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DAMPFGAREN

ALL IHRE GERICHTE
GELINGEN PERFEKT

Gemuse voller Vitamine, zartes Fleisch,
leckerer Fisch und Nachspeisen fr eine
Person oder die ganze Familie.

Gieflen Sie 750 ml Wasser in den
Schnellkochtopf und setzen Sie
den Dampfkorb auf den Dreifufi.
Die Zutaten diirfen nicht mit dem
Wasser in Berithrung kommen.
Schliefien Sie den Schnellkochtopf
und lassen Sie das Gericht entspre-
chend dem angegebenen Zeitraum
garen.




SAUTIEREN

KOCHEN SIE IHR ESSEN,
BIS ES UNGLAUBLICH ZART IST

Durch das Sautieren wird das Essen
auBen golden und knusprig, ohne dass
der Saft und der Geschmack verloren
gehen.

Braten Sie das Fleisch und Gemiise mit ein
wenig Butter oder Ol offen goldbraun im Topf
an und geben Sie dann mindestens 250 ml
Fliissigkeit hinzu, um das Bratgut von der
Unterseite des Topfes zu 16sen. Schlieflen Sie
den Schnellkochtopf und lassen Sie das Gericht
entsprechend dem angegebenen Zeitraum
garen.




SCHMOREN

GENIESSEN SIE EINE ENT-
SPANNTE ATMOSPHARE
IN DER KUCHE UND
ESSEN SIE GEMEINSAM

EINEN EINTOPF, EINE TAJINE
UND ANDERE GERICHTE MIT
SOSSE

Nur ein Topf fur all Ihre Gerichte!

Geben Sie Fleisch, Fisch oder Meeresfriichte
und Gemiise in den Schnellkochtopf und
fiigen Sie Brithe hinzu. Schlieflen Sie den
Schnellkochtopf und lassen Sie das Gericht
entsprechend dem angegebenen Zeitraum
garen.
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ablassen

QUELLE
Fiillen Sie den Schnellkochtopf nicht (iber die MAX 2-Kennzeichnung. Bei der Zubereitung von Lebens-
mitteln, die sich ausdehnen oder Blasen bilden, darf der Topf zu maximal /s seiner Hhe gefiillt werden.

UM DEN DAMPF AM ENDE DES GARVORGANGS ABZULASSEN

Den Druck nach und nach ablassen: Drehen Sie das Entlastungsventil nach und nach in die Dampfablass-
Position. Dies ist fur Eintopfe, GemUse, Fleisch- und Fischgerichte geeignet.

Den Druck schnell ablassen: Halten Sie den Schnellkochtopf unter einen laufenden Wasserhahn mit kaltem
Wasser. Dies ist fir Suppen, Reis, Hulsenfrlichte, Nudeln, Eierpudding, Kuchen und gedampften Pudding
sowie Rezepte mit Reis oder Nudeln oder Rezepte mit hohem Flussigkeitsgehalt geeignet.



DIE REZEPTE

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen gedacht. Schnellkochtépfe

mit einer Kapazitit von weniger als 6 Litern reduzieren die Menge
der Zutaten um ein Drittel, wobei eine Mindestmenge von 250 ml
nicht unterschritten werden darf.

Die angegebenen Garzeiten beziehen sich auf das Druckgaren, d. h.
die Garzeit beginnt, wenn regelméflig Dampf aus dem Schnellkochtopf
austritt oder wenn der Timer erstmalig ertdnt; dies gilt fiir alle Modelle.

Je nach Modell des Schnellkochtopfes sind folgende Symbole zu sehen:

PSZah

Garzeiten fur
Gemdse und emp-
findliche Lebens-
mittel sowie Fisch

Garzeiten fur
Fleisch, bestimmte
Fischsorten und
Tiefkthlkost

Garzeiten fir
die Modelle Actua,

Clipso® Essential
und Authentique

———
=

Garzeiten fir
die Modelle
ClipsoMinut'®

Fiillen Sie den Schnellkochtopf nicht iiber die Maximal-Kennzeichnung. Bei der Zubereitung von
Lebensmitteln, die sichausdehnen oder Blasen bilden, darf der Topf zu maximal 'z seiner Hohe gefiillt

werden.

Bei Modellen mit einer Druckanzeige sollten Sie vor dem Offnen darauf achten, dass der Druck niedrig ist.
Die Garzeiten kdénnen je nach Geschmack, Jahreszeit, Vielfalt und Qualitat der Zutaten variieren.



SUPPEN ...ttt 9
GEMUSE ......c0oiiiiiieiieie e 5
GETREIDE UND TROCKENGEMUSE . .......... 25
FLEISCH ... 33
FISCH ..ot 57
NACHSPEISEN .......c.ovivrvieeinnnnnns. 63
UBERSICHT DER

DRUCKGARZEITEN .........c.oeevvvennnn.. 74

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen gedacht.

Das Modell Clipso Minut Duo mit einer Kapazitat von weniger als 5 Litern reduziert die Menge
der Zutaten um ein Drittel, wobei eine Fliissigkeitsmenge von 250 ml nicht unterschritten
werden darf. Reduzieren Sie bei Schmortopfrezepten die Menge aller Zutaten um ein Drittel.
Maisstdrke kann mit Speisestdrke in gleicher Menge ersetzt werden. Wie auf der Verpackung
beschrieben verwenden. Achten Sie auf Rezepte mit dem Symbol <

o






Zutaten

©1.2009g
Hokkaido Kiirbis

+ 1 TL Muskatnuss,
gemahlen

- 600 ml Wasser

« Salz und Pfeffer

«2 EL Sahne

« Kleine Brotcroiitons

o Halbieren und entkernen Sie den Kirbis und schneiden Sie ihnin 5 cm
groBe Warfel.

) Geben Sie die Kurbiswiirfel, die Muskatnuss, das Wasser, das Salz und
den Pfeffer in den Schnellkochtopf.

9 SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die héchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

( Offnen Sie nach dem Abdampfen den Schnellkochtopf und geben Sie
die Sahne hinzu. Mixen Sie die Suppe mit einem Plrierstab und servieren
Sie sie zusammen mit den Brotcrodtons.
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Vorbereitung:
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Zutaten

+1EL Rapsél

=750 g Rindergulasch
(ca. 5-7 g schwere Wiirfel)

» 750 g Zwiebeln, gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, gepresst

« 1 EL Tomatenmark

« 150 ml Rotwein

« 500 ml Wasser

« 1 Paprika, rot, gewtirfelt

« 2 Wiirfel Fleischbriihe

» 1 Dose Tomaten,
passiert (400 g)

«1Dose Mais
(Abtropfgewicht 140 g)

- 1 Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 125 g)

» 2 TL Paprikapulver

« ¥4 TL Kreuzkiimmel,
gemahlen

« 4 TL Zitronenschale,
frisch, Bio

=2 TL Cayennepfeffer

» ¥ Bund Koriander,
gehackt

o Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf und braten Sie das
Gulasch portionsweise an. Lassen Sie im verbliebenen Bratfett
die Zwiebelwdirfel und den Knoblauch anschwitzen. Geben Sie das
Tomatenmark hinzu und lassen Sie es kurz mitrésten. Loschen Sie
das Gulasch mit dem Rotwein und dem Wasser ab. Geben Sie die
Paprikawdrfel hinzu und rtihren Sie nochmal um.

) SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und
programmieren Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die
hochste Stufe ein. Sobald der Schnellkochtopf die Gartemperatur
erreicht hat, ertént der Timer und der Countdown beginnt. Reduzieren
Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht flr die angegebene Zeit
kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer. Schalten Sie die
Herdplatte aus.

e Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel. Geben Sie die
Brahwarfel, die passierten Tomaten, den Mais und die Kidneybohnen
hinzu und lassen Sie die Suppe ohne Deckel nochmal kurz aufkochen.

e Wirzen Sie die Suppe mit Paprikapulver, Kreuzkimmel,
Zitronenschale, Cayennepfeffer und schmecken Sie sie mit Salz und
Pfeffer ab. Servieren Sie die Suppe mit etwas gehacktem Koriander.

Fir eine klassische Gulaschsuppe lassen Sie Mais und Kidneybohnen
weg und kochen stattdessen 300 g frische Champignonscheiben mit.
Tauschen Sie den Kreuzkimmel durch Kimmel aus und den Koriander

durch Petersilie.
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Zutaten

=100 g Zwiebeln

+100 g Mé&hren

=500 g StiBkartoffeln

« 200 ml Kokosmilch

« 400 ml Fischfond

« 400 ml Wasser

+ 1 TL Kurkuma,
gestrichen

=2 TL Currypulver,
gestrichen

2 Prisen Salz

« 1 Bund Schnittlauch,
in Réllchen

1 Glas Muscheln
in Marinade
(Abtropfgewicht:
200g)

« 2 EL Créme fraiche

() Putzen und schalen Sie das Gemise und schneiden Sie es in kleine Wirfel.

) Geben Sie alle Zutaten bis auf die Muscheln und die Schnittlauchrélichen
in den Schnellkochtopf.

OSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertént der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

0 Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen. Mixen Sie die Suppe mit
einem Purierstab, sodass keine Gemusesticke mehr sichtbar sind.
AnschlieBend geben Sie die abgetropften Muscheln und die Schnittlauch-
réllchen in die Suppe und erhitzen Sie diese darin.

@ Garnieren Sie die Suppe vor dem Servieren noch mit einem Klecks
Creme fraiche

Flr eine vegetarische Variante ersetzen Sie den Fischfond durch Gemusebrihe
und die Muscheln durch einige gedlnstete Brokkoliréschen oder Tofuwdrfel.
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Vorbereitung:

1)
A

o

Zutaten
« 750 ml Wasser

* 300 g Romanesco,
in Réschen

=300 g Blumenkokhl,
in Réschen

=300 g Brokkoli,
in Réschen

+ 150 ml Sesamél
= 60 ml Sojasauce

» 4 Prisen
Sesamkdérner

o Geben Sie das Wasser in den Schnellkochtopf und das Gemuse in den
Dampfkorb.

@Setzen Sie den Dreifuf3 in den Topf und stellen Sie den Dampfkorb darauf.

eSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Gemuse fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

Q Vermischen Sie das Sesamél mit der Sojasauce. Offnen Sie nach
dem Abdampfen den Deckel und geben Sie die Mischung Uber das gekochte
Gemdlse.

@ Zum Servieren garnieren Sie das gedUnstete Gemise mit den Sesam-
kérnern
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One Pot Pasta Asia

Vorbereitung:
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Zutaten

« 3 Knoblauchzehen

- 15 g Ingwer, frisch

« 1 Chilischote, rot

«1EL Zucker, braun

=150 g M&hren

©200 g Mini-Mais-
kélbchen, frisch

« 3 Friihlingszwiebeln

=300 g Nudeln
(reguldre Garzeit
7 Minuten)

- 800 ml Wasser

=100 g Erdnuss-
butter, crunchy

*2TL Salz

« % Bund Koriander,
gehackt

OSchélen Sie die Knoblauchzehen und den Ingwer und hacken Sie diese
sehr fein.

) Entkernen Sie die Chilischote und hacken Sie diese ebenfalls. Vermischen
Sie alles mit dem braunen Zucker, sodass eine Wirzpaste entsteht.

) Schalen Sie die Mohren und schneiden Sie diese in Scheiben. Halbieren
Sie die Maiskoélbchen der Lange nach und teilen Sie diese nochmals quer.
Schneiden Sie die Frihlingszwiebeln in feine Ringe.

() Geben Sie die Méhrenscheiben, die Maisstticke, die Nudeln, das Wasser,
die Erdnussbutter und das Salz in den Schnellkochtopf und riihren Sie
alles kraftig um.

@SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Nudeln
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen. Geben Sie die Wiirzpaste
und die Frihlingszwiebeln hinzu und verrthren Sie alles gut.

e Bestreuen Sie die Pasta mit dem gehackten Koriander und servieren
Sie sie sofort.

Wenn Sie es etwas wlrziger mdgen, schmecken Sie die Pasta zusatzlich mit

etwas Sojasauce und etwas frischem Limettensaft ab.






600 g Chinakohl
750 ml Wasser
2 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe,
gepresst

2 EL Rapssl
Salz und Pfeffer

Putzen und waschen Sie den Chinakohl und schneiden Sie ihn in Streifen.

Legen Sie die Chinakohlstreifen in den Dampfkorb, setzen Sie den Drei-
fuBin den Topf, gieBen Sie 750 ml Wasser dazu und stellen Sie den Dampf-
korb auf den Dreifuf3.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie den Inhalt
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Nach dem Abdampfen und Offnen des Deckels vermischen Sie den
gekochten Chinakohl mit der Sojasauce, dem Knoblauch und dem Rapsol.
Jetzt kdnnen Sie den Chinakohl mit Salz und Pfeffer abschmecken und
direkt servieren.



Vorbereitung:
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Zutaten
<200 g Quark
+1TL Senf

+1EL Olivensl

1 Knoblauchzehe,
gepresst

« Salz und Pfeffer
* 500 g Zucchini

« 1 Kohlrabi

©300 g Mé&hren

* 500 g Brokkoli

- 750 ml Wasser

() Ruhren Sie den Quark mit dem Senf, dem Olivendl, dem Knoblauch,
dem Salz und dem Pfeffer cremig und stellen Sie ihn kihl.

@ Waschen und putzen Sie die Zucchini und schneiden Sie sie in Wrfel.
Schaélen Sie den Kohlrabi und die Méhren und wiurfeln Sie auch diese.
Waschen Sie den Brokkoli und teilen Sie ihn in Réschen.

e Fillen Sie 750 ml Wasser in den Schnellkochtopf. Legen Sie das Gemtise
in den Dampfkorb. Stellen Sie den Dreifuf3 in den Topf und stellen Sie den
Dampfkorb darauf.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Gemuse flr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertént der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Richten Sie das Gemiise auf einem Teller an und servieren Sie es mit
dem vorbereiteten Quark.
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600 g Champignons
3 EL Olivendl

1 Zwiebel,
fein gewtirfelt

100 ml Wasser

100 Weifswein,
trocken

1 Zitrone, Saft
davon

1 EL Tomatenmark

1 EL Koriander,
gemahlen

Salz und Pfeffer

Tipp

Putzen und vierteln Sie die Champignons.

Erhitzen Sie das Olivendlim Schnellkochtopf. Lassen Sie die Zwiebelwrfel
darin anschwitzen und fligen Sie dann die restlichen Zutaten in der obigen
Reihenfolge hinzu.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hochste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertéont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Offnen Sie den Schnellkochtopf nach dem Abdampfen und servieren Sie
die Champignons heif oder kalt.Sie die Kartoffeln mit den gehackten Oliven.

Garnieren Sie die Champignons mit etwas zerkriimeltem Schafskase.
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Vorbereitung:
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Zutaten
« 2 EL Olivensl

+100 g Zwiebeln,
in diinnen Spalten
* 400 g Tomaten,
gewtirfelt

«1EL Knoblauch,
gehackt

+ 800 g Bohnen,
griin, geputzt

« 150 ml Wasser

« Salz und Pfeffer

% Bund Basilikum,
gehackt

o Erhitzen Sie das Olivendl im Schnellkochtopf und schwitzen Sie die
Zwiebelspalten darin an.

) Fugen Sie die Tomaten, den Knoblauch und die griinen Bohnen hinzu.
GieBen Sie die Zutaten mit dem Wasser an und wirzen Sie sie mit Salz
und Pfeffer.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Q Offnen Sie nach dem Abdampfen den Schnellkochtopf und bestreuen Sie
die Bohnen mit dem gehackten Basilikum. Servieren Sie die Bohnen sofort.

Fur bissfest gekochte Bohnen reduzieren Sie die Garzeit um eine Minute.




Vorbereitung:

Zutaten

1 kg Kartoffeln,
klein

=2 Zwiebeln

« 1 Paprika, griin

- 3 Knoblauchzehen
« 4 EL Olivenél

* 1 Dose Tomaten-
wiirfel (400 g)

» 42 EL Oregano,
getrocknet

« Salz und Pfeffer
« 150 ml Wasser

« Oliven, schwarz,
gehackt

() Schalen Sie die Kartoffeln und die Zwiebeln und schneiden Sie letztere
in halbe Ringe. Waschen Sie die Paprikaschote, entkernen Sie sie und
schneiden Sie sie in Streifen. Schalen Sie nun auch die Knoblauchzehen
und hacken Sie diese in feine Wirfel.

Q Erhitzen Sie das Olivendl im Schnellkochtopf. Braten Sie die Kartoffeln
darin an, bis sie etwas Farbe angenommen haben. Geben Sie die Zwiebeln
dazu - auch sie sollten durch das Braten jetzt Farbe bekommen.

eGeben Sie nun die Paprika, die Tomatenwdirfel, den Knoblauch und den
Oregano hinzu, riihren Sie gut um und salzen und pfeffern Sie nach Belieben.

Q Flgen Sie das Wasser hinzu, SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den
Timer ein und programmieren Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte
auf die héchste Stufe ein. Sobald der Schnellkochtopf die Gartemperatur
erreicht hat, ertdnt der Timer und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie
die Hitze und lassen Sie die Kartoffeln flr die angegebene Zeit kochen.
Am Ende der Garzeit ertont der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Offnen Sie nach dem Abdampfen den Schnellkochtopf und bestreuen
Sie die Kartoffeln mit den gehackten Oliven.

Sie kénnen diese Kartoffeln zum Grillen mit Fleisch oder Fisch servieren oder

auch als eigenstandiges Gericht.






GETREIDE UND
TROCKENGEMUSE




Cremiges. Puten-Risatte.

10 Min. + 2 Min.
9 Min. + 2 Min.
11 Min.+ 2 Min.

=

400g
Champignons,
braun
50 ml Olivenél
300 g Risottoreis Putzen Sie die Champignons und schneiden Sie sie in Scheiben.

800 ml Hiihner-
briihe

2 Prisen Salz ) ) ) ) ) )
300 g Putenbrust, _ Sc_hheBen _Sle den Dec_kel.lSchaIten Sieden Tl_mer einund programmieren
gegart, gewiirfelt Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht

Geben Sie das Olivendl, den Reis, die Hilhnerbrihe, die Champignons
und das Salz in den Schnellkochtopf.

80 g Parmesan,

ieb
ge”eMen fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
40 g Mascarpone Schalten Sie die Herdplatte aus.
% Bund Schnitt- . ] :
lauch, in Réllchen Offnen Sie nach dem Abdampfen den Schnellkochtopf und fligen Sie
die restlichen Zutaten hinzu. Lassen Sie das Risotto noch weitere 2 Minuten
ohne Deckel kécheln und riihren Sie dabei standig um.
Tipp Nun kdnnen Sie das Risotto servieren.

Risotto lasst sich nach Belieben variieren: Probieren Sie verschiedene Fleisch- und Fischsorten aus und
nutzen Sie die ganze Vielfalt von GemuUse und frischen Krautern.



1 Zwiebel

1 Stiick Ingwer,
frisch (ca.10 g)

2 Knoblauchzehen
1 Chilischote, rot
200 g Mangold,
frisch

1EL Kokossl

200 g Linsen, rot
350 ml Wasser

125 ml Kokosmilch
125 ml Tomaten-
stiicke, Dose

2 EL Tomatenmark
Salz

6 TL Kurkuma,
gemahlen

%% Bund Koriander,
frisch

1 Spritzer Limetten-
saft, frisch

250g Basmatireis
ca. 6ooml Wasser

Schalen Sie die Zwiebel, den Ingwer und die Knoblauchzehen und wiirfeln
Sie diese fein. Entkernen und hacken Sie die Chilischote. Putzen und waschen
Sie den Mangold und schneiden Sie ihn in Streifen.

Erhitzen Sie den Schnellkochtopf und lassen Sie das Kokosdl darin schmelzen.
Geben Sie die Zwiebelwdrfel und den Knoblauch in den Topf und braten Sie
diese bei mittlerer Hitze an. Geben Sie anschlieBend den Ingwer, den Mangold
und die Chilischote dazu und lassen Sie alles kurz mitbraten. Geben Sie die
Linsen und das Wasser hinzu.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertdnt der Timer und der
Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Curry fir die
angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer. Schalten Sie die
Herdplatte aus.

Bereiten Sie parallel den Basmatireis nach Anleitung zu.

Nehmen Sie den Schnellkochtopf von der heiBen Herdplatte und lassen
Sie den Dampf erst nach 2 Minuten Ruhezeit entweichen.

Offnen Sie den Deckel. Geben Sie die die Kokosmilch, die Tomatenstiicke
und das Tomatenmark hinzu und verrthren Sie alles gut.

Wirzen Sie das Curry mit Salz, Kurkuma, frischem Koriander und etwas
Limettensaft und Servieren Sie das Curry zusammen mit dem Basmatireis.

Tipp

Far eine besonders orientalische Note, schmecken Sie das Curry zusatzlich noch

mit etwas gemahlenem Kreuzkiimmel ab.
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Dinkel-Risetto

10 Min.
15 Min.+ 2 Min.
13 Min. + 2 Min.
15 Min.+ 2 Min.

e

400 g Champignons,
braun

50 ml Olivensl

1.100 ml
Hiihnerbriihe

300 g Dinkelkérner
2 Prisen Salz

300 g Putenbrust,
gegart, gewtirfelt

80 g Parmesan,
gerieben

40 g Mascarpone

%% Bund Schnitt-
lauch, in Réllchen

Putzen Sie die Champignons und schneiden Sie sie in Scheiben.

Geben Sie das Olivendl, die Hihnerbrihe, den Dinkel, die Champignons
und das Salz in den Schnellkochtopf.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdént der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Offnen Sie nach dem Abdampfen den Schnellkochtopf und fligen Sie
die restlichen Zutaten hinzu. Lassen Sie das Gericht weitere 2 Minuten ohne
Deckel weiterkochen und rithren Sie dabei standig um.

Servieren Sie nun das Risotto.

Tipp

Dinkel ist ein Vorfahre des Weizens und voller wertvoller Nahrstoffe.
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Fabouls

12 Min.
12 Min. + 2 Min. Geben Sie das Olivendl mit dem Kurkuma in den Schnellkochtopf,
erhitzen Sie es langsam und lassen Sie die Zwiebelwrfel darin anschwitzen.

13 Min. + 2 Min.

Geben Sie den Bulgur, das Wasser und etwas Salz hinzu und rihren
13 Min. + 2 Min. Sie nochmal um.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
@ der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
% der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.
3 EL Olivensl

1 TL Kurkuma, Nach Ende der Garzeit und dem Abdampfen 6ffnen Sie den Schnell-

kochtopf, fligen Sie die restlichen Zutaten hinzu und vermischen Sie sie mit

gestrichen !

150 g Zwiebeln, dem Topfinhalt.

gewtirfelt Setzen Sie den Deckel wieder auf und lassen Sie das Gericht noch 2 Minuten
400 g Bulgur ziehen. Der Topf sollte dabei nicht mehr auf der heiBen Platte stehen.

600 ml Wasser Servieren Sie das Taboulé wahlweise heif - als Hauptgericht oder auch

2 Prisen Salz als Beilage zu einem Lammagericht - oder kalt als Salat. Damit das Taboulé
509 Saaten (Sesam,  als Salat schén knackig ist, kénnen Sie auch noch klein geschnittenen
Sonnenblumenkerne,  Romanasalat zugeben.

Kiirbiskerne)

50 g Rosinen

50 g Aprikosen,

getrocknet,

gewtirfelt

12 Bldttchen

Minze, gehackt

1 Bund Koriander,

gehackt Tipp

Taboulé kénnen Sie auch kalt servieren - so eignet sich dieses Gericht ideal als
Abwechslung, zum Beispiel bei einem Picknick.






FLEISCH




Vorhereitung:

Zutaten
» 2 EL Olivenél
« 4 Hihnchenbrust-

filets, in Streifen
geschnitten

» 3 EL Honig

» 3 Prisen Zimt,
gemahlen

« 4 EL Balsamico
Essig

=250 ml
Hiihnerbriihe

=100 g Mandeln,
ganz

* 400 g Bohnen,
griin, geputzt

=2 EL Speisestdrke
» Salz und Pfeffer

o Erhitzen Sie das Olivendl im Schnellkochtopf und braten Sie die Hahnchen-
bruststreifen darin an. Geben Sie den Honig und den Zimt dazu und lassen
Sie den Honig karamellisieren. Léschen Sie mit dem Balsamico Essig ab
und rihren Sie dabei standig um.

Q GieBen Sie die Hihnerbrihe in den Topf und geben Sie die Mandeln
dazu. Rihren Sie dabei um und achten Sie darauf, dass sich der Bratensatz
vom Boden 16st. Geben Sie nun die Bohnen dazu.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertént der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

QVerrUhren Sie die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser. Offnen Sie nach
dem Abdampfen den Schnellkochtopf und rithren Sie die Speisestarke ein.
Lassen Sie den Inhalt ohne Deckel unter Rihren nochmals kurz aufkochen,
damit die Sauce bindet. Wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer.

Servieren Sie dazu gebratene Kartoffelspalten.
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Vorbereitung:

Zutaten
= 250 g Weifskohl
=100 g Lauch

-200¢g
Champignons,
braun

=100 g Mé&hren

* %% Limette,
unbehandelt, Saft
davon und Schale

« 4 Hihnchenbrust-
filets

»Salz
» 800 ml Wasser

= 80 g Ingwer,
frisch, geschalt,
fein gehackt

0 Schneiden Sie WeiBkohl, Lauch und Champignons klein. Schalen Sie die
Mohren und schneiden Sie sie klein. Schalen Sie die Schale von der Limette
mit einem ZestenreiBer ab und pressen Sie die Limette aus.

@ Legen Sie die Hdhnchenbrustfilets in den Dampfkorb und salzen Sie diese.

e Bis auf die Hdhnchenbrustfilets und die Limettenschale geben Sie alle
Zutaten in den Schnellkochtopf.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hochste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Gemduse fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Offnen Sie den Deckel und stellen Sie den DreifuB auf das Gemuse in
den Topf. Stellen Sie darauf den Dampfkorb mit den Hdhnchenbrustfilets.
SchlieBen Sie den Deckel. Sobald der Dampf entweicht, reduzieren Sie die
Hitze und lassen Sie alles zusammen flr die zweite angegebene Zeit kochen.

@ Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel, vermischen das Hdhnchen
mit dem Gemduse und garnieren Sie den Hihnertopf mit der Limettenschale.
Servieren Sie den Hihnertopf in einem tiefen Teller.

Der Dampf nimmt die Aromen auf und gibt diese durch den Garprozess an die

Hahnchenbrustfilets ab.






Vorhereitung:

Zutaten

=200 g MShren
« 1 Kohlrabi

* 50 g Butter

« 4 Hihnchen-
brustfilets

=200 g Bohnen,
griin, geputzt

=200 g Zucker-
schoten (frisch oder
gefroren), geputzt

«1EL Mehl

« 2 TL Hiihnerbriihe,
gekérnt

- 400 ml Wasser
«100 ml Sahne
» Salz und Pfeffer

@) Schalen Sie die Mhren und den Kohlrabi und schneiden Sie sie in Warfel.

@ Erhitzen Sie die Butter im Schnellkochtopf und braten Sie die Hédhnchen-
brustfilets einzeln darin an, nehmen Sie sie anschlieBend heraus und stellen
Sie sie beiseite.

e Geben Sie das Gemdse in das verbliebene Bratfett und bestauben Sie
alles mit dem Mehl. Geben Sie die Hihnerbriihe und das Wasser hinzu
und lésen Sie unter standigem Rihren den Bratensatz vom Topfboden ab.

Q Wirzen Sie die angebratenen Hdhnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer
und geben Sie sie wieder in den Topf.

@SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Nach dem Abdampfen und dem Offnen des Deckels rithren Sie die Sahne
ein und lassen Sie das Gericht ohne Deckel noch einmal kurz aufkochen.

Servieren Sie dazu am besten Reis oder Kartoffeln.






Vorhereitung:

Zutaten

1 Zwiebel, grof§
<1 TL Ol

* 50 g Butter

1 kg Putenbrust, in
Streifen geschitten

=300ml
Hiihnerbriihe

<2009
Champignons,
braun, in Scheiben

» Salz und Pfeffer
« 2 EL Sahne
- 4 EL Speisestdrke

) schalen und wiirfeln Sie die Zwiebel.

@ Erhitzen Sie das Ol und die Butter im Schnellkochtopf und braten Sie
die Putenstreifen portionsweise von allen Seiten an. Fligen Sie die Zwiebel-
wdirfel hinzu und lassen Sie diese kurz mitschwitzen. GieBen Sie die Hiihner-
brihe dazu und rtihren Sie gut um. Geben Sie die Champignons dazu und
wrzen Sie mit Salz und Pfeffer.

OSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Geschnetzelte fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont
der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

e Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen. Verriihren Sie die Sahne
mit der Speisestarke und rihren Sie das Gemisch unter das Geschnetzelte.
Lassen Sie das Geschnetzelte kurz ohne Deckel aufkochen und servieren
sie es anschlieBend mit einer Beilage Ihrer Wahl.

Anstelle von Putenbrust kénnen Sie:

800 g Kalbsschnitzel und 300 ml Kalbsfond oder

800 g Lammfleisch und 300 ml Wasser oder

1 kg Hahnchenbrust und 300 ml Hihnerbrihe verwenden.






Vorbereitung:

Zutaten

=700 g Rinderfilet
*150 g M&hren

1 Zwiebel

= 2 EL Olivensl

» 250 ml Rotwein

» 50 g Speckwiirfel

<3009
Champignons,
in Scheiben

«1EL Mehl
« 1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian,
frisch, Bldttchen
davon

« Etwas Zucker
» Salz und Pfeffer

- 3 Stéingel Petersilie,
frisch, gehackt

* 4 Hamburger
Brétchen

0 Schneiden Sie das Rinderfilet in 3-4 cm groBe Wrfel. Schéalen Sie die
Méhren und schneiden Sie diese in diinne Scheiben. Schalen Sie die Zwiebel
und schneiden Sie sie in feine Spalten.

) Erhitzen Sie das Olim Schnellkochtopf und braten Sie die Rinderfiletwurfel
von allen Seiten gut an. Das Fleisch sollte auBen braun und innen noch rosa
sein. Nehmen Sie das Fleisch aus dem Topf heraus und stellen Sie es beiseite.

9 Geben Sie den Rotwein in den Topf und I6sen Sie den Bratensatz unter
Rihren vom Boden. Fligen Sie die Speckwdirfel, die Méhrenscheiben, die
Zwiebelspalten, die Champignonscheiben, das Mehl, das Lorbeerblatt, den
Tymian, den Zucker, das Salz und den Pfeffer hinzu und vermischen Sie alles gut.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

@C)ffnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen, geben Sie das angebratene
Rinderfilet wieder hinzu und lassen Sie es noch 1-2 Minuten in der Sauce
ziehen. Mischen Sie die gehackte Petersilie unter.

Servieren Sie das fertige Boeuf Bourguignon in den Hamburger Brotchen.

Eine wunderbare Moéglichkeit ein klassisches Bouef Bourguignon modern zu

servieren.






Pulled, Pork

Vorhereitung:

-

1)

Zutaten

- 2 kg Schweineschulter,
ohne Knochen und
Schwarte

« 250 ml Wasser

k

Wiirzmischung Barbecue Sauce +2 TL Apfelessig
fiir das Fleisch

» 1 Dose Tomaten, «1 EL Honig
1 EL Kreuzkiimmel, passiert (400 ml) - 100 g Zucker, braun
hl ’

gemahlen 1 TL Pfeffer, schwarz, . 4 TL Hickory Rauchsalz
«1EL Knoblauch, gemahlen

granuliert * 4 Knoblauchzehen, )
«1EL Zwiebeln, geschadlt Sonstiges

granuliert .1 TL Zwiebeln » 2 TL Speisestdrke

1 EL Cayennepfeffer granuliert
« 1 EL Pfeffer, schwarz, 16 Datteln, entsteint
gemahlen -2 TL Senf

1 EL Paprika,

» 2 TL Worcestershire
edelstif3

Sauce



o Schneiden Sie die Schweineschulter in vier gleiche Teile. Verrthren Sie die Zutaten flr die
Wirzmischung miteinander, reiben Sie das Fleisch damit ein, verpacken Sie es in einem stabilen
Klarsichtbeutel und marinieren Sie es tUber Nacht im Kuhlschrank.

€) Geben Sie die Zutaten fir die Barbecue Sauce in einen hohen Riihrbecher und mixen Sie alle
Zutaten mit einem Plrierstab, sodass keine Stlicke mehr sichtbar sind. Alternativ kénnen Sie auch
einen Standmixer benutzen.

© Erhitzen Sie den Schnellkochtopf (mittlere Hitze) und braten Sie die Fleischstiicke (zuerst mit
der Fettseite nach unten) nacheinander und von allen Seiten an. Legen Sie anschlieBend alle vier
Fleischstlicke mit der Fettseite nach oben in den Schnellkochtopf. GieBen Sie das Wasser dazu.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren Sie die Garzeit. Stellen
Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht
hat, ertdnt der Timer und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Fleisch 45 Minuten kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Nach Ablauf der ersten 45 Minuten den Druck NICHT abdampfen lassen, sondern den Timer
nochmals auf 45 Minuten stellen. Um den Timer zu aktivieren, missen Sie noch einmal kurz die
Herdplatte heiBer einstellen - und sobald wieder Dampf austritt und der Timer piept, reduzieren Sie
wieder die Hitze und lassen Sie das Fleisch weitere 45 Minuten garen.

(D Lassen Sie den Dampf nach Ende der Garzeit ab und 6ffnen Sie den Deckel. Entnehmen Sie das
Fleisch und legen Sie es auf ein Brett mit Saftrinne. Entfernen Sie die Fettschicht mit einem Messer.
Zerpflicken Sie dann das Fleisch mit einer Gabel und geben Sie es anschlieBend in eine Schissel.
GieBen Sie den Fleischsud durch ein feines Sieb in einen Topf und schépfen Sie das Fett von der
Oberflache ab. Geben Sie nun die vorbereitete Barbecuesauce dazu und riihren Sie sie in den Sud
ein. Lassen Sie die Sauce aufkochen und kochen Sie sie flr etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze etwas ein.

GVerrUhren Sie die Speisestarke mit 1 EL kaltem Wasser. Geben Sie diese Mischung zur Sauce und
dicken Sie diese durch Aufkochen ein.

() Vermischen Sie die Sauce mit dem Fleisch und richten Sie das Fleisch nach Belieben mit frischem
Salat, Gurke und Tomate in einem Burgerbrétchen an.
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Vorhereitung:

155)

=
=)

Zutaten
1 Zwiebel
» 2 Knoblauchzehe

12 Mini-M&hren
mit Griin

INH

- 400 g Kartoffeln, klein ﬂ Schalen und wiirfeln Sie die Zwiebel und den Knoblauch. Schalen Sie die

» 700 g Lammschulter
ohne Knochen

» 2 EL Sonnenblumendl
» 20 g Tomatenmark

« 250 ml Wasser

« 150 g Kirschtomaten

1 Zweig Thymian,
Blcittchen davon

3 Zweige Petersilie,
gehackt

« 1 Lorbeerblatt
» Salz und Pfeffer

« 4 Weizen Tortillas,
@20cm)

Moéhren und Kartoffeln. Schneiden Sie das Lammfleisch in 4 cm groBe Wiirfel.

9 Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf und braten Sie die Lammfleisch-
wurfel von allen Seiten an. Fligen Sie das Tomatenmark hinzu und lassen
Sie es kurz mitschwitzen. GieBen Sie das Wasser an und rihren Sie gut
um. Geben Sie die Kartoffeln, die Méhren, die Zwiebel, den Knoblauch,
die Kirschtomaten, den Thymian, die Petersilie und das Lorbeerblatt dazu.

eSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Q Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen. Entfernen Sie das Lorbeer-
blatt und wirzen Sie das Gericht mit Salz und Pfeffer. Verteilen Sie etwas
von der Lamm-Gemise-Mischung auf die Tortilla. Schlagen Sie den Rand
des Wraps an einer Seite ca. 3 cm ein und rollen Sie diesen von der Seite
her fest auf, damit nichts herausfallen kann.
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Ri

20 Min.
+15Min.
kdcheln
18 Min.
+15 Min.
kicheln
22 Min.
+15Min.
kdcheln

s

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 Paprikaschote, rot
4ELOL Schalen und wirfeln Sie die Zwiebeln und den Knoblauch. Putzen Sie
600 g Rindergulasch ~ die Paprikaschote und schneiden Sie sie in Streifen.

1 EL Kreuzkiimmel, Erhitzen Sie das Olim Schnellkochtopf und braten Sie das Rindergulasch
gemahle’? portionsweise von allen Seiten goldbraun an. Fiigen Sie Zwiebelwiirfel,
1EL Paprikapulver Knoblauch, Paprika, Kreuzktimmel, Paprikapulver, Tomatenwiirfel mit ihrem

2009 Tomaten- Saft und Wasser hinzu. Wiirzen Sie alles mit Salz und Cayennepfeffer.
wiirfel, Dose

300 ml Wasser SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Salz Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die héchste Stufe ein. Sobald
Cayennepfeffer der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
250 g Kidneybohnen,  der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
abgetropft, Dose fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer.

Schalten Sie die Herdplatte aus.

Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen und geben Sie die
Kidneybohnen hinzu. Lassen Sie das Chili fir weitere 15 Minuten ohne
Deckel kdcheln.

Tipp

Servieren Sie das Chili mit Reis oder Tortillachips. Ein Klecks saurer Sahne dazu schmeckt ebenfalls sehr gut.



Vorbereitung:

& g__._

Zutaten

+1.200 g Sauerkraut,
Dose

* 500 g Schweine-
bauch, gerduchert

* 600 g Schweine-
schulter, gerduchert

* 7 Mettwiirste
» 10 Wacholderbeeren

« 250 ml Weillwein
(Riesling)

» 250 ml Rinderbriihe
« Salz und Pfeffer

« 600 g Kartoffeln,
klein, geschdilt

o Geben Sie die Halfte des Sauerkrautes in den Schnellkochtopf. Verteilen
Sie den Schweinebauch, die Schweineschulter, die Mettwdrste und die
Wacholderbeeren darauf und bedecken Sie alles mit dem restlichen
Sauerkraut. GieBen Sie den WeiBwein und die Rinderbrihe dazu und
bringen Sie das Gericht ohne Deckel zum Kochen. Lassen Sie es fir 1 Minute
kochen und wirzen Sie es mit Salz und Pfeffer.

9 SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Gericht fir die erste angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont
der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

9 Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel und geben Sie die
Kartoffeln hinzu. SchlieBen Sie den Deckel erneut. Sobald der Dampf
entweicht, reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht fir die zweite
angegebene Zeit kochen.

Q Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel. Zerkleinern Sie das
Schweinefleisch und servieren Sie alles zusammen auf einer gro3en Platte.
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Vorhereitung:

5]
=
(=)

-

Zutaten

8 Aprikosen,
getrocknet

« 8 Feigen,
getrocknet

» 2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

-2 Auberginen

= 800 g Lammschulter
ohne Knochen

1 EL Olivensl

+1EL Kreuzkiimmel-
samen

» Y2 Zimtstange

*1 EL Ingwer,
gemahlen

« 1 Prise Safranfdden
» Salz und Pfeffer
« 500 ml Wasser

o Weichen Sie die getrockneten Aprikosen und Feigen in etwas warmem
Wasser ein. Schalen und wirfeln Sie die Zwiebeln und den Knoblauch.
Waschen und putzen Sie die Auberginen und wiurfeln Sie sie ebenfalls.
Schneiden Sie das Lammfleisch in etwa 4 cm groBe Wirfel.

@ Erhitzen Sie das Olivenél im Schnellkochtopf und braten Sie die Lamm-
fleischwrfel portionsweise an. Geben Sie die Zwiebel- und Knoblauchwrfel,
die Kreuzkimmelsamen, den Zimt, den Ingwer, den Safran, das Salz und
den Pfeffer dazu und verrihren Sie alles sorgfaltig. Nun geben Sie die Auber-
ginenwdrfel, die abgetropften Aprikosen und Feigen und das Wasser dazu.

9 SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Q Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel. Entfernen Sie die Zimt-
stange und servieren Sie die Lamm-Tajin. Dazu schmecken Couscous oder
Baguette.
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Vorhereitung:

5 g—

Zutaten
<2EL Ol

= 800 g Kartoffeln,
geschilt, in
50 g Stiicken

= 800 g Rinderfilet
(max.12cm
Durchmesser)

« 400 ml Wasser

1 Zweig Thymian

* 3 Zweige Petersilie
1 Lorbeerblatt

« 5 Wacholderbeeren
« 3 Pimentkérner

» Meersalz, grob

« Pfeffer

125 g Saure Sahne

o Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf, braten Sie die Kartoffelstiicke
darin goldbraun an und entnehmen Sie diese wieder. Braten Sie nun das
Rinderfilet im verbliebenen Bratfett von allen Seiten an. Geben Sie das
Wasser hinzu und I6sen Sie den Bratensatz vom Boden des Topfes. Geben
Sie die Krauter, die Wacholderbeeren und die Pimentk&rner hinzu.

9 SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Rinderfilet fir die erste angegegebene Zeit kochen.

Offnen Sie den Schnellkochtopf und geben Sie die Kartoffeln dazu. Sobald
der Dampf entweicht, reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie alles zusammen
flr die zweite angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertént der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

9 Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel, wickeln Sie das Rinderfilet
in Alufolie ein und lassen Sie es etwa 10 Minuten ruhen, bevor Sie es
anschneiden. Das bewirkt, dass sich die Fleischsafte gleichmaBig im Fleisch
verteilen und nicht gleich beim Anschneiden herauslaufen.

0 Wirzen Sie die Kartoffeln mit grobem Meersalz und Pfeffer. Belassen
Sie die Kartoffeln derweil im Schnellkochtopf und riihren Sie die saure
Sahne unter die Kartoffeln.

@ Warzen Sie anschlieBend das Rinderfilet, schneiden Sie es auf und
servieren Sie es zusammen mit den Kartoffeln.

Moéchten Sie hr Rindfleisch rare? Dann reduzieren Sie die Kochzeit um 5 Minuten.
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Vorhereitung:

155]

o
=)

-

Zutaten
« 1 Zwiebel
<1EL Ol

1 kg Schweinefilet,
in Wiirfeln

«1EL Mehl

=100 g Speckwiirfel
« Salz und Pfeffer
«2 EL Honig

=200 ml Rotwein

« 4 Salbeibldtter

- 2 Lorbeerbldtter
=200 ml Wasser

1 Zweig Thymian,
Bléttchen

0 Schalen und wirfeln Sie die Zwiebel.

@ Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf und braten Sie das Fleisch
portionsweise an. Bestduben Sie die Fleischwiirfel mit dem Mehl, figen
Sie die Zwiebeln und den Speck hinzu und braten Sie alles noch weitere
2 Minuten.

e Wiirzen Sie das Fleisch nun mit Salz und Pfeffer. Fligen Sie den Honig,
den Rotwein, den Salbei, die Lorbeerblatter und das Wasser hinzu. Kochen
Sie das Ganze flr weitere 2 Minuten ohne Deckel.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Ragout
fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel. Entfernen Sie die Salbei-
und Lorbeerblatter und bestreuen Sie das Ragout mit den Thymianblattchen.
Als Beilage passen dazu sehr gut Kartoffeln oder Nudeln.
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Zutaten
1 Zwiebel
1 EL Olivensl

= 700 g Schweine-
braten, am Stiick

« Salz und Pfeffer

- 1 Zweig Thymian,
frisch

« 1 Lorbeerblatt
» 2 Knoblauchzehen
« 500 ml Wasser

Wenn Sie den Schweinebraten nach dem Garen herausnehmen, kénnen Sie die Sauce auch noch mit
etwas Speisestarke binden, indem Sie die Speisestarke in kaltem Wasser glattrihren und in die Sauce

o Schalen Sie die Zwiebel und schneiden Sie sie in Spalten.

@ Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf. Wiirzen Sie den Schweinebraten
grofBzligig mit Salz und Pfeffer und braten Sie ihn von allen Seiten an.
Geben Sie auch alle restlichen Zutaten hinzu.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hochste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie den
Schweinebraten fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit
ertdnt der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

Q Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel und servieren Sie den
Braten mit der Sauce.und Lorbeerblatter und bestreuen Sie das Ragout
mit den Thymianblattchen.

geben. Kochen Sie die Sauce bis sie die gewlnschte Konsistenz erreicht hat.
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Vorbereitung:

Zutaten
* 4 Tomaten

« 4 Beinscheiben vom
Kalb (¢ 200g)

= Salz und Pfeffer

» 50 g Mehl

= 2 Zwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

+ 3 EL Olivenél

« 1 EL Tomatenmark
« 20 ml Weilwein

» 300 ml Hiihner-
briihe

+ 1 Bund Petersilie,
gehackt

@) Hauten und entkernen Sie die Tomaten. Dazu befreien Sie diese zunachst
mit einem Messer von ihrem Stielansatz. AnschlieBend ritzen Sie die Haut
an der Unterseite kreuzférmig ein. Legen Sie die Tomaten in eine Schissel,
UbergieBen Sie sie mit heiBem Wasser aus dem Wasserkocher und lassen
Sie sie etwa 30-60 Sekunden ziehen.

@ Nehmen Sie die Tomaten mit einem Schopfloffel aus der Schissel und
legen Sie sie nunin eine zuvor vorbereitete Schiissel mit Eiswasser. Losen Sie
vorsichtig die Haut. Zum Entkernen vierteln Sie die Tomaten und schneiden
Sie die Kerne an der Innenseite der Spalten mit einem Messer heraus.

€) Wiirzen Sie die Beinscheiben mit Salz und Pfeffer und bestauben Sie
sie von allen Seiten mit Mehl.

() schalen und wiirfeln Sie die Zwiebeln und die Knoblauchzehe.

@ Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf. Braten Sie die Beinscheiben
nacheinander von beiden Seiten an. Fligen Sie die Tomaten, den Knoblauch,
das Tomatenmark, den WeiBwein und die Hihnerbrihe hinzu und wirzen
Sie mit Salz und Pfeffer. Kochen Sie den Inhalt auf und lassen Sie ihn fur
eine Minute ohne Deckel kochen.

OSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertént der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

e Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen, richten Sie alles auf einer
Platte an und bestreuen Sie das Ossobuco mit der gehackten Petersilie.

Dazu schmecken Spaghetti mit Parmesan oder ein Risotto alla milanese.
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Vorbereitung:

——
=y

=
g

Zutaten
« 50 ml Olivensl

=800 g Pastinaken,
geschilt, gewtirfelt

« 4 Pastinaken,
klein, geschdlt

« 3 Prisen Salz

450 g Schweinefilet,
am Stiick

10 Gewiirznelken
« 400 ml Wasser
» Salz und Pfeffer

0 Erhitzen Sie das Olim Schnellkochtopf, braten Sie die Pastinakenwdirfel
und die 4 ganzen Pastinaken darin an und salzen Sie diese leicht. Nehmen
Sie die Pastinakenwdrfel und die ganzen Pastinaken aus dem Topf und
stellen Sie beides beiseite.

@ Braten Sie im verbliebenen Bratfett das Schweinefilet an und legen Sie
es mit den 4 ganzen Pastinaken und den 8 Gewdirznelken in den Dampfkorb.

) Geben Sie das Wasser, 2 Gewtrznelken und die Pastinakenwarfel in
den Schnellkochtopf.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie den Inhalt
und fur die erste angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt
der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Offnen Sie den Deckel und stellen Sie den DreifuB auf die Pastinaken.
Auf den DreifuB stellen Sie den geflllten Dampfkorb. SchlieBen Sie den
Deckel. Stellen Sie die Herdplatte auf die hochste Stufe ein. Sobald der
Dampf entweicht, reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht fur
die zweite angegebene Zeit kochen.

O Schitten Sie die Pastinaken ab und zerstampfen Sie sie mit einer Gabel
zu einem groben Piree. Wiirzen Sie dieses mit Salz und Pfeffer.

) Warzen Sie das Schweinefilet und schneiden Sie es auf. Richten Sie
die Schweinefiletscheiben zusammen mit den ganzen Pastinaken auf dem
Pastinakenptiree an.
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Zutaten
« 4 EL Olivendl
=100 g Speckwiirfel
=200 ml Rotwein

« 400 ml Fischfond
oder Gemiisebriihe

=300 g Zucker-
schoten, gefroren

- 4 Lachsfilets
(@1209)

« 3 EL Speisestdirke

« Salz und Pfeffer

0 Erhitzen Sie das Ol im Schnellkochtopf und braten Sie die Speckwirfel
darin an. Fligen Sie den Wein und die Brihe hinzu und lassen Sie alles fir
2 Minuten ohne Deckel kochen. Rihren Sie dabei um und achten Sie darauf,
dass sich der Bratensatz vom Boden |6st.

Q Geben Sie die Zuckerschoten in den Dampfkorb, legen Sie das Lachsfilet
darauf und salzen und pfeffern Sie groBzligig. Stellen Sie nun den Dreifuf3
in den Schnellkochtopf und stellen Sie den Dampfkorb darauf.
QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertéont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie den Inhalt
flr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Q Lassen Sie den Dampf ab und 6ffnen Sie den Schnellkochtopf. Entnehmen
Sie den Dampfkorb. Verrihren Sie die Speisestdarke mit etwas kaltem
Wasser und rihren Sie diese Mischung in den heien Sud ein. Lassen Sie
den Sud aufkochen und dicken Sie ihn bis zur gewlnschten Konsistenz an.
@ Widrzen Sie die Sauce mit etwas Salz und Pfeffer und servieren Sie sie
zusammen mit dem Lachsfilet und den Zuckerschoten. Als Beilage passen
Kartoffeln, aber auch Reis oder Nudeln.
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15 Min.
5 Min. + 4 Min.
4 Min.+ 3 Min.
5 Min. + 4 Min.

=

500 g M&hren, orange
500 g M&hren, gelb

4 Seelachsfilets
(d@150g)

Salz

600 ml Mineral-
wasser

30 ml Olivenél
2 EL Créme double
2 EL Kerbel, gehackt

Schalen und waschen Sie die Méhren. Schneiden Sie die Méhren in
Scheiben. Sdubern und salzen Sie den Seelachs. Legen Sie den gesalzenen
Seelachs in den Dampfkorb.

Geben Sie das Mineralwasser, das Olivendl, das Salz und die Méhren-
scheiben in den Schnellkochtopf. SchlieBen Sie den Deckel. Stellen Sie
die Herdplatte auf die héchste Stufe ein. Sobald der Dampf entweicht,
reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Méhren fir die erste angegebene
Zeit kochen.

Offnen Sie den Schnellkochtopf nach dem Abdampfen. Geben Sie die
Créme double hinzu und verrihren Sie diese. Stellen Sie nun den Dreifu3
in den Topf und setzen Sie den Dampfkorb mit dem Seelachs darauf.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
flr die zweite angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdont der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen und entnehmen Sie den
Dampfkorb mit dem Seelachs und den DreifuB. Vermischen Sie die Méhren
mit dem gehackten Kerbel. Wiirzen Sie nach Belieben mit Salz und Pfeffer
und servieren Sie die Méhren zusammen mit dem gediinsteten Seelachsfilet.
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200 g Gemdlise,
geputzt, gewiirfelt
(z.B. Mé&hren,
Zucchini,
Champignons)

1 Schalotte,
gewitirfelt

4 Fischfilets
(d1209g)

z.B. Kabeljau,
halbiert

1 Zitrone, Saft
davon

4 EL Olivensl

Salz und Pfeffer

4 EL Créme fraiche
750 ml Wasser

Backpapier
Kiichengarn

Schneiden Sie von einer Rolle Backpapier vier Quadrate 8 30 cm x 30 cm
aus. Verteilen Sie das Gemuse und die Schalottenwrfel gleichmaBig auf die
vier Quadrate und geben Sie diese jeweils mittig darauf. Legen Sie jeweils
2 Stiicke Fischfilet darauf und betraufeln Sie sie mit dem Zitronensaft und
dem Olivendl. Wiirzen Sie alles mit Salz und Pfeffer und geben Sie jeweils
einen EL Créme fraiche auf den Fisch. VerschlieBen Sie das Backpapier
Uber dem Kabeljau mit dem Klchengarn zu kleinen Sackchen.

Legen Sie die Packchen in den Dampfkorb. Geben Sie 750 ml Wasser
in den Schnellkochtopf. Stellen Sie den DreifuB in den Topf und stellen Sie
den Dampfkorb darauf. Die Packchen sollten den Deckel nicht berlhren.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die
Packchen fur die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt
der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

Lassen Sie den Dampf ab und 6ffnen Sie den Deckel. Nehmen Sie die
Fischpackchen heraus und servieren Sie diese sofort.

Achtung: Beim Offnen der Packchen kann sehr heiBer Dampf entweichen.
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20 griine Spargel-
spitzen

1 Schalotte, gewtirfelt

4 Lachsfilets
(d120g), halbiert

1 Zitrone, Saft davon
4 EL Olivensl

Salz und Pfeffer

4 EL Créme fraiche
750 ml Wasser

Backpapier
Kiichengarn

Schneiden Sie von einer Rolle Backpapier vier Quadrate 8 30 cm x 30 cm
ab. Verteilen Sie die Spargelspitzen und die Schalottenwrfel gleichmaBig
auf die vier Quadrate und geben Sie diese jeweils mittig darauf. Legen
Sie jeweils 2 Stlicke Lachsfilet darauf und betrdufeln Sie diese mit dem
Zitronensaft und dem Olivendl. Wiirzen Sie alles mit Salz und Pfeffer und
geben Sie jeweils einen EL Créme fraiche auf den Fisch. VerschlieBen Sie
das Backpapier Uber dem Lachs mit dem Kiichengarn zu kleinen Sackchen.

Legen Sie die Packchen in den Dampfkorb. Geben Sie 750 ml Wasser in
den Schnellkochtopf . Stellen Sie den Dreifuf3 in den Topf und positionieren
Sie den Dampfkorb darauf. Die Packchen sollten den Deckel nicht berlhren.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die
Packchen fur die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt
der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

Offnen Sie nach dem Abdampfen den Deckel und nehmen Sie die Fisch-
packchen heraus.

Servieren Sie die Fischpackchen sofort. Achtung: Beim Offnen der Pack-
chen kann sehr heiBer Dampf entweichen.
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3 Min.
3Min.
3 Min.

\ =

1.400g
Miesmuscheln

2 Schalotten

100 g M&hren

100 g Lauch

100 g Knollensellerie
1 Knoblauchzehe

50 g Butter

125 ml Wasser

125 ml Weilwein,
Riesling
1 Lorbeerblatt

Birsten Sie die Miesmuscheln grindlich unter kaltem Wasser ab und
werfen Sie bereits gedffnete Muscheln weg.

Schalen und wirfeln Sie die Schalotten, das Gemuse und den Knob-
lauch. Geben Sie die Butter in den Schnellkochtopf und lassen Sie die
Schalottenwrfel darin anschwitzen. Fligen Sie zuerst Wasser und WeiBwein
hinzu, dann den Knoblauch, das Gemuse und das Lorbeerblatt. Lassen Sie
den Sud aufkochen und anschlieBend ca. eine Minute kécheln. Geben Sie
die Miesmuscheln dazu.

SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Gericht
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertdnt der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

Falls am Ende der Garzeit doch noch geschlossene Muscheln im Topf sind,
werfen Sie diese weg. Portionieren Sie die Muscheln mit dem Muschelsud
in tiefe Teller und servieren Sie diese mit Schwarzbrot und Butter.
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NACHSPEISEN




CVzgamm CMandelmilefreis.

Vorbereitung:

L&)

Zutaten
« 400 ml Wasser
=100 g Milchreis
1 Prise Salz

«1P. Vanillepudding-
pulver

« 400 ml Mandel-
milch

« Zucker und Zimt

=100 g Mandeln,
gehackt

» 20 g Pistazien,
gehackt

-

o Bringen Sie das Wasser im Schnellkochtopf ohne Deckel zum Kochen.
Geben Sie den Milchreis und das Salz hinzu und verrhren Sie alles gut.

@SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie den Reis
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertént der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

9 VerrUhren Sie inzwischen das Vanillepuddingpulver mit 100 ml Mandel-
milch.

Q Offnen Sie den Deckel nach dem Abdampfen. GieBen Sie 300 ml
Mandelmilch und das angerihrte Puddingpulver zum Milchreis und lassen
Sie diesen kurz ohne Deckel aufkochen. SchlieBen Sie anschlieBend
den Deckel und lassen Sie den Milchreis bei ausgeschalteter Herdplatte
5 Minuten quellen.

@ suBen Sie den Milchreis nach Belieben mit Zucker und Zimt und be-
streuen Sie ihn mit gehackten Mandeln und Pistazien.
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Vorbereitung:

-~

L&)

Sz

=)

Zutaten

= 1500 g Obst der Saison
(Erdbeeren, Kirschen,
Aprikosen, Pflaumen,
Apfel)

+100 g Zucker

« 500 ml Wasser

OWaschen und putzen Sie das Obst und schneiden Sie es in mundgerechte
Stiicke.

Q Geben Sie alle Zutaten in den Schnellkochtopf.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Kompott flr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

0 Sie kdnnen das Kompott anschlieBend mit einem Plrierstab mixen oder
etwas zerstampfen. Es kann kalt oder warm serviert werden.

Das Kompott halt sich im Kidhlschrank maximal drei Tage, lasst sich aber

wunderbar auch auf Vorrat einfrieren. o



Vorbereitung:

-~

L&)

Sz

=)

Zutaten

=800 g Trockenobst
(Rosinen, Feigen,

Aprikosen,
Pflaumen)
- 100 g Zucker @ Weichen Sie das Trockenobst fiir 2 Stunden in warmem Wasser ein und
lassen Sie es anschlieBend abtropfen.
* 500 ml Wasser
<1 Zitrone, @ Geben Sie das eingeweichte Obst, den Zucker und das Wasser in den
unbehandelt, Schnellkochtopf.
Zesten davon QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
=100 g Mandel-

Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das
Kompott fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der
Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

blédttchen, geréstet

Q Nach dem Abdampfen 6ffnen Sie den Deckel. Sie kdnnen das Kompott
nun mit einem Stabmixer fein pirieren oder einfach nur etwas zerkleinern.
Es kann kalt wie warm serviert werden.

@ Zum Servieren bestreuen Sie es mit den Zitronenzesten und den ge-
roésteten Mandelblattchen.
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o Halbieren Sie die Vanilleschote der Lange nach und kratzen Sie mit
einem Messerrlicken das Mark heraus.

) Geben Sie die Milch, die Eier und das Vanillemark in eine Schussel und
verrthren Sie alles mit einem Schneebesen. Fligen Sie anschlieBend den
Zucker hinzu und rihren Sie nochmal um.

€) Stellen Sie den Karamell her, indem Sie den Zucker und das Wasser in

Zutaten einem Topf unter Rihren zum Kochen bringen. Wenn die Masse anfangt
Fiir den Pudding: braun zu werden, flgen Sie die Butter hinzu, rihren Sie diese unter und
« 1 Vanilleschote nehmen Sie den Topf von der Herdplatte.

* 400 ml Milch () Geben Sie etwas von dem Karamell auf den Boden der Férmchen und
* 3 Eier geben Sie die Eimasse darlber.

*100 g Zucker

@ Stellen Sie die Férmchen in den Dampfkorb. Geben Sie 750 ml Wasser
in den Schnellkochtopf. Stellen Sie den Dreifu3 in den Topf und stellen Sie

Fiir den Karamell: darauf den Dampfkorb mit den geftllten Férmchen.

* 3 EL Zucker

. 2 EL Wasser () SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
- 50 g Butter, Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
gesalzen ’ der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und

der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie alles
6 feuerfeste fir die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Férmchen Schalten Sie die Herdplatte aus.

(7 cm Durchmesser) 6 Lassen Sie den Dampf ab und 6ffnen Sie den Deckel. Nehmen Sie die
Férmchen heraus.

0 Servieren Sie den Pudding noch warm in den Férmchen oder lassen
Sie die Férmchen abkihlen und stlirzen Sie den Pudding aus der Form.

Wenn Sie eine gréBere Menge des Puddings auf einmal zubereiten méchten, benutzen Sie eine feuerfeste
Form von 16 cm Durchmesser. Erhéhen Sie die Zutaten um 1 Ei und 100 ml Milch und die Garzeit auf
15 Minuten.






Zutaten

«1Ananas
2 Vanilleschoten
=60 g Zucker

«100ml+350ml
Wasser

+1EL Koriander-

samen

« 1 EL Pfefferkérner,
grob gemahlen

« 2 Prisen Zimt,
gemahlen

» 350 ml Ananassaft

0 Schalen Sie die Ananas und entfernen Sie die hélzernen Augen im
Fruchtfleisch. Vierteln Sie sie, schneiden Sie den harten Strunk bei jedem
Viertel heraus und wiurfeln Sie das Fruchtfleisch.

@ Schneiden Sie die Vanilleschoten der Lange nach auf und kratzen Sie
das Mark mit einem Messerriicken heraus.

6 Geben Sie den Zucker und 100 ml Wasser in den Schnellkochtopf und
kochen Sie die Mischung bei hoher Hitze zu Karamell. Rihren Sie dabei
standig um und schlieBen Sie den Deckel nicht.

Q Flgen Sie die Ananaswdrfel hinzu und braten Sie diese flr einige
Minuten mit. Geben Sie das Vanillemark und die Gewdirze dazu. GieBen
Sie anschlieBend den Ananassaft und 350 ml Wasser dazu.

@ SchlieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertént der Timer und
der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie ie Ananas
fUr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit ertont der Timer.
Schalten Sie die Herdplatte aus.

@Offnen Sie den Schnellkochtopf nach dem Abdampfen und nehmen Sie
die Ananasstlicke ohne den Sud heraus. Lassen Sie den Sud bei mittlerer
Hitze, ohne Deckel, bis auf die Halfte einreduzieren und vermischen Sie
anschlieBend die Ananasstlcke damit.
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Zutaten

=100 g Zartbitter-
schokolade
(70% Kakaoanteil)

* 50 g Butter

2 Eier

»65g Mehl

=100 g Puderzucker

4 feuerfeste Férmchen
(8 cm Durchmesser)

0 Brechen Sie die Schokolade in kleine Stiicke und legen Sie 4 Stlckchen
beiseite. Schmelzen Sie die restliche Schokolade mit der Butter im Wasserbad
und lassen Sie die Mischung anschlieBend etwas abkulhlen.

) Geben Sie die Eier, das Mehl und den Puderzucker zur Schokolade und
verrihren Sie alles zu einem glatten Teig. Verteilen Sie den Teig auf die
4 Formchen und versenken Sie jeweils eines von den zurlickbehaltenen
Stlckchen Schokolade in der Mitte.

) Geben Sie 750 ml Wasser in den Schnellkochtopf. Stellen Sie den DreifuB
in den Schnellkochtopf, setzen Sie die Formchen in den Dampfkorb und
positionieren Sie den Korb auf den DreifuB.

QSchIieBen Sie den Deckel. Schalten Sie den Timer ein und programmieren
Sie die Garzeit. Stellen Sie die Herdplatte auf die hdchste Stufe ein. Sobald
der Schnellkochtopf die Gartemperatur erreicht hat, ertont der Timer
und der Countdown beginnt. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die
Schokoladentértchen flr die angegebene Zeit kochen. Am Ende der Garzeit
ertdnt der Timer. Schalten Sie die Herdplatte aus.

@ Offnen Sie nach dem Abdampfen den Schnellkochtopf und stiirzen Sie
jedes Schokoladentortchen vorsichtig auf einen bereitgestellten Dessertteller.
Servieren Sie die Tértchen noch heiB.
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GENIESSEN SIE DIE JAHRESZEITEN UND BEREITEN SIE FRISCHES 0BST
UND GEMUSE ZU

J F M A M J J A S O N D

Artischocken
Auberginen
Avocado
Blumenkohl
Brokkoli
Endivien
Erbsen
Fenchel
Griine Bohnen
Gurke
Karotten
Kirbis

Lauch
Paprika
Radieschen
Rosenkohl
Riiben
Sellerie
Spargel
Tomaten

Zucchini

Zwiebeln



FRISCHES GEMUSE

DAMPFGAREN

Den Schnellkochtopf mit 750 ml
Wasser fiillen und die Zutaten
dariiber in den Dampfkorb geben.

EINTAUCHEN
Die Zutaten werden ohne den
Dampfkorb in das Wasser gegeben.

Ohne den Dampfkorb.

Artischocken - 2 ganze,
je 600 g (Eintauchen)

Auberginen - Geschalt und geschnitten
(3 mm) 850 g (Dampf)

Blumenkohlréschen 600 g (Dampf)
Brokkolirdschen 600 g (Dampf)

Endivien - halbiert (900 g) (Dampf)
Erbsen (Dampf)

Fenchel - in Streifen geschnitten (600 g) (Dampf)
Griine Bohnen - Fein (600 g) (Dampf)
Griinkohl - Geschnitten (Eintauchen) 500 g

Karotten - in runde Scheiben
geschnitten (3 mm) 600 g (Dampf)

Kartoffeln - halbiert (950 g) (Dampf)

Knollensellerie - geschnitten (Eintauchen) 600 g

Kiirbis - in Stiicke geschnitten
(3 bis5 cm) 600 g (Dampf)

Lauch - ganz, der weiBe Teil 650 g (Dampf)
Mangold - geschnitten (2 cm) 700 g (Dampf)
Paprika - halbiert (550 g) (Dampf)

Pilze - Geschnitten (Eintauchen) 800 g
Rosenkohl (Dampf)

Rote Bete - Geviertelt
(Eintauchen)

Riiben - gewiirfelt (500 g) (Dampf)
Spargel - WeiB3 (Dampf)
Spinat (Dampf)

Zucchini - in Scheiben geschnitten
(3 mm) 600 g (Dampf)

Zwiebeln - Eingelegt (Dampf)

Griine Linsen (250 g) (Eintauchen)
Spalterbsen (250 g) (Eintauchen)

WeiBe Bohnen - Getrocknet (250 g) (Eintauchen)
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30 bis 35 Min.

10 bis 12 Min.

10 bis 12 Min.
9 bis 11 Min.
14 bis 16 Min.
6 bis 8 Min.
6 bis 9 Min.
10 bis 12 Min.
5 bis 6 Min.

17 bis 19 Min.
20 bis 25 Min.

(je nach GroBe)
7 bis 9 Min.

13 bis 18 Min.

9 bis 11 Min.
15 bis 17 Min.
14 bis 16 Min.
4 bis 5 Min.
10 bis 12 Min.

20 bis 25 Min.
(je nach GroBe)

14 bis 16 Min.
5 bis 6 Min.
3 bis 4 Min.

12 bis 15 Min.

7 bis 8 Min.
14 bis 16 Min.
18 bis 20 Min.
35 bis 40 Min.

=TT

45 bis 50 Min.

11 bis 13 Min.

12 bis 14 Min.
10 bis 12 Min.
16 bis 18 Min.
7 bis 9 Min.
7 bis 11 Min.
11 bis 13 Min.
5 bis 6 Min.

18 bis 20 Min.
20 bis 30 Min.

(je nach GroBe)
8 bis 10 Min.

14 bis 20 Min.

10 bis 12 Min.
17 bis 20 Min.
15 bis 18 Min.
4 bis 5 Min.
12 bis 14 Min.

20 bis 30 Min.
(je nach GréBe)

15 bis 18 Min.
5 bis 6 Min.
3 bis 4 Min.

14 bis 17 Min.

8 bis 10 Min.
15 bis 17 Min.
20 bis 22 Min.
38 bis 43 Min.
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Ohne den Dampfkorb. 2 PERSONEN
4 PERSONEN

0
J ‘ ¥ () 6 PERSONEN

*angegebene Garzeit fiir

20 Minuten zubereiteten Reis.

WASSER-
MENGE

400 ml / 2 Glaser

500 ml/ 2,5 Glaser | 250
700 ml / 3,5 Glaser 375

REIS-
MENGE

150 g/ 1Glas

ml / 2 Glaser
o/ 3 Glaser

**Garzeit flr feste oder weiche Reissorten anpassen.

e

FLEISCH / FISCH / GEFLUGEL |

Ente (1,8 kg)

(X} Héhnchen (1,35 kg)
()
Kalbsbraten (0,8 kg, 5-7
cm Durchmesser)

% Kalbsfilet: 0,7 kg

Kalbsrouladen: 4

Kaninchen (1,5 kg in Stiicken)
Lachssteaks: 4 (0,8 kg)
Lammkeule: 2 (0,95 kg)

Mastkiiken: 2 (1,3 kg)
Rinderbraten (1kg,
8-11cm Durchmesser)

Schweinebraten (0,8 kg,
8-10 cm Durchmesser)

Schweinefilet:
2 Stiicke mitje 350 g

Seeteufelfilets (1kg) in
Stiicken mitje 759

B Alle Garzeiten  Seeteufelfilets (1kg) in
gelten fir Stiickenmitje 75 g
Rezepte fiir Thunfischsteaks: 4 (0,7 kg)
4 Personen.

Wachtel: 4

—_——
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FRISCH

45 bis 47 Min.

23 bis 25 Min.

17 bis 19 Min.

17 bis 21 Min.

10 bis 12 Min.

8 bis 9 Min.

5 bis 6 Min.

40 bis 45 Min.

23 bis 25 Min.

30 bis 35 Min.

30 bis 35 Min.

13 bis 15 Min.

5 bis 6 Min.

5 bis 6 Min.

5 bis 6 Min.

9 bis 10 Min.

GEFROREN
50 bis 55 Min.

1Std. bis
1Std. 10 Min.

37 bis 40 Min.

33 bis 38 Min.

X

20 bis 23 Min.

7 bis 8 Min.

1Std. 5 Min. bis
1Std. 15 Min.

40 bis 45 Min.

45 bis 50 Min.

1Std. 5 Min. bis
1Std. 15 Min.

26 bis 29 Min.

7 bis 8 Min.

7 bis 8 Min.

7 bis 9 Min.

18 bis 20 Min.

FRISCH

40 bis 45 Min.

20 bis 23 Min.

17 bis 19 Min.

16 bis 20 Min.

9 bis 11 Min.

8 bis 9 Min.

5 bis 6 Min.

35 bis 40 Min.

21 bis 23 Min,

25 bis 30 Min.

35 bis 40 Min.

13 bis 15 Min.

5 bis 6 Min.

5 bis 6 Min.

5 bis 6 Min.

8 bis 9 Min.

GEFROREN
45 bis 50 Min.

55 Min. bis1h

35 bis 40 Min.

28 bis 33 Min.

X

19 bis 23 Min.

7 bis 8 Min.

1Std. bis
1Std. 10 Min.

35 bis 40 Min.

40 bis 45 Min.

1Std. 15 Min. bis
1Std. 30 Min.

24 bis 27 Min.

6 bis 7 Min.

6 bis 7 Min.

6 bis 8 Min.

17 bis 19 Min.

DURCHSCHN.
GARZEIT

7 bis 8 Min. 8 bis 9 Min.

wa  Pilaw-Reis: Der Reis wird mit der gleichen Menge an Fliissigkeit (Wasser, Briihe) ge-
kocht und unmittelbar nach dem Garvorgang serviert, da die FlUssigkeit vom Reis auf-
genommen wird.

"gebene Garz ) Kreolischer Reis: Der Reis wird in einer groen Menge Wasser gekocht (ca. 2 Liter) und
herkémmlich in einem Topfin nach dem Kochen abtropfen gelassen. Die Kochzeit ist gleich.

=)

FRISCH

48 bis 50 Min.

25 bis 30 Min.

20 bis 23 Min.

19 bis 24 Min.

10 bis 11 Min.

10 bis 12 Min.

5 bis 6 Min.

42 bis 45 Min,

25 bis 27 Min.

30 bis 35 Min.

42 bis 48 Min.

15 bis 18 Min.

5 bis 6 Min.

5 bis 6 Min.

5 bis 6 Min.

10 bis 12 Min.

GEFROREN
54 Min. bis 1Std.

1Std. 5 Min. bis
1Std. 15 Min.

42 bis 45 Min.

34 bis 40 Min.

23 bis 25 Min.

23 bis 25 Min.

7 bis 8 Min.

1Std. 12 Min. bis
1Std. 20 Min.

43 bis 50 Min.

18 bis 55 Min.

1Std. 30 Min. bis
1Std. 40 Min.

29 bis 32 Min.

7 bis 8 Min.

7 bis 8 Min.

8 bis 10 Min.

20 bis 25 Min.
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ALPHABETISCHER INDEX
B

Bourguiburger ................... . 41

C

Champignons auf griechische Art ... .21
Chinakohl mit Sojasauce
Cremiges Puten-Risotto

Dinkel-Risotto .................... 29
Fischpackchen mit Gemuse ........ 60

G

Gebratene Ananas mit Gewdirzen ... 69

Gemdise mit Knoblauchquark . ...... 20
Griine Bohnen auf italienische Art .. .22
Gulaschsuppe .............cooi.. n
Héhnchenbrust mit Gemuse ......... 37

Hahnchen-Filetstreifen mit Honig ... 34
Huhnertopf mit Ingwer und Limette . .35

Indische Suppe mit

Muscheln und Kokosmilch........... 13
Kompott aus frischen Friichten .. ... 65
Kompott aus Trockenfrichten ... ... 66
Lachsfilet mit Zuckerschoten......... 58
Lachsfilet-Packchen mit
Spargelspitzen..................... 61
Lamm Tajine mit Aprikosen
undFeigen...............c.ooo.

Lamm Wrap .
Linsencurry. ...

Muscheln in WeiBweinsauce ........ 62
One PotPastaAsia................. 17
0OsSsObUCO ..o 53
Provenzialische Kartoffeln........... 23
Pudding mit Salzkaramell .......... 67
Pulled Pork...............ooit. 43
Putengeschnetzeltes .............. 39

R

Ragout vom Schweinefilet

mitHonig ............ ..l 51
Rinderfilet mit Kartoffeln........... 49
Rindfleisch-Chili mit Bohnen........ 46
Réschen-Trio mit Sesam............. 16
S

Samtige Kurbissuppe ............... 10
Sauerkraut mit Schweinefleisch .. . .. 47

Schokoladentértchen

mit flussigem Kern .................
Schweinebraten.............
Schweinefilet mit Pastinaken
Seelachs mit Méhren-Zweierlei

und Mineralwasser ................ 59
Taboulé............. ... ... ol 31
Veganer Mandelmilchreis .......... 64
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REZEPTVERZEICHNIS NACH KATEGORIE

FISCH

Lachsfilet mit Zuckerschoten......... 58
Seelachs mit Mdhren-Zweierlei

und Mineralwasser .................. 59
Fischpackchen mit Gemise .......... 60
Lachsfilet-Packchen mit

Spargelspitzen. ..................... 61
Muscheln in WeiBweinsauce. ......... 62

FLEISCH

Hahnchen-Filetstreifen mit Honig.. . ... 34
Huhnertopf mit Ingwer und Limette. .. 35

Hahnchenbrust mit Gemdise. ......... 37
Putengeschnetzeltes ................ 39
Bourguiburger...................... 41
Pulled Pork.............ooooiiiitt, 43
LammWrap. ... 45
Rindfleisch-Chili mit Bohnen . ........ 46
Sauerkraut mit Schweinefleisch. ... ... 47
Lamm Tajine mit Aprikosen

und Feigen. ... 48
Rinderfilet mit Kartoffeln. . . .49

Ragout vom Schweinefilet mit Honig. . 51
Schweinebraten. .

0OssobuCO . ...
Schweinefilet mit Pastinaken......... 55
GEMUSE

Roschen-Trio mit Sesam ............. 16
One Pot PastaAsia.................. 17
Chinakohl mit Sojasauce............. 19
Gemduse mit Knoblauchquark. ........ 20

Champignons auf griechische Art. . ... 21
Griine Bohnen auf italienische Art .. ..22
Provenzialische Kartoffeln............ 23

GETREIDE UND TROCKENGEMUSE

Cremiges Puten-Risotto ............. 26
Linsencurry ... 27
Dinkel-Risotto . ..................... 29
Taboulé. ...l 31
NACHSPEISEN

Veganer Mandelmilchreis ............ 64
Kompott aus frischen Friichten....... 65
Kompott aus Trockenfriichten........ 66
Pudding mit Salzkaramell ............ 67
Gebratene Ananas mit Gew(rzen... .. 69
Schokoladentértchen

mit flissigemKern.................. 7
SUPPEN

Samtige Klrbissuppe. ............... 10
Gulaschsuppe ......ooviiiiin... n
Indische Suppe mit

Muscheln und Kokosmilch. ........... 13
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Grafik und Layout
NATIVE COMMUNICATIONS

Rezeptabbildungen - Styling Marielys LORTHIOS for Photographic
Marc VUILLERMOZ - Studio SEB Rumilly

Editing: Cédric BABEL - Studio SEB Rumilly

Food stylist: Dorothée ECHASSOUS - Studio Noé&l BOUCHUT

Guy RENAUX - Studio Guy RENAUX

MediaShare

Rezepte

Jacques LAINE

Stéphanie BITEAU - Cookcooning
Alban RAPEZZI

Xavier BRIGNON - Pastry Chef
David ZUDDAS
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