• ผงฟู 8 ก. (2 ช้อนชา)
• น้ำ�มันดอกทานตะวัน 56 ก.

• อัลมอนด์หั่นบาง 80 ก.
• เมล็ดแฟลกซ์ 40 ก.

• เลมอนหั่นแว่น 100 ก. 
(เลมอน 10 ลูกโดยประมาณ)
• ส้มหั่นแว่น 100 ก. (ส้ม 

5/6 ลูก)

ส่วนผสม
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• 320 ml coconut milk
• 320 ml  

semi-skimmed milk
• Pinch of salt

• 1 stick of lemongrass
• 1 cup arborio  

risotto rice
• Zest of 1 lime, plus 
extra for decorating

• 60 g soft light  
brown sugar
• 2 oranges

IngrEdients Steps
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  �Pour the semi-skimmed milk and the 
coconut milk into the multicook bowl. 
Add a pinch of salt, the lightly crushed 
lemongrass and the rice. Set to risotto 
program no.9 (automatic cooking time).

  �Stir every 15 to 20 minutes. After 1 hour 
15 minutes, add the lime zest and sugar 
and stir. 

  �Leave to cook for 5 minutes. Remove the 
bowl from the appliance, put the mixture 
into a bowl, and leave to cool.

  �Cut the two oranges into the segments, 
removing the pith.  

  �Put the rice in glass bowls or cups, and 
decorate with the orange segments and 
additional lime zest.

Rice pudding with lemongrass  
and citrus fruits

20 min auto easy 4
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20 นาที อัตโนมัติ ง่าย 4

พุดดิ้งข้าวผสมตะไคร้
และซิตรัส

• กะทิ 320 มล.
• นมพร่องมันเนย 320 มล.

• เกลือหนึ่งหยิบมือ
• ตะไคร้ 1 ต้น

• ข้าวอาร์โบริโอรีซอตโต 
1 ถ้วย

• ผิวมะนาวซอย 1 ลูก และ
สำ�หรับตกแต่ง

• น้ำ�ตาลทรายแดงสีอ่อน 60 ก.
• ส้ม 2 ลูก

ส่วนผสม ขั้นตอน
  เทนมพร่องมันเนยและกะทิลงในหม้ออเนกประสงค์      	

	 ใส เกลือหน่ึงหยิบมือ ตะไคร้ซอยบาง และข้าว ต้ังค่าเป็น	
	 โปรแกรมรีซอตโต หมายเลข 9 (เวลาการทำ�อาหาร	
	 อัตโนมัติ)

  คนทุก ๆ 15 ถึง 20 นาที หลังจาก 1 ช่ัวโมง 15 	
	 นาที ใส่ผิวมะนาวซอยและน้ำ�ตาล จากน้ันคนให้เข้ากัน

  ทำ�อาหารต่ออีก 5 นาที แล้วจึงเทออกจากหม้อใส่ภาชนะ	
	 อ่ืน พักไว้จนเย็น

  ห่ันส้มเป็นสองซีก แล้วนำ�เปลือกส้มออก

  ใส่ข้าวลงในชามหรือถ้วยแก้ว ตกแต่งด้วยส้มและผิว	
	 มะนาวซอยเพ่ิมเติม
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• 360 ml squeezed 
orange juice

• 200 ml carrot juice
• Zest of 1 orange

• 5 whole eggs
• 1/2 cup caster sugar

• 10 g root ginger, 
finely grated

• 1/8 cup cornflour
• 1 carrot, grated

IngrEdients Steps
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  �Bring the juices to the boil with the orange 
zest on soup program no.15, 8 min.

  �Mix the eggs, sugar, ginger, cornflour and 
grated carrot in a bowl.

  �Beat the cooled juices into the egg 
mixture.

  �Pour the mixture into the multicook bowl, 
then cook on cream cheese program no.18 
for 40 minutes.

  �Check whether the flan is cooked by 
inserting the tip of a knife into the centre, 
which should come out clean.

  �Leave to stand and cool completely, then 
turn out onto a round plate.

Orange and  
carrot flan

Grease some baking paper 
and line the bottom of the 
bowl to make it easier to turn 
the flan out, by simply lifting 
up the paper.

•  t ips  •

10 min 40 min easy 4
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10 นาที 40 นาที ง่าย 4

ฟลานส้มและแครอท

• น้ำ�ส้มคั้น 360 มล.
• น้ำ�แครอท 200 มล.

• ผิวส้มซอย 1 ลูก
• ไข่ 5 ฟอง

• น้ำ�ตาลทรายขาว 1/2 ถ้วย
• ขิงขูดละเอียด 10 ก.

• แป้งข้าวโพด 1/8 ถ้วย
• แครอทขูด 1 หัว

ส่วนผสม ขั้นตอน
  ต้มน้ำ�ผลไม้ท้ังสองรวมกับผิวส้มซอยด้วยโปรแกรมซุป 	

	 หมายเลข 15 เป็นเวลา 8 นาที

  ผสมไข่ น้ำ�ตาล ขิง แป้งข้าวโพด และแครอทขูดลงใน	
	 ชามผสม

  เทน้ำ�ผลไม้ลงในส่วนผสมของไข่แล้วคนให้เข้ากัน

  เทส่วนผสมลงในหม้ออเนกประสงค์ จากน้ันอบด้วย	
	 โปรแกรมครีมชีส หมายเลข 18 เป็นเวลา 40 นาที

  ทดสอบว่าฟลานสุกหรือไม่ โดยใช้ปลายมีดเสียบท่ีตรง	
	 กลาง หากมีดไม่มีส่วนผสมติดออกมา แสดงว่าสุกแล้ว

  พักไว้ให้เย็นสนิท แล้วนำ�ไปใส่ในจานทรงกลม

• เคล็ดลับ •

วางกระดาษอบไว้ท่ีก้นหม้อเพ่ือให้นำ�ฟลาน
ออกได้ง่ายข้ึน ด้วยวิธียกกระดาษอบ
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