Dampfgaren

Kochen und GenieBBen mit Miele







Vorwort

Liebe GenieBerin, lieber GenieBer,

der Kauf eines Miele Dampfgarers ist der Beginn
einer wundervollen Freundschaft, die Genuss,
Wohlbefinden und jede Menge sinnliche Kocher-
lebnisse verspricht.

Wohl kaum an einem anderen Platz finden
Familie und Freunde so oft zueinander wie am
Esstisch und manch festliches Zusammensein wird
von einem kostlichen Menu gekrént. Wir sind
dankbar, dass wir hierzu einen kleinen Beitrag
leisten konnen, indem wir unser Hobby und das
unzahliger Menschen weltweit zum Beruf ma-
chen durften. In der Miele VersuchskUche treffen
sich taglich Wissen und Neugier, Routine und
Unerwartetes. Dass wir auch als langjahrige Ko6-
chinnen immer wieder von neuen Sinnesfreuden
Uberrascht werden, liegt nicht zuletzt an den uns
zur Probe anvertrauten Miele Kichengeraten.
Leistungsstark und dabei geradezu einfiihlsam
stellen sie sich optimal auf die Eigenheiten jeder
Speise ein.

In dieses Kochbuch haben wir all unsere Erfah-
rung, Leidenschaft und Experimentierfreude
eingebracht, um fur Sie Rezepte zu kreieren, die
ebenso gelingsicher wie fantasievoll sind. Alle
Rezepte sind, soweit nicht anders vermerkt, fir
vier Personen ausgelegt.

Bitte beachten Sie, dass die in den Rezepten
angegebenen Garzeiten fur den Einsatz des
serienmaBigen Garzubehors gelten. Je nach
verwendetem Kochgeschirr und je nach Art und
Qualitat der Lebensmittel konnen die Garzeiten
leicht variieren. Wie bei jedem neuen Gerat,
macht auch beim Bedienen des Dampfgarers
Ubung den erfahrenen Meister.

Wir winschen lhnen damit viele appetitliche
Anregungen und vor allem viel Spaf3 bei der
Zubereitung!

Haben Sie Fragen, Anregungen oder Wiin-
sche? Rufen Sie uns an, wir freuen uns auf den
Austausch mit lhnen (Telefonnummer auf der
Rulckseite).

lhre
Miele Versuchskiche
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Asiatische Wurzeln

Kleine Ahnenkunde des Miele Dampfgarers

Es gibt niemanden, der nicht isst und trinkt, aber
nur wenige, die den Geschmack zu schatzen
verstehen. (Konfuzius, 551-479 v. Chr.)

Das Dampfgaren besitzt eine jahrtausendealte
Tradition. Seine Wurzeln liegen in China. Im
Reich der Mitte kamen bereits lange vor unserer
heutigen Zeitrechnung doppelwandige Kochge-
faBe zum Einsatz, in denen die Speisen getrennt
von der Flussigkeit gegart wurden. Erst der

nach seinem franzésischen Erfinder benannte
.Papinsche Topf” erweckte im 17. Jahrhundert
in Europa das Interesse an einer Garmethode,
die die Zubereitungszeiten erheblich verkurzte.
Bis diese Erkenntnisse jedoch in ein alltagstaug-
liches Produkt umgesetzt wurden, vergingen in
Deutschland noch Uber 200 Jahre. 1927 hielt der
legendare ,,Siko”, ein schwerer Dampfdrucktopf,
Einzug in die Haushalte. Ende der 60er-Jahre
erlebten die ,Schnellkochtopfe” ihre Blltezeit
und versorgten die modernen Familien bei
wenig Zeit- und Energieaufwand mit gesunden,
schmackhaften Mahlzeiten.

In den 70er-Jahren erschloss die Gastronomie
professionelle Dampfgargerate fur ihre Kiichen,
und Anfang der 80er-Jahre wurde diese moderne
Technologie den Privathaushalten zuganglich ge-
macht. Heute sind die klassischen Topfe vielfach
den zeitgemaBeren Einbaulésungen gewichen,
die das Dampfgaren dank elektronischer Steue-
rung so einfach wie nie machen. Das chinesische
Credo jedoch, wonach jedes gelungene Gericht
hohen Anforderungen an Gesundheit, Farbe,
Aroma, Wohlgeschmack und Form entsprechen
sollte, ist heute so aktuell wie damals.




Dampfgaren mit Miele heute

Eine echte Verstarkung fiir Ihre Kiichenmann-
schaft

Der Dampfgarer von Miele ist ein wahres
Allround-Talent und die ideale Erganzung

zu Backofen und Kochstelle. Ob Sie einzelne
Beilagen oder ein komplettes Menu in einem
Garprozess zubereiten mochten - lhren Anfor-
derungen an das Dampfen sind keine Grenzen
gesetzt. Mehr noch: Der Miele Dampfgarer
leistet auch beim Auftauen, Erwarmen, Blan-
chieren, Einkochen, Entsaften und Desinfizieren
wertvolle Dienste. Sammeln Sie mit Hilfe dieses
Buches eigene Erfahrungen im Umgang mit dem
Gerat, und entfalten Sie Ihre Kreativitat. Schon
bald wird der Dampfgarer von Miele Dreh- und
Angelpunkt lhrer Speisenzubereitung sein.

Das VitaSteam Wirkprinzip des Miele Dampfga-
rers ist so einfach wie effektvoll: Anders als beim
Kochen liegen die Speisen nicht im Wasser und
kénnen folglich nicht auslaugen. Die zum Garen
bendtigte Wassermenge wird auBerhalb des Gar-
raums erhitzt. In den Garraum stromt lediglich
reiner Dampf, der die Speisen von allen Seiten
sanft umschlieBt. Der Dampf verdrangt den Sau-
erstoff aus dem Garraum, so dass die Lebensmit-
tel nicht oxidieren kdnnen. Farben, Aromen und
Vitamine bleiben optimal erhalten.

Durch die gradgenaue, elektronische Tempera-
turregelung und die individuelle Temperatur-
einstellung wird jedes Lebensmittel stets mit
der am besten geeigneten Temperatur gegart.
So gelingen auch empfindliche Speisen, wie z.
B. Fisch, Pasteten oder Soufflés. Die schnelle
Warmeubertragung und der automatisch ablau-
fende Garvorgang sorgen fiir eine punktgenaue
Zubereitung - Anbrennen oder Uberkochen
ausgeschlossen!




Genuss

Sie haben einen vorziiglichen Geschmack

Als Spezialist fur erstklassige Kiichen-Einbauge-
rate ist uns nicht nur an perfekter Funktion und
attraktivem Design gelegen. Speisen aus dem
Miele Dampfgarer sind ein Fest fir die Sinne. Be-
reits bei ihrem Anblick 1duft jedem GenieBer das
Wasser im Munde zusammen. Denn beim Miele
Dampfgaren bleiben die natirlichen Farben und
Aromen optimal erhalten. GenieBen Sie den
intensiven, unverfalschten Geschmack und die
angenehm bissfeste Konsistenz! Ob ein zartes,
saftiges Stuick Fisch, knackiges GemUse oder ein
luftiges Souffé, die Speisen kénnen weder aus-
trocknen noch auslaugen oder verwassern. Sie
danken es mit héchstem Genuss.

Das Geheimnis liegt in der Sauce

Ein erstklassiges Essen wird erst durch eine lecke-
re Sauce perfekt. Da die Speisen beim Dampfga-
ren kaum an FlUssigkeit verlieren, erhalten Sie
weniger Saucengrundlage als beim klassischen
Kochen. Hier ein paar Tipps, wie Sie lhre Speisen
schmackhaft abrunden kénnen: Zu dampfgegar-
tem Gemuse, Fisch oder Fleisch schmeckt ein Dip
z. B. mit Frischkase. Oder Sie pUrieren einen Teil
des Gemuses in einem Topf und kochen es mit
etwas Sahne, Briihe und/oder Wein und Gewdr-
zen auf und binden die Sauce nach Geschmack
mit etwas Starke oder Mehl. Grundsatzlich lassen
sich im Dampfgarer gut Saucenfonds zubereiten,
die Sie portionsweise einfrieren und bei Bedarf
verwenden kénnen. Weitere Anregungen dazu
finden Sie in den Anwendungshinweisen.

Dampfgaren: Die bessere Garmethode
— wissenschaftlich bewiesen!

1. Ndhrstoffe

~Nach wissenschaftlichen Standards gepruft
ergibt sich hinsichtlich der Erhaltung empfindli-
cher Nahrstoffe (z. B. Vitamin C, Mineralstoffe,
Spurenelemente), dass Dampfgaren von Gem{se
dem traditionellen Kochen mit Abstand tberle-
gen ist.”

2. Sensorik

~Nach wissenschaftlichen Standards gepruft
ergibt sich, dass Dampfgaren von Gemuse dem
traditionellen Kochen sensorisch (Geschmack,
Form, Farbe, Struktur) mit Abstand tberlegen ist.
Bei allen gepriften Lebensmitteln erreicht der
Dampfgarer von Miele bei allen Sensorikkatego-
rien den ersten Platz vor dem Kochen.”

JUSTUS-LIEBIG-

UNIVERSITAT
GIESSEN UNIVERSITAT
KOBLENZ - LANDAU



Gesundheit

Gesund oder lecker? - Beides!

GenieBen oder gesundheitsbewusst leben? Ware
es nicht schon, wenn das kein Widerspruch mehr
ware? Der Miele Dampfgarer macht es moglich!
Da die Speisen beim Dampfgaren nicht im Was-
ser liegen, laugen sie nicht aus und die lebens-
wichtigen Vitamine und Mineralstoffe bleiben
fast vollstandig erhalten. So weist im Miele
Dampfgarer gegartes Gemuse bis zu doppelt
soviel Vitamin C auf wie klassisch gekochtes.

Die geschmacksintensiven Speisen mussen kaum
gesalzen und gewdrzt werden. Der Garvorgang
erfordert keine Zugabe von Fett. Der Miele
Dampfgarer erfillt somit alle Anspriiche an
eine moderne, gesunde Ernahrung. Steigern Sie
Ihr Wohlbefinden mit leichten, bekémmlichen
Gerichten und genieBen Sie zugleich guten Ge-
wissens die geschmackvollen Garergebnisse!
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Bedienkomfort

Lassen Sie sich bekochen!

lhr Dampfgarer besitzt eine intelligente Elekt-
ronik fur héchsten Bedienkomfort. Der vollau-
tomatisch ablaufende Garvorgang muss nicht
beaufsichtigt werden. Die eingestellte Tempera-
tur wird exakt gehalten, ein Nachregulieren ist
Uberfllssig. Zudem kann im Dampfgarer nichts
anbrennen oder Gberkochen. Lehnen Sie sich
ruhig entspannt zurtick. Nach Ablauf der Garzeit
schaltet das Gerat automatisch ab.

Appetit bekommen?

Die einzustellende Garzeit ist unabhangig davon,
welche Menge einer Speise Sie zubereiten und
ob es sich um frische oder tiefgeklhlte Speisen
handelt. Erst wenn die eingestellte Temperatur
erreicht ist, 1auft die Garzeit. Sollte z. B. das fri-
sche Gemiise fiir den Uberraschungsbesuch nicht
mit ausreichen, kénnen Sie bequem Tiefkihlwa-
re erganzen — die Garzeit bleibt gleich. Lediglich
die Aufheizzeit variiert, wird jedoch vom Gerat
selbsttatig angepasst, so dass Sie sich darum
keine Gedanken machen mussen.

.Kreatives Garen auch ohne Rezept"

Auch eigene Kreationen, die Sie bisher z. B. auf
der Kochstelle zubereitet haben, kdnnen Sie im
Miele Dampfgarer leicht zubereiten. Dieses Buch
enthalt umfangreiche Gartabellen (siehe Seite
219). Sie enthalten Angaben zur Temperatur, den
Garzeiten sowie zum benétigten Gargeschirr.
Anhand dieser umfangreichen Tabellen wird

das Ubertragen lhrer bisher auf der Kochstelle
zubereiteten Speisen kinderleicht. Sie werden
feststellen, nach einigen Versuchen werden Sie
den Miele Dampfgarer genauso selbstverstand-
lich nutzen wie Ihre anderen Kochgerate. Lassen
Sie lhrer Kreativitat freien Lauf!

13



Anwendungsvielfalt

Aus dem Repertoire eines Alleskénners

Mit einem Temperaturbereich von 40-120°C bie-

tet Miele Dampfgaren ungeahnte Mdglichkeiten.

1. Dampfgaren

Die meisten Speisen werden bei 100°C zuberei-
tet. So kénnen Sie z. B. Gemuse und Kartoffeln,
Suppen und Eintopfe, Auflaufe und Hilsenfrich-
te garen, ohne dass Farbe, Form, Struktur und
Geschmack beeintrachtigt werden. Besondere
Vorteile bietet das Dampfen von Reis, da dieser
nach Wunsch locker und kornig bleibt. Auch bei
der Zubereitung von Babykost liefert der Dampf-
garer eine sinnvolle Unterstutzung.

Die Ubliche Zubereitung von Fisch auf der Koch-
stelle ist nicht jedermanns Sache. Oftmals wird
der Fisch trocken und zah oder er zerfallt beim
Servieren. Darunter leidet nicht nur der Genuss.
Hier bietet der Miele Dampfgarer eine ideale
Losung. Gedampft bei Temperaturen zwischen
75-100°C gelingt saftiger Fisch und Fischfilet
ebenso wie schmackhafte Meeresfriichte und
Krustentiere — ein Stlick Gourmetkuiche fir zu
Hause.

Gefllgel, Fleisch und Wurstwaren lassen sich
ebenfalls im Miele Dampfgarer zubereiten. Bei
Temperaturen zwischen 90 und 100°C erhal-
ten Sie ein Stuck Fleisch von besonders zarter,
murber Konsistenz. Auch mageres Gefllgel, das
sonst leicht trocken wird, bleibt schén saftig.

Bitte beachten Sie, dass gedampftes Fleisch
keine Braunung erhalt. Wenn Sie eine Braunung
wilinschen, kénnen Sie das Fleisch zuvor in der
Pfanne anbraten oder nachtraglich kurz grillen.
AuBerdem kénnen Sie durch entsprechende Ma-
rinaden oder Saucen den Eindruck von gebraun-
tem Fleisch erzeugen. Fur den Geschmack ist dies
jedoch nicht erforderlich. Probieren Sie, wie gut
gedampftes Fleisch schmecken kann!

Mit Druck-Dampfgaren doppelt so schnell zum
Genuss.

Durch Druck-Dampfgaren* werden Temperatu-
ren bis zu 120°C erreicht. Dadurch kénnen Sie

z. B. hitzeunempfindliches Gemuse, Hulsenfriich-
te und viele Fleischsorten in der halben Garzeit
zubereiten. Geschmack und Vitamine bleiben
dabei gleichermafen erhalten wie beim Dampf-
garen ohne Druck. Welche Speisen fur das Druck-
Dampfgaren geeignet sind, erfahren Sie in den
Rezepten sowie den Gartabellen am Ende dieses
Buches. Beachten Sie, dass in den Druckdampf-
garer nur Garbehalter mit den AuBenmaBen 325
mm (Breite) x 176 mm (Tiefe) passen. Siehe auch
Seite 18.

* Funktion gerateabhangig



2. Auftauen

Beim Auftauen im Dampfgarer erzielen Sie
erheblich klrzere Auftauzeiten als bei Raum-
luft. Zudem werden die Speisen schonend und
gleichmaBig aufgetaut. Angegarte oder graue
Stellen gehoéren der Vergangenheit an. Bei
50-60°C lassen sich alle Gblichen Tiefkiihlwaren,
wie Gemuse, Obst, Fisch, Fleisch, Geflligel und
Fertiggerichte, schonend auftauen. Darlber
hinaus werden eingefrorene Milchprodukte oder
Gebéck schnell wieder in einen verzehrfertigen
Zustand versetzt.

3. Erhitzen

Im Dampfgarer erwarmte Speisen sehen aus und
schmecken wie frisch gegart. Profis sprechen
daher auch von ,Regenerieren”. Das Erhitzen
rundet die qualitativunibertroffene Speisen-
zubereitung im Miele Dampfgarer sinnvoll ab.
Fir das Erwarmen bereits gegarter Speisen — bei
Bedarf auch mehrerer Tellergerichte gleichzeitig
— empfiehlt sich eine Temperatur von 90-100°C.
In ca. 5 Minuten ist das Gericht erwarmt und der
Teller gleich mit. So haben Sie Zeit, alles in Ruhe
zu genieBen!

4. Blanchieren

Blanchieren sorgt fiir optimalen Qualitatserhalt
von Obst und Gemuse wahrend der Gefrierlage-
rung. Der Blanchiervorgang erfolgt fir 1-2 Mi-
nuten bei 100°C. Durch das kurzzeitige Erhitzen
werden die in Obst und GemdUse enthaltenen En-
zyme, die wahrend der Gefrierlagerung Aromen
und Vitamine abbauen, deutlich reduziert.

5. Entsaften

Durch Dampfentsaften konnen Sie Fruchtsaf-

te z. B. flir Getrénke oder Gelees gewinnen.
Besonders geeignet sind alle Beerenfrichte. Der
Dampf erweicht die Zellwande der Friichte und
bringt sie schlieBlich zum Platzen, wobei der Saft
entweicht. Wahlen Sie die in den Gartabellen am
Ende dieses Buches empfohlenen Einstellungen.

6. Einkochen

Das Einkochen im Miele Dampfgarer ist beson-
ders komfortabel, da auch dieser Vorgang nicht
Uberwacht werden muss. Zum Einkochen eignen
sich Obst, Gemuse, Fleisch und Wurst. Beachten
Sie hierzu bitte auch die Informationen in der
Gebrauchsanweisung.

7. Ungeahnte Moglichkeiten

Sie werden erstaunt sein, was ein Miele Dampf-
garer noch alles kann: Frihstlckseier werden

auf die Minute genau gekocht. Schokolade lasst
sich bei 90°C schmelzen, ohne dass sie anbrennt
oder verklumpt. Einmachglaser und Babyflaschen
lassen sich in nur 15 Minuten bei 100°C desinfi-
zieren. Sie werden dann keimfrei im Sinne des
herkémmlichen Auskochens. Desserts wie z. B.
locker luftige Soufflés gelingen muhelos. Bei
40°C koénnen Sie auBerdem Joghurt zubereiten
und Hefeteig aufgehen lassen. Und wenn Sie
lhre Gaste einmal so richtig verwdéhnen méchten,
reichen Sie zu lhrem edlen Meni im Dampfgarer
vorbereitete feuchte Tlcher. Weitere Informa-
tionen zur Anwendungsvielfalt finden Sie im
Anhang dieses Buches sowie in der Gebrauchsan-
weisung. Wir winschen Ihnen viel Freude beim
Ausprobieren!
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Menugaren

Sie konnen nicht alles auf einmal tun?
Der Miele Dampfgarer schon!

Im Miele Dampfgarer kénnen Sie auf bis zu
drei Ebenen gleichzeitig garen und so z. B. ein
komplettes Gericht aus Fisch, Reis und Gemuse
zubereiten. Ublicherweise wahlen Sie dazu eine
Temperatur von 100°C.

So unterschiedlich die einzelnen Speisen auch
sein mégen — durch die standige Zufuhr von
frischem Dampf ist eine Geruchs- oder Ge-
schmacksibertragung ausgeschlossen. So kénnen
Sie problemlos auch stiBe und herzhafte Speisen
zusammen zubereiten. Der Dampf sorgt auBer-
dem flr ein gleichmaBiges Garergebnis auf allen
Ebenen und erzielt bei voll bestlicktem Garraum
eine Zeit- und Energieersparnis gegenliber dem
Garen auf der Kochstelle oder im Backofen. Und
so bekommen Sie ein vollstandiges Hauptgericht
heif3 und frisch auf den Tisch:

Starten Sie mit dem Lebensmittel mit der langs-
ten Garzeit. Wahrend des Garvorgangs kénnen
Sie problemlos weitere Speisen zufligen. Steht
auf lhrem Speiseplan beispielsweise ,Rotbarsch
mit Reis und Brokkoli”, muss der Reis 20 Minu-
ten, der Rotbarsch 6 Minuten und der Brokkoli 4
Minuten garen. Zuerst wird der Reis eingescho-
ben und fur 14 Minuten gegart.

Schieben Sie nach Ablauf dieser Zeit den Rot-
barsch ein und garen Sie Reis und Fisch zusam-
men flr weitere 2 Minuten. Dann erganzen Sie
den Brokkoli und garen alle drei Zutaten ge-
meinsam fir weitere 4 Minuten. Das Gerat sorgt
fur perfektes Gelingen und alles ist gleichzeitig
fertig!

Bitte beachten Sie die kombinierbaren Tiefen der
Garbehalter, wenn Sie 3 Ebenen im Dampfgarer
gleichzeitig benutzen méchten (siehe Seite 18).
Weitere Anregungen finden Sie in den Garta-
bellen im Anhang dieses Buches sowie in der
Gebrauchsanweisung.







Nachkaufbares Zubehor

Fir ein gutes Gelingen |hrer Rezepte ist neben
einem hochwertigen Gerat und erstklassigen
Zutaten auch das richtige Zubehor erforderlich.

Nachkaufbares Zubehor:

Miele bietet eine umfangreiche Auswahl an
ungelochten und gelochten Dampfgarbehaltern
in verschiedenen GréBen und Héhen an, sowie
passende Deckel, Roste und vieles andere mehr.
Alle Artikel sind optimal auf die Miele Gerate
abgestimmt. Diese und viele weitere interessante
Produkte kénnen Sie im Miele Webshop bestel-
len. www.miele-shop.com

Allgemeine Hinweise zu Dampfgarbehaltern von
Miele

Geratekompatibilitat

¢ Die von Miele angebotenen Dampfgarbehalter
sind in allen Miele Dampfgarern einsetzbar. In
den Miele Druckdampfgarern sind grundsatz-
lich nur Behalter mit den AuBenmaBen 325 mm
(Breite) x 176 mm (Tiefe) einsetzbar. Zu einigen
Miele Garbehaltern gibt es auch die passenden
Deckel, die Sie zur Zubereitung einiger Rezepte
bendtigen.

e Die gleichzeitige Nutzung aller 3 Garebenen ist
ab bestimmten Garbehalterhéhen nicht mehr
moglich. Bis zu einer Garbehalterhéhe von 4
c¢m koénnen alle 3 Ebenen des Miele Dampfga-
rers gleichzeitig genutzt werden.

Produktcharakteristika

¢ Alle Garbehalter von Miele weisen eine Wand-
starke von 0,6 mm auf.

¢ Die behandelte Oberflache garantiert eine
lange Lebensdauer.

¢ Alle Miele Garbehalter sind aus europaischer
Produktion.

Einsatzbereich

e Die ungelochten Garbehélter mit groBerem
Nutzvolumen sind hervorragend zum Zube-
reiten von Suppen, Eintopfen und Auflaufen
geeignet.

¢ Auch eignen sich einige ungelochte Edelstahl-
Behalter zur Zubereitung von Speisen in Saucen
und Fonds sowie zur Zubereitung von Quellge-
richten in Fllssigkeiten.

e Die gelochten Dampfgarbehalter eignen sich
hervorragend zum Blanchieren oder Garen von
GemuUse, Fisch, Fleisch und Kartoffeln, die nicht
in Sauce oder Fonds gegart werden.

Miele Original Pflegeprodukte:

Um die optimale Funktion und Langlebigkeit
lhrer Gerate zu gewahrleisten, ist eine regelma-
Bige Pflege lhres Miele Dampfgarers erforder-
lich. Miele bietet Ihnen eine alle erforderlichen
Original Miele Pflegeprodukte, die perfekt auf
Ihr Miele Gerat abgestimmt sind:

Entkalkungstabletten
e Zum Entkalken des Wasserbehalters und der
Wasserleitungen.

Allzweck-Mikrofasertuch
e Zum Entfernen von Fingerabdriicken und leich-
ten Verschmutzungen.

Edelstahlreiniger/Ceranfeldreiniger

Sie kénnen diese Produkte im Miele Webshop
(www.miele-shop.com), tiber das Miele Kun-
dentelefon (siehe Rlckseite) oder Ihren Miele
Fachhandler beziehen.







Vorspeisen und Suppen

Kleine Speisen groB3 herausgebracht

Eine phantasievolle und schmackhafte Vorspeise
ist die verheifBungsvolle Ouvertiire eines jeden
Menus. Aber nicht nur als Appetitanreger fur
den nachsten Gang, sondern auch als Zwischen-
gerichte bringen unsere Rezeptvorschlage
genussreiche und farbenfrohe Abwechslung auf
den Tisch. Suppen, als die vielleicht beliebteste
und zudem leichte Vorspeise, haben eine star-
kende und aufmunternde Wirkung: Psychologen
haben festgestellt, dass Suppen frohlich machen
und gestresste Nerven beruhigen.
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Zutaten:

1 Zucchini

200 g Schafskase
Salz

Pfeffer

Olivenol

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 4 Minuten

O 4 Minuten

Pro Portion:
596 kJ / 142 kcal,
E10g,F10g, KH 3 g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Zucchini stammen aus der Familie
der Kirbisse. Neben den weitver-
breiteten griinen Zucchini gibt es
auch noch gelbe und zart grine
Arten. Die kleinen Zucchini schme-
cken zarter und aromatischer als
die groBeren. Ab einer Lange von
20 cm sollten sie nicht mehr zum
Kochen verwendet werden. Es gibt
sehr vielseitige Zubereitungsarten:
Man kann Zucchini dampfgaren,
diunsten, braten, grillen oder
frittieren.
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Schafskase im Zucchinimantel

Flr 4 Portionen

Zucchini [angs in dinne

Scheiben schneiden und in
einen gelochten Garbehalter
geben. (Einstellung siehe unten)

Schafskase in 2 cm breite
Streifen schneiden und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Gewdrzten Schafskase mit

den Zucchinischeiben umwi-
ckeln und mit Salz und Pfeffer
wurzen. AnschlieBend mit Oli-
venol betraufeln und in einem
gelochten Garbehalter in den
Dampfgarer geben. (Einstellung
siehe unten)

Nach dem Garen die Zucchi-
ni-Schafskaserolle
z. B. auf einem Tomaten-
Basilikum-Spiegel mit Baguette
servieren.

Einstellung Step 1
00 100°C; 1 Minute
O 100°C; 1 Minute

Einstellung Step 3
O 100°C; 3 Minuten
O 100°C; 3 Minuten






Zutaten:

500 g Brokkoli

1 Zwiebel

1 Bund Basilikum

3 Blatt weiBe Gelatine

Salz

Pfeffer

einige Spritzer Zitronensaft
200 g Sahne

4 Fleischtomaten (je ca. 300 g)
4 Lauchzwiebeln

2 EL Balsamessig

4 EL Olivendl

Zubereitungszeit:
O ca. 45 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 10 Minuten

O 4 Minuten

Pro Portion:
748 kJ /178 kcal,
E59,F149, KH8g,0BE

>> Tipps & mehr:

Bei Mousse handelt es sich um
Speisen von schaumiger, crémear-
tiger Konsistenz, die in der Regel
Gelatine und Sahne enthalten.
Eine Mousse kann sowohl suB

als Dessert, zum Beispiel Mousse
au Chocolat, als auch salzig als
Vorspeise aus plriertem Fleisch
und oder Gemuse zubereitet

Brokkoli-Basilikum-Mousse

Flr 8 Portionen

Brokkoli putzen, waschen

und in kleine Réschen
teilen, Strunk schalen und klein
wdrfeln. Zwiebel schalen und
hacken. Basilikumblattchen von
den Stengeln zupfen und beisei-
te stellen. Basilikumstengel mit
Brokkoli und Zwiebel in einem
gelochten Garbehalter verteilen
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Inzwischen Gelatine in

reichlich kaltem Wasser ein-
weichen. Brokkoli, Zwiebel und
Basilikum noch heiB purieren
und mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Gelatine
ausdrlicken, in der warmen
Masse auflésen und abkiihlen
lassen.

Basilikumblattchen fein

hacken. Sahne steif schlagen
und mit Basilikum unterheben,
sobald die Brokkolimasse zu
gelieren beginnt. Mindestens 4
Stunden oder Gber Nacht kahl
stellen.

Vor dem Servieren Tomaten

putzen, in diinne Scheiben
schneiden und auf Tellern ver-
teilen. Lauchzwiebeln putzen, in
feine Ringe schneiden und dar-
lUber streuen. Essig, Ol, Salz und
Pfeffer verriihren, Tomaten und
Zwiebelringe damit betraufeln.
Von der Mousse Nocken abste-
chen und darauf anrichten.

Einstellung Step 1
O 100°C; 10 Minuten
O 120°C; 4 Minuten

werden. Geschlagene Sahne ist fur
die cremige Konsistenz verant-
wortlich, die Gelatine sorgt fir die
notwendige Festigkeit.
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Zutaten:

2 unbehandelte Zitronen
3 Romersalatherzen

(je ca. 175 g)

Salz

Pfeffer

60 g Rosinen

150 g Créme fraiche

2-3 Msp. gemahlener
Koriander

Zubereitungszeit:
O ca. 20 Minuten
O ca. 20 Minuten
Garzeit:

O 4 Minuten

O 4 Minuten

Pro Portion:
722 kJ /172 kcal,
E3g,F12g9,KH 13 g, 1BE

>> Tipps & mehr:

Rémersalat hat kraftig grine,
langliche Blatter, die stark gewellt
sind, mit ausgepragten mittle-

ren Blattrippen. Struktur und
Geschmack des Romersalats sind
kraftiger als bei Kopf- und Schnitt-
salat. Besonders die zarteren
inneren Blatter werden frisch far
Salate verwendet, z. B. in dem in
Amerika so beliebten Caesar Salad,
kénnen aber auch als Gemuse
gedlnstet werden. ROmersalat

soll in Agypten bereits vor 4.000
Jahren bekannt gewesen sein und
wurde urspringlich nur in den
Mittelmeerlandern angebaut.
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Gedampfter Romersalat mit
Zitrone

Flr 4 Portionen

Zitronen heiB waschen,

trocknen, 1 %2 Frichte in
dinne Scheiben schneiden
und im gelochten Garbehalter
verteilen.

Salatherzen putzen und

langs so vierteln, dass sie an
den Strinken noch zusammen-
halten. Vorsichtig waschen und
gut abtropfen lassen. Salatvier-
tel auf den Zitronenscheiben
verteilen, mit Salz wirzen, mit
Rosinen bestreuen und ga-
ren. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen von der Ubrigen

halben Zitrone %2 TL Schale
fein abreiben und etwas Saft
auspressen. Creme fraiche mit
Zitronenschale, Salz, Pfeffer
und Koriander verriihren und
mit wenig Zitronensaft ab-
schmecken. Rémersalat und
Rosinen auf Teller verteilen,
Dressing darlber geben und
lauwarm servieren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 4 Minuten
O 100°C ; 4 Minuten
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Griechische Tomaten

Flr 4 Portionen

Tomaten waschen, abtrock-

Zutaten: nen, quer halbieren und mit
der Schnittflache nach oben in

4 Tomaten einen gelochten Garbehalter

1-2 Knoblauchzehen setzen.

Salz

Pfeffer Knoblauchzehen abziehen,

4 Stangel Basilikum
100 g Schafskase

Zubereitungszeit:
O ca. 25-30 Minuten
O ca. 25-30 Minuten

ganz fein hacken oder durch
die Knoblauchpresse geben
und auf die Schnittflache der
Tomaten streichen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Garzeit: Basilikum unter flieBendem

O 3-4 Minuten Wasser abspulen, die Blatt-

O 3-4 Minuten chen fein abzupfen, fein hacken
und auf die Tomatenhalften
verteilen.

Pro Portion:

323 kJ /77 kcal,
E5g,F59, KH3g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Tomaten sind eines der belieb-
testen Gemuse der Européer. Sie
sind gesund (enthalten Karotin
und Vitamin C, dagegen kaum
EiweiB und Fett und haben nur 17

Schafskase in Stlicke schnei-

den, auf die Tomaten legen
und den gelochten Garbehalter
in den Garraum schieben. (Ein-
stellung siehe unten)

Kalorien auf 100 g), beleben bei Einstellung Step 4
Mudigkeit, entspannen bei Stress O 100°C ; 3-4 Minuten
und pflegen sogar von innen Haut O 100°C ; 3-4 Minuten
und Haare.
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Zutaten

4 Chicorée
Zitronensaft
1%2 Paprika

Sauce:

1 TL Estragonessig

1 TL Walnussol

1 TL Honig

1 EL gehackte Walnusskerne
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 5-6 Minuten

O 5-6 Minuten

Pro Portion:
269 kJ / 64 kcal,
E29,F4g,KH5g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Chicorée-Kern groBzligig heraus-
schneiden, sonst schmeckt das
Gemuse bitter.
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Chicorée mit Walnuss-

Vinaigrette
Fir 4 Portionen

Chicorée putzen, langs

halbieren, das weiBe Innere
entfernen, mit Zitronensaft be-
traufeln, in zwei gelochte Gar-
behalter geben und garen. (Ein-
stellung siehe unten)

Paprika putzen, fein warfeln,

in einen weiteren gelochten
Garbehalter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Gedunstete Paprika in die
Chicorée-Halften fullen.

Alle Saucen-Zutaten mitein-

ander verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Sauce
zum Chicorée reichen.

Einstellung Step 1
0 100°C; 4-5 Minuten
O 100°C; 4-5 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 1 Minute
O 100°C; 1 Minute



Zutaten:

300 g MoShren

400 g Kohlrabi

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g frische Petersilie
125 ml Milch

125 g Créme fraiche
250 g Quark

3 EL Sesamsaat

2 EL Sojasauce

Y2 TL Krautersalz
frisch gemahlener Pfeffer

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:

O ca. 55-65 Minuten
O ca. 55 Minuten
Garzeit:

0 29-36 Minuten

O 27-33 Minuten

Pro Portion:
773 kJ / 184 kcal,
E109,F12g,KH9g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Kohlrabi-Mohren-Flan

Flr 6 Portionen

Mohren und Kohlrabi

putzen, waschen und grob
reiben. In einen gelochten Gar-
behalter fillen und in das Gerat
schieben. (Einstellung siehe
unten)

Zwiebel, Knoblauchzehe

und Petersilie fein hacken.
Mit dem gegarten Gemuse und
den restlichen Zutaten, auBer
der Butter, verriihren und mit
Pfeffer abschmecken.

6 Soufflé-Férmchen mit But-

ter einfetten. Die Quarkmas-
se in die Formchen verteilen, auf
den flachen Garbehalter setzen
und in das Gerat schieben. (Ein-
stellung siehe unten)

Méohren sind gut fur die Sehkraft.
Dabei muss man aber beachten,
dass diese Wirkung nur dann
erreicht wird, wenn die M6éhren
mit Fett angemacht werden (Ol
bei Rohkost, Butter bei gegarten
Mohren). Die Fettldslichkeit von
Karotin kann man sich auch bei
der Reinigung von Plastikbehal-
tern zu Nutze machen. Einfach
die verfarbten Behalter mit einem
Tropfen Ol ausreiben.

Einstellung Step 1
0 100°C; 4-6 Minuten
O 120°C; 2-3 Minuten

Einstellung Step 3
0 90°C; 25-30 Minuten
O 90°C; 25-30 Minuten
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Zutaten:

500 g weiBer Spargel

500 g griiner Spargel

12 vorgegarte, geschélte
Riesencrevetten

1 EL Estragon, geschnitten
2 EL Kerbel, geschnitten

1 Bund Schnittlauch,
geschnitten

3 EL Kresse

%2 Schalotte, gewdrfelt

Sauce:

2 EL Zitronensaft

4 EL WeiBweinessig
2 EL WeiBwein

4 EL Nussol

Salz

weiBer Pfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 85-90 Minuten
O ca. 85-90 Minuten
Garzeit:

O 11 Minuten

O 11 Minuten

Pro Portion:
941 kJ / 224 kcal,
E239g,F129,KH6g, 0BE
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Riesencrevetten auf

Spargelsalat

Flr 4 Portionen

Spargel schalen und in 2

gelochte Garbehalter geben.
Zuerst den weiBen Spargel ga-
ren. (Einstellung siehe unten)

Dann den griinen Spargel

einschieben und zusammen
mit dem weiBBen Spargel garen.
(Einstellung siehe unten)

Die Riesencrevetten in einen

gelochten Garbehalter
geben und erhitzen. (Einstellung
siehe unten)

Die Krauter verrihren und
die Crevetten darin wenden
und durchziehen lassen.

Die Saucen-Zutaten verriih-

ren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Spargel
halbieren, mit den Crevetten auf
4 Tellern anrichten und mit der
Sauce betraufeln.

Einstellung Step 1
0 100°C; 2 Minuten
0 100°C; 2 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C ; 7 Minuten
O 100°C; 7 Minuten

Einstellung Step 3
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten






Zutaten:

1 kleine Zwiebel

2 EL Butter

750 g Lachsforellenfilet
90 g Wei3brot

1 Ei, GréBe M

Salz

Pfeffer

Muskat

350 g Sahne

1 EL gehackter Dill

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:

[ ca. 175-185 Minuten
O ca. 170-180 Minuten
Garzeit:

O 64-74 Minuten

O 62-72 Minuten

Pro Portion:
1655 kJ/394 kcal, E 30 g,
F 26 g, KH 10 g, 0,5 BE

>> Tipps & mehr:

Die Pastete kann kalt oder warm
gereicht werden.

Als Beilage empfiehlt sich Ciabatta
und ein frischer Salat.
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Lachsforellenpastete

Flr 6 Portionen

Zwiebel in feine Wiirfel

schneiden und mit der Butter
in einen ungelochten Garbehal-
ter geben. Mit Alufolie abde-
cken* und dunsten. (Einstellung
siehe unten)

Forellenfilets abspulen,
trockentupfen und von
der Haut befreien. Ein Filet
kalt stellen, den Rest in Wiirfel
schneiden und zu den Zwiebeln
geben.

WeiBbrot entrinden, in Wr-
fel schneiden, zusammen mit
dem Ei, Salz, Pfeffer und Muskat

in den Garbehalter geben.

Sahne hinzufligen und alle
Zutaten vermischen.

Abgedeckt* 1 Stunde im

Kuahlschrank durchziehen
lassen. AnschlieBend purieren.
Die Masse darf nicht warm
werden. Dill hinzufigen und
untermischen.

Die Masse zur Halfte in eine
gefettete langliche Form
geben, glatt streichen und das

zurlickgestellte Forellenfilet

darauflegen. Die restliche Masse

darauf verteilen, glatt streichen
und abdecken*. Form auf dem
Rost in den Dampfgarer stellen.
(Einstellung siehe unten)

*Passende Deckel fiir Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 6
0 90°C; 60-70 Minuten
O 90°C; 60-70 Minuten



Zutaten:

500 g weiBer Spargel
500 g griiner Spargel
6 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

1 Bund Schnittlauch
Salz

Pfeffer

400 g Frischkase

100 g Sahne
Cayennepfeffer

12 Scheiben Raucherlachs
1 Kopf Lollo Rosso

Zubereitungszeit:

O ca. 95-100 Minuten
O ca. 95-100 Minuten
Garzeit:

O 9 Minuten

O 9 Minuten

Pro Portion:
1109 kJ / 264 kcal,
E14,F20g,KH7g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Spargel lasst sich hervorragend
einfrieren. So kénnen Sie das
ganze Jahr Uber dieses gesunde

Gemduse zubereiten und genieBen.
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Spargel mit Raucherlachs

Flr 6 Portionen

Spargel schalen, in 3 cm
lange Stlicke schneiden
und in 2 gelochte Garbehalter

geben.

Den weiBen Spargel garen.
(Einstellung siehe unten)

Den griinen Spargel in den

Dampfgarer geben. Beide
Sorten zusammen garen. (Ein-
stellung siehe unten)

Olivendl und Zitronensaft

miteinander verrthren.
Schnittlauch in Réllchen schnei-
den und hinzufligen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den gegar-
ten Spargel darin ziehen lassen.

Frischkase mit Sahne

verrihren und mit Salz
und Cayennepfeffer abschme-
cken. Raucherlachs ausbreiten,
in der Mitte den Frischkase
verteilen und glatt streichen.
Den Raucherlachs aufrollen.
AnschlieBend Rollen in Scheiben
schneiden.

Lollo Rosso waschen und

abtrocknen. Auf eine Ser-
vierplatte legen. Marinierten
Spargel und Lachsrollchen dar-
aufgeben. Als Beilage empfiehlt
sich Toast.

Einstellung Step 2
0 100°C ; 2 Minuten
O 100°C; 2 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 7 Minuten
0 100°C; 7 Minuten
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Zutaten:

1 kg Kirbisfleisch
2 mittlere Zwiebeln
2 EL Olivenol

3 EL Estragonessig
1 TL Akazienhonig
6 EL Kurbiskernol
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 30-35 Minuten
O ca. 30-35 Minuten
Garzeit:

0 2-4 Minuten

O 2-4 Minuten

Pro Portion:
974 kJ / 232 kcal,

Kurbis mit Zwiebeldressing

Flr 6 Portionen

Kurbisfleisch in schmale

Streifen schneiden, in einen
gelochten Garbehélter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Zwiebeln fein wirfeln und

auf der Kochstelle in Oliven-
6l dinsten. Mit Estragonessig
abléschen. Akazienhonig und
Kurbiskernél unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die lauwarmen Kurbisstrei-
fen unterheben.

Kurbis mit Zwiebeldressing
passt sehr gut zu Grillfleisch
und Baguette.

E3g F20g, KH 10 g, 0 BE

>> Tipps & mehr:

Estragon-Essig lasst sich auch
selber herstellen. Einige Estra-
gonzweige in eine saubere und
trockene Flasche geben und ganz
mit WeiBweinessig bedecken.
Bereits nach einigen Tagen hat
der Essig den Estragongeschmack
angenommen. In eine hibsche
Flasche gefillt hat man ein deko-
ratives und leckeres Mitbringsel
fur die nachste Party.
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Einstellung Step 1
O 100°C; 2-4 Minuten
O 100°C; 2-4 Minuten






Zutaten:

3-4 Fenchelknollen

150 ml WeiBwein

50 ml trockener Wermut
100 ml Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

4—6 Pfefferkorner

50 g WalnUsse

1 Ei, GroBe M

1 EL weiBer Balsamico-Essig
2 EL Nussol

3 EL Olivenol

1 TL Senf

1 Prise Salz

1 EL gehackte Petersilie

1 EL gehacktes Fenchelkraut

Zubereitungszeit:
O ca. 40 Minuten
O ca. 30 Minuten
Garzeit:

0 12-15 Minuten
O 6-8 Minuten

Pro Portion:
1151 kJ / 274 kcal,
E9g,F229g,KH10g, 0 BE
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Fenchel mit Walnuss-

Vinaigrette
Fir 4 Portionen

Fenchelknollen saubern,

vierteln und den Stilansatz
grofBzligig herausschneiden. In
einen ungelochten Garbehalter
geben.

Aus WeiBwein, Wermut und

Gemusebrihe einen Sud be-
reiten und zum Fenchel geben.
Mit Lorbeerblatt und Pfeffer-
koérnern wirzen und garen.
(Einstellung siehe unten)

WalnUsse auf der Kochstelle
anrosten und grob hacken. Ei
hart kochen und hacken.

Aus allen Ubrigen Zutaten

eine Vinaigrette zubereiten
und Uber den Fenchel geben.
Die Walnusse und Eiwurfel dar-
Uberstreuen. Das Gericht warm
servieren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 12-15 Minuten
O 120°C; 6-8 Minuten



Zutaten:

250 g Romanesco
250 g Brokkoli

3 EL Essig

2 EL Olivendl

2 TL Senf

200 g Schmand
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

50 g gemischte Tiefkihl-
Krauter

Zubereitungszeit:

O ca. 30-35 Minuten
O ca. 30-35 Minuten
Garzeit:

O 4 Minuten

O 4 Minuten

Pro Portion:
848 kJ /202 kcal,
E49,F189g,KH6 g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Romanesco ist eine griine Variante
des Blumenkohls. Er enthélt viel
Vitamin C, Mineralstoffe und
pflanzliches EiweiB.
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Brokkoli-Romanesco-Salat

Flr 4 Portionen

Romanesco und Brokkoli in
kleine Réschen zerteilen
und in 2 gelochte Garbehélter
legen. Den Roamnesco garen.

(Einstellung siehe unten)

Den Brokkoli in das Gerat

schieben und zusammen mit
dem Romanesco garen. (Einstel-
lung siehe unten)

In der Zwischenzeit aus den

Ubrigen Zutaten eine Sauce
herstellen. TiefkUhl-Krauter hin-
zufiigen und das GemUise warm
unter die Sauce heben.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 2 Minuten
O 100°C; 2 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 2 Minuten
0 100°C; 2 Minuten
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Zutaten:
1 kg rote Bete

Marinade:

1 EL Balsamicoessig

3 EL Himbeeressig

6 ELOI

4-6 EL Gemusefond

2 TL Honig

Salz

Pfeffer

2 EL gehackte Krauter

Zubereitungszeit:

O ca. 53-57 Minuten
O ca. 24-26 Minuten
Garzeit:

O 40 Minuten

O 20-25 Minuten

Pro Portion:
563 kJ / 134 kcal,
E19,F10g, KH 10g, 0,5 BE
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Rote Bete in Himbeeressig

Flr 8 Portionen

Rote Bete waschen, in einen

gelochten Garbehalter
geben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Balsamicoessig, Himbeeres-

sig, Ol, Gemiisefond, Honig
sowie Salz, Pfeffer und die
gehackten Krauter verrihren.

Rote Bete pellen und mit

dem Bundmesser in diinne
Scheiben schneiden. Mit der
Marinade UbergieBen und gut
durchziehen lassen.

Einstellung Step 1
O 100°C; 53-57 Minuten
O 120°C; 24-26 Minuten






Zutaten:

700 g Kalbsnuss
750 ml Wasser
150 ml WeiBwein
2 Lorbeerblatter

10 schwarze Pfefferkorner

¥ TL Salz
2 Mohren
1 Zwiebel

Fir die Sauce:

1 Dose Thunfisch
1ELOI

2 Eigelb, GroBe M
2 EL Kapern

1 EL Zitronensaft
100 ml Ol

Salz

Pfeffer

Kapern
Zitronenscheiben

Zubereitungszeit:

O ca. 85-105 Minuten
O ca. 55-65 Minuten
Garzeit:

[0 60-80 Minuten

O 30-40 Minuten

Pro Portion:
1394 kJ / 332 kcal,

E24g,F24g,KH5g, 0BE

40  Vorspeisen und Suppen

Kalbfleisch an Thunfischsauce

Flr 8 Portionen

Kalbsnuss, Wasser, WeiBwein,

Lorbeerblatter, Pfefferkorner
und Salz in einen ungelochten
Garbehalter geben.

Mohren schalen und in

Stlcke schneiden. Zwiebel
schalen und halbieren und
zusammen mit den Moéhren
zum Fleisch geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Thunfisch abtropfen lassen

und mit Ol, Eigelb und
Kapern in einem Mixer purieren.
Zitronensaft hinzufiigen und Ol
tropfchenweise einrlhren, bis
die Sauce die Konsistenz einer
Mayonnaise hat. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das gegarte Fleisch ge-

gen die Laufrichtung der
Fleischfasern in diinne Scheiben
schneiden und auf einer Platte
anrichten. Die Sauce darUber-
geben und mit Kapern und
Zitronenscheiben garnieren. Als
Beilage empfielt sich frisches
WeiB3brot.

Einstellung Step 2
O 100°C; 60-80 Minuten
O 120°C; 30-40 Minuten



Zutaten:

130 g kleine getrocknete
weiBe Bohnen

700 g Tomaten

1 kleine rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 g Méhren

100 g Staudensellerie

2 Stiele Salbei

70 g Pancetta (ital. Speck)
Salz

Pfeffer

500 ml GemUsefond oder —
briihe

100 g kleine Nudeln (z. B.
Hornchen oder Mini-Penne
rigate)

30-40 g Parmesan am Stlck

Zubereitungszeit:
O ca. 120 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

[ 98-108 Minuten
O 20 Minuten

Pro Portion:
1726 kJ / 411 kcal,
E20g,F19g, KH40g, 3BE

>> Tipps & mehr:

Bei Pancetta handelt es sich um
Bauchspeck, der traditionell in Ita-
lien hergestellt wird. Er wird regio-
nal unterschiedlich mit Krautern
wie Rosmarin und Salbei gewdrzt,
gesalzen und dann luftgetrocknet
angeboten. Durch seine Herstel-
lungsweise ist Pancetta besonders
mild, aromatisch und zart. Die
fetteren Stlicke werden vor allem
als Kochzutat verwendet.

Vorspeisen und Suppen

Italienische

Bohnen-Pasta-Suppe

Flr 4 Portionen

Bohnen Uber Nacht in reich-
lich kaltem Wasser einwei-
chen.

Tomaten waschen, entstie-
len, Uber Kreuz einritzen,
in einen gelochten Garbehalter
geben und dampfen. (Einstel-

lung siehe unten)

Tomaten herausnehmen,
Bohnen mit der Einweich-
flussigkeit in einen ungelochten
Garbehalter geben, wenn nétig,
soviel frisches Wasser angieB3en,

dass sie gut bedeckt sind und
knapp weich dampfen. (Einstel-
lung siehe unten)

Tomaten kurz abkihlen

lassen, hauten und grob wir-

feln. Zwiebel, Knoblauch und

Mohren schélen, Sellerie putzen.

Zwiebel und Knoblauch fein
wirfeln, Moéhren und Sellerie in
dlinne Scheiben schneiden, Sal-

beiblattchen hacken, Pancetta in

Streifen schneiden.

Bohnen abgiefen und

abtropfen lassen. Zusammen

mit den vorbereiteten Zutaten
wieder in den ungelochten

Garbehalter geben, mit Salz und

Pfeffer wiirzen, Gemusefond
oder —brlUhe angieBen.

Nudeln in einen ungelochten
Garbehalter geben, salzen
und mit Wasser bedecken.
Beide Garbehalter in das Gerat
schieben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Nudeln abgieBen, zuflgen

und Suppe abschmecken. Mit
gehobeltem Parmesan bestreut
servieren.

Einstellung Step 2
0 95°C; 1 Minute
0 95°C; 1 Minute

Einstellung Step 3
0 100°C; 70-80 Minuten
O 120°C; 6 Minuten

Einstellung Step 6
0 100°C; 15 Minuten
O 120°C 7 Minuten
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Zutaten:

600 g Tiefkhl-Blattspinat

1 kleine rote Zwiebel

1 Stange Zitronengras

400 ml Kokosmilch
450 ml Gemusebrihe
Salz

Pfeffer

4 Stiele Minze

100 g Jasminreis

25 g Pinienkerne

Zubereitungszeit:

O ca. 50-60 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 35 Minuten

O 28 Minuten

Pro Portion:
722 kJ /172 kcal,

E8g,F4g KH26g, 1,5BE

42

Vorspeisen und Suppen

Spinat-Kokos-Suppe

Flr 4 Portionen

Gefrorenen Blattspinat in

einen gelochten Garbehalter
geben und auftauen. (Einstel-
lung siehe unten)

Spinat herausnehmen und 10
Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Zwiebel schalen

und hacken. Zitronengras
putzen, das harte AuBere ent-
fernen und das weiche Innere
hacken. Beides mit Kokosmilch,
200 ml Brihe, Salz und Pfeffer in
einen ungelochten Garbehalter
geben. Aufgetauten Spinat gut
ausdricken und zuftigen.

Minzeblattchen abzup-

fen und hacken. Mit Reis,
Pinienkernen und Ubriger Brihe
in einen weiteren ungelochten
Garbehalter geben. Mit der
Spinatsuppe im Gerat garen.
(Einstellung siehe unten)

Suppe nach Belieben leicht

purieren und abschmecken.
In Suppentassen verteilen und
Pinienkern-Reis darauf anrich-
ten.

Einstellung Step 1
0 60°C; 20 Minuten
O 60°C; 20 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 15 Minuten
O 120°C; 8 Minuten
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Zutaten:

750 g Kirschtomaten
1 rote Zwiebel

1 reife Mango (ca. 350 g)
1 Lorbeerblatt

2 Zweige Rosmarin
600 ml Gem{Usebruhe
Salz

Schwarzer Pfeffer

2 TL brauner Zucker
4 Scheiben Baguette
2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

80 g Schmand

Zubereitungszeit:
O ca. 50 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 21 Minuten

O 11 Minuten

Pro Portion:
1071 kJ / 255 kcal,
E69g,F119, KH33g,2BE

>> Tipps & mehr:

Eine reife Mango erkennen Sie
daran, dass sie auf Druck leicht
nachgibt und sie stBlich nach
Mango duftet.

Wenn kleine bis mittelgroBe
schwarze Punkte auf der Schale
zu erkennen sind, ist die Mango
vollreif und muss sofort verzerrt
werden.

44 Vorspeisen und Suppen

Kirschtomaten-Mango-Suppe

Flr 4 Portionen

Kirschtomaten waschen, in

einen gelochten Garbehalter
geben und dampfen. (Einstel-
lung siehe unten)

Tomaten kurz abkihlen
lassen und hauten.

Zwiebel schalen und fein
waurfeln. Mango schélen,
Fruchtfleisch vom Stein schnei-
den und ebenfalls fein warfeln.

Alles zusammen mit Tomaten,
Zwiebel, Lorbeer und Rosmarin
in einen ungelochten Garbehal-
ter geben. Briihe angieBen, mit
Salz, Pfeffer und Zucker wirzen
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Inzwischen Baguettescheiben

auf der Kochstelle im heiBen
Ol von beiden Seiten anrdsten.
Knoblauchzehe halbieren und
Baguette damit einreiben.

Suppe aus dem Dampfgarer

nehmen, Lorbeerblatt und
Rosmarinzweige entfernen.
Suppe mit einem Kartoffel-
stampfer grob zerkleinern und
abschmecken. Mit je einem Ess-
|6ffel Schmand anrichten und
mit Baguette servieren.

Einstellung Step 1
00 95°C; 1 Minute
O 95°C; 1 Minute

Einstellung Step 3
O 100°C; 20 Minuten
O 120 °C; 10 Minuten



Zutaten:

500 g Paprika

1 Zwiebel

20 g Butter

500 ml Gemusebrihe
Salz

Pfeffer

200 g Krauterfrischkase

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

[ 8-10 Minuten

O 5-6 Minuten

Pro Portion:
769 kJ / 183 kcal,
E149,F119,KH7g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Paprika ist ein beliebtes Gemuse,
das es als Schoten sowie in Form
von Gewdrzpulver zu kaufen gibt.
Die Schoten unterscheiden sich
nicht nur in der Farbe (griin, gelb,
rot, orange), sondern auch im
Geschmack. Grlne Paprika schme-
cken etwas herber, die anderen
Sorten ein bischen stBlicher. Beste
Saison fur Paprika ist der Sommer.

Vorspeisen und Suppen

Paprikasuppe

Flr 4 Portionen

Paprika und Zwiebel wirfeln

und zusammen mit der
Butter in einen ungelochten
Garbehalter geben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und garen.
(Einstellung siehe unten)

Gemduse im Mixer purieren,

Brihe hinzufigen und
erwarmen. (Einstellung siehe
unten)

AnschlieBend auf 4 Teller

verteilen. Aus dem Krauter-
frischkase kleine Nocken mit 2
Teel6ffeln abstechen und in die
Suppe geben.

Einstellung Step 1
0 100°C; 6-8 Minuten
O 120°C; 3-4 Minuten

Einstellung Step 2
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten
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Zutaten:

800 g kleine bis mittlere rote
Bete

1 Zwiebel

4 Thymianzweige

2 Lorbeerblatter

2 Gewdlrznelken

400 ml Gemusebrihe

200 g Sahne

%2 TL Salz

1 Bund Dill

150 g saure Sahne

200 g gerauchertes Forellen-
filet

Zubereitungszeit:
O ca. 95 Minuten
O ca. 70 Minuten
Garzeit:

O 72 Minuten

O 47 Minuten

Pro Portion:
916 kJ /218 kcal,
E11g9,F149,KH 129, 0,5BE

46  Vorspeisen und Suppen

Rote-Bete-Suppe mit

Raucherforelle

Flr 6 Portionen

Rote Bete waschen, in einen

gelochten Garbehalter ge-
ben und weich garen. (Einstel-
lung siehe unten)

Inzwischen Zwiebel schalen

und hacken. Thymianzweige,
Lorbeerblatter und Nelken in
einen Einmal-Teefilter geben
und zubinden.

Rote Bete kurz abkuhlen

lassen, hauten und grob wir-
feln. Mit Zwiebel, Gewlrzbeu-
tel, Brihe und Sahne in einen
ungelochten Garbehélter geben,
salzen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Dillspitzen abzupfen und
hacken, mit saurer Sahne
verrihren und salzen. Raucher-
forelle in einen gelochten Gar-
behalter geben und erwarmen.

(Einstellung siehe unten)

Suppe aus dem Dampf-
garer nehmen, Gewlrze
entfernen, Suppe purieren und
abschmecken. Raucherforelle

in Stlicke teilen und mit der
Dillsahne darauf anrichten.

Einstellung Step 1
0 100°C; 50 Minuten
0 120°C, 25 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 20 Minuten
O 100°C; 20 Minuten

Einstellung Step 4
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten






Zutaten:

500 g Méhren
50 g Zwiebeln

Y2 Knoblauchzehe

40 g Butter

% | GemUsebrihe

1 TL Paprikagewirz
125 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 14-17 Minuten

O 8-10 Minuten

Pro Portion:
638 kJ /152 kcal,

E3g,F12g, KH8g,0,5BE

48  Vorspeisen und Suppen

Mohrencremesuppe mit
saurer Sahne

Flr 4 Portionen

Mohren putzen und wirfeln.

Zwiebeln ebenfalls wirfeln.
Knoblauch fein hacken. Alle
klein geschnittenen Zutaten
zusammen mit Butter, Brihe
und Paprikagewd(rz in einen
ungelochten Garbehélter geben.
(Einstellung siehe unten)

AnschlieBend die gegarten

Zutaten mit einem Purierstab
purieren. Die saure Sahne unter-
heben und erwarmen. (Einstel-
lung siehe unten)

Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken und mit Petersilie
bestreuen.

Einstellung Step 1

0O 100°C; 12-15 Minuten
O 120°C; 6-8 Minuten

Einstellung Step 2
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten



Zutaten:

180 g Lauch

250 g Kartoffen (mehlig
kochend)

Y2 | GemUsebrihe

Salz

Pfeffer

100 g Sahne

2 EL Krauter (Petersilie, Basili-
kum, Schnittlauch)

Zubereitungszeit:
O ca. 50 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

[ 18 Minuten

O 10 Minuten

Pro Portion:
571 kJ /136 kcal,
E49,F8g,KH 12 g, 0,5BE

Vorspeisen und Suppen

Kartoffelsuppe mit frischen
Krautern

Flr 4 Portionen

Lauch putzen und in Ringe

schneiden. Kartoffeln scha-
len und grob wiirfeln. Beides
mit der GemUsebrlihe in einen
ungelochten Garbehalter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Suppe purieren und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.
Sahne unterriihren und erwar-
men. (Einstellung siehe unten)

Krauter hacken, Uber die
Suppe geben und servieren.

Einstellung Step 1
0 100°C; 16 Minuten
O 120°C; 8 Minuten

Einstellung Step 2
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten
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Zutaten:

450 g Tiefkiihl-Farmergemuse
450 g Tiefkthl-Brechbohnen
11 GemUsebrihe

2 EL Tomatenmark

1 EL Petersilie

1 EL Basilikum

Salz

Pfeffer

50 g Parmesankase

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 16 Minuten

O 9 Minuten

Pro Portion:
599 kJ / 133 kcal,
E119,F59g, KH11g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Diese Suppe kann immer schnell
zubereitet werden, da die Zutaten
aus dem TiefkUhlschrank auf Vor-
rat eingekauft werden kénnen.

50  Vorspeisen und Suppen

Minestrone

Flr 4 Portionen

Farmergemuse, Brechboh-

nen, 200 ml Briihe und Toma-
tenmark in einen ungelochten
Garbehélter geben. (Einstellung
siehe unten)

Restliche Briihe dazugeben
und erhitzen. (Einstellung
siehe unten)

Petersilie und Basilikum

hacken und nach dem Garen
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Vor dem Servieren die Suppe
mit Parmesankase bestreuen.
Dazu reichen Sie Bruschetta.

Einstellung Step 1
0 100°C; 14 Minuten
O 120°C; 7 Minuten

Einstellung Step 2
O 100°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten






Zutaten Huhnersuppe:

1 Poularde oder Suppenhuhn

1 kg Suppengemdse
1| Wasser

120 g Suppennudeln
Salz

Pfeffer

1 EL gehackte Krauter

Zubereitungszeit:
O ca. 125 Minuten
O ca. 90 Minuten
Garzeit:

0 60 Minuten

O 32 Minuten

Pro Portion:
3578 kJ / 825 kcal,
E60g,F60g, 1849, 1,5BE

Zutaten Eierstich:
6 Eier, GroBe M

375 ml Milch

1 Prise Salz

Muskat

Butter zum Einfetten
Zubereitungszeit:

O ca. 15 Minuten
O ca. 15 Minuten

52 Vorspeisen und Suppen

Huhnersuppe mit Eierstich

Flr 6 Portionen

Zubereitung Huhner-
suppe

Poularde oder Suppen-
huhn waschen, halbieren
und mit 200 ml Wasser in einen

ungelochten Garbehélter geben.

Suppengemse putzen,

schalen, die Halfte in grobe
Stlcke schneiden und zur
Poularde geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Restliches Suppengemiise
fein zerkleinern, Lauch in
Ringe und Mohren und Sellerie-
knolle in feine Stifte schneiden

und zur Seite stellen.

Nach Ende der Garzeit die

Poularde aus der Flussigkeit
nehmen, Briihe durch ein Sieb
gieBen und zurlck in den unge-
lochten Garbehalter fullen.

Fleisch 16sen, in mundge-

rechte Stlicke schneiden und
zusammen mit dem fein ge-
schnittenen Suppengemuse, den
Suppennudeln und dem restli-
chen Wasser in den ungelochten
Garbehalter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Mit Salz und Pfeffer wiirzen,

Eierstich warfeln, in die
Suppe geben und mit Krautern
bestreut servieren.

Zubereitung Eierstich

Eier und Milch miteinander
verruhren, nicht schaumig
schlagen.

Mit Salz und geriebenem

Muskat wurzen, in einen mit
Butter ausgestrichenen unge-
lochten Garbehalter fullen und
garen. (Einstellung siehe unten)

Einstellung Hiihnersuppe
Einstellung Step 1

O 100°C; 50 Minuten

O 120°C; 25 Minuten

Einstellung Step 5
00 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten

Einstellung Eierstich
Einstellung Step 2

0 100°C; 4 Minuten
0 120°C; 2 Minuten



Zutaten:

150 Knollensellerie

3 Mohren

200 g Frihlingszwiebeln

100 g Zuckerschoten

600 ml Rinder- oder Gemuse-
brihe

1 Ei, GroBe M

1 EL Semmelbrosel

2 EL gehackte Krauter (Kerbel,
Petersilie)

Salz

Pfeffer

Muskat

2 EL gehackte Persilie

Zubereitungszeit:
O ca. 55 Minuten
O ca. 50 Minuten
Garzeit:

O 14 Minuten

O 9 Minuten

Pro Portion:
244 k) / 58 kcal,
E49,F2g,KH6g,0,5BE

Vorspeisen und Suppen

Frahlingssuppe

Flr 4 Portionen

Knollensellerie und Méhren

putzen und in feine Streifen
schneiden. Frihlingszwiebeln in
Rauten schneiden, Zuckerscho-
ten ganz lassen. Alle Zutaten
zusammen mit 300 ml Brihe in
einen ungelochten Garbehalter
geben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Restliche Bruhe hinzufligen
und erhitzen. (Einstellung
siehe unten)

Ei, Semmelbrodsel, Salz, Pfef-
fer, Muskat und gehackte

Krauter miteinander vermischen

und in die heiBe Suppe laufen

lassen. AnschlieBend garen. (Ein-

stellung siehe unten) Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und mit gehackter Petersilie
bestreuen.

Einstellung Step 1
0 100°C; 10 Minuten
0 120°C; 5 Minuten

Einstellung Step 2
[0 95°C; 2 Minuten
0 95°C; 2 Minuten

Einstellung Step 3
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten

53



Zutaten:

900 g Kurbis

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
Butter

1%2 | Gemusebrihe
geriebene Schale und Saft
einer Orange

150 g Sahne

2 TL Thymian

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
O ca. 55 Minuten
O ca. 55 Minuten
Garzeit:

O 12 Minuten

O 6 Minuten

Pro Portion:
466 kJ / 111 kcal,
E39,F79,KH9g, 0BE

54  Vorspeisen und Suppen

Kurbissuppe mit Orange und

Thymian
Fir 4 Portionen

Kirbis schalen, wirfeln und

in einem gelochten Garbe-
halter garen. (Einstellung siehe
unten)

Zwiebeln wurfeln, den Knob-

lauch zerdriicken. Beides mit
etwas Butter in einen ungeloch-
ten, abgedeckten* Garbehalter
geben und dinsten. (Einstellung
siehe unten)

Gegarte Zutaten mit Brihe

auffillen. Geriebene Schale
und den Saft einer Orange dazu-
geben und purieren.

Sahne einrthren, Thymian

hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken und erwar-
men. (Einstellung siehe unten)

Einstellung Step 1
0 100°C; 8 Minuten
0 120°C; 4 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C ; 4 Minuten
0O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten






Eintopfe

Ein Topf voller Genuss

Bereits der Name besagt, wie praktisch seine
Zubereitung ist: Ein Topf fir alle Zutaten genugt,
und Fleisch, GemUse, Kartoffeln & Co. garen ge-
meinsam zu einem schmackhaften, sattigenden
Hauptgericht heran. Die einfache Zubereitung
erweist sich auch beim Kochen fur viele Personen
als nGtzlich. Dabei sind Eintopfe herrlich viel-
seitig und schmecken als vegetarische Variante
genauso gut wie mit Fleisch, Wurst, Fisch oder
Muscheln. In vielen Kulturen sind sie — mal def-
tig, mal edel —fester Bestandteil des Speiseplans.

56  Eintopfe







Zutaten:

250 g Mett

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

250 g Aubergine

250 g Zucchini

250 g Fleischtomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

Tabasco

50 g Tiefkuhl-Krauter der
Provence

100 g Tomatenketchup
2 EL Tomatenmark

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 45-50 Minuten
Garzeit:

O 16-18 Minuten

O 16-18 Minuten

Pro Portion:
1084 kJ / 258 kcal,
E16g,F14g,KH 17 g, 0,5 BE

58  Eintopfe

Ratatouille

Flr 4 Portionen

Mett zu kleinen Kl6Bchen

formen. Paprika, Aubergine,
Zucchini, Tomaten, Zwiebel und
Knoblauchzehen zerkleinern.
Alle Zutaten in einen unge-
lochten Garbehalter geben und
mit Salz, Pfeffer, Tabasco und
Tiefkahl-Krautern wirzen.

Tomatenketchup und Toma-
tenmark unterrihren und
garen. (Einstellung siehe unten)

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer
und Tabasco abschmecken.

Als Beilage empfiehlt sich
kornig gegarten Reis, den
Sie gleichzeitig mit dem Gericht
garen konnen. Garzeit siehe

Tabelle im Anhang.

Einstellung Step 2
O 100°C; 16-18 Minuten
O 100°C; 16-18 Minuten






Zutaten:

500 g Lammfleisch

2 EL Sonnenblumendl
1 gehackte Zwiebel
Y2 | GemUsebrihe
200 g grune Bohnen
3 Méhren

400 g Kartoffeln

1 Zweig Rosmarin

2 Fruhlingszwiebeln
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
[ 55-60 Minuten
O 45-50 Minuten
Garzeit:

O 17 Minuten

O 9-10 Minuten

Pro Portion:
1827 kJ /435 kcal,
E249,F279,KH24g,1,5BE

>> Tipps & mehr:

Lammfleisch kann auch durch
Rindfleisch, Mettkl6Bchen oder
-wlrstchen ersetzt werden.

60  Eintopfe

Gruner Bohneneintopf mit
Lamm

Flr 4 Portionen

Lammfleisch in kleine Wiirfel

schneiden und in Sonnen-
blumendl auf der Kochstelle
anbraten. Zwiebel mit anbraten
und alle Zutaten mit 200 ml der
Gemusebrihe abléschen.

Fleisch mit Sud in einen

ungelochten Garbehalter
geben. Bohnen, Méhren und
Kartoffeln zerkleinern und hin-
zugeben. Rosmarin waschen und
hinzuftgen. Alle Zutaten garen.
(Einstellung siehe unten)

Restliche Briihe hinzuflgen,

mit Salz und Pfeffer wiirzen
und erwarmen. (Einstellung
siehe unten)

Frihlingszwiebeln in feine
Ringe schneiden und kurz
vor dem Servieren darliberstreu-

en.

Einstellung Step 2
0 100°C; 15 Minuten
O 120°C; 7-8 Minuten

Einstellung Step 3
0 95°C; 2 Minuten
O 95°C; 2 Minuten






Zutaten:

500 g Rotbarschfilet
Zitronensaft

200 g M6hren

200 g Erbsen

100 g Créme fraiche
100 g Sahne

2 EL WeiBwein

1 EL Speisestarke
Salz

Pfeffer

Zucker

1 EL Dill

Zubereitungszeit:
O 35-40 Minuten
O 35-40 Minuten
Garzeit:

O 12 Minuten

O 12 Minuten

Pro Portion:
1609 kJ / 383 kcal,
E329,F23g,KH 129, 1BE

>> Tipps & mehr:

Rotbarsch hat ein rotes Schuppen-
kleid (daher der Name) und ein
weiBes, festes Fleisch. Alternativ
kann man auch Kabeljau verwen-
den, der oft unterschatzt wird,
gediinstet oder dampfgegart aber
hervorragend schmeckt.

62  Eintopfe

Rotbarsch-Fischtopf

Flr 4 Portionen

Rotbarschfilet mit Zitronen-
saft sduern und mit Salz
wdlrzen. In einen ungelochten

Garbehélter geben.

Mohren wirfeln, mit den
Erbsen zum Fisch geben und
garen. (Einstellung siehe unten)

In der Zwischenzeit alle

weiteren Zutaten zu einer
Sauce verriihren und Uber den
Fisch gieBen. Erneut garen.
(Einstellung siehe unten) Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Als Beilage passen Reis oder
Salzkartoffeln.

Einstellung Step 2
0 100°C; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 4 Minuten
O 100°C; 4 Minuten






Vegetarisch

In den Hauptrollen Krauter und Kérner

Sich fleischlos zu erndhren bedeutet keinerlei
Verzicht auf Abwechslung und Genuss. Die Band-
breite vegetarischer Gerichte ist gro3, und wo
kein Fleisch im Mittelpunkt des Gerichtes steht,
werden andere Zutaten wie z. B. Krduter und
Korner zu Hauptdarstellern einer kulinarischen
Inszenierung. Egal, ob Dinkel, Weizen, Roggen,
Hafer oder Gerste — das volle Korn ist mit seinem
Reichtum an Ballaststoffen, Vitaminen und Mi-
neralstoffen rundum gesund, vollwertig und ein
wahrer Verwandlungskdiinstler in der Kiiche.
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Zutaten:

200 g Mehl

Salz

800 g Pakchoi

1 Bund Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen

20 g Ingwerwurzel

50 g gesalzene Cashewkerne
4 EL Sojasauce

3 TL dunkles Sesamol
2 TL Waldhonig

2 TL Limettensaft
Pfeffer

Mehl zum Ausrollen
Sojasauce
scharf-stiBe Chilisauce

Zubereitungszeit:
O ca. 75 Minuten
O ca. 75 Minuten
Garzeit:

O 40-45 Minuten
O 37-42 Minuten

Pro Portion:
1541 kJ / 367 kcal,
E149,F11g, KH53g, 4BE

>> Tipps & mehr:

Pakchoi, deutsch auch Senfkohl
oder Blatterkohl genannt, ist ein
naher Verwandter des Chinakohls.
Er bildet lockere Képfe mit hellen
Blattrippen, die Blatter sind dun-
kelgriin, hnlich dem Mangold.
Pakchoi wird als GemUse und
Salat verwendet und lasst sich in
Gerichten an Stelle von Mangold
oder Spinat einsetzen. Da Pakchoi
viel Feuchtigkeit enthalt, sollte

er méglichst frisch verarbeitet
werden.
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Dim Sum mit Pakchoi-Fullung

Flr 4 Portionen

Mehl, eine Prise Salz und 100

ml Wasser zu einem glatten
Teig verkneten, zu einer Kugel
formen und zugedeckt 30 Minu-
ten ruhen lassen.

Inzwischen Pakchoi putzen

und 4 groBe AuBenblatter
beiseite legen. Vom Ubrigen
Pakchoi die wei3en Rippen
entfernen und die Blatter in
sehr schmale Streifen schnei-
den. Lauchzwiebeln putzen
und in feine Ringe schneiden,
Knoblauch schalen und in
feine Scheibchen schneiden. Mit
Lauchzwiebelringen und Pak-
choistreifen in einen gelochten
Garbehélter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Ingwer schalen und fein

reiben, Cashewkerne hacken.

Beides mit dem gegarten Gemu-
se mischen und mit Sojasauce,
Sesamol, Honig, Limettensaft,
Salz und Pfeffer kraftig ab-
schmecken.

Teig in 12 Portionen teilen,

die Teigkugeln auf wenig
Mehl jeweils sehr diinn, kreis-
férmig ausrollen und in Form
ziehen (@ ca. 14 cm). Etwa 2
Teel6ffel Fullung mittig auf die
Teigkreise geben, Teig dartber
zusammenschlagen und zu klei-
nen Beuteln drehen. Gelochte
Garbehalter mit den Ubrigen
Pakchoiblattern auslegen, 3-4
Dim Sum jeweils auf ein Blatt
setzen und dampfen. (Einstel-
lung siehe unten) Dim Sum noch
heiB3 mit Chili- und Sojasauce
zum Dippen servieren.

Einstellung Step 2
0 100°C; 5 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 35-40 Minuten
O 100°C; 35-40 Minuten






Zutaten:

400 g Paprika

1 sauerlicher Apfel (ca. 200 g)
4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

150 g rote Linsen

1 TL rosenscharfes Paprika-
pulver

Cayennepfeffer

Salz

200 ml Gemusebrihe

8 groB3e Wirsingblatter

(je ca. 40 g)

1 Granatapfel (ca. 250 g)

Zubereitungszeit:
O ca. 70 Minuten
O ca. 60 Minuten
Garzeit:

O 29 Minuten

O 22 Minuten

Pro Portion:
882 kJ /210 kcal,
E149,F2g,KH34g,2,5BE

>> Tipps & mehr:

Statt des Granatapfels kdnnen
Sie den Apfel- und Paprikaanteil
erhéhen (zusammen ca. 150 g).
Die Fullung kann auch gut als
Salat serviert werden.
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Wirsingwickel mit Linsen-

Fullung

Flr 4 Portionen

Paprika putzen, entkernen

und fein wirfeln. Apfel
schalen, entkernen, ebenfalls
fein wirfeln. Schalotten und
Knoblauch schalen und hacken.
Vorbereitete Zutaten mit Linsen
in einen ungelochten Garbehal-
ter geben. Mit Paprikapulver,
Cayenne und Salz wirzen. Brihe
angieBen und garen. (Einstel-
lung siehe unten)

Inzwischen Wirsingblat-

ter waschen, abtropfen
lassen, dicke Mittelrippen flach
schneiden. Blatter in gelochte
Garbehalter geben. Granatapfel
halbieren, Kerne herauslosen,
dabei weiBe Innenhaute ent-
fernen.

Linsengemuse herausneh-

men. Wirsingblatter garen,
bis sie biegsam sind. (Einstellung
siehe unten)

Granatapfelkerne unter das

Linsengemuse heben und
mit Salz und Cayennepfeffer
kraftig abschmecken. Auf die
Wirsingblatter je zwei gehadufte
Essloffel verteilen, aufrollen und
mit HolzspieBchen zustecken.
In die gelochten Garbehalter
setzen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Einstellung Step 1
0 100°C; 14 Minuten
O 100°C; 14 Minuten

Einstellung Step 3
00 100°C; 1 Minute
O 100°C; 1 Minute

Einstellung Step 4
0 100°C; 14 Minuten
0 120°C; 7 Minuten



Zutaten:

500 g Tomaten

4 Maiskolben (je 300 g)
%2 unbehandelte Limette
1 kleine rote Chilischote
80 g weiche Butter

Salz

Ya Ananas (ca. 350 g)

3 Stiele Kerbel

Zubereitungszeit:
O ca. 40 Minuten
O ca. 25 Minuten
Garzeit:

0 31-36 Minuten
O 16 Minuten

Pro Portion:
1936 kJ /461 kcal,
E119,F21g,KH57g,4,5BE

Gedampfte Maiskolben mit

Tomatensalsa

Flr 4 Portionen

Tomaten waschen, in einen

gelochten Garbehalter ge-
ben und dampfen. (Einstellung
siehe unten) Tomaten kurz ab-
kahlen lassen und anschlieBend
hauten.

Maiskolben aus den Blattern

|6sen, Faden entfernen,
Kolben waschen und trocken-
tupfen. In einen gelochten
Garbehélter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

FUr die Salsa die Tomaten

halbieren, entkernen und in
kleine Wirfel schneiden. Limette
waschen, Schale fein abreiben,
Saft auspressen. Chili putzen,
entkernen und fein hacken. Die
Halfte der gehackten Chilischo-
te mit Butter, 1 TL Limettensaft
und etwas Limettenschale verk-
neten und mit Salz wirzen.

Ananas schalen, Strunk ent-

fernen und das Fruchtfleisch
fein wirfeln. Kerbelblattchen
abzupfen und hacken. Mit
Ananas, Tomaten und Ubriger
Chili mischen, mit Salz, tbri-
gem Limettensaft und —schale
abschmecken. Kolben noch hei
mit der Wirzbutter bestreichen
und mit der Salsa anrichten.

Einstellung Step 1

0 95°C; 1 Minuten
0O 95°C; 1 Minuten

Einstellng Step 2
0 100°C; 30-35 Minuten
0 120°C; 15 Minuten

Vegetarisch



Zutaten:

1 Lauchzwiebel

100 g Langkornreis

40 g Pinienkerne

70 g Rosinen

1 D6schen Safranfaden
Salz

2 TL Zitronensaft

1 EL gehackte Minze
250 g milder Fetakase
ca. 30 Weinblatter (in Lake,
150-200 g)

1 unbehandelte Zitrone
3-4 Lorbeerblatter

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
O ca. 90 Minuten
O ca. 70 Minuten
Garzeit:

[ 38 Minuten

O 19 Minuten

Pro Portion:
1520 kJ / 362 kcal,
E169g,F18g, KH 34 g, 2,5BE

>> Tipps & mehr:

Geflllte Weinblatter konnen

gut vorbereitet und kalt serviert
werden. Dazu die geflllten Wein-
blatter gegen das Austrocknen mit
Ol betraufeln und im Kiihlschrank
lagern.
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Gefullte Weinblatter

Flr 4 Portionen

Lauchzwiebel putzen und

in feine Ringe schneiden.
Mit Reis, Pinienkernen, Rosinen,
Safran und wenig Salz in einen
ungelochten Garbehalter geben,
200 ml Wasser angieBBen, so dass
der Reis bedeckt ist und garen.
(Einstellung siehe unten)

Reis abkUhlen lassen und mit

Salz, Zitronensaft und Minze
abschmecken. Feta zerbrockeln
und unterheben.

Weinblatter grindlich heif3
abspulen, gut abtropfen
lassen, Stiele, wenn vorhanden,

abschneiden, dickere Mittel-
rippen flache schneiden oder
entfernen. Je nach BlattgroBe
1-2 TL Reismasse darauf geben,
die Seiten dariber schlagen und
fest aufrollen. Dicht an dicht

in einen gefetteten, gelochten
Garbehalter setzen.

Zitrone heiB waschen,
trocknen, in dinne Scheiben
schneiden, mit Lorbeerblattern
zwischen die gefillten Weinblat-
ter stecken und garen. (Einstel-
lung siehe unten) Weinblatter
heiB oder lauwarm servieren.
Dazu passen Fladenbrot und ein
Dip.
Einstellung Step 1
0 100°C; 18 Minuten
O 120°C; 9 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 20 Minuten
O 120 °C; 10 Minuten






Zutaten:

1,5 kg Hokkaidokairbis

1 unbehandelte Orange
%2 Bund Thymian

100 ml Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer

60 g Rucola

100 g Ziegenfrischkase

Zubereitungszeit:
O ca. 35 Minuten
O ca. 35 Minuten
Garzeit:

0 12-15 Minuten
O 12-15 Minuten

Pro Portion:
1600 kJ / 381 kcal,
E79,F33g,KH 14 g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Hokkaidokdrbis ist eine kleine
Kirbissorte, dessen diinne Schale,
anders als bei den meisten Kurbis-
sorten mitgegessen werden kann.
Das Fruchtfleisch hat ein nussiges
Aroma und passt sich vielen Ge-
schmacksrichtungen an.
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Kurbis mit Orangenal

Flr 4 Portionen

Kurbis waschen, halbieren,

Kerne und das faseriges
Innere entfernen. Das Frucht-
fleisch in ca. 2 cm dicke Spalten
schneiden.

Orange waschen, trocken

reiben und Schale fein
abreiben. Thymianblattchen
abzupfen und hacken und mit
Olivendl, Orangenschale, Salz
und Pfeffer verrihren. Kurbis-
spalten von beiden Seiten mit
34 des Ols bepinseln, in einem
ungelochten Garbehalter vertei-
len und garen. (Einstellung siehe
unten)

Inzwischen Rucola putzen,

auseinander zupfen und auf
4 Teller verteilen. Kirbis darauf
geben, mit Ubrigem Orangendl
betraufeln, Ziegenfrischkase in
kleinen Nocken darauf verteilen
und servieren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 12-15 Minuten
O 100°; 12-15 Minuten



Zutaten:

100 g Dinkelschrot
100 ml Wasser

1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 Zwiebel

1 Chinakohl

100 g geriebener Kase
2 EL gehackte Petersilie
150 g Créme fraiche

1 Ei, GroBe M

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
O ca. 60 Minuten
O ca. 55 Minuten
Garzeit:

O 22 Minuten

O 19 Minuten

Pro Portion:
1222 kJ /291 kcal,
E8g,F199, KH22g, 1BE

>> Tipps & mehr:

Beim Garen mit Dampf kdnnen
Sie auf allen Ebenen Garbehélter
gleichzeitig einschieben. Das spart

Zeit und Energie.

Vegetarisch

Chinarollchen

Flr 4 Portionen

Dinkelschrot und Wasser in

einem ungelochten Garbe-
halter garen. (Einstellung siehe
unten)

Paprika und Zwiebel wiir-

feln, in einen gelochten Gar-
behalter geben und zusammen
mit dem Dinkelschrot weiterga-
ren. (Einstellung siehe unten)

Die groBen Blatter vom

Chinakohl in einem geloch-
ten Garbehalter blanchieren.
(Einstellung siehe unten)

Alle weiteren Zutaten mit

den schon gegarten Zutaten
mischen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Auf die Chinakohlblat-
ter geben, einrollen und erneut
garen. (Einstellung siehe unten)
Als Beilage passt Feldsalat.

Einstellung Step 1
0 100°C; 6 Minuten
O 120°C; 3 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 4 Minuten
0O 100°C; 4 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C ; 2 Minuten
O 100°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten
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Zutaten:

500 g grine Bandnudeln
Wasser

Salz

1ELOI

Gorgonzola-Sauce:
250 g Gorgonzola
250 g Sahne

125 ml Milch

1 EL Speisestarke
Salz

Pfeffer

Muskat

Basilikum-Sauce:

1 Bund Basilikum

150 g Krauter-Créme-fraiche
etwas Zitronensaft

Salz

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 14 Minuten

O 8 Minuten

Pro Portion:

Nudeln: 1945 kJ / 463 kcal,
E159,F7 9, KH85g,7BE
Sauce 1: 1844 kJ / 439 kcal,
E159,F39g,KH7g,0,5BE
Sauce 2: 466 kJ / 111 kcal,
E19,F119,KH2g, 0BE
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Grune Bandnudeln mit
verschiedenen Saucen

Flr 4 Portionen

Bandnudeln in 2 ungelochte

Garbehalter geben und mit
Wasser bis jeweils 3 cm unter-
halb des Randes fullen. Salz
beifligen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Gorgonzola-Sauce: Kase

wurfeln, in einen Topf
geben und auf der Kochstelle
bei schwacher Hitze erwarmen.
Sahne einrUhren. Speisestar-
ke und Milch verrhren, zur
Sauce geben und unter Rihren
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

Basilikum-Sauce: Basilikum
fein hacken. Alle Zutaten
miteinander verrihren.

Einstellung Step 1
O 100°C; 14 Minuten
O 120°C; 8 Minuten






Zutaten:

100 g Griinkernschrot
100 ml GemUsebriihe

4 Paprikaschoten

2 EL gewdrfelte Paprika
100 g geraspelte Mohren
100 g Mais

2 Zwiebeln

2 EL Butter

100 g Créme fraiche

4 EL gehackte Petersilie
2 EL geriebener Kase
Salz

Pfeffer

Paprikagewlrz

Sauce:

125 ml GemUsefond
2 EL Tomatenmark
100 g Créme fraiche
Salz

Pfeffer
Paprikagewdrz
Zucker

Zubereitungszeit:

[ ca. 80-85 Minuten
O ca. 80-85 Minuten
Garzeit:

0 39-44 Minuten

O 34-39 Minuten

Pro Portion:
1856 kJ / 442 kcal,
E 119, F26 g, KH 41 g, 3 BE
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Paprikaschoten vegetarisch

Flr 4 Portionen

Schrot und Brlhe in einen

ungelochten Garbehalter
geben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Paprikaschoten waschen,

Deckel an der Stilseite
abschneiden und wirfeln. Zu-
sammen mit den Mdhren, dem
Mais, der Zwiebel und Butter in
einen ungelochten Garbehalter
geben, mit Alufolie abdecken*
und dulnsten. (Einstellung siehe
unten)

Créme fraiche, Petersilie,

Grunkernschrot und Kase
verrihren und mit Salz, Pfeffer
und Paprikagewdrz wirzen.
Unter das GemUse heben und in
die Paprikaschoten flllen. Einen
ungelochten Garbehalter zum
Auffangen der FlUssigkeit fir die
Sauce darunterstellen. (Einstel-
lung siehe unten)

Fir die Sauce GemUsefond

mit Tomatenmark verriihren,
Creme fraiche unterheben und
mit den Gewlrzen abschme-
cken. Zu den Paprikaschoten
kénnen Sie Reis mit frischen
Krautern servieren.

Einstellung Step 1
0 100°C; 10 Minuten
0 120°C; 5 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C ; 4 Minuten
O 100°C; 4 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 25-30 Minuten
O 100°C; 25-30 Minuten

*Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.



Zutaten:

20 g frische Hefe
150 ml Milch, 3,5% Fett
300 g Mehl

1 Prise Zucker

5 g Salz

1 Eigelb, GroBe M
50 g Butter

%2 Bund Petersilie
400 g Champignons
2 kleine Zwiebeln
Salz

Muskatnuss

Pfeffer

1 kleiner Hokkaido-Krbis (ca.

1kg)

150 ml Apfelsaft

150 ml GemUsebrihe
Mehl zum Bearbeiten

Butter zum Einfetten
100 g Créme fraiche

Zubereitungszeit:
O ca. 60 Minuten
O ca. 60 Minuten
Garzeit:

[ ca. 40 Minuten
O ca. 40 Minuten

Pro Portion:
2234 kJ / 532 kcal,

E179,F20g,KH71g,5BE

Vegetarisch

Pilz-HefekloBe

mit Kurbissauce

Flr 4 Portionen

. Hefe in der lauwarmen

Milch verrihren, Mehl, Zu-
cker, Salz, Eigelb und 30 g wei-
che Butter hinzugeben und ca. 7
Minuten kneten, bis ein glatter
Teig entstanden ist. In der Schs-
sel offen im Gerat gehen lassen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen Petersilienblatt-

chen abzupfen und hacken.
Champignons putzen und klein
schneiden. Zwiebeln schalen und
hacken. Champignons portions-
weise in etwas heiBBer Butter
andunsten bis die FlUssigkeit
vollstandig verdampft ist. Bei
der letzten Portion die Halfte
der Zwiebeln mit anschwitzen,
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
kraftig wirzen, 2/3 der Peter-
silie unterheben und abkihlen
lassen.

Kurbis schalen, halbieren

und Kerne sowie faseriges
Innere entfernen. Fruchtfleisch
warfeln und mit Gbriger Zwie-
bel, Apfelsaft und Brihe in
einen ungelochten Garbehalter
geben und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Hefeteig aus dem Gerat

nehmen, auf etwas Mehl in 8
Portionen teilen, Kugeln flach
driicken und zu Kreisen ausrol-
len (ca. @ 13 cm). Je 1 gehduften
EL Pilzmasse darauf geben und
Teig darum zu Kugeln formen.
Zugedeckt nochmals 15 Minuten
gehen lassen, dann in gefettete

gelochte Garbehalter setzen.
Unter dem Kurbisgemse in das
Gerat schieben und zusammen
garen (Einstellung siehe unten).

Kurbis abtropfen lassen,

dabei Flussigkeit auffangen.
Kirbis mit 250 ml GarflUssigkeit
fein plrieren und mit Créme
fraiche verfeinern. Abschmecken
und evtl. mehr GarflUssigkeit
unterrihren. Sauce zu den Pilz-
Hefekl6Ben servieren, mit ggf.
Ubrig gebliebenen Pilzen und
gehackter Petersilie garnieren.

Einstellung Step 1
0 40°C; 20 Minuten
O 40°C; 20 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 20 Minuten
O 100°C; 20 Minuten
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Zutaten:
750 g Pellkartoffeln

Dip 1:

je 1 rote und gelbe Paprika
1 Schalotte

1 EL gruner Pfeffer

%2 Bund Schnittlauch

200 g pflanzl. Brotaufstrich
(Tartex)

150 g Magerquark

50 g Joghurt (1,5% Fett)

2 EL Senf

Salz

Pfeffer

Dip 2:

250 g Magerquark

100 g Créme fraiche

1 fein gewdrfelte Zwiebel
1 durchgepresste Knoblauch-
zehe

2 EL gehackte Krauter

Salz

Pfeffer

Dip 3:

200 g Frischkase

100 g Créme fraiche

150 g Raucherlachs

Salz

Pfeffer

gehackter Dill

Zubereitungszeit:

O ca. 60-65 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 28-30 Minuten

O 14-15 Minuten
Pro Portion:

siehe Zubereitung
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Pellkartoffeln mit Dip

Flr 4 Portionen

Kartoffen waschen, bursten,

in einen gelochten Garehal-
ter geben und garen. (Einstel-
lung siehe unten)

Dip 1: Paprika, Schalotte,

Pfeffer und Schnittlauch zer-
kleinern. Alle Zutaten miteinan-
der verriihren und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Pro Portion: 844 kJ/201 kcal,
E14g,F1g, KH 34 g, 2,5BE

Dip 2: Alle Zutaten miteinan-
der verriihren und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Pro Portion: 1184 kJ/282 kcal,
E179,F10g, KH 31 g, 2,5 BE

Dip 3: Frischkase und Creme

fraiche verrthren. Raucher-
lachs in Streifen schneiden und
unterheben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und mit Dill bestreuen.

Pro Portion: 1730 kJ/412 kcal,
E209,F249,KH29g¢, 2,5BE

Einstellung Step 1
O 100°C; 28-30 Minuten
O 120°C; 14-15 Minuten






Fisch

Fisch for compliments

Fischmahlzeiten sind ein Balsam fir Kérper und
Seele: Seefisch tragt mit einem reichen Gehalt
an Jod, Vitaminen und hochwertigen EiweiBen
sowie gesundheitsférdernden Omega-3-Fettsau-
ren zur korperlichen Fitness bei und verbessert
auch Konzentrationsfahigkeit, Merkvermogen
und Gemutsverfassung. Als kalorienarme Kost,
vielseitig und raffiniert, erfahren Fischgerichte
Komplimente von allen Seiten. Bei so viel Genuss
freut es zu héren, dass die deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung zwei Fischmahlzeiten pro Woche
empfiehlt.
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Zutaten:

1 Brétchen vom Vortag
2-3 EL Senfkorner

1 Bund Dill

3 TL mittelscharfer Senf
200 g Creme fraiche
Salz

Pfeffer

Zucker

2 Zucchini (je ca. 350 g)
500 g weiBes Fischfilet
(z. B. Lengfisch oder Seelachs)

Zubereitungszeit:
[ ca. 45 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 11-12 Minuten
O 11-12 Minuten

Pro Portion:
1575 kJ / 375 kcal,
E299g,F23g,KH 13 g, 0,5BE

>> Tipps & mehr:

Von den dorschartigen Fischen

ist der Lengfisch der GroBte.

Er wird etwa 1,90 m lang und
ungefahr 50 kg schwer. Der Leng
ist ein beliebter Speisefisch und
sollte gerduchert oder eingesalzen
probiert werden.
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Zucchini-Fisch-Rollchen
Senfcreme

Flr 4 Portionen

Brotchen wirfeln und in der

Kichenmaschine fein zerbro-
seln. Senfkorner in einer Pfanne
ohne Fett anrésten und abkih-
len lassen. Dillspitzen abzupfen,
fein hacken und mit Senf, Créme
fraiche, Senfkérnern und Brot-
chenbroéseln verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken
und beiseite stellen.

Zucchini putzen und langs in

16 Scheiben (ca. 5 mm dick)
hobeln, in gelochte Garbehal-
ter verteilen und vorgaren, bis
sie biegsam sind. (Einstellung
siehe unten)

Fischfilet waschen, trocken-

tupfen und in 3 cm breite
und entsprechend der Zucchi-
nischeiben lange Streifen schnei-
den. Zucchinischeiben und Fisch
salzen und pfeffern. Jeweils eine
Zucchinischeibe mit Senfcreme
bestreichen, mit einem Fisch-
streifen belegen und aufrollen.
Mit HolzspieBchen feststecken
und aufrecht in den gelochten
Garbehalter setzen. Einen un-
gelochten Garbehalter darunter
schieben und den Fisch garen.
(Einstellung siehe unten)

Einstellung Step 2

mit

O 100°C ; 3-4 Minuten
O 100°C; 3-4 Minuten

Einstellung Step 3

O 100°C; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten






Zutaten:

800 g Lengfischfilet

500 g Zucchini

Salz

Pfeffer

1 Lorbeerblatt

4 Thymianzweige

2 Rosmarinzweige

200 g Sahne

75 ml trockener WeiBwein
100 ml GemUsebriihe

30 g Mehl

30 g Butter

350 g grune Bandnudeln

Zubereitungszeit:
O ca. 25 Minuten
O ca. 25 Minuten
Garzeit:

O 6-8 Minuten

O 6-8 Minuten

Pro Portion:
3301 kJ /786 kcal,
E5049, F34g,KH 70 g, 5 BE
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Bandnudeln mit Lengfisch-

Sahnesauce

Flr 4 Portionen

Lengfischfilet waschen,

trockentupfen und in 3-4 cm
groBBe Wrfel schneiden. Zucchi-
ni putzen, langs halbieren und
in 1 cm groBe Wrfel schneiden.
Beides in einen ungelochten
Garbehalter geben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Lorbeer, Thymian und

Rosmarin zusammenbinden
und zufligen. Sahne, Wein und
Brlhe verrihren und dartber
gieBen. Mehl und Butter ver-
kneten, kleine KI6Bchen formen,
in der FlUssigkeit verteilen und
garen. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Nudeln in ko-

chendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen,
abgieBen und abtropfen lassen.

KrauterstrauB aus der Sahne-

sauce entfernen. Mehlkl6Be
mit einer Gabel vorsichtig in die
Sauce rUhren, abschmecken und
mit den Nudeln anrichten.

Einstellung Step 2
O 100°C; 6-8 Minuten
O 100°C; 6-8 Minuten



Zutaten:

je 500 g weiBen und griinen
Spargel

2 Schalotten

18 Lasagneblatter

Salz

500 g Lachsfilet

1 Bund Basilikum

300 g Creme fraiche

Pfeffer

50 g Butter

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
O ca. 75 Minuten
O ca. 70 Minuten
Garzeit:

O 13-14 Minuten
O 6 Minuten

Pro Portion:
3562 kJ / 848 kcal,
E38g,F52g,KH57 g, 4BE

Fisch

Cannelloni mit Lachs-Spargel-

Fullung

Flr 4 Portionen

Spargel waschen, weiBen

ganz, grinen nur im unteren

Drittel schalen. Spargelstan-
gen halbieren und in gelochte
Garbehalter geben. Schalotten
schélen, in Streifen schneiden
und Uber dem Spargel vertei-
len. Spargel in den Garraum

schieben und garen. (Einstellung

siehe unten)

Inzwischen Lasagneblatter

auf der Kochstelle portions-
weise in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanlei-
tung vorgaren, bis sie biegsam
und al dente sind. Zum Ab-
kihlen sofort in kaltes Wasser
geben.

Lachs waschen, trocken-

tupfen und in Streifen
schneiden. Basilikumblattchen
von den Stielen zupfen, die
Halfte beiseite stellen, den
Rest hacken. Créme fraiche mit
gehacktem Basilikum, Salz und
Pfeffer verrihren.

Lasagneblatter abtropfen
lassen. Jeweils mit etwas
Basilikumcreme bestreichen, ei-
nige Stiicke griinen und wei3en
Spargel, einige Schalotten- und
Lachsstreifen auf jedes Lasagne-

blatt geben und aufrollen.
Cannelloni dicht an dicht in
gefettete gelochte Garbehalter
setzen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Butter auf der Kochstelle
schmelzen, leicht salzen und

Ubrige Basilikumblattchen zufu-
gen. Cannelloni damit betrau-
feln und servieren.

Einstellung Step 1
0 100°C; 5-6 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 8 Minuten
O 120°C; 4 Minuten
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Zutaten:

1 Bund Basilikum

1 unbehandelte Orange
2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

250 g Zucchini

250 g Staudensellerie
400 g Mohren

4 Doraden

(je ca. 450 g, kichenfertig)

Zubereitungszeit:
O ca. 50 Minuten
O ca. 50 Minuten
Garzeit:

O 25-30 Minuten
O 25-30 Minuten

Pro Portion:
1575 kJ / 375 kcal,

E529,F159,KH7g,0,5BE
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Gedampfte Dorade auf
Gemusebett

Flr 4 Portionen

Basilikumblattchen abzupfen
und fein hacken. Orange
hei3 waschen, trocknen, Schale
fein abreiben und Saft auspres-
sen. Knoblauch schalen und
durchpressen. Mit Basilikum,
Orangenschale, 3-4 EL Oran-
gensaft, Ol, Salz und Pfeffer

verrihren.

Zucchini und Staudensellerie

putzen, Mohren schalen,
alles in ca. 5 cm lange, diinne
Stifte schneiden. In gelochte
Garbehalter verteilen, leicht
salzen und pfeffern.

Doraden waschen und

trockentupfen. Jeweils 1 EL
Basilikumsauce in den Bauch
traufeln undauBen mit Salz
wirzen. Fische auf das GemUse
legen und garen (Einstellung
siehe unten). Doraden und Ge-
muse mit Gbriger Basilikumsauce
servieren.

Einstellung Step 3
O 90°C; 25-30 Minuten
O 90°C; 25-30 Minuten






Zutaten:

1,5 kg Porree

1 sauerlicher Apfel (ca. 160 g)
1 EL Zitronensaft

100 g Doppelrahmfrischkase
3-4 TL geriebener Meerrettich
(Glas)

Salz

Pfeffer

600 g Kabeljaufilet

50 ml trockener WeiBwein

50 g Sahne

40 g Butter

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
O ca. 45 Minuten
O ca. 30 Minuten
Garzeit:

O 23 Minuten

O 10 Minuten

Pro Portion:
1676 kJ /399 kcal,
E349,F23g,KH 149, 0,5 BE

>> Tipps & mehr:

Der Kabeljau, als Jungfisch auch
Dorsch genannt, gehért zur
Gruppe der sog. Gadeidae. Seine
DurchschnittsgréBe liegt bei 60
c<m und sein durchschnittliches Ge-
wicht bei 2,5 kg. Der Kabeljau hat
einen sehr hohen Vitamingehalt
(Vitamin A und D) und kann durch
verschiedene Methoden zubereitet
werden. (Grillen, Diinsten, Backen
und Braten, Kochen)

88  Fisch

Kabeljau im Lauchblatt

Flr 4 Portionen

Porree putzen, 12 grofle,
auBere Blatter vorsichtig
ablosen, waschen und in einem
gelochten Garbehélter blan-
chieren, bis sie biegsam sind.

(Einstellung siehe unten)

Ubrigen Porree in Ringe
schneiden, waschen und
abtropfen lassen. Apfel schalen,
entkernen, fein raspeln und mit

Zitronensaft, Frischkase und
Meerrettich verrihren und ab-
schmecken. Kabeljau waschen,
trockentupfen, in vier gleich
groBe Stlcke schneiden und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Porreeblatter herausnehmen.

Porreeringe in einen unge-
lochten Garbehalter geben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Wein
und Sahne angieBen und Butter
in Flockchen darauf verteilen. In
das Gerat schieben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen je 3 Lauchblatter
sternférmig Gbereinander
legen. Mittig je ein Stiick Fischfi-
let darauf setzen und mit etwas
Apfelcreme bestreichen. Porree-

blatter dartiber schlagen und
mit HolzspieBchen feststecken.
In einen gefetteten, gelochten
Garbehalter setzen, zum Porree
in das Gerat schieben und mit-
garen. (Einstellung siehe unten)

Einstellung Step 1
0 100°C; 4 Minuten
0 120°C; 1 Minute

Einstellung Step 3
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 1Minute

Einstellung Step 4
0 100°C; 15 Minuten
0 120°C; 8 Minuten



Zutaten:

75 g Langkornreis

Salz

100 ml Wasser

8 rote Spitzpaprika

50 g getrocknete Tomaten
in Ol

100 g griine Oliven (entkernt)
1 Dose (140 g Abtropfge-
wicht) Thunfisch im eigenen
Saft

%2 Bund Oregano

125 g Ricotta

Pfeffer

100 ml Gemusebrihe

100 ml trockener WeiBwein

Zubereitungszeit:
O ca. 40 Minuten
O ca. 30 Minuten
Garzeit:

0 26-29 Minuten
O 17-18 Minuten

Pro Portion:
1281 kJ/305 kcal, E 14 g,
F17 g, KH 24 g, 1 BE

>> Tipps & mehr:

Sie konnen die Spitzpaprika auch

Spitzpaprika mit
Thunfischfullung

Flr 4 Portionen

Reis mit etwas Salz in einen
ungelochten Garbehalter
geben, mit Wasser angieBen und
garen. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Spitzpaprika

putzen, langs halbieren, ent-
kernen und waschen. Tomaten
und Oliven abtropfen lassen
und hacken. Thunfisch abtrop-
fen lassen und mit einer Gabel
zerpfllicken. Oreganoblattchen
abzupfen und hacken.

Thunfisch, Oregano, Toma-

ten, Oliven, Ricotta und Reis
vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Masse in
die Paprikahalften fallen und in
ungelochte Garbehalter setzen.
Brihe und Wein angief3en und
garen. (Einstellung siehe unten)

im Ganzen fullen. Daflr den
Stielansatz entfernen, die Schoten
vorsichtig entkernen, dann die
Masse mit einem L6ffel moglichst
tief hineinfullen. Hieraus lasst sich
in breitere Scheiben geschnit-

ten und auf einem Salatbett
angerichtet auch eine Vorspeise
zubereiten.

Einstellung Step 1
0 100°C; 18-20 Minuten
O 120°C; 9 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 8-9 Minuten
O 100°C; 8-9 Minuten

Fisch



Zutaten:

1 Bund griiner Spargel

(ca. 450 g)

500 g Méhren

1 Bund Lauchzwiebeln

175 g Mungobohnensprossen
(Glas, abgetropft)

2-3 Knoblauchzehen

1 Stuck Ingwerwurzel

(ca. 15 9)

250 ml Fischfond (Glas)

40 ml trockener Sherry

2-3 EL Reisessig

4-5 EL Sojasauce

4 Seelachsfilets (je ca. 125 g,
wenn TK, dann aufgetaut)
Salz

1 unbehandelte Limette
brauner Zucker

3 TL Speisestarke

Zubereitungszeit:
[ ca. 45 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 12-14 Minuten
O 12-14 Minuten

Pro Portion:
937 kJ /223 kcal,
E359,F39g, KH 14 g, 0,5 BE
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Seelachs auf asiatischem
Frahlingsgemuse

Flr 4 Portionen

Spargel waschen und im

unteren Drittel schalen.
Mohren schalen und langs vier-
teln. Lauchzwiebeln putzen und
in 5 cm lange Stiicke schneiden.
Gemise mit abgetropften Mun-
gobohnensprossen im ungeloch-
ten Garbehalter verteilen.

Knoblauch und Ingwer

schélen und fein reiben. Mit
Fischfond, Sherry, 1 EL Reisessig
und 3 EL Sojasauce verrihren,
Uber dem Gemdse verteilen und
garen. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Seelachs wa-

schen, trockentupfen und
salzen. Limette heiB waschen,
trocken reiben und in dinne
Scheiben schneiden. Seelachs auf
das Gemuse legen, Limetten-
scheiben darauf verteilen und
garen. (Einstellung siehe unten)

GarflUssigkeit in einen

kleinen Topf gieBen und
aufkochen. Gemuse und Fisch
im ausgeschalteten Dampfgarer
warm stellen. Garflussigkeit
bei starker Hitze 3-4 Minuten
eink6cheln lassen. Mit Gbrigem
Essig, Sojasauce und Zucker
stB-sauer abschmecken. Starke
mit wenig Wasser anrihren,
Sauce damit leicht andicken und
mit Fisch und Gem{se servieren.
Dazu kénnen Sie Reis servieren.

Einstellung Step 2
0 100°C; 6 Minuten
O 100°C; 6 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 6-8 Minuten
O 100°C; 6-8 Minuten






Thunfisch auf Tomatenreis

Flr 4 Portionen

Blattchen von ca. 6 Stielen Ubrige Thymian- sowie
Zutaten: Zitronenthymian abzupfen. Basilikumblattchen abzupfen
Knoblauch und Schalotten und hacken. Tomatenreis damit
1 kleiner Bund schalen, zusammen mit Thymi- bestreuen und mit Thunfisch
Zitronenthymian anblattchen fein hacken und servieren.
2 Knoblauchzehen mit Olivenél und Pfefferkornern
2 Schalotten verruhren.
80 ml Olivenal
5 schwarze Pfefferkorner Thunfisch waschen, trocken-
4 Thunfischsteaks tupfen, in die Marinade
(je ca. 125 g) geben und zugedeckt 4 Stunden
500 g Tomaten im Kahlschrank marinieren
200 g Langkornreis lassen.
1 TL Senfkorner
250 ml Gemusefond (Glas) Tomaten waschen, entstie-
1 EL Tomatenmark len, Uber Kreuz einritzen,
Salz in einen gelochten Garbehalter
Pfeffer geben und dampfen. (Einstel-
100 g TiefkUhl-Erbsen lung siehe unten)

4-6 Stiele Basilikum
Tomaten kurz abkihlen las-

Zubereitungszeit: sen, hauten und wurfeln.

O ca. 55 Minuten

O ca. 55 Minuten Reis, Senfkorner und Gemu-
Garzeit: sefond mit Tomatenmark in
O 23 Minuten einen ungelochten Garbehalter
O 17 Minuten geben, mit Salz und Pfeffer

wdirzen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Pro Portion:

2890 kJ / 688 kcal, Tomaten und Erbsen unter

E 359, F40 g, KH 47 g, 3,5 BE den Reis heben, Thunfisch Einstellung Step 3
darauf legen, leicht salzen, alles [0 95°C; 1 Minute
mit der Marinade betraufeln O 95°C; 1 Minute
und garen. (Einstellung siehe
unten) Einstellung Step 5

0 100°C; 12 Minuten
O 120°C; 6 Minuten

Einstellung Step 6
0 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten
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Zutaten:

500 g Seezungenfilet
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

250 g Tiefkiihl-Krabben
100 ml Fischfond

2 TL Tiefkhl-Dill

2-3 EL Schmand
WeiBwein oder Zitrone

Alternative
Champagner-Sauce:
1 EL Butter

1 Schalotte

300 ml Champagner
250 g Sahne

Salz

Pfeffer

etwas Zitronensaft
2 EL sehr kalte Butter
1 EL Kerbel

Zubereitungszeit:

O ca. 50-55 Minuten
O ca. 50-55 Minuten
Garzeit:

O 4-6 Minuten

O 4-6 Minuten

Pro Portion:

mit Krabbensauce:

794 kJ / 189 kcal,
E349,F59,KH2g, 0BE
mit Champagner-Sauce:
1525 kJ /363 kcal,
E249,F279,KH6g,0BE

>> Tipps & mehr:

Seezungenfilets kdnnen Sie auch
durch Schollenfilets ersetzen.

Fisch

Seezungenfilet in

Krabbensauce

Flr 4 Portionen

Seezunge saubern. Mit Zitro-
nensaft sduern und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Zusammen mit Krabben und
Fischfond in einen unge-
lochten Garbehalter geben und
garen. (Einstellung siehe unten)

Nach dem Garen den

Schmand unterheben und
mit WeiBwein oder Zitrone ab-
schmecken. Eventuell die Sauce
mit Saucenbinder eindicken.

Alternative: Champagner-Sauce

Butter in einer Schwenk-

pfanne erhitzen. Schalotte
in feine Wurfel schneiden und
darin anschwitzen.

Champagner hinzuflgen,
zur Halfte einreduzieren und
durch ein Sieb passieren.

Sahne hinzufligen und er-

neut einreduzieren. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronensaft
wiurzen. Butter stlickchenweise
unterschlagen. Vor dem Ser-
vieren den Kerbel in die Sauce
geben.

Einstellung Step 2
O 85°C; 4-6 Minuten
O 85°C; 4-6 Minuten
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Zutaten:

400 g Wels

3 EL Sojasauce

1 EL Limettensaft
Salz

Pfeffer

etwas Ingwer

1 Knoblauchzehe
1 Chilischote

2 EL Kokosraspel
200 ml Kokosmilch
2 EL Curry

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 reife Pfirsiche

Zubereitungszeit:

O ca. 50-55 Minuten
O ca. 50-55 Minuten
Garzeit:

O 15 Minuten

O 15 Minuten

Pro Portion:
970 kJ /231 kcal,
E179,F159,KH 7 g, 0,5 BE

>> Tipps & mehr:

Wels (auch Waller genannt) kann
bis zu 3 Meter lang und 150 kg
schwer werden, aber zum Essen ist
er bis 3 kg Gewicht am besten. Er
lebt am Grund von Seen, in gréBe-
ren, tiefen Flissen und im Meer.
Charakteristisch sind die langen
Bartfaden und seine schuppenlose
Haut.
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Pfirsich-Fisch-Curry

Flr 4 Portionen

Den Wels saubern und in StG-
cke schneiden. Mit Sojasauce,

Limettensaft, Salz und Pfeffer
wdrzen.

Etwas Ingwer schalen und

raspeln. Die Knoblauchze-
he schalen und fein hacken.
Chilischote entkernen und fein
schneiden.

Alle Zutaten bis auf die

Frihlingszwiebeln und die
Pfirsiche in einen ungelochten
Garbehalter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Frahlingszwiebeln saubern

und in feine Ringe schnei-
den, Pfirsiche enthauten und in
Stlicke schneiden. Zu den rest-
lichen Zutaten geben und alles
zusammen garen. (Einstellung
siehe unten)

Einstellung Step 3
00 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 5 Minuten
O 100°C; 5 Minuten






Zutaten:

500 g Schollenfilet
Salz

Pfeffer
Zitronensaft

Senf

Meerrettich

4 kleine Gewdirzgurken
2 kleine Zwiebeln
150 ml Fischfond
100 ml WeiBwein

1 EL Tiefkahl-Dill
20 g Butter

20 g Mehl

50 g Créme double

Zubereitungszeit:

O ca. 30-35 Minuten
O ca. 30-35 Minuten
Garzeit:

O 6-8 Minuten

O 6-8 Minuten

Pro Portion:
1361 kJ / 324 kcal,
E27g,F20g, KH9g, 0,5BE

Schollenfiletrollchen in

pikantem Sud

Flr 4 Portionen

Schollenfilets saubern, mit

Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wurzen und mit Senf und Meer-
rettich bestreichen.

Gewdlrzgurken in Streifen
schneiden, Zwiebeln fein
hacken und auf die Filets geben.

Fisch aufrollen und mit einem
Zahnstocher verschlieBen. In
einen gelochten Garbehalter

geben.

Fischfond, WeiBwein und Dill
in einen ungelochten Garbe-
hélter geben.

Butter und Mehl verkneten,
kleine Kugeln formen und in
den Sud geben.

Fisch und Sud parallel garen.

(Einstellung siehe unten)
Nach dem Garen umruhren,
damit sich die Mehlkl6Bchen
auflosen und die Sauce binden
kénnen.

Créeme double unterheben
und mit Salz, Pfeffer und
WeiBwein abschmecken.

Einstellung Step 5
O 85°C; 6-8 Minuten
O 85°C; 6-8 Minuten
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Zutaten:

Flr den Sud:

1 ungespritzte Zitrone

2 Mohren

450 ml WeiBwein

150 ml Balsamico-Essig, weil3
150 ml Wasser

4 Zweige Petersilie

4 Zweige Thymian

1 TL schwarze Pfefferkorner
6-8 Nelken

4 Forellen

Salz

Pfeffer

75 g Butter

6 EL Sud
Zitronenscheiben

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

0 12-15 Minuten

O 12-15 Minuten

Pro Portion:
1466 kJ / 349 kcal,
E329,F219,KH8g, 0BE

Fisch

Forelle in WeiBweinsud

Flr 4 Portionen

Zitrone schalen, Mohren
in Scheiben schneiden und
Forellen saubern.

WeiBwein, Essig, Wasser, Zit-

ronenschalen, Mohrenschei-
ben, Krauter und Gewtirze Uber
die Forellen geben und in einem
ungelochten Garbehalter garen.
(Einstellung siehe unten)

Butter in 6 EL Sud erhitzen,

Uber die Forellen geben und
mit Zitronenscheiben garnie-
ren. Dazu kénnen Sie Reis mit
gehackten Krautern servieren.

Einstellung Step 2
00 90°C; 12-15 Minuten
0 90°C; 12-15 Minuten
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Zutaten:

4 Dorschruckenfilets

Salz

3 Zweige Estragon

1 Schalotte

20 g Butter

100 ml trockener Wermut
200 g Sauerrahm/Schmand
1-2 TL Estragonessig

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 4-6 Minuten

O 4-6 Minuten

Pro Portion:
1361 kJ / 324 kcal,
E329,F209,KH4g,0BE
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Dorschrickenfilets mit
Estragonsauce

Flr 4 Portionen

Dorschrickenfilets mit

Salz wirzen und in einem
ungelochten Garbehalter garen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen Estragon fein

hacken und Schalotte wir-
feln. Halfte der Estragonblatt-
chen und die Schalottenwdirfel
mit Butter auf der Kochstelle
anschwitzen.

Wermut hinzufligen und zur

Halfte einkochen lassen. Die
Sauce absieben und in den Topf
zuruckgeben.

Sauerrahm/Schmand hinzu-

fiigen und aufkochen lassen.
Estragonessig einrihren und
mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

Vor dem Servieren die

restlichen Estragonblattchen
hinzufligen. Den Fisch mit der
Sauce UbergieBen und anrich-
ten.

Einstellung Step 1
O 100°C; 4-6 Minuten
O 100°C; 4-6 Minuten






Zutaten:

30 g getrocknete Steinpilze
100 g Schalottenwadrfel
20 g Butter

4 Seeteufelfilets (je 150 g)
Saft 1 Zitrone

150 ml Briihe

2 EL WeiBwein

150 g Schmand

50 g Sahne

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

[ ca. 40-45 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 10-14 Minuten

O 10-12 Minuten

Pro Portion:
1285 kJ / 306 kcal,
E 259, F22g, KH 2 g, 0 BE

>> Tipps & mehr:

Steinpilze werden auch Herrenpil-
ze genannt. Sie haben ein beson-
ders feines Aroma. Da sie ziemlich
selten geworden sind, sind sie
auch dementsprechend teuer. Die
Steinpilzsaison ist im Sommer.

100 Fisch

Seeteufel mit Steinpilzsauce

Flr 4 Portionen

Steinpilze Gber Nacht

einweichen, anschlieBend
abtropfen lassen und klein
schneiden.

Schalottenwaurfel mit Butter
in einen ungelochten Gar-
behalter geben und zugedeckt*
dinsten. (Einstellung siehe

unten)

Die klein geschnittenen Pilze
dazugeben und 2 Minuten
ziehen lassen.

Seeteufel hauten und mit

Zitrone sauern. Mit der Bri-
he und dem WeiBwein in einen
ungelochten Garbehalter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten) Den Fisch warm stellen.

Auf der Kochstelle aus dem
Sud, den angedlnsteten
Schalotten, Schmand und Sahne

eine Sauce bereiten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und UGber
den Fisch geben. Als Beilage
passt eine Wildreismischung und
Brokkoliréschen.

*Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 2
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
00 90°C; 8-10 Minuten
O 90°C; 8-10 Minuten






Zutaten:

500 g Schellfisch

200 g Suppengrun
250 ml Fischfond

125 ml WeiBwein

1 TL Kochfischgewdrz

Sauce:

3 Eigelb, GroBe M

3 EL Fischsud

3 EL WeiBwein

1 TL scharfer Senf

2 EL korniger Senf
2 EL Créme double
Pfeffer

Salz

Zucker

WeiBwein

Zubereitungszeit:

[ ca. 40-45 Minuten
O ca. 40-45 Minuten
Garzeit:

O 10-12 Minuten

O 10-12 Minuten

Pro Portion:
861 kJ /205 kcal,
E279,F99g, KH4g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Schellfisch kénnen Sie auch durch
Rotbarsch ersetzen.

Senfkorner sind ein europaisches
Gewdrz, das hauptsachlich zur
Bereitung von Mostrich (auch Senf
genannt), Saucen, Marinaden und
Salaten genutzt wird, aber auch zu
Waurst, Fisch und Fleisch gegessen
werden kann.

102 Fisch

Gedunsteter Schellfisch an
Senfschaum

Flr 4 Portionen

Den Fisch saubern, sauern
und salzen.

Suppengrin saubern und
klein schneiden.

Alle Zutaten in einen unge-

lochten Garbehélter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Eigelb mit Fischsud und

WeiBwein im Wasserbad
schaumig schlagen. Senf und
Créme double unter die Masse
heben und mit Pfeffer, Salz,
Zucker und WeiBwein ab-
schmecken. Als Beilage kénnen
Sie nach Belieben Dillkartoffeln
und Gurkensalat reichen.

Einstellung Step 3
O 100°C; 10-12 Minuten
O 100°C; 10-12 Minuten



Zutaten:

50 g Butter

50 g Mehl

400 ml Kokosmilch
1 Zwiebel

20 g Butter

2 Tomaten

15 g Curry-Paste
Saft einer 2 Zitrone
10 ml Sojasauce

1 EL Koriander
500 g Fischfilet

Zubereitungszeit:

[ ca. 40-45 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 11 Minuten

O 9 Minuten

Pro Portion:
1260 kJ / 300 kcal,
E249,F169,KH 159, 1 BE

>> Tipps & mehr:

Currypaste erhalten Sie in jedem
Asia-Laden und in vielen gut
sortierten Supermarkten.

Fisch

Fisch-Curry thailandische Art

Flr 4 Portionen

Butter auf der Kochstelle

erhitzen, Mehl einrlhren,
Kokosmilch hinzufligen und
aufkochen lassen.

Zwiebel wirfeln und mit der

Butter in einen ungelochten
Garbehalter geben. Abgedeckt*
dinsten. (Einstellung siehe
unten)

Tomaten wurfeln und zu den

angedlnsteten Zwiebeln
geben. Mit der Sauce aufful-
len. Curry-Paste, Zitronensaft,
Sojasauce und Koriander zum
Wirzen hinzufligen.

Fischfilet wirfeln und in

einen ungelochten Garbehal-
ter geben. Die Sauce daruberge-
ben. Im abgedeckten* Garbehal-
ter dlinsten. (Einstellung siehe
unten) Als Beilage reichen Sie
Reis.

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 2
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 7 Minuten
O 100°C; 7 Minuten
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Zutaten:

2 Stangen Lauch
2 Schalotten

1 EL Butter

500 g Lachsfilet
Salz

Pfeffer

WeiBweinsauce:
125 ml WeiBwein
3-4 EL Fischsud
30 g kalte Butter
1 EL Dill

Variante Wermut-Sauce:
200 ml Fischfond

100 ml trockener Wermut
2 Eigelb, GroBe M

2 EL Créme double

1 EL trockner Wermut
Salz

Zitronenpfeffer

1 EL fein gehackter Kerbel

Zubereitungszeit:
O ca. 45 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 10 Minuten

O 8 Minuten

Pro Portion:
1151 kJ/274 kcal, E 23 g,
F18g, KH5g, 0 BE

104 Fisch

Lachs mit Lauch an

WeilBweinsauce

Flr 4 Portionen

Lauch in dinne Streifen

schneiden. Schalotten wr-
feln. Beides mit Butter in einen
ungelochten, abgedeckten*
Garbehélter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Lachsfilet in 4 Portionen
schneiden und auf das Ge-
muse legen. Mit Salz und Pfeffer
wdirzen und garen. (Einstellung

siehe unten)

WeiBwein mit Fischsud auf

der Kochstelle erhitzen, But-
ter in Flocken unterriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Dill garnieren.

Den Fisch mit dem Gem{se

und der Sauce auf einem Tel-
ler anrichten. Als Beilage eignet
sich Wildreis.

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Variante Wermut-Sauce:

Fischfond mit Wermut auf
der Kochstelle um die Halfte
einkochen.

Eigelb mit Créme double

und 1 EL Wermut verrihren
und in die nicht mehr kochende
Sauce einruhren.

Mit Salz und Zitronenpfeffer

abschmecken. Zum Schluss
den gehackten Kerbel hinzufu-
gen.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 2
O 100°C; 6 Minuten
O 100°C; 6 Minuten






Fleisch

Das Leben ist zart

Fleischgerichte aus dem Miele Dampfgarer sind
besonders zart, saftig und delikat, dazu geling-
sicher. Die Nahrstoffe — hochwertiges EiweiB3, Vit-
amine und Mineralstoffe im Geflligel, B-Vitamine
im Schweinefleisch und der hohe Eisenanteil
beim Rind - bleiben weitgehend erhalten. Beim
Dampfgaren von Fleisch entsteht ein Extrakt

aus Fleisch und Fett, der sich hervorragend als
Saucenfond eignet. Ist eine Braunung erwiinscht,
mussen die Fleischstlicke auf der Kochstelle
angebraten und mit Dampf zu Ende gegart
werden.

106 Fleisch







Zutaten

1 Zwiebel

120 g getrocknete Aprikosen
1 EL Butter

150-180 ml trockener Sherry
Salz

Cayennepfeffer

Pfeffer

1,5 kg Putenbrust am Stlick
1 kg Mdhren

2 Bund Lauchzwiebeln

100 g Doppelrahmfrischkase
1 TL Honig

100 g Frlhstucksspeck (in
Scheiben)

2-3 EL Sonnenblumendl

100 ml Hahnerbrihe

100 g Sahne

heller Saucenbinder nach
Bedarf

Zubereitungszeit:
O ca. 120 Minuten
O ca. 90 Minuten
Garzeit:

O 84-94 Minuten
O 57-62 Minuten

Pro Portion:
2285 kJ / 544 kcal,
E69 g, F20g, KH 22 g, 1,5 BE

108 Fleisch

Geflllte Putenbrust

Flr 6 Portionen

Zwiebel schalen und hacken,

Aprikosen wurfeln. Beides
mit Butter, 50 ml Sherry, Salz
und Cayennepfeffer in einem
ungelochten Garbehalter mi-
schen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Inzwischen Putenbrust wa-

schen, trockentupfen, wenn
notig von Sehnen befreien. So
aufschneiden, dass eine mog-

lichst groBe flache Fleischscheibe

entsteht. Mit Hilfe eines Fleisch-
klopfers zwischen Klarsichtfolie
flacher klopfen, salzen und
pfeffern.

Aprikosenmasse leicht

abkuhlen lassen. Mohren
schalen und in dicke Scheiben
schneiden, Lauchzwiebeln
putzen und in Stlicke schneiden.
Beides in einen ungelochten
Garbehalter geben, salzen und
pfeffern.

Aprikosenmasse mit Frisch-
kase vermengen und mit
Salz, Cayennepfeffer und Honig

abschmecken. Auf den Braten
streichen und mit Speckscheiben
belegen. Braten aufrollen, mit
Kichengarn festbinden und
rundherum im heiBen Ol scharf
anbraten. Auf das Gem{Use set-
zen. Bratensatz mit 100 ml Sher-
ry und Bruhe abléschen, Giber
das Gemuse geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Bratenfond in einen kleinen

Topf gieBen, Sahne zufligen
und aufkochen. 5 Minuten ein-
kdcheln lassen, mit Salz, Pfeffer
und Gbrigem Sherry abschme-
cken und nach Belieben leicht
andicken.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minute

Einstellung Step 4
00 100°C; 80-90 Minuten
0 120°C; 55-60 Minuten






Zutaten

2 Knoblauchzehen

300 g Naturjoghurt, 1,5% Fett

3 TL Currypulver oder 2 TL
Tandoori-Paste

%2 TL brauner Zucker

2 TL Limettensaft

1 Msp. gemahlene Chilis

1 TL Salz

500 g Putenfilet

400 g Tomaten

400 g Brokkoli

600 g Blumenkohl

2 Zwiebel

1 griine Chilischote

60 g Erdnusse (ungesalzen)
100 ml GemUsebrihe

100 g Erdnussbutter
Pfeffer

Zubereitungszeit:
O ca. 65 Minuten
O ca. 65 Minuten
Garzeit:

O 21-23 Minuten
O 21-23 Minuten

Pro Portion:
2255 kJ / 537 kcal,
E 5849, F25g, KH 20 g, 0,5 BE

110 Fleisch

Marinierte Pute
mit Gemusecurry

Flr 4 Portionen

Knoblauch schéalen, durch-

pressen und mit Joghurt,
Curry, Zucker, Limettensaft,
gemahlene Chilis und Salz
verruhren. Putenfilet waschen,
trockentupfen, wenn nétig
von Sehnen befreien. In Stlicke
schneiden und in die Marinade
geben. Uber Nacht zugedeckt
kahl stellen.

Tomaten waschen, entstie-
len, Uber Kreuz einritzen,
in einen gelochten Garbehalter
geben und dampfen. (Einstel-

lung siehe unten)

Tomaten kurz abkihlen

lassen, hauten und grob wir-
feln. Brokkoli und Blumenkohl
putzen und in Réschen teilen.
Gemusezwiebel schalen und in
dinne Ringe schneiden. Chili
putzen, entkernen und in feine
Streifen schneiden. Mit Gibrigem
Gemuse, auBer den Tomaten-
stlicken und Erdnissen in einen
ungelochten Garbehalter geben.

Putenstlicke der Marinade

entnehmen und beiseite stel-
len. Marinade mit Gemusebrihe
und Erdnussbutter verriihren,
mit Salz und Pfeffer wirzen.
Uber das Gemiise geben und
vorgaren. (Einstellung siehe
unten)

Einstellung Step 2
0 95°C; 1 Minute
0 95°C; 1 Minute

Einstellung Step 4
0 100°C ; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten

Tomatenstiicke und Erdnis-

se unterheben, Putenstlicke
auf dem Gemduse verteilen und
mitgaren. (Einstellung siehe
unten)

Einstellung Step 5
0 100°C; 12-14 Minuten
O 100°C; 12-14 Minuten



Zutaten:

300 g Tiefkhl-Blattspinat
Salz

Pfeffer

Muskat

2 Knoblauchzehen

4 diinn geschnittene Puten-
schnitzel

125 ml HGhnerbriahe

3 EL Sahne

2 EL Saucenbinder

Sherry

Zubereitungszeit:

O ca. 70-75 Minuten
O ca. 60-70 Minuten
Garzeit:

O 32-40 Minuten

O 26-33 Minuten

Pro Portion:
1243 kJ / 296 kcal,
E28g,F20g,KH 1g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Eine besondere Geschmacksnote
geben acht Sardellenfilets, die
klein geschnitten in den Spinat
gegeben werden. Anstelle von

Putenschnitzel kdnnen auch Hahn-

chenbrust oder Kalbsschnitzel
verwendet werden.

Fleisch

Putenrouladen

mit Spinatfullung

Flr 4 Portionen

Spinat in einem flachen,

ungelochten Garbehalter
auftauen. (Einstellung siehe
unten)

Salz, Pfeffer und Muskat

auf den aufgetauten Spinat
geben und abschmecken. Knob-
lauch schalen, fein hacken und
unterheben.

Die Spinatfullung auf die

Putenschnitzel verteilen, eng
aufrollen und mit Kiichengarn
umwickeln.

Hihnerbrihe in einen unge-

lochten Garbehalter geben,
mit Sahne, Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Die Rou-
laden hineingeben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Die Briihe in einem Topf

passieren, mit Saucenbinder
andicken und mit Sherry ab-
schmecken. Zum Servieren von
der Sauce etwas Uber die Roula-
de geben. Als Beilagen eignen

sich Wildreis oder Salzkartoffeln.

Einstellung Step 1
0 60°C; 20-25 Minuten
O 60°C; 20-25 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 12-15 Minuten
O 120°C; 6-8 Minuten
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Zutaten:

750 g Putenfilet

Salz

Pfeffer

Curry

200 g Sahne

2 Stangen Lauch

3 Mohren

1 EL Krauterfrischkase

Zubereitungszeit:
O ca. 50 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 12 Minuten

O 7 Minuten

Pro Portion:
2411 kJ / 574 kcal,
E429,F429,KH7g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Um diinne Mohrenstreifen zu
erhalten, trennen Sie einfach mit
dem Sparschéler der Lange nach
Scheiben ab und schneiden diese
dann mit einem scharfen Messer in
dinne Streifen.

112  Fleisch

Putenfilet auf Gemusebett

Flr 4 Portionen

Putenfilets in Streifen schnei-
den, mit Salz, Pfeffer und
etwas Curry wirzen. Zusammen
mit der Sahne in einen unge-

lochten Garbehalter geben.
(Einstellung siehe unten)

In der Zwischenzeit Lauch

und Moéhren putzen und in 4
c¢m lange, dlinne Streifen schnei-
den. Das GemUse in die Sauce
geben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Nach Beendigung der
gesamten Garzeit Krauter-
frischkase zum Binden der Sauce

einrdhren.

Einstellung Step 1
0 100°C; 10 Minuten
O 120°C; 5 Minuten

Einstellung Step 2
O 100°C; 2 Minuten
O 100°C; 2 Minuten






Zutaten:

4 Hahnchenschenkel
(je ca. 250 g)

400 g Schalotten

125 g durchwachsener Speck
2 EL Butter

2 EL Sonnenblumendl

175 ml trockener WeiBwein
Salz

Pfeffer

200 ml Geflugelfond

%2 Bund Estragon

Zucker

75 g Creme fraiche

heller Saucenbinder nach
Bedarf

Kerbel und Estragon zum
Garnieren

Zubereitungszeit:
O ca. 70 Minuten
O ca. 55 Minuten
Garzeit:

O 25 Minuten

O 12 Minuten

Pro Portion:
3272 kJ /779 kcal,
E559, F59g, KH7g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Wenn Kinder mitessen, tauschen
Sie den WeiBwein gegen Apfel-
saft. Das ergibt eine fruchtige
Note.

114  Fleisch

Hahnchen in WeilBweinsauce

Flr 4 Portionen

Hahnchenschenkel waschen
und trockentupfen.

Schalotten schalen, je nach

GroBe evtl. langs halbieren.
Schwarte vom Speck entfernen,
Speck wrfeln. Mit Schalotten
in heiBer Butter und 1 EL Ol in
einer Pfanne anbraten, heraus-
nehmen und in einen ungeloch-
ten Garbehalter geben.

Hahnchenschenkel ins

Bratfett geben und rundhe-
rum anbraten. Mit 125 ml Wein
abloschen, salzen und pfeffern.
Alles in den Garbehélter zu den
Schalotten geben und Fond
angieBen. Estragon hacken,
zufligen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Den entstandenen Fond in

einen kleinen Topf gieBen,
Ubrigen Wein zufiigen und
aufkochen. Etwa 3 Minuten ein-
kocheln lassen, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken und
mit Créme fraiche verfeinern.
Nach Bedarf mit Saucenbin-
der leicht andicken. Sauce mit
Hahnchen und Schalottengem-
se anrichten und mit Krautern
garnieren.

Einstellung Step 3
O 100°C; 25 Minuten
O 120°C; 12 Minuten



Bunte GefllugelspieBe
mit Sauce ,,Balsamico’

/]

Flr 4 Portionen

Fleisch unter flieBendem

Zutaten: Wasser abspiilen, trocken-
tupfen und in ca. 3 x 3 cm groBe

4 Hahnchenbrustfilets Stlicke schneiden.

1 rote Paprika

1 griine Paprika Paprika entstielen, grindlich

waschen, Kerne und Innen-

Fir die Sauce: wande herausschneiden und in

3 EL Zucker 3 x 3 ¢cm groBe Stuicke schnei-

1 EL Butter den.

4 TL Hahnerbrihe (Instant)

4 EL Chilisauce Fleischstlickchen im Wechsel

2 EL Balsamico-Essig mit den Paprikastlckchen

1 EL Sesamsamen auf HolzspieBe stecken. Die Ge-

Salz flugelspieBe in einen gefetteten,
gelochten Garbehélter legen

Butter zum Einfetten und garen. (Einstellung siehe
unten)

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten Zucker in einem Topf kara-

O ca. 40 Minuten mellisieren. Topf von der

Garzeit: Kochstelle ziehen. Butter und

O 7-10 Minuten Hihnerbrihe einrGhren. Topf

O 4-5 Minuten wieder auf die Kochstelle setzen

und alles unter Rihren etwa 2-3

Minuten leise kochen lassen.
Pro Portion: Chilisauce, Balsamico-Essig und
1050 kJ / 250 kcal, Sesamsamen einrthren. Mit Salz
E379,F69g, KH12g,0,5BE abschmecken.

>> Tipps & mehr:

Balsamico-Essig: Der Aceto Balsa-
mico (in deutscher Ubersetzung:
Balsamessig) hat nur 3% Séaure
und nimmt damit eine Sonder-
stellung unter den Essigen ein.

Er steht zwar bei den Essigen im
Regal, aber auf seinem Etikett
steht meist ,Salatwiirze nach Art
von Modena” oder ,condimento a
base di moste” (Gewdlrz auf Basis

von Traubenmost). Die Fliissigkeit Einstellung Step 3

ist dunkelbraun, duftet intensiv O 100°C ; 7-10 Minuten
und siB und wirkt sanft in der O 120°C : 4-5 Minuten
Séure. !

Fleisch



Zutaten:

3 Hahnchenbrustfilets
3ELOI

2 TL rosenscharfes Paprika-
pulver

3 TL Curry

2 rote Paprika

100 g Sahne

100 g Créme fraiche
Salz

Pfeffer

Curry

Zubereitungszeit:

[ ca. 55-60 Minuten
O ca. 55-60 Minuten
Garzeit:

O 12-14 Minuten

O 12-14 Minuten

Pro Portion:
1520 kJ / 362 kcal,
E289g,F26 9, KH4g,0BE

>> Tipps & mehr:

Marinade: Das Wort Marinade
kommt von ,mare” das Meer.

Urspriinglich wurde nur Fisch mari-
niert. Grundsatzlich eignet sich
alles, was aus dem Meer stammt,
zum Marinieren. Dabei werden
kleine Fische ganz, groBe Fische
nur im hauchfeinen Carpaccio-
Zuschnitt verarbeitet. Aber auch
Fleisch und Gemuse sind mittler-

weile mariniert sehr beliebt.

116  Fleisch

Hahnchengeschnetzeltes

mit Paprika
Fir 4 Portionen

Fleisch in ca. 1 cm breite
Streifen schneiden.

Aus O, Paprikapulver und

Curry eine Marinade berei-
ten und das Fleisch 15 Minuten
darin ziehen lassen.

Paprika in schmale Streifen

schneiden und mit dem
Fleisch in einen ungelochten
Garbehalter fullen.

Sahne und Creme fraiche

verrihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Uber das Fleisch
und GemdUse gieBen und garen.
(Einstellung siehe unten)

AnschlieBend noch einmal
mit Salz, Pfeffer und Curry
abschmecken.

Einstellung Step 4
O 100°C; 12-14 Minuten
O 100°C; 12-14 Minuten






Zutaten:

4 Hahnchenbrustfilets

20 g Krautermischung

Salz

Pfeffer

Koriander

50 g Doppelrahmfrischkase
20 g Creme fraiche

200 g Mischpilze (Dose)

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 8 Minuten

O 8 Minuten

Pro Portion:
1063 kJ / 253 kcal,
E389,F99g,KH5g, 0BE

Hahnchenbrustfilet
, Forsterin”

Flr 4 Portionen

Hahnchenbrustfilets wa-

schen, trockentupfen, seitlich
eine Tasche einschneiden und
salzen.

Frischkase, Creme fraiche
und Krautermischung ver-
rihren und mit Salz, Pfeffer und

Koriander wirzen.

Die Mischpilze in einem Sieb
gut abtropfen lassen, fein
schneiden und unterrhren.

Brustfilets mit der Pilzmi-
schung flllen und ggf. mit
einem Zahnstocher schlieBen. Im

gelochten Garbehalter garen.
(Einstellung siehe unten) Als Bei-
lage eignen sich Kartoffelrosti.

Einstellung Step 4
O 100°C; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten

118 Fleisch



Zutaten

1 rote Zwiebel

4 EL Calvados

2 TL mittelscharfer Senf
150 ml Apfelsaft

150 ml Fleischbriihe
schwarzer Pfeffer

8 Schweinemedaillons
(je ca. 75 q)

700 g kleine braune
Champignons

4 kleine sauerliche Apfel
(jle 125 9)

1 EL Butterschmalz

150 g Sahne

Salz

10 - 20 g heller Saucenbinder
1 TL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit:
O ca. 60 Minuten
O ca. 60 Minuten
Garzeit:

O 10-12 Minuten
O 10-12 Minuten

Pro Portion:
1919 kJ / 457 kcal,
E42 9, F21g,KH?25¢9,2BE

Fleisch

Schweinemedaillons mit

Champignon-Apfel-Gemuse

Flr 4 Portionen

Zwiebel schalen und fein

hacken. Mit Calvados, Senf,
Apfelsaft, Briihe und Pfeffer
verriihren. Medaillons waschen,
trockentupfen, in die Marinade
geben und zugedeckt 3 Stunden
im KUhlschrank ziehen lassen.

Champignons putzen, groBe-

re vierteln. Apfel waschen,
halbieren, entkernen und
Fruchtfleisch in Spalten schnei-
den. Beides in einem ungeloch-
ten Garbehalter verteilen.

Medaillons aus der Marina-

de nehmen, gut abtropfen
lassen und in 2 Portionen im
heiBen Butterschmalz von bei-
den Seiten kurz scharf anbraten.
Inzwischen Marinade mit Sahne
verriihren, salzen und Uber die
Pilze und Apfelspalten gieBen.
Medaillons darauf setzen, mit
Bratensatz UbergieBen und mit
Pfeffer Gibermahlen. Anschlie-
Bend garen. (Einstellung siehe
unten)

Sauce in einen kleinen Topf

gieBen, Medaillons und
Pilz-Apfel-Gemse kurz im Gerat
warm stellen. Sauce aufkochen,
mit Saucenbinder leicht andi-
cken und abschmecken. Mit Me-
daillons, Pilz-Apfel-Gemuse und
Petersilie servieren. Dazu kon-
nen Sie Gnocchi servieren.

Einstellung Step 3
O 100°C; 10-12 Minuten
O 100°C; 10-12 Minuten
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Zutaten:

1 EL Butter

3 rote Peperoni

200 ml Hihnerbrihe

2 Schalotten

4 Poulardenbruste

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

2 EL heller Saucenbinder
Basilikumblatter

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 45-50 Minuten
Garzeit:

O 12-14 Minuten

O 10-12 Minuten

Pro Portion:
1705 kJ / 406 kcal,
E29,F309g, KH5g, 0BE

120 Fleisch

Poulardenbrustchen
an Peperonisauce

Flr 4 Portionen

Schalotten fein hacken,

Butter in einen ungelochten
Garbehalter geben, die Scha-
lotten hineingeben. Peperoni
halbieren, entkernen, in Streifen
schneiden, zu den Schalotten
geben und abgedeckt* diinsten.
(Einstellung siehe unten)

Poulardenbriste saubern,

abtupfen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, auf die Schalotten
legen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Den entstandenen Sud

durchsieben und auf der
Kochstelle erwarmen. Mit Salz
und Cayennepfeffer abschme-
cken und mit Saucenbinder
andicken.

Poulardenbriste in Scheiben

schneiden und auf den Scha-
lotten anrichten. Mit der Sauce
UbergieBen und mit Basilikum-
blattern dekorieren. Als Beilage
eignet sich Wildreis.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 2
O 100°C; 8-10 Minuten
O 100°C; 8-10 Minuten

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.






Zutaten

100 g Frihstucksspeck
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
500 g Kartoffeln

je 1 rote und griine Paprika

(je ca. 175 g)

1 Rosmarinzweige

6 Eier, GroBe L

Salz

Pfeffer

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
[ ca. 50 Minuten
O ca. 50 Minuten
Garzeit:

O 30 Minuten

O 30 Minuten

Pro Portion:
1357 kJ /323 kcal,

E229,F15g, KH25g, 1,5 BE

122 Fleisch

Kartoffelauflauf mit Speck

Flr 4 Portionen

Speck in Streifen schneiden.
Zwiebel schalen, halbieren
und ebenfalls in Streifen schnei-
den. Knoblauch schélen, in feine
Scheibchen schneiden. Speck in
einer beschichteten Pfanne mit
den Zwiebeln knusprig braten
und am Ende den Knoblauch
kurz zugeben. Pfanne beiseite

stellen.

Kartoffeln schalen, in %2 cm

dicke Scheiben schneiden,
im gefetteten, ungelochten
Garbehalter mit den Speckzwie-
beln inklusive Bratfett verteilen
und vorgaren. (Einstellung siehe
unten)

Inzwischen Paprika putzen,
entkernen und in dinne
Streifen schneiden.

Rosmarinnadeln abzupfen

und fein hacken, mit Eiern,
Salz und Pfeffer verquirlen und
mit den Paprikastreifen zu der
Kartoffelmasse geben. Garbe-
halter mit einem Deckel* oder
Alufolie verschlieBen. Auflauf
stocken lassen. (Einstellung siehe
unten) Auflauf heiB3 oder kalt in
Stlicke geschnitten servieren.

Einstellung Step 2
0 100°C; 5 Minuten
O 100°C; 5 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 25 Minuten
O 100°C; 25 Minuten

* Passende Deckel fir Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.



Zutaten

750 g Kartoffeln, vorwiegend
festkochend

1 Dose Sauerkraut (850 ml)
600 g Kasselernacken ohne
Knochen

1 Zwiebel

1 TL Kimmel

1 Lorbeerblatt

1 TL Salz

Pfeffer

1-2 TL brauner Zucker

500 ml Fleischbrihe

80 g Schmand

2-3 EL Schnittlauchrélichen

Zubereitungszeit:
O ca. 60 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 40 Minuten

O 19 Minuten

Pro Portion:
1835 kJ /437 kcal,
E349g,F21g,KH28g, 2 BE

Fleisch

Sauerkraut-Topf mit Kasseler

Flr 5 Portionen

Kartoffeln schalen, waschen,

in etwa 2 cm groBe Wirfel
schneiden, in einen gelochten
Garbehalter geben und vorga-
ren. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Sauerkraut auf
ein Sieb geben, abspulen
und gut abtropfen lassen. Kas-

seler in mundgerechte Wurfel
schneiden, Zwiebel schalen und
hacken.

Vorgegarte Kartoffeln, Sau-

erkraut, Zwiebel, Kimmel,
Lorbeer und Kasseler in einem
ungelochten, tiefen Garbehalter
mischen, mit Salz, Pfeffer und 1
TL Zucker wurzen, Brihe darG-
ber gieBen und garen. (Einstel-
lung siehe unten)

Sauerkraut-Topf ab-

schmecken, portionieren und
mit je einem Teel6ffel Schmand
und mit Schnittlauch bestreut
servieren. Dazu schmeckt krafti-
ges Bauernbrot.

Einstellung Step 1
0 100°C; 15 Minuten
O 120°C; 7 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 25 Minuten
O 120°C; 12 Minuten
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Zutaten:

15 g Ingwerwurzel

2 Knoblauchzehen

750 g Schweinehack

1 TL chinesisches 5-Gewdrze-
Pulver

%2 TL gemahlener Zimt
2 EL Sojasauce

Salz

1 Mohre (ca. 100 g)

1 Chinakohl (ca. 750 g)
200 g chinesische
Mie-Eiernudeln
Sojasauce

Zubereitungszeit:
O ca. 40 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

O 12-14 Minuten
O 12-14 Minuten

Pro Portion:
2890 kJ / 688 kcal,
E43 g, F40 g, KH 39 g, 3 BE

>> Tipps & mehr:

Chinesisches 5-Gewiirze-Pulver
bekommen Sie im gut sortierten
Supermarkt oder Asialaden. Es
enthalt meist eine Mischung aus

funf der folgenden Gewdirze: Anis,

Fenchel, Sternanis, Zimt, Korian-
der, Pfeffer und Nelken.

124 Fleisch

Gewurz-Hackballchen
mit Chinakohl

Flr 4 Portionen

Ingwer und Knoblauch
schalen und durch die Knob-
lauchpresse dricken. Mit Hack,
5-Gewdrze-Pulver, Zimt und
2 EL Sojasauce verkneten, mit
Salz wirzen und daraus ca. 32
Ballchen formen.

Mohre putzen und in feine

Stifte schneiden. Chinakohl
putzen, in Blatter teilen, wa-
schen und gut abtropfen lassen.
In einem gelochten Garbehalter
verteilen, Hackballchen darauf
geben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Nudeln mit Salz in einen

ungelochten Garbehalter
geben. Soviel Wasser angieBen,
dass die Nudeln bedeckt sind. Zu
den Hackballchen in den Dampf-
garer schieben und mitgaren.
(Einstellung siehe unten)

Nudeln auf einem Sieb ab-

gieBen und abtropfen lassen.
Mit Kohl, M6hre und Hackball-
chen in Schalen anrichten und
Sojasauce dazu servieren.

Einstellung Step 2
0 100°C; 6-7 Minuten
O 100°C; 6-7 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 6-7 Minuten
O 100°C; 6-7 Minuten






Zutaten:

1 Brotchen

500 g Hackfleisch
1 Ei, GroBe M

1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

40 g Butter

40 g Mehl

400 ml Bruhe

1 EL Kapern

1 EL Schnittlauchroélichen

Zubereitungszeit:

[ ca. 40-45 Minuten
O ca. 40-45 Minuten
Garzeit:

O 10-12 Minuten

O 10-12 Minuten

Pro Portion:
2058 kJ / 490 kcal,
E30g,F34g,KH 16 g, 1 BE

>> Tipps & mehr:

Konigsberger Klopse ist ein Re-
zept, dessen Erfinder unbekannt
ist. Es ist Uberliefert, dass es ein
traditionelles Festessen der Ost-
preuBen war. Spater wurde es zum
deutschen Nationalgericht.

126 Fleisch

Konigsberger Klopse

Flr 4 Portionen

Brotchen in Wasser einwei-
chen und mit dem Hack-

fleisch, Ei und der klein geschnit-

tenen Zwiebel vermengen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Menge 12 Kl6Be
formen.

Aus Butter und Mehl kleine
Fett-Mehl-KI6Be formen.

Alle KI6Be in einen unge-

lochten Garbehalter geben.
Mit Brihe UbergieBen und ga-
ren. (Einstellung siehe unten)

Die Sauce vorsichtig glatt

rahren, Kapern hinzufligen
und abschmecken. Schnittlauch-
rolichen darliberstreuen. Dazu
passt Reis.

Einstellung Step 4
O 100°C; 10-12 Minuten
O 100°C; 10-12 Minuten






Zutaten:

15 g getrocknete Steinpilze
30 g Pinienkerne

750 g Tomaten

2 Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

100 g italienischer Schinken
125 g Mozzarella

1 kg gemischtes Hackfleisch
2 Eigelb, GréBe M

Salz

Pfeffer

2 EL Olivenol

Zucker

%2 Bund Basilikum

Zubereitungszeit:

O ca. 120 Minuten
O ca. 75 Minuten

Garzeit:

O 81 Minuten

O 36 Minuten

Pro Portion:
2415 kJ / 575 kcal,
E409,F43g,KH7g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Pasteten sind Flllungen aus
Fleisch, Wild, Geflligel oder Fisch.
Sie sind fein gewurzt und werden
in einer Teighiille gebacken. Paste-
ten gibt es in verschiedenen Vari-
anten: Zum Beispiel die panierten,
frittierten und portionsgroBBen
Rissolen (Halbmondpasteten),
Terrinen (Schusselpasteten) oder
sogar sliBe Pasteten, wie Kuchen
mit einer Flllung aus Friichten,
Nissen oder ahnlichem.

128 Fleisch

Hack-Steinpilz-Pastete
mit Tomatensauce

Flr 6 Portionen

Steinpilze mit kochendem

Wasser UbergieBen und
beiseite stellen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten
und abkuhlen lassen. Tomaten
waschen, entstielen, Gber Kreuz
einritzen, in einen gelochten
Garbehalter geben und damp-
fen. (Einstellung siehe unten)

Tomaten herausnehmen und
abkuUhlen lassen. Zwiebeln
und Knoblauch schalen und fein
hacken. Pilze auf ein Sieb geben,

gut abtropfen lassen, leicht
ausdricken und fein hacken.
Schinken klein schneiden,
Mozzarella abtropfen lassen und
fein hacken.

Hack mit Pilzen, Pinienker-

nen, Mozzarella, Schinken
und Eigelb vermengen. Die
Halfte von Zwiebel und Knob-
lauch zufiigen und mit Salz und
Pfeffer kraftig wirzen. In einen
ungelochten Garbehalter geben,
gut festdricken und mit einem
Deckel* oder Alufolie verschlie-
Ben und garen. (Einstellung
siehe unten)

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Inzwischen Tomaten hauten

und grob wiirfeln. Ubrige
Zwiebel und Knoblauch in
heiBem Olivendl glasig dlnsten.
Tomaten zufligen, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen und
unter gelegentlichem Rihren 20
Minuten eink6cheln lassen. Nach
Ablauf der Garzeit einen Teil der
Fleischbrihe aus dem Garbehal-
ter entsprechend der gewtinsch-
ten Konsistenz durch ein Sieb
zufligen. Sauce abschmecken
und kurz vor dem Servieren
Basilikumblattchen abzupfen,
hacken und unterrihren. Die
Pastete kann sowohl kalt als
auch heiB3 serviert werden.

Einstellung Step 1
00 95°C; 1 Minute
O 95°C; 1 Minute

Einstellung Step 3
O 100°C; 80 Minuten
O 120°C; 35 Minuten



Zutaten:

500 g Rindergulasch

500 g Schweinegulasch

2-3 EL Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer

50 ml Fleischbriihe

je 1 rote, gelbe und griine
Paprika (je ca. 200 g)

2 Zwiebeln

100 ml trockener Rotwein
2 Lorbeerblatter

1-2 TL rosenscharfes Paprika-
pulver

dunkler Saucenbinder nach
Bedarf

Zubereitungszeit:
O ca. 115 Minuten
O ca. 60 Minuten
Garzeit:

0 100-120 Minuten
O 45 Minuten

Pro Portion:
1722 kJ / 410 kcal,
E43g,F22g,KH 10 g, 0 BE

>> Tipps & mehr:

Gulasch wird als Ragout bezeich-
net. Es kann aus Rind-, Kalb-,
Pferde-, Schweine-, Lamm-, oder
Hammelfleisch, auch gerne kombi-
niert, zubereitet werden. Bei fast
allen Rezepten werden Paprika (in
Ungarn oft auch Paprikapastete)
und Zwiebel, meistens auch Kim-
mel und Knoblauch verwendet.
Durch langeres Schmoren wird die
Sauce samig.

Fleisch

Paprikagulasch

Flr 5 Portionen

Gulasch waschen, trocken-

tupfen und portionsweise
in heiBem Ol in einer Pfanne
rundherum anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Bratensatz
mit der Fleischbrihe abléschen.

Inzwischen Paprika put-

zen, entkernen und grob
wiurfeln. Zwiebeln schalen und
hacken. Beides mit Rotwein,
Lorbeerblattern und Gulasch in
einem ungelochten Garbehalter
mischen, mit Paprikapulver, Salz
und Pfeffer wirzen und garen.
(Einstellung siehe unten)

Lorbeerblatter entfernen.

Gulasch-Garflussigkeit in
einen kleinen Topf gieBen,
aufkochen, leicht andicken und
abschmecken.

Einstellung Step 2
O 100°C; 100-120 Minuten
O 120°C; 45 Minuten
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Zutaten:

8 Mangoldblatter

400 g Hackfleisch

2 EL Sojasauce

1 TL geraspelte Ingwerwurzel
Salz

Pfeffer

6 getrocknete Shiitake-Pilze
60 g Glasnudeln

Zubereitungszeit:

O ca. 40-45 Minuten
O ca. 40-45 Minuten
Garzeit:

O 12 Minuten

O 12 Minuten

Pro Portion:
1352 kJ / 322 kcal,
E219,F18g,KH 19g, 1 BE

>> Tipps & mehr:

Beim Garen das Ende vom aufge-
rollten Blatt in dem Garbehalter
nach unten legen.

130 Fleisch

Mangoldrolichen mit
asiatischer Fullung

Flr 4 Portionen

Mangoldblatter putzen, in

einen gelochten Garbehalter
geben und blanchieren. (Einstel-
lung siehe unten)

Hackfleisch mit Sojasauce

und Ingwer verriihren und
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Pilze einweichen, fein
hacken und zu der Masse ge-
ben. Glasnudeln mit verkneten.

Das Hackfleisch auf den

blanchierten Blattern vertei-
len, fest aufrollen und garen.
(Einstellung siehe unten) Dazu
kénnen Sie Reis und stB-sauren
Dip reichen.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 2 Minuten
O 100°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
O 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten






Zutaten

200 g Blumenkohlrdschen
200 g Moéhren

2 Zucchini

8 Fruhlingszwiebeln

100 g Zuckerschoten

250 ml Rinderbrihe

500 g Rinderfilet
Petersilie

Zubereitungszeit:

O ca. 50-55 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 16 Minuten

O 10 Minuten

Pro Portion:
2360 kJ / 562 kcal,
E70g9, F22g, KH 20 g, 0,5 BE

132 Fleisch

Pochiertes Rinderfilet
mit Gemuse

Flr 2 Portionen

Blumenkohlréschen, Moh-
ren und Zucchini mit dem
Tourniermesser in mundgerech-
te Stlicke schneiden. Von den
Frahlingszwiebeln das Griine
abschneiden und die Zucker-

schoten dazugeben.

Rinderbrihe in einem

ungelochten Garbehalter
zusammen mit Mohren und
Blumenkohl garen. (Einstellung
siehe unten)

Restliches Gem{se hinzufu-
gen und garen. (Einstellung
siehe unten)

GemdUse aus der Briihe neh-
men und warm stellen.

Rinderfilet in 1 cm dicke

Scheiben schneiden und in
dem entstandenen Sud pochie-
ren. (Einstellung siehe unten)
Fleisch zusammen mit dem
GemdUse anrichten und mit Pe-
tersilie bestreut servieren.

Einstellung Step 2
0 100°C; 8 Minuten
0 120°C; 4 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C ; 4 Minuten
O 100°C; 4 Minuten

Einstellung Step 5
0 100°C; 4 Minuten
0 120°C; 2 Minuten



Zutaten

750 g griine Bohnen

1 rote Zwiebel

1 kleiner Bund Bohnenkraut
Salz

30 g Butter

200 ml Lammfond

250 g Kirschtomaten

4 Lammlachse (je ca. 150 g)
2 Knoblauchzehen

Pfeffer

3-4 EL Olivenol

4-5 EL Balsamessig

1 Prise Zucker

dunkler Saucenbinder nach
Bedarf

Zubereitungszeit:
O ca. 50 Minuten
O ca. 50 Minuten
Garzeit:

[ 18-20 Minuten
O 18-20 Minuten

Pro Portion:
2041 kJ / 486 kcal,
E519g,F26g, KH 12 g, 0 BE

Fleisch

Lammlachse auf grinen
Bohnen

Flr 4 Portionen

Bohnen putzen, waschen

und abtropfen lassen. Zwie-
bel schalen und fein hacken,
Bohnenkraut waschen und mit
Bohnen und Zwiebel in einen
ungelochten Garbehélter geben.
Salzen und Butterflockchen
darauf verteilen, mit der Halfte
des Lammfonds angieBen und
garen. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Kirschtomaten
waschen, Lammlachse wa-
schen und trockentupfen. Knob-

lauch schalen, durchpressen,
Lamm mit Knoblauch, Salz und
Pfeffer einreiben und im heiBen
Ol rundherum anbraten. Aus
der Pfanne nehmen, Bratfond
mit 3-4 EL Balsamessig und der
zweiten Halfte des Lammfonds
abléschen. Lamm und Kirschto-
maten zu den Bohnen geben,
mit Bratfond betraufeln und
garen. (Einstellung siehe unten)

Sauce von den Bohnen in
einen kleinen Topf gieBen
und aufkochen. Mit Gbrigem
Essig, Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und nach Belie-
ben leicht andicken. Mit Lamm
und Bohnengemdse servieren.
Dazu schmecken Rosmarinkar-
toffelecken.
Einstellung Step 1
0 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten

Einstellun Step 2
O 100°C; 8-10 Minuten
O 100°C; 8-10 Minuten
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Zutaten

200 g Moéhren

200 g Knollensellerie
50 g Petersilienwurzel
800 g Tafelspitz

Salz

Pfefferkorner

2 Lorbeerblatter

250 g kleine Kartoffeln
250 g Bundmohren
250 g Kohlrabi

2 TL Instantbriihe

6 EL Briihe

Fir die Sauce:

2 sauerliche Apfel
200 g Sauerrahm

1 Bund Schnittlauch
1 EL Meerrettich
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 120-160 Minuten
O ca. 80-100 Minuten
Garzeit:

O 75-115 Minuten

O 38-58 Minuten

Pro Portion:
1995 kJ / 475 kcal,

E489, F19g, KH 28 g, 2 BE

134  Fleisch

Tafelspitz mit
Apfel-Meerrettich-Sauce

Flr 4 Portionen

Mohren, Knollensellerie

und Petersilienwurzel put-
zen, wirfeln und zusammen mit
Tafelspitz, Salz, Pfefferkdrnern
und Lorbeerblattern in einen
ungelochten Garbehélter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Zwischenzeitlich Kartoffeln,

Mohren und Kohlrabi scha-
len und mit einem Tourniermes-
ser ovale Stlicke schneiden.

Von dem entstandenen Sud

6 EL Brihe entnehmen und
zusammen mit dem Gemuse
und der Instantbriihe in einen
ungelochten Garbehalter geben.
Zusammen mit dem Tafelspitz
garen. (Einstellung siehe unten)

Apfel schdlen und grob

reiben. Mit dem Sauerrahm
verruhren. Schnittlauch in
Rollchen schneiden und mit dem
Meerrettich dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das gegarte Fleisch ge-

gen die Laufrichtung der
Fleischfasern in diinne Scheiben
schneiden und mit Gemuse und
Sauce anrichten.

Einstellung Step 1
0 100°C; 60-100 Minuten
O 120°C; 30-50 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 15 Minuten
O 120°C; 8 Minuten






Zutaten

600 g Kalbsfilet

Salz

Zitronenpfeffer

je ¥2 Bund Petersilie, Kerbel,
Basilikum und Estragon

2 TL Kapern (Glas, abgetropft)
100 ml trockener WeiBwein
100 ml GemUsebrihe

Y2 unbehandelte Zitrone
100 g Sahne

heller Saucenbinder nach
Bedarf

Zubereitungszeit:
O ca. 55 Minuten
O ca. 35 Minuten
Garzeit:

O 25-30 Minuten
O 15 Minuten

Pro Portion:
1096 kJ / 261 kcal,
E319,F13g,KH5g, 0BE

136 Fleisch

Gekrautertes Kalbsfilet

Flr 4 Portionen

Filet waschen und trocken-

tupfen, rundherum mit Salz
und wenig Zitronenpfeffer ein-
reiben und in einen ungelochten
Garbehélter legen.

Krauter waschen, trocken-

tupfen, Blattchen abzupfen
und beiseite stellen. Stengel mit
Kapern zum Filet geben, Wein
und Bruhe angieBBen und garen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen Krauterblattchen
fein hacken. Zitrone hei3
waschen, trocken reiben, Schale

fein abreiben und mit den
Krautern mischen. Filet heraus-
nehmen und warm stellen. Den
entstandenen Sud durch ein
Sieb in einen Topf gieBen, Sahne
zufuigen und aufkochen. Etwa

5 Minuten einkocheln lassen,
dann abschmecken und nach
Bedarf leicht binden.

Filet in den gehackten Krau-
tern wenden, aufschneiden
und mit der Sauce servieren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 25-30 Minuten
O 120°C; 15 Minuten






Zutaten

800 g gewdrfeltes Lamm-
fleisch (z. B. aus der Keule)

3 rote Zwiebeln

4 EL Butterschmalz

Salz

je ¥2TL gemahlenen Zimt,
Kreuzkimmel, Koriander und
Cayennepfeffer

150 ml Lammfond (Glas)

3 Lorbeerblatter

600 g MOhren

1 unbehandelte Zitrone

250 g Backpflaumen

200 g Couscous

30 g Sesam

1-2 Knoblauchzehen

300 g Naturjoghurt, 3,5% Fett
einige Spritzer Zitronensaft

Zubereitungszeit:
O ca. 100 Minuten
O ca. 70 Minuten
Garzeit:

0O 60 Minuten

O 27 Minuten

Pro Portion:
2570 kJ /612 kcal,
E28g, F40 g, KH 35 g, 2,5 BE

138 Fleisch

Lammtajine

mit Backpflaumen

Flr 6 Portionen

Lammfleisch waschen und

trockentupfen, wenn nétig
Sehnen entfernen. Zwiebeln
schalen und in Spalten schnei-
den. Lamm portionsweise in
etwas heiBem Butterschmalz
rundherum scharf anbraten. Mit
Zwiebeln in einen ungelochten
Garbehalter geben, mit Salz
und je %2 TL Zimt, Kreuzkiimmel,
Koriander und Cayennepfeffer
wirzen. Lammfond angieBen,
Lorbeer zugeben und Lamm
garen. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Mohren schalen

und in dicke Scheiben schnei-
den. Zitrone hei3 waschen, tro-
cken reiben und achteln. Beides
mit Backpflaumen zum Lamm
geben und weitergaren, bis das
Fleisch zart ist. (Einstellung siehe
unten)

Couscous zufligen und weich
garen. (Einstellung siehe
unten)

Inzwischen Sesam in einer

Pfanne ohne Fett leicht
anrosten. Knoblauch schélen
und durchpressen, mit Joghurt
und Sesam verrihren und mit
Salz und wenig Zitronensaft
abschmecken. Lorbeer aus der
Tajine entfernen, mit Salz und
Gewdrzen abschmecken und mit
Sesamjoghurt servieren.

Einstellung Step 1
0 100°C; 35 Minuten
0 120°C; 17 Minuten

Einstellun Step 2
0 100°C; 20 Minuten
O 120°C; 8 Minuten

Einstelllung Step 3
0 100°C; 5 Minuten
0 120°C; 2 Minuten






Zutaten

750 g Lammfleisch
3ELOI

2 Knoblauchzehen
250 g Zwiebeln
Salz

Pfeffer

200 g Sahne

2 Lorbeerblatter

2 Bund Dill
WeiBwein

Zubereitungszeit:

[ ca. 55-60 Minuten
O ca. 50-55 Minuten
Garzeit:

O 12-16 Minuten

O 8-12 Minuten

Pro Portion:
2734 kJ / 651 kcal,

E349,F55g,KH5g, 0BE

140 Fleisch

Schwedisches Lammragout

in Dillsauce

Flr 4 Portionen

Lammfleisch warfeln und in

Ol anbraten. Knoblauchze-
hen und Zwiebeln schalen, wr-
feln und beides mit anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Sahne und Lorbeerblatter in

einen ungelochten Garbe-
halter geben. 12 Bund Dill fein
hacken, zur Sahne geben und
mit dem Lammfleisch garen.
(Einstellung siehe unten)

Mit Salz, Pfeffer und WeiB-

wein abschmecken und mit
dem restlichen gezupften Dill
dekorieren. Als Beilage eignen
sich Salzkartoffeln, Méhren und
Gurkensalat.

Einstellung Step 2
O 100°C; 12-16 Minuten
O 120°C; 8-12 Minuten






Gemuse

Natur in Bestform

Die schonende Zubereitung im Dampfgarer
erweist dem GemuUse eine gebuhrende Ehre.
Der Gesundheit und dem Geschmack zuliebe
sollte taglich Gemuse verzehrt werden, sei es
als Beilage, Hauptgericht oder in Form eines
Eintopfs. Neben den altbekannten, aber nie alt
werdenden Sorten bereichern auch immer mehr
neue ZlUchtungen, wie z. B. Romanesco oder
griner Blumenkohl, den Speiseplan. Wahlen

Sie moglichst Gemdise der Saison, es enthélt die
meisten Vitamine und Mineralstoffe und kommt
am frischesten auf den Tisch.
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Zutaten:

2 gelbe Paprika

2 rote Paprika

1 Aubergine

2 Zucchini

500 g Champignons

6 EL Olivenol

4 EL Weinessig

4 EL WeiBwein

1 gehackte Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL fein gehackte Krauter

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

O 3-4 Minuten

O 3-4 Minuten

Pro Portion:
454 kJ / 108 kcal,
E49,F8g, KH5g, 0BE

144 Gemuse

Mariniertes Gemuse

Flr 4 Portionen

Paprika waschen, putzen und

in Streifen schneiden. Au-
bergine, Zucchini und Champi-
gnons putzen und in Scheiben
schneiden.

Das Gem{se in einen geloch-
ten Garbehalter geben und
garen. (Einstellung siehe unten)

Aus Olivendl, Weinessig,

WeiBwein, Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Zucker und Krautern
eine Marinade herstellen.

Das GemUse auf einer Platte

anrichten, mit der Marinade
UbergieBen und einige Stunden
durchziehen lassen. Als Beilage
kénnen Sie Baguette oder Cia-
batta reichen.

Einstellung Step 2
O 100°C; 3-4 Minuten
O 100°C; 3-4 Minuten






Zutaten:

2 Zwiebeln

200 g magerer Speck
2 Salatgurken oder
5-6 Schmorgurken
400 g Schmand

1 EL gehackter Dill

1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 55-60 Minuten
O ca. 50-55 Minuten
Garzeit:

0 19-24 Minuten

O 17-22 Minuten

Pro Portion:
1919 kJ / 457 kcal,
E6g,F459,KH7g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Dill ist eines der wenigen Krauter,
das nicht urspriinglich nur in der
Medizin verwendet wurde, son-
dern von Anfang an auch in der
Kiche. Wichtig ist, dass man Dill
nur mit ,Allerweltsgewirzen” wie
Salz, Pfeffer, Zwiebeln, Petersilie
oder Knoblauch kombiniert und
nicht mit anderen mit spezifischem
Eigengeschmack.

146 Gemuse

Schmorgurken

Flr 4 Portionen

Zwiebeln wirfeln und mit
dem Speck in einem unge-
lochten Garbehalter zugedeckt*
dinsten. (Einstellung siehe

unten)

Gurken schalen, halbieren
und mit einem Loffel die
Kerne herausnehmen. In diinne

Scheiben schneiden und mit
Schmand zu den Speckzwiebeln
geben.

Mit Dill, Zucker, Salz und

Pfeffer wiirzen und garen.
(Einstellung siehe unten) Nach
dem Garen nochmals mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Dazu
schmecken Salzkartoffeln.

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 1
0 100°C ; 4 Minuten
O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 3
O 100°C; 15-20 Minuten
O 100°C; 15-20 Minuten



Zutaten:

500 g Méhren

2 Schalotten

20 g Butter

Salz

Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit:
O ca. 25 Minuten
O ca. 25 Minuten
Garzeit:

O 6 Minuten

O 3 Minuten

Pro Portion:
533 kJ / 127 kcal,
E2g,F 119, KH5g, 0 BE

Gemuse

Mohren mit glasierten
Schalotten

Flr 4 Portionen

Mohren putzen, in Scheiben
schneiden und in einen ge-
lochten Garbehalter geben.

Schalotten mit der Butter in

einen ungelochten, abge-
deckten* Garbehalter geben
und beide zusammen garen.
(Einstellung siehe unten)

Mohren zu den Schalotten

geben, mit Salz und Pfeffer
wiurzen und mit Petersilie be-
streut servieren.

Einstellung Step 2

* Passende Deckel fir Miele Dampf- O 100°C ; 6 Minuten
garbehélter sind im Miele Webshop O 120°C : 3 Minuten
erhaltlich. !
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Zutaten Spargel:
1 kg weiBer Spargel,
daumendick

1 kg griner Spargel

Zutaten Saucen:
Petersiliensahne:

125 g Sahne

1 Bund gehackte Petersilie
Salz

1 Prise Zucker
Thunfischsauce:

1 Dose Thunfisch

150 g Joghurt (3,5% Fett)
1 TL Zitronensaft

2 TL Kapern

Salz

Pfeffer

Zucker

3 Eier, GroBe M
Orangensauce:

250 ml Orangensaft

3 Eigelb, GroBe M

Salz

Pfeffer

200 g lauwarme Butter
Orangenzesten

Zubereitungszeit Spargel:
O ca. 75-80 Minuten

O ca. 75-80 Minuten
Zubereitungszeit Saucen:
O ca. 5-15 Minuten

O ca. 5-15 Minuten
Garzeit Spargel:

O 7-10 Minuten

O 7-10 Minuten

Pro Portion:
Spargel: 357 kJ / 85 kcal,
E9g,F1g,KH10g, 0BE
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Spargel

Flr 4 Portionen

Zubereitung Spargel

Den weiBen Spargel ganz,

den griinen Spargel nur im
unteren Drittel schélen, in einen
gelochten Garbehalter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Zubereitung Saucen

Petersiliensahne:
Sahne mit Petersilie verriih-
ren und mit Salz und Zucker
abschmecken. Uber den heiBen
Spargel geben und servieren.

Pro Portion: 697 kJ / 166 kcal,
E9g,F10g,KH 10g, 0 BE

Thunfischsauce:
Thunfisch abtropfen lassen
und mit zwei Gabeln zerpfli-
cken.

Joghurt, Zitronensaft und

Kapern verrithren und mit
Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

Den Thunfisch zu der
Joghurtsauce geben und
vermengen.

Eier hart kochen, pellen
und vierteln. Sauce Uber
den Spargel geben und Eier als

Dekoration dazulegen.

Pro Portion: 878 kJ / 209 kcal,
E199,F9g,KH 13 g, 0,5 BE

Orangensauce:
Orangensaft mit dem Eigelb
verrUhren und mit Salz und
Pfeffer im Wasserbad zur Rose
aufschlagen.

Butter essl6ffelweise unter-

rihren und erneut mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Vor
dem Servieren mit Orangenzes-
ten dekorieren.

Pro Portion: 2709 kJ / 645 kcal,
E259,F499,KH 269, 1BE

Einstellung Spargel weiB:
0 100°C; 9-10 Minuten
O 100°C; 9-10 Minuten

Einstellung Spargel griin:
0 100°C; 7 Minuten
0 100°C; 7 Minuten






Zutaten:

125 g Zwiebelwiirfel

50 g Schweineschmalz
700 g Rotkohl

150 ml Apfelsaft

50 ml Weinessig

1 Lorbeerblatt

ca. 3 Nelken

25 g Zucker

Salz

Pfeffer

1 Apfel

30 g Preiselbeeren oder
30 g Johannisbeergelee
50 ml Rotwein

Zubereitungszeit:

O ca. 165 Minuten
O ca. 95 Minuten

Garzeit:

O 124 Minuten

O 62 Minuten

Pro Portion:
781 kJ /186 kcal,

E3g,F10g, KH21g,1,5BE
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Apfelrotkohl

Flr 4 Portionen

Zwiebelwurfel und Schwei-
neschmalz in einen unge-
lochten Garbehalter geben und
zugedeckt* dlinsten. (Einstel-

lung siehe unten)

Rotkohl putzen, in Streifen
schneiden, mit Apfelsaft,
Weinessig, Lorbeerblatt, Nelken
und Zucker zu den Zwiebelwr-
feln geben. Mit Salz und Pfeffer
wdirzen und garen. (Einstellung

siehe unten)

Apfel schalen, entkernen

und in Stlcke schneiden,
Preiselbeeren oder Johannis-
beergelee und Rotwein zu den
Ubrigen Zutaten geben und
garen. (Einstellung siehe unten)
Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Einstellung Step 1
0 100°C; 4 Minuten
0 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 60 Minuten
O 120°C; 30 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 60 Minuten
0O 120°C; 30 Minuten

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.



Zutaten:

750 g Rotkohl

4 Apfel (Boskop)

2 Lorbeerblatter

3 Nelken

1 Zwiebel

50 g Griebenschmalz

125 ml Rotwein

4-5 EL Balsamico-Essig
1-2 EL Johannisbeergelee
Salz

Pfeffer

Zucker

200 g kernlose Weintrauben

Zubereitungszeit:

O ca. 140-150 Minuten
O ca. 80-90 Minuten
Garzeit:

O 123 Minuten

O 63 Minuten

Pro Portion:
848 kJ /202 kcal,
E39g,F99g,KH23g, 15BE

Gemuse

Rotkohl mit Apfeln
und Trauben

Flr 6 Portionen

Rotkohl waschen, hobeln

oder fein schneiden und
auf 2 ungelochte Garbehélter
verteilen.

Apfel schilen, entker-

nen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Lorbeerblatter
mit den Nelken in die Zwie-
bel stecken. Apfel, Zwiebel,
Schmalz, Rotwein, Balsamico-
Essig und das Johannisbeergelee
mit dem Rotkohl vermengen,
wirzen und garen. (Einstellung
siehe unten)

Zum Schluss die Weintrauben

unterheben und Rotkohl
abschmecken. Falls gewlinscht,
den Rotkohl mit angerlhrtem
Mehl binden. (Einstellung siehe
unten)

Einstellung Step 2
0O 100°C; 120 Minuten
O 120°C; 60 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 3 Minuten
0 100°C; 3 Minuten
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Zutaten:

500 g Blumenkohl

4 Eigelb, GréBe M
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

4 EiweiB3, GroBe M
Butter zum Einfetten

Sauce:

2 Schalotten

20 g Butter

20 g Mehl

20 ml WeiBwein
100 ml Gemusefond
100 g Sahne

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

[ ca. 85-85 Minuten
O ca. 75-80 Minuten
Garzeit:

[ 29-32 Minuten

O 21-24 Minuten

Pro Portion:
1054 kJ / 251 kcal,
E119,F199,KH9g, 05BE

>> Tipps & mehr:

Dieses Rezept kann auch mit
Brokkoli oder Méhren zubereitet
werden.
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Gemusesoufflé

Flr 4 Portionen

Blumenkohl putzen, in

Réschen teilen und in einen
gelochten Garbehélter geben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Blumenkohl abkUhlen lassen

und purieren. Eigelb unter
die BlumenkohIlmasse riihren
und mit Salz, Pfeffer und Mus-
katnuss abschmecken.

EiweiB steif schlagen und
unterheben.

Die Formchen ausbuttern

und die Masse einfillen. Mit
Alufolie abdecken und garen.
(Einstellung siehe unten)

Flr die Sauce Schalotten

schalen und klein schneiden
und in Butter anschwitzen. Mehl
dazugeben und mit WeiBwein
abloschen.

Mit Gemusefond glatt

rGhren, Sahne unterheben
und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Soufflé auf einem Teller
anrichten, mit der Sauce um-
gieBen und mit gehackten Krau-
tern garnieren. Dazu schmecken
Fisch- und Fleischgerichte. Einstellung Step 1
0 100°C; 14 Minuten

O 120°C; 6 Minuten

Einstellung Step 4
0 90°C; 15-18 Minuten
0O 90°C; 15-18 Minuten






Zutaten:

2 Knollen Fenchel
Fenchelgriin

2 Mohren

1 kleine Stange Lauch

2 Stangen Staudensellerie
1 TL Zitronensaft

Salz

Zucker

2 Zwiebeln

20 g Butter

150 ml Gemusesud
Pfeffer

1 TL GemUsebrihe, Instant
150 g Créme double

Zubereitungszeit:

O ca. 50-55 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

0 10-12 Minuten

O 5-6 Minuten

Pro Portion:
958 kJ /228 kcal,
E4g,F20g, KH8g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Fenchel gilt als DAS klassisch itali-
enische Gemuse. In Italien wird er
meist roh als Nachtisch gegessen,
aber besser schmeckt er gekocht.
Durch den Dampfgarer werden
die Vitamine erhalten. Damit der
Fenchel nicht fad schmeckt, muss
er kraftig gewdrzt werden.
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Fenchelgemuse

Flr 4 Portionen

Fenchel waschen, vierteln

und den Wurzelansatz
keilférmig herausschneiden. Das
Fenchelgrun fir die Dekoration
zurtcklegen.

Gemdse putzen. Mohren

in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden, Lauch in 1 cm dicke
Ringe schneiden, Sellerie in 0,5
cm dicke Stlicke schneiden. Das
Gemuse in einen gelochten Gar-
behalter geben und den Fenchel
obenauf legen.

Zitronensaft, Salz und Zucker

verrihren und Uber den
Fenchel geben. Den Garbehalter
in den Garraum schieben und
einen ungelochten Garbehalter
darunter stellen, um den Gemu-
sesud aufzufangen. (Einstellung
siehe unten)

Zwiebel wirfeln, in Butter
anschwitzen und mit 150
ml Gemusesud auffillen. Mit
Salz, Pfeffer und GemUsebrihe
wirzen. Creme double einrih-
ren. Mit zerrupftem Fenchelgrin
dekorieren.

Einstellung Step 3
O 100°C; 10-12 Minuten
O 120°C; 5-6 Minuten






Beilagen

Einfach unersetzlich

Kartoffeln, Reis oder Nudeln sind bei den mei-
sten Gerichten unentbehrliche Beilagen. Selten
nur sind sie der geschmackliche Mittelpunkt, und
dennoch ist die Wahl der Beilage oft maBgeblich
fur die gesamte Speise. Der Zubereitungsvielfalt
sind kaum Grenzen gesetzt. Alle drei Beilagen
besitzen einen hohen Nahrwert und sind wichti-
ge Bestandteile der vollwertigen Erndhrung. Und
alle drei vereinen einhellig unterschiedlichste
Kulturen, Brauche und Traditionen an einem
Tisch.
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Zutaten:

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen
200 g Mohren

1 rote Chilischote

3 Kardamomkapseln
1 Lorbeerblatt

250 g Bulgur

Salz

600 ml GemUsebruihe
3 EL Butter

2 EL gehackte glatte Petersilie

Zubereitungszeit:
[ ca. 35 Minuten
O ca. 20 Minuten
Garzeit:

O 20 Minuten

O 6 Minuten

Pro Portion:
869 kJ /207 kcal,
E59,F7g, KH31g,25BE

>> Tipps & mehr:

Bulgur ist vorgekochter Weizen,
der anschlieBend wieder getrock-
net wird. Nach der Trocknung
wird der Weizen grob oder fein
gemahlen. Er wird vorwiegend
aus Hartweizen hergestellt. Statt
Bulgur kénnen Sie fir das Pilaw
auch Langkornreis verwenden.
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Pilaw

Flr 6 Portionen

Schalotten, Knoblauch und

Mohren schalen. Schalotten
fein wirfeln, Knoblauch hacken
und Moéhren in feine Scheiben
schneiden oder hobeln. Chili-
schote putzen, entkernen und in
Ringe schneiden. Alles in einen

ungelochten Garbehélter geben.

Kardamomkapseln leicht

andrlicken, mit Lorbeerblatt
und Bulgur zufligen und salzen.
GemdUsebriihe darlber gieBen
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Gewdrze aus dem Pilaw

entfernen, mit einer Gabel
auflockern, Butter und Petersilie
unterheben und heil3 servieren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 20 Minuten
O 120°C; 6 Minuten






Zutaten:

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 rote Spitzpaprika

40 g schwarze Oliven (ohne
Stein)

75 g griine Oliven (ohne Stein)
150 g Feta

8 Thymianzweige

100 g Schmand

Salz

Pfeffer

1-2 TL Zitronensaft

4 Zucchini (je ca. 320 g)
Petersilie

Zubereitungszeit:
O ca. 40 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

0 10-12 Minuten
O 10-12 Minuten

Pro Portion:
1184 kJ / 282 kcal,
E129,F22g,KH9g, 0BE

>> Tipps & mehr:

Statt der Zucchini lassen sich mit
der Fetamasse auch Spitzpaprika
fallen.
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Gefullte Zucchinischiffchen

Flr 4 Portionen

Zwiebel und Knoblauch

schalen und hacken.
Spitzpaprika putzen und klein
wirfeln. Oliven abtropfen lassen
und ebenfalls hacken. Feta
zerbrockeln, Thymianblattchen
von 6 Zweigen abzupfen, alles
mit Schmand vermengen und
mit Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Zucchini ungeschalt langs

halbieren und mit einem
kleinen Loffel aushohlen.
Zucchinischiffe innen leicht sal-
zen, Fetamasse einflllen, in den
gelochten Garbehalter setzen
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Petersilienblatter hacken und

mit den Gbrigen abgezupf-
ten Thymianblattchen garnie-
ren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 10-12 Minuten
O 100°C; 10-12 Minuten



Zutaten:

200 g getrocknete
Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

%2 TL gemahlener Kreuzkim-
mel

3-4 EL Tahin (Sesammus)

Ya TL rosenscharfes Paprika-
pulver

1TL Salz

Pfeffer

2-3 TL Zitronensaft

1 EL Olivenol

Zubereitungszeit:
[ ca. 65 Minuten
O ca. 30 Minuten
Garzeit:

O 50 Minuten

O 15 Minuten

Pro Portion:
483 kJ / 115 kcal,
E59,F79,KH8g,0,5BE

>> Tipps & mehr:

Tahin ist eine Paste aus fein
gemahlenen Sesamkoérnern und
fester Bestandteil des Hummus. Es
ist sehr vitamin- und calciumreich
und darum bei Vegetariern sehr
beliebt.

Noch feiner wird das Hummus,
wenn man das duBere helle
Hautchen der Kichererbse vor dem
Plrieren abzieht.

Beilagen

Hummus

Flr 6 Portionen

Kichererbsen verlesen und
mit reichlich kaltem Wasser
bedeckt Uiber Nacht einweichen.

Kichererbsen und Einweich-

wasser in einen ungeloch-
ten Garbehalter geben, die
Kichererbsen sollten mit Wasser
bedeckt sein. Knoblauch schalen
und Zehen im Ganzen zuflgen,
mit dem Kreuzkimmel wiirzen
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Kichererbsen auf einem Sieb
abgieBen, Garflussigkeit
auffangen und beides abkihlen

lassen.

Kichererbsen mit 100-125

ml GarflUssigkeit, Zitronen-
saft und Tahin puUrieren. Mit
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und
ggf. Kreuzkiimmel wirzig ab-
schmecken und in eine Schussel
geben. Mit Olivendl betraufeln
und servieren. Dazu passen rohe
oder bissfest gedampfte Gemu-
sesticks und Fladenbrot.

Einstellung Step 2
O 100°C; 50 Minuten
O 120°C; 15 Minuten
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Zutaten:

600 g kleine mehlig kochende
Kartoffeln

%2 Bund Basilikum

%2 Bund glatte Petersilie

5 Zweige Oregano

50 g getrocknete, in Ol einge-
legte Tomaten

80-110 g Mehl

50 g Hartweizen-Grief3

1 Eigelb, GréBe M

Salz

1 TL Tomatenmark

Mehl zum Bearbeiten

Butter zum Einfetten

50 g Butter
20 Salbeiblattchen

Zubereitungszeit:
O ca. 70 Minuten
O ca. 55 Minuten
Garzeit:

[ 38 Minuten

O 25 Minuten

Pro Portion:
987 kJ / 235 kcal,
E5g,F119,KH29g, 2,5BE
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Gnocchi

Flr 6 Portionen

Kartoffeln waschen und im

gelochten Garbehalter weich
déampfen. (Einstellung siehe
unten)

Inzwischen Krauterblattchen

abzupfen und fein hacken,
Tomaten abtropfen lassen und
purieren.

Kartoffeln kurz abkihlen
lassen, pellen und noch
heiB durch eine Kartoffelpresse
driicken. Mit 50 g Mehl, GrieB3,

Eigelb und 1 TL Salz zu einem
Teig verkneten. Teig halbieren,
eine Halfte mit Krautern, die
zweite mit plrierten Tomaten
und Tomatenmark verkneten, je
nach Bedarf jeweils noch 1-2 EL
Mehl mit unterkneten.

Teige auf wenig Mehl zu je

einer Rolle (ca. 60 cm lang)
formen und in je 30 Gnocchi
schneiden. Mit einer leicht
bemehlten Gabel auf einer

Schnittseite etwas flach drlicken.

Im gefetteten gelochten Garbe-
halter garen. (Einstellung siehe
unten)

Butter in einer kleinen Pfan-

ne schmelzen. Salbeiblatt-
chen darin kurz anrdsten, leicht
salzen und die Salbeibutter zu
den Gnocchi servieren.

Einstellung Step 1
0 100°C; 28 Minuten
O 120°C; 15 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten






Zutaten:

1 dinne Porreestange

(ca. 175 g)

750 ml Gemusebriihe oder
-fond

Salz

150 g Polenta (Maisgrie
grob)

4 Stiele Majoran

4 Stiele glatte Petersilie
100 g geriebener Emmentaler
30 g geriebener Parmesan
2 EL Butter

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit:
O ca. 30 Minuten
O ca. 25 Minuten
Garzeit:

O 15 Minuten

O 8 Minuten

Pro Portion:
1466 kJ / 349 kcal,
E159,F17 g, KH 34 g, 2,5 BE

>> Tipps & mehr:

Polenta ist meist ein aus Maisgrie
hergestellter fester Brei, der in
Italien zur regionalen Kochtradi-
tion gehért. Im 17. Jahrhundert
galt es als "Arme-Leute-Essen".
Die Zubereitung im Topf erfordert
etwas Geschicklichkeit da die
Polenta standig geriihrt werden
muss, um glatt zu werden und
nicht anzubrennen. Die fertigge-
garte Polenta kann auch, nachdem
sie auf einem Brett oder in einer
Schussel abgekiihlt wurde, in Rau-
ten geschnitten und anschlieBend
in der Pfanne gebraten werden.
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Kase-Porree-Polenta

Flr 4 Portionen

Porree putzen, waschen, in

feine Ringe schneiden und
in einen gelochten Garbehalter
geben. Gemusebrihe mit 2 TL
Salz in einen weiteren ungeloch-
ten Garbehalter geben. Beides
in das Gerat schieben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Briihe herausnehmen, Polen-

ta unter Ruhren einstreuen,
1 Minute ruhen lassen und
nochmals durchrihren. Zurick
in das Gerat geben und garen.
Porree aus dem Gerat nehmen.
(Einstellung siehe unten)

Polenta aus dem Gerat
nehmen und zugedeckt 5
Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Majoran- und Pe-

tersilienblattchen abzupfen
und hacken. Polenta halbieren,
unter eine Halfte beide Kasesor-
ten und 1 EL Butter riihren. Por-
ree, Krauter und Ubrige Butter
unter die restliche Polenta riih-
ren und jeweils abschmecken.

Einstellung Step 1
0 100°C; 5 Minuten
O 120°C; 3 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 10 Minuten
0 120°C; 5 Minuten



Zutaten:

1 Zwiebel

180 g Méhren

50 g getrocknete Aprikosen
200 g rote Linsen

1 Kardamomkapsel

1 Lorbeerblatt

1 Stick Zimtrinde

2-3 Msp. gemahlener Kori-
ander

Salz

Pfeffer

300 ml Gemusebruhe

150 g Naturjoghurt

(3,5 % Fett)

2 TL Olivenol

1 TL Limettensaft

1-2 TL Honig

%2 Kopf Pfllcksalat (z. B. Lollo
bionda, ca. 175 g)

Zubereitungszeit:
O ca. 25 Minuten
O ca. 25 Minuten
Garzeit:

O 10-12 Minuten
O 10-12 Minuten

Pro Portion:
706 kJ / 168 kcal,
E10g,F4g, KH23g,2BE

Beilagen

Lauwarmer Linsensalat

Flr 6 Portionen

Zwiebel und Moéhren scha-

len. Zwiebel hacken, Mdhren
in schmale, ca. 5 cm lange Strei-
fen schneiden, Aprikosen klein
schneiden. Alles mit Linsen in
einem ungelochten Garbehalter
mischen. GewdUrze zufligen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Brlihe
dartber gieBen und dampfen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen Joghurt mit Ol

und Limettensaft verriihren
und mit Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Salat putzen, wa-
schen, trocken schleudern und in
feine Streifen schneiden.

Linsengemdise leicht abklih-

len lassen, Gewdlrze entfer-
nen. Salatstreifen unterheben
und noch warm mit Joghurtdres-
sing betraufelt servieren.

Einstellung Step 1
O 100°C; 10-12 Minuten
O 100°C; 10-12 Minuten
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Zutaten:

800 g feine Bundmodhren
200 ml Kokosmilch

100 ml GemUsebrihe

1 kleine Zwiebel

1 grline Chilischote

Salz

1 EL Kokosraspel

2-3 TL Speisestarke

¥2-1 TL Limettensaft
Fleur de Sel

Zubereitungszeit:
[ ca. 30 Minuten
O ca. 25 Minuten
Garzeit:

O 10-12 Minuten
O 3-4 Minuten

Pro Portion:
382 kJ /91 kcal,

E3g F3g, KH13g,0,5BE

>> Tipps & mehr:

Fleur de Sel ist Meersalz. Es han-
delt sich hierbei ausschlieBlich um
ein Tafelsalz, welches durch seine
besondere Salzstruktur besonders
knusprig ist. Durch den Calcium-

und Magnesiumanteil im Salz

bekommt das Fleur de Sel seinen
auBergewdhnlichen Geschmack.
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Kokos-Mohren

Flr 4 Portionen

Mohren putzen, schalen und
in einen gelochten Garbehal-
ter geben.

Kokosmilch und Briihe in

einem ungelochten Gar-
behalter verriihren. Zwiebel
schalen, Chilischote putzen und
entkernen, beides fein hacken.
Zur Kokossauce geben, mit Salz
wiirzen und zusammen mit den
Méhren garen. (Einstellung
siehe unten)

Inzwischen Kokosraspel in

einer Pfanne ohne Fett leicht
anrosten. AnschlieBend abkuh-
len lassen.

Kokossauce in einen kleinen

Topf geben und aufkochen.
Starke mit wenig Wasser anriih-
ren, Sauce damit leicht andicken
und mit Salz und Limettensaft
abschmecken. Méhren mit
wenig Fleur de Sel wirzen, mit
Kokosraspeln bestreuen und mit
der Sauce servieren.

Einstellung Step 2
O 100°C; 10-12 Minuten
O 120°C; 3-4 Minuten






Zutaten:

300 g mehlig kochende Kar-
toffeln

3 Eigelb, GroBe M

1 Bund Kerbel

150 g Schmand

100 g TiefkUhl-Erbsen
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

3 EiweiB, GroBe M

2 EL Parmesankase

Butter zum Einfetten
Speisestarke zum Ausstreuen

Zubereitungszeit:

O ca. 80-85 Minuten
O ca. 75-80 Minuten
Garzeit:

0 39-45 Minuten

O 34-40 Minuten

Pro Portion:
1344 kJ / 320 kcal,
E119g,F24g,KH 159, 1 BE

168 Beilagen

Kartoffelsoufflé

Flr 4 Portionen

Kartoffeln schalen, wirfeln
und im gelochten Garbe-
halter garen. (Einstellung siehe

unten)

Kartoffeln durch die Kartof-
felpresse druicken.

Eigelb, grob gehackter

Kerbel, Schmand und Erbsen
verrihren und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wirzen.

Steif geschlagenes Eiweif3

unterheben und die Masse in
gebutterte und mit Speisestarke
bestaubte Auflaufformchen
fullen. Parmesankése dartber-
streuen.

Die Auflaufférmchen mit

Alufolie abdecken, in den
Garbehalter stellen und garen.
(Einstellung siehe unten)

Einstellung Step 1
0 100°C; 9-10 Minuten
O 120°C; 4-5 Minuten

Einstellung Step 5
0 90°C; 30-35 Minuten
O 90°C; 30-35 Minuten



Zutaten:

8 Brotchen

500 ml Milch

1 Zwiebel

20 g Butter

2 Eier, GroBe M

1 EL gehackte Petersilie

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:

O ca. 110-115 Minuten
O ca. 110-115 Minuten
Garzeit:

0 21-25 Minuten

O 19-23 Minuten

Pro Portion:
1193 kJ / 284 kcal,
E149,F12g, KH30g, 2,5BE

Beilagen

Semmelknodel

Flr 4 Portionen

Brotchen in %2 cm groBe
Wirfel schneiden.

Milch in einem ungelochten

Garbehalter erwarmen. (Ein-
stellung siehe unten) Die warme
Milch Gber die Brotchenwarfel
geben und eine halbe Stunde
ziehen lassen.

Zwiebel schalen, wirfeln und
mit Butter in einem unge-
lochten Garbehalter zugedeckt*
dunsten. (Einstellung siehe

unten)

Zwiebeln, Eier und Petersilie

zu den Brotchenwirfeln
geben und vermengen. Aus
dem Teig mit angefeuchteten
Handen 12 Knoédel formen, in
einen gefetteten gelochten
Garbehalter geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Sie kénnen die Knodel
geschmacklich variieren,
indem Sie gehackten, gegarten
Spinat oder gehackte Krauter

dazugeben.

Einstellung Step 2
0 95°C; 2-3 Minuten
O 95°C; 2-3 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C ; 4 Minuten
0O 120°C; 2 Minuten

Einstellung Step 4
00 100°C; 15-18 Minuten
0O 100°C; 15-18 Minuten

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.
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Zutaten:

1 kg Kartoffeln

1-2 Eier, GroBe M
Salz

Muskatnuss

50 g Mehl

50 g Kartoffelstarke

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:

O ca. 105-110 Minuten
O ca. 105-110 Minuten
Garzeit:

[ 43-49 Minuten

O 43-49 Minuten

Pro Portion:
1260 kJ /300 kcal,
E109,F4g, KH56 g, 4 BE

>> Tipps & mehr:

Wenn es mal schnell gehen soll:

Verwenden Sie Fertigteige (ge-
kihlt oder trocken)!

170 Beilagen

KartoffelkloBe

Flr 4 Portionen

Kartoffeln waschen und in
einem gelochten Garbehalter
garen. (Einstellung siehe unten)

Kartoffeln noch heiB pellen
und direkt durch die Kartof-
felpresse dricken.

Eier zu dem Kartoffelteig
geben und mit Salz und
Muskatnuss wirzen. Mehl und

Kartoffelstarke unterrthren.

Aus dem Teig eine Rolle

formen und in 12-14 Stiicke
teilen. Die Stlicke zu Kl6Ben
formen und im gefetteten,
gelochten Garbehalter garen.
(Einstellung siehe unten)

Einstellung Step 1
0 100°C ; 28-34 Minuten
O 100°C; 28-34 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 15-18 Minuten
O 100°C; 15-18 Minuten






Zutaten:

4 mittelgroBe mehlige
Kartoffeln

100 g Schinkenwdrfel
100 g geriebener Edamer
100 g Sauerrahm

1 EL scharfer Senf

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 40 Minuten
Garzeit:

[ 22-23 Minuten

O 10-12 Minuten

Pro Portion:
748 kJ / 178 kcal,
E9g,F10g, KH 13 g, 1BE

>> Tipps & mehr:

Hoéhlen Sie die Kartoffeln etwas
aus, bevor die Fullung hineingege-
ben wird. Vegetarier konnen den
Schinken weglassen.
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Geflllte Kartoffeln

Flr 4 Portionen

Kartoffeln waschen, der
Lange nach halbieren und
mit der Schnittflache nach oben
in einem gelochten Garbehalter
garen. (Einstellung siehe unten)

Schinkenwdrfel, Kase, Sauer-

rahm und Senf miteinander
verrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fallung auf die Kartoffeln

verteilen und garen. (Einstel-
lung siehe unten) Dazu kénnen
Sie gemischten Salat reichen.

Einstellung Step 1
0 100°C; 19-20 Minuten
O 120°C; 7-9 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 3 Minuten
0 100°C; 3 Minuten






Zutaten:

1 kg Kartoffeln

250 g Sahne

100 ml GemUsebrihe
20 g Butter

Salz

Pfeffer

1 EL Petersilie

Variante 1:
25 g Steinpilze

Variante 2:
1 mittelgroBe Zwiebel
100 g durchwachsener Speck

Zubereitungszeit:

O ca. 40-45 Minuten
O ca. 30-35 Minuten
Garzeit:

O 15-17 Minuten

O 5-6 Minuten

Pro Portion:
1642 kJ /391 kcal,
E7g9,F23g,KH39g, 3BE

Variante 1: 1642 kJ/391 kcal,
E79,F23g,KH39g, 3BE

Variante 2: 1991 kJ/474 kcal,
E11g, F30g, KH40 g, 3 BE
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Kartoffelpuree

Flr 4 Portionen

Kartoffeln schélen, vierteln

und in einen gelochten
Garbehalter geben. Sahne und
Gemusebrihe in einem unge-
lochten Garbehélter unter die
Kartoffeln schieben. (Einstellung
siehe unten)

Kartoffeln purieren und mit
der FlUssigkeit aus Sahne
und Bruhe glatt rahren. Butter
unterheben und das Plree mit

Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie fein hacken und daru-
berstreuen.

Variante 1: Steinpilze in Was-

ser einweichen und mit der
FlUssigkeit in einem ungelochten
Garbehélter mitgaren. (Einstel-
lung siehe unten) Fein hacken
und unter das Puree heben.

Variante 2: Fein gehackte

Zwiebel und fein gewdrfel-
ten Speck in einen ungelochten
Garbehalter geben und zuge-
deckt* mitgaren. (Einstellung
siehe unten) Zum Schluss unter
das Puree heben.

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 1
0 100°C; 15-17 Minuten
O 120°C; 5-6 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C ; 4 Minuten
O 100°C; 4 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 4 Minuten
0 120°C; 2 Minuten






Desserts

SiiBe Verfiihrer fiir danach

Was ware ein MenU ohne ein schmeicheln-

des Finale? Das Dessert ist das Dankeschon an
die Gaste, die Liebkosung an die Familie, die
Selbstbelohnung fir die Kochin oder den Koch.
Ob gesund mit frischen Friichten, ob spritzig mit
Alkohol, ob stiB mit Zucker und Sahne ... das
Dessert verwohnt mit Phantasie und sinnli-

chen Uberraschungen. Sein Auftritt wird um so
begeisterter begriflt, je kreativer es angerichtet
und dekoriert ist. Nehmen Sie sich ein wenig Zeit
fur die Feinheiten!
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Zutaten:
60 g Amarettini

Far die KloBe:

1 kg Magerquark

90 g Zucker

Mark von 1 Vanilleschote
2 Eigelb, GroBe M

2 Packchen Sahnepudding-
pulver

Far die Pfirsichsauce:

500 g reife Pfirsiche

75 g Marzipanrohmasse

50 ml Pfirsichnektar

1-2 EL HolunderblUtensirup

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
O ca. 55 Minuten
O ca. 55 Minuten
Garzeit:

O 14 Minuten

O 14 Minuten

Pro Portion:
1831 kJ / 436 kcal,
E289g,F12g,KH 54 g, 4 BE

178 Desserts

Vanille-QuarkkloBe mit
Pfirsichsauce

Flr 6 Portionen

Amarettini leicht zerdriicken.

Magerquark in einem
sauberen Klichentuch grindlich
auspressen, mit der Halfte der
Amarettini, Zucker, Vanillemark,
Eigelb und Puddingpulver
verrihren und zugedeckt 20
Minuten quellen lassen.

Inzwischen Pfirsiche wa-

schen, Uber Kreuz einritzen
und in einen gelochten Gar-
behalter geben und dampfen.
(Einstellung siehe unten)

Pfirsiche kurz abkihlen las-
sen, hauten und Fruchtfleisch
vom Stein 16sen.

Aus der Quarkmasse mit

angefeuchteten Handen 12
KloBe formen. In einen gefet-
teten gelochten Garbehalter
setzen, einen ungelochten
Garbehalter darunter einschie-
ben und dampfen. (Einstellung
siehe unten)

Inzwischen Marzipan grob

wdurfeln, mit Pfirsichnektar
glatt purieren und durch ein
Sieb streichen. Pfirsichfrucht-
fleisch ebenfalls plrieren, mit
Marzipanpuree verrihren und
mit Holunderblitensirup ab-
schmecken. Einstellung Step 2
0 100°C ; 2 Minuten
Quarkkl6Be mit der Sauce O 100°C; 2 Minuten

anrichten und mit Amaretti-
nibroseln bestreuen. Einstellung Step 4
O 100°C; 12 Minuten

O 100°C; 12 Minuten






Zutaten:

225 g Zwieback

50 g Butter

40 g flussiger Honig

300 ml Milch

200 g Erdbeeren

125 g Himbeeren

125 g Brombeeren

1 kleiner sauerlicher Apfel
(ca. 100 g)

Mark von 1 Vanilleschote
40 g Zucker

6 Kugeln Vanilleeis

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
O ca. 105 Minuten
O ca. 105 Minuten
Garzeit:

O 60 Minuten

O 60 Minuten

Pro Portion:
1726 kJ / 411 kcal,
E99g,F199,KH51g, 4 BE

>> Tipps & mehr:

Wenn Sie keine Puddingform
besitzen, kénnen sie auch eine
hohere, feuerfeste Auflaufform
verwenden. VerschlieBen Sie die
Auflaufform mit Backpapier, das
doppelt gefaltet auf die Form
gelegt und mit Kiichengarn fest-
gebunden wird.
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Beerenpudding

Flr 6 Portionen

Zwieback zerdricken oder

grob mahlen. Butter mit
Honig schmelzen und mit der
Milch unter den Zwieback
rihren.

Beeren verlesen, wenn notig

waschen und trockentupfen.
Erdbeeren vierteln, Apfel scha-
len, entkernen, klein wirfeln
und mit Beeren, Vanillemark
und Zucker mischen.

Eine Puddingform (ca.

1,25 | Inhalt) fetten, 3 des
Zwiebackteigs hinein geben und
an den Randern seitlich hoch-
drlcken. Beeren einflllen und
leicht andriicken. Mit Gbrigem
Teig abdecken und den Rand
gut festdriicken. Puddingform
mit dem Deckel verschlieBen
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Pudding aus dem Dampfga-

rer nehmen und mind. 15 Mi-
nuten in der Form ruhen lassen.
Auf ein Brett oder einen Teller
stlirzen, in Portionen teilen und
mit dem Eis servieren.

Einstellung Step 3
O 100°C; 60 Minuten
O 100°C; 60 MInuten



Zutaten:

Far die Dampfnudeln:

Y2 Wurfel frische Hefe
225 ml Milch

250 g Mehl

80 g Zucker

1 Prise Salz

1 Eigelb, GroBe M

85 g Butter

1 Packchen Vanillezucker
Zucker

Mehl zum Bearbeiten

Fir das Aprikosenkompott:
500 g Aprikosen

Mark von % Vanilleschote
50 ml Aprikosennektar

Zubereitungszeit:
O ca. 90 Minuten
O ca. 90 Minuten
Garzeit:

O 50 Minuten

O 50 Minuten

Pro Portion:

1609 kJ / 383 keal,
E7g F15g, KH55g, 4,5BE

Desserts

Dampfnudeln mit
Aprikosenkompott

Flr 6 Portionen

Hefe in 125 ml lauwarmer

Milch verrihren, Mehl, 35 g
Zucker, Salz, Ei und 40 g weiche
Butter hinzugeben und ca. 7
Minuten kneten, bis ein glatter
Teig entstanden ist. In der
Schussel im Gerat gehen lassen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen Aprikosen

waschen, vierteln und
entsteinen. Mit 20 g Zucker,
Vanillemark und Nektar in
einem ungelochten Garbehalter
mischen.

Ubrige Milch, restlichen
Zucker und 20 g Butter in
einen ungelochten Garbehalter
geben. Hefeteig aus dem Gerat
nehmen, in 6 Portionen teilen,

auf wenig Mehl zu Kugeln
formen und zugedeckt nochmals
15 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen. Milchgemisch
im Gerat erhitzen. (Einstellung
siehe unten)

Teigkugeln dicht an dicht in

die heiBe Milch setzen und
Garbehalter mit einem Deckel*
verschlieBen. Zusammen mit den
Aprikosen in das Gerat schieben
und garen. (Einstellung siehe
unten)

Aprikosen herausnehmen,
Dampfnudeln weiter garen.
(Einstellung siehe unten)

Ubrige Butter mit Vanillezu-

cker zerlassen. Dampfnudeln
damit bestreichen und nach Be-
lieben mit Zucker bestreuen. Mit
Aprikosenkompott servieren.

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehalter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 1
0 40°C; 15 Minuten
O 40°C; 15 Minuten

Einstellung Step 3
0 100°C; 5 Minuten
0 100°C; 5 Minuten

Einstellung Step 4
0 100°C; 20 Minuten
O 100°C; 20 Minuten

Einstellung Step 5
0 100°C; 10 Minuten
O 100°C; 10 Minuten
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Zutaten:

750 ml Holunderbeersaft

ca. 100 g Zucker

1 Packchen Bourbon-Vanille-
zucker

1 Msp. gemahlener Zimt

3 kleine sauerliche Apfel

(ca. 400 g)

2 EiweiB, GroBe M

30 g Puderzucker

1 Msp. fein geriebene
unbehandelte Zitronenschale

Zubereitungszeit:
[ ca. 20 Minuten
O ca. 20 Minuten
Garzeit:

O 5 Minuten

O 5 Minuten

Pro Portion:
1180 kJ / 281 kcal,
E79,F19,KH61g,5BE

>> Tipps & mehr:

Wenn Sie Holunderbeeren im
Garten haben, kénnen Sie den Saft
selbst machen. Dafur die Dolden
verlesen, waschen und abtropfen
lassen. Mit wenig Wasser im un-
gelochten Garbehalter dampfen,
bis die Beeren aufplatzen und Saft
ziehen. Durch ein Sieb passieren
und den aufgefangenen Saft wie
im Rezept beschrieben weiter
verarbeiten.
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Holunder-Apfel-Suppe

mit

SchneekloBchen

Flr 4 Portionen

Holunderbeersaft mit 250 ml

Wasser, 100 g Zucker, Vanille-
zucker und Zimt in einem unge-
lochten Garbehélter mischen.

Apfel schélen, halbieren,

entkernen und Fruchtfleisch
in Spalten schneiden. In die Ho-
lundersuppe geben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Inzwischen EiweiB steif
schlagen, dabei gesiebten
Puderzucker und Zitronenschale

einrieseln lassen.

Suppe evtl. mit mehr Zucker

abschmecken. Kleine Nocken
vom Eischnee abstechen und da-
rauf setzen. In der Nachwéarme
ca. 5 Minuten stocken lassen.

Einstellung Step 2
O 100°C; 5 Minuten
O 100°C; 5 Minuten






Zutaten:

200 ml Milch

100 g Sahne

3 Packchen l6sliches Espresso-
pulver (je 2 g)

1 Ei, GroBe M

3 Eigelb, GroBe M

60 g brauner Zucker

250 g Himbeeren

4 EL Kaffeelikor

Zubereitungszeit:
O ca. 45 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

0 25 Minuten

O 25 Minuten

Pro Portion:
1159 kJ / 276 kcal,
E8g,F16 g, KH 25 g, 2 BE

>> Tipps & mehr:

Ein Flan ist eine im Wasserbad
gestockte Masse aus Eiern und
Flussigkeit. Man unterscheidet
zwischen dem klassischen stiBen
Flan (aus Ei, Milch und Zucker)
sowie dem pikanten Flan mit
Salz statt Zucker und Briihe oder
puriertem Gemuse statt Milch.
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Mokka-Flan mit Himbeeren

Flr 4 Portionen

Milch und Sahne mit Espres-

sopulver verrihren, in einen
ungelochten Garbehalter geben
und erhitzen. (Einstellung siehe
unten)

Ei, Eigelb und Zucker mit

einem Schneebesen verquir-
len und die heiBe Mokka-Milch
unter Rihren langsam hinzufu-
gen. Flanmasse durch ein Sieb
in 4 ofenfeste Portionsférmchen
gieBBen, mit Alufolie abdecken,
auf den Rost stellen und garen.
(Einstellung siehe unten)

Formchen aus dem Gerat

nehmen und kalt werden
lassen. Vor dem Servieren die
Flans auf Teller stlirzen, mit
Likor betraufeln und mit den
Himbeeren anrichten.

Einstellung Step 1
0 100°C; 5 Minuten
O 100°C; 5 Minuten

Einstellung Step 2
O 100°C; 20 Minuten
O 100°C; 20 Minuten



Zutaten:

600 g Quitten

Saft von 1 Zitrone

4 Blatt weiBe Gelatine

1 Packchen Vanillezucker
40-50 g Zucker

100 g saure Sahne

250 g Schlagsahne

Zubereitungszeit:
O ca. 35 Minuten
O ca. 30 Minuten
Garzeit:

O 10 Minuten

O 5 Minuten

Pro Portion:
1063 kJ / 253kcal,
E49,F17g,KH 21g, 1,5BE

Desserts

Quittenmousse

Flr 5 Portionen

Quitten grindlich abreiben,
dann schalen, vierteln und
entkernen. Fruchtfleisch wirfeln

und sofort mit Zitronensaft
mischen. In einen gelochten
Garbehalter geben und weich
garen. (Einstellung siehe unten)

Inzwischen Gelatine in

kaltem Wasser einweichen.
Quitten fein pulrieren, nach Be-
lieben durch ein Sieb streichen.
Mit Vanillezucker und Zucker
abschmecken. Gelatine ausdru-
cken und in der warmen Masse
auflosen, dann saure Sahne
unterrtihren. Creme kuUhl stellen,
bis sie zu gelieren beginnt.

Sahne steif schlagen und
unter die Creme ziehen.
Mousse Uber Nacht im Kihl-
schrank fest werden lassen.
Zum Servieren Nocken von der
Mousse abstechen und auf Teller
verteilen.

Einstellung Step 1
O 100°C; 10 Minuten
O 120°C; 5 Minuten
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Zutaten:

50 g getrocknete Cranberries
1 EL Portwein

100 g Honigkuchen

3 Eier, GroBe M

100 g Zartbitterschokolade
80 g Sahne

75 g weiche Butter

80 g Zucker

%2 TL Honigkuchengewdrz
1 Msp. Zimt

1 Prise Salz

150 g Schmand

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:
O ca. 65 Minuten
O ca. 65 Minuten
Garzeit:

O 30 Minuten

O 30 Minuten

Pro Portion:
1886 kJ / 449 kcal,
E79,F299, KH40g, 3BE
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Honigkuchen-Cranberry-
Soufflé

Flr 6 Portionen

Cranberries mit Portwein

mischen und beiseite stellen.
Honigkuchen wirfeln und in der
Klichenmaschine fein zerbro-
seln. Eier trennen. Schokolade
hacken und mit Sahne in einem
ungelochten Garbehalter mi-
schen.

Eigelb mit Butter, Zucker

und Gewdrzen dickcremig
rihren. Schmand und Honigku-
chenbrésel kurz unterriihren.
EiweiB steif schlagen und mit
abgetropften Cranberries unter-
heben.

Masse in 6 gefettete Soufflé-

formchen (je 125 ml) fillen,
mit Alufolie abdecken und auf
den Rost stellen. Schoko-Sahne-
Mischung mit einem Deckel*
verschlieBen, zusammen mit den
Soufflés einschieben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Schokosauce glattriihren.

Soufflés aus den Formchen
auf Teller stirzen, mit der Sauce
anrichten und servieren.

Einstellung Step 3
O 100°C; 30 Minuten
O 100°C; 30 Minuten

* Passende Deckel fir Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.






Zutaten:

2 kg Sauerkirschen

100-200 ml Kirschnektar

200 ml trockener Rotwein

300 g brauner Zucker

1 TL gemahlener Zimt

50 ml Amaretto

evtl. ¥2 TL Einmachbhilfe

4 Einmachglaser mit Deckeln,
Einmachringen und Klammern

Zubereitungszeit:
O ca. 75 Minuten
O ca. 75 Minuten
Garzeit:

0 40 Minuten

O 40 Minuten

Pro Glas:
2478 kJ /590 kcal,
E59g,F2g,KH 138 g, 11,5 BE

>> Tipps & mehr:

Einmachhilfe besteht aus Sorbin-
saure, die konservierende Wirkung
auf Lebensmittel hat. Sie schitzt
Eingemachtes vor Garung und
Schimmelbildung und macht die
Konserve dadurch langer haltbar.
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Kirschkompott mit Amaretto

4 Glaser a 2 Liter

Sauerkirschen waschen und

entsteinen, dabei den Saft
auffangen. Kirschen in heif3
ausgespulte Einmachglaser
schichten.

Aufgefangenen Kirschsaft

mit Nektar auf 200 ml ergan-
zen. Mit Rotwein, Zucker und
Zimt aufkochen, mit Amaretto
abschmecken und evtl. Einmach-
hilfe zufligen.

Flussigkeit heiB Gber die

Kirschen gieBen, so dass die-
se damit bedeckt sind. Rander
der Glaser wenn nétig trocken
wischen. Glaser mit Einmach-
ringen, Deckeln und Klammern
gut verschlieBen und garen.
(Einstellung siehe unten)

Glaser herausnehmen,

abkuhlen lassen, Klammern
entfernen und die Deckel kon-
trollieren. Verschlossene Glaser
dunkel und kihl lagern, offene
Glaser rasch verbrauchen.

Einstellung Step 3
O 85°C; 40 Minuten
O 85°C; 40 Minuten



Zutaten:

Fur den Mohn-GrieB-Pudding:
500 ml Milch

15 g Butter

50 g Zucker

1 Prise Salz

20 g Blaumohn

90 g GrieB3

1 Ei, GroBe M (ganz frisch)

Fir das Apfelkompott:

750 g sauerliche Apfel (z. B.
Holsteiner Cox)

100 g Zucker

Mark von 1 Vanilleschote
50 ml Apfelsaft

50 ml Cidre

Zubereitungszeit:
O ca. 50 Minuten
O ca. 50 Minuten
Garzeit:

O 11-14 Minuten
O 11-14 Minuten

Pro Portion:
1344 kJ / 320 kcal,
E7g, F8g, KH55g, 4,5BE

Desserts

Mohn-GrieB3-Pudding mit

Apfelkompott

Flr 6 Portionen

Milch, Butter, Zucker, Salz
und Mohn in einen unge-
lochten Garbehalter geben.

Fir das Kompott Apfel
schalen, entkernen und wir-
feln. Mit Zucker, Vanillemark,

Apfelsaft und Cidre in einem un-

gelochten Garbehalter mischen.
Mit der Mohn-Milch zusammen

in den Dampfgarer schieben und

garen. (Einstellung siehe unten)

Mohn-Milch herausnehmen.
GrieB3 unter Ruhren ein-
streuen und 1-2 Minuten ruhen
lassen. Nochmals umrihren und
erneut garen, dabei in der Gar-
zeit einmal umrlhren. (Einstel-

lung siehe unten)

GrieBpudding herausneh-

men, umrihren und abge-
deckt* 5 Minuten ruhen lassen.
Apfelkompott weitergaren, bis
die Apfel weich sind, aber nicht
zerfallen. (Einstellung siehe
unten)

Ei trennen, EiweiB steif

schlagen. Eigelb unter den
GrieBpudding riihren, Eischnee
vorsichtig unterheben. Pudding
in 6 kalt ausgespulte Portions-
formchen oder kleine Tassen (je
100-125 ml) geben und erkalten
lassen. Apfelkompott zugedeckt
ebenfalls abkiihlen lassen.

Mohn-GrieB-Pudding auf
Teller stirzen und mit dem
Apfelkompott anrichten.

* Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehalter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 2
0 100°C; 5 Minuten
O 100°C; 5 Minuten

Einstellung Step 3
00 100°C; 1 Minute
O 100°C; 1 Minute

Einstellung Step 4
0 100°C; 5-8 Minuten
O 100°C; 5-8 Minuten
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Zutaten:

Flr die Rotweinbirnen:

1 unbehandelte Orange
500 ml trockener Rotwein
60 g brauner Zucker

Y TL gemahlener Zimt

4 feste Birnen (je ca. 200 g)

Far die Vanillecreme:

75 g Zucker

Mark von 1 Vanilleschote
50 g Sahne

250 g Mascarpone

100 g Magerquark

Zubereitungszeit:
O ca. 45 Minuten
O ca. 45 Minuten
Garzeit:

O 21 Minuten

O 21 Minuten

Pro Portion:
2075 kJ / 494 kcal,
E8g,F22g,KH66g,5BE
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Pochierte Rotweinbirnen mit

Vanillecreme

Flr 4 Portionen

Orange waschen, trocken

reiben und 2-3 Schalenstrei-
fen mit einem Sparschéaler dinn
abschalen. Frucht halbieren und
auspressen.

Orangensaft, Wein, braunen
Zucker, Zimt und Orangen-
schale in einen ungelochten Gar-
behalter geben und erhitzen.

(Einstellung siehe unten)

Inzwischen fiir die Vanille-

creme Zucker, Vanillemark
und Sahne in einem ungeloch-
ten Garbehalter verrihren.

Birnen schalen, die Stiele

nicht entfernen. Birnen im
Ganzen in den Rotweinsud
geben.

Den Garbehalter mit der

Zucker-Sahne-Mischung zu-
sammen mit den Birnen in den
Garraum schieben und garen.
(Einstellung siehe unten)

Zucker-Sahne-Sirup her-
ausnehmen und abkuhlen
lassen.

Birnen im Sud einmal wen-

den und weiter pochieren,
bis sie weich sind. (Einstellung
siehe unten)

Orangenschale aus dem

Rotweinsud entfernen.
Birnen im Sud Uber Nacht in den
Kihlschrank stellen, ebenso den
Zucker-Sahne-Sirup.

Vor dem Servieren Mascar-

pone und Quark mit dem
Zucker-Sahne-Sirup verrihren.
Birnen mit etwas Rotweinsud
betraufeln und mit der Vanille-
creme anrichten.

Einstellung Step 2
0 100°C; 5 Minuten
0O 100°C; 5 Minuten

Einstellung Step 5
0 100°C; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten

Einstellung Step 7
0 100°C; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten






Zutaten:

100 g Halbbitterschokolade
5 Eier, GroBe M

80 g Butter

80 g Zucker

1 Packchen Vanillinzucker
80 g gemahlene Walnusse
80 g Paniermehl

Butter zum Einfetten
Puderzucker zum Ausstreuen

Zubereitungszeit:

O ca. 65-70 Minuten
O ca. 65-70 Minuten
Garzeit:

O 30 Minuten

O 30 Minuten

Pro Portion:
1478 kJ / 352 kcal,
E8g,F24 9, KH 26 g, 2BE

>> Tipps & mehr:

Dekoration: 150 g Halbbitterscho-
kolade und 50 g weiB3e Schokolade

getrennt schmelzen. Als SoBen-
spiegel auf den Teller geben,
den Pudding daraufstiirzen und
mit Physalis (Kapstachelbeeren)
garnieren.
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Walnuss-Schokoladen-

Pudding

Flr 8 Portionen

Halbbitterschokolade

schmelzen und Eier trennen.
Butter, Zucker und Vanillinzu-
cker schaumig riihren, Eigelb
zugeben und verrihren.

WalnuUsse und Paniermehl

mit der ausgekihlten
Schokolade unter die Butter- Ei-
Masse heben.

EiweiB steif schlagen und
unter die Masse heben.

8 Souffléféormchen oder
Tassen ausbuttern und mit
Puderzucker ausstreuen.

Die Schokoladenmasse in
die Férmchen verteilen,
mit Alufolie bedecken und auf
dem Rost garen. (Einstellung

siehe unten)

Einstellung Step 5
0 90°C; 30 Minuten
O 90°C; 30 Minuten



Zutaten:

500 ml Apfelsaft

2 EL Zitronensaft

100 g Zucker

50 g Sago

etwas Zitronenschale
Mark einer Vanilleschote
200 g grune Trauben
200 g Stachelbeeren

200 g Kiwistlicke

Zubereitungszeit:

O ca. 35-40 Minuten
O ca. 35-40 Minuten
Garzeit:

0 20 Minuten

O 20 Minuten

Pro Portion:
626 kJ / 149 kcal,
E1g,F19g, KH34g, 3BE

Desserts

Grune Grutze

Flr 8 Portionen

Apfelsaft, Zitronensaft,

Zucker, Sago, Zitronenschale
und Vanillemark in einen unge-
lochten Garbehalter geben und
garen. (Einstellung siehe unten)
Zwischendurch einmal umrih-
ren. Hinterher Zitronenschale
herausnehmen.

Trauben waschen, halbieren

und entkernen. Stachelbee-
ren waschen. Kiwis schalen und
in Stlcke schneiden.

Obststiicke zur Gritze hin-

zufiigen und kalt stellen. Zur
Gritze kénnen Sie Vanillesauce
reichen.

Einstellung Step 1
O 100°C; 20 Minuten
O 100°C; 20 Minuten
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Zutaten:

500 ml Kirschsaft

2 EL Zitronensaft

100 g Zucker

50 g Sago

etwas Zitronenschale
Mark einer Vanilleschote
1 Zimtstange

1 kg Tiefkihl-Beerenobst

Zubereitungszeit:

O ca. 25-30 Minuten
O ca. 25-30 Minuten
Garzeit:

0 20 Minuten

O 20 Minuten

Pro Portion:
827 kJ / 197 kcal,
E1g9,F1g, KH 46 g, 4 BE
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Rote Grutze

Flr 8 Portionen

Kirschsaft, Zitronensaft,

Zucker, Sago, Zitronenschale,
Vanillemark und Zimtstange in
einen ungelochten Garbehalter
geben und garen. (Einstellung
siehe unten) Zwischendurch
einmal umrthren. Nach dem
Garen Zimtstange und Zitronen-
schale entfernen.

Beerenobst zur Griitze geben

und umrlhren. Zur roten
Grutze kénnen Sie flUssige Sah-
ne reichen.

Einstellung Step 1
O 100°C; 20 Minuten
O 100°C; 20 Minuten






Zutaten:

Karamell:

60 g Zucker

3 EL Orangenlikoér
(z. B. Cointreau)

Flanmasse:

300 ml Milch

3 Eier, GroBBe M

3 Eigelb, GroBe M

50 g Zucker

50 ml Orangensaft

3 EL Orangenlikor
Orangenstreifen zum
Garnieren

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 45-50 Minuten
Garzeit:

O 16-18 Minuten

O 16-18 Minuten

Pro Portion:
794 kJ / 189 kcal,

Orangenflan

Flr 6 Portionen

Zucker in einen Topf geben

und unter Rihren goldbraun
karamellisieren. Orangenlikor
vorsichtig einrtihren. Den Kara-
mell in sechs Souffléférmchen
(oder kleine Tassen) gieBen und
erstarren lassen.

Alle Zutaten miteinander

verrUhren und auf die Kara-
mellmasse verteilen. Die Form-
chen mit Alufoile bedecken, auf
den Rost stellen und garen. (Ein-
stellung siehe unten)

Nach dem Garen einige

Minuten ruhen lassen, dann
rundherum mit einem Messer
I6sen und den Flan auf Teller
stlrzen. Mit feinen Orangen-
streifen garnieren.

E79,F9g,KH20g, 1,5BE

>> Tipps & mehr:

Den Flan kann man kalt oder
warm servieren. Fest gewordene
Karamellreste kénnen im Topf mit
Wasser losgekocht werden.
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Einstellung Step 2
O 100°C; 16-18 Minuten
O 100°C; 16-18 Minuten



Zutaten:

4 Apfel (ca. 600 g)

30 g Zucker

150 g Loffelbiskuits

40 ml Calvados

200 g Mascarpone

250 g Quark

125 ml Milch

20 g Zucker oder Honig
250 g Sahne

1 Packchen Vanillinzucker
Schokoladenpulver oder Ka-
kao zum Bestreuen

Zubereitungszeit:

[ ca. 40-45 Minuten
O ca. 40-45 Minuten
Garzeit:

0O 8 Minuten

O 8 Minuten

Pro Portion:
2016 kJ / 480 kcal,
E14g9,F28g,KH43g, 3 BE

>> Tipps & mehr:

Apfel sind das beliebteste Obst
Europas und das drittbeliebteste
der Welt (nach Zitrusfriichten und
Bananen). Apfel sind kalorienarm
(50 kcal pro 100 g), haben reichlich
Ballaststoffe, Pektin und Vitamin
C. ,Alle Tage Apfel essen — und
den Arzt kann man vergessen!”

Desserts

Apfeltraum

Flr 6 Portionen

Apfel schélen, vierteln und in

Scheiben schneiden. In einen
ungelochten Garbehalter geben
und mit Zucker bestreuen. (Ein-
stellung siehe unten)

Loffelbiskuits in eine Schissel

geben und mit Calvados be-
traufeln. Die abgekihlten Apfel
auf den Biskuit geben.

Mascarpone, Quark, Milch

und Zucker (oder Honig) zu
einer glatten Masse verrihren
und vorsichtig Giber die Apfel
fullen.

Sahne und Vanillinzucker

steif schlagen und Uber die
Masse geben. Mit Schokoladen-
pulver bestreuen.

Einstellung Step 1
O 100°C; 8 Minuten
O 100°C; 8 Minuten
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Zutaten:

1 frischer Wurfel Hefe/Germ
250 ml erwarmte Milch
500 g Mehl

1 TL Zucker

1 Prise Salz

50 g Margarine

4 EL Powidl (Pflaumenmus)
250 g Sahne

1 Packchen Vanillezucker
Y% TL Zimt

1 Prise Salz

Butter zum Einfetten

Zubereitungszeit:

O ca. 65-70 Minuten
O ca. 65-70 Minuten
Garzeit:

O 29 Minuten

O 29 Minuten

Pro Portion:
1630 kJ / 388 kcal,
E9g,F16 g, KH52 g, 4 BE

>> Tipps & mehr:

Wenn Sie Tiefkiihl-Germknédel
verwenden, lassen Sie diese 15
Minuten bei Raumtemperatur auf-
tauen und garen Sie anschlieBend
wie im Rezept beschrieben.
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Germknodel

Fr 8-10 Portionen

Hefe in der lauwarmen Milch

verrUhren, Mehl, Zucker, Salz
und weiche Margarine hinzufui-
gen und ca. 7 Minuten kneten,
bis ein glatter Teig entstanden
ist. In der Schussel offen im
Gerat gehen lassen. (Einstellung
siehe unten)

Teig in 8-10 Stlcke teilen, zu
Kl6Ben formen und zuge-
deckt nochmals 15 Minuten
an einem warmen Ort gehen
lassen. In einen gelochten, ge-
fetteten Garbehalter geben und
garen. (Einstellung siehe unten)

Aus Powidl, Sahne, Vanille-

zucker, Zimt und Salz auf der
Kochstelle eine Sauce bereiten
und dazu servieren. Alternativ
kénnen Sie auch Vanillesauce
dazu reichen.

Einstellung Step 1
0 40°C; 15 Minuten
O 40°C; 15 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 14 Minuten
O 100°C; 14 Minuten






Zutaten:

750 g Schattenmorellen

1 | Kirschsaft

150 g Zucker

Y2 TL Zimt

1 Prise gemahlene Nelken
40 g Sago

2 Eiweil3, GroBe M

2 EL Zucker

Zubereitungszeit:

O ca. 45-50 Minuten
O ca. 45-50 Minuten
Garzeit:

0 25 Minuten

O 25 Minuten

Pro Portion:
1940 kJ / 462 kcal,
E69g,F2g, KH 105 g, 8,5 BE

>> Tipps & mehr:

Wenn Sie Sauerkirschen aus dem
Glas verwenden, diese erst nach
dem Umrihren zum Kirschsaft
geben.
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Sauerkirschkaltschale

Flr 4 Portionen

Schattenmorellen waschen,

entsteinen und in einen
ungelochten Garbehalter geben.
Mit Kirschsaft auffillen, Zucker,
Zimt, Nelken und Sago hinzuge-
ben, umrihren und garen. (Ein-
stellung siehe unten) Zwischen-
durch einmal umruhren.

Eiwei3 mit Zucker steif schla-

gen. Mit einem Teeloffel
KI6Bchen abstechen und auf die
Kaltschale geben. Erneut in den
Dampfgarer schieben und in
der Nachwarme stocken lassen.
(Zeit: 5-6 Minuten). Kalt werden
lassen und auf Portionsschalchen
verteilt servieren.

Einstellung Step 1
O 100°C; 25 Minuten
O 100°C; 25 Minuten



Zutaten:

150 g Milchreis

6 EL Orangensaft

250 ml Milch

2 EL Zucker

Mark einer halben Vanille-
schote

1 Prise Salz

4 Blatt Gelatine

1 unbehandelte Orange
200 g Sahne

1 EL Zucker

2 Orangen
Zitronenmelisse oder Minze

Zubereitungszeit:

O ca. 40-45 Minuten
O ca. 40-45 Minuten
Garzeit:

O 30 Minuten

O 30 Minuten

Pro Portion:
1537 kJ / 366 kcal,
E 159, F 18 g, KH 36, 3 BE

>> Tipps & mehr:

Sie kénnen den Milchreis auf
einem Saucenspiegel aus Oran-
gensaft anrichten. Dieses Rezept
kénnen Sie auch mit anderen
Obstsorten zubereiten, z. B.
Apfeln, Erdbeeren, Pfirsichen,
Pflaumen usw.

Desserts

Orangen-Milchreis

Flr 4 Portionen

Milchreis mit Orangensaft

und Milch sowie Zucker, Va-
nillemark und einer Prise Salz in
einen ungelochten Garbehalter
geben und garen. (Einstellung
siehe unten)

Gelatine einweichen, aus-
driicken, zum gegarten Reis
geben und umrihren.

Von einer Orange die Schale

abreiben, mit dem Orangen-
saft dazugeben und auskihlen
lassen.

Sahne mit Zucker steif schla-

gen. Zwei Orangen filetieren
und mit der geschlagenen Sahne
zum Orangenreis geben. Mit
Zitronenmelisse oder Minze
garniert servieren.

Einstellung Step 1
O 100°C; 30 Minuten
O 100°C; 30 Minuten
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Zutaten:

250 ml Milch

50 g Butter

1 Vanilleschote

50 g Hartweizengrie

5 Eigelb, GroBe M
5 EiweiB, GroBe M
60 g Zucker

Butter zum Einfetten
Zucker zum Ausstreuen

Zubereitungszeit:

O ca. 70-75 Minuten
O ca. 70-75 Minuten
Garzeit:

O 31-36 Minuten

O 31-36 Minuten

Pro Portion:
714 kJ /170 kcal,
E69,F10g, KH 14 g, 1 BE
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GrieBsoufflé

Flr 8 Portionen

Milch, Butter, Vanillemark

und Vanilleschote in einen
ungelochten Garbehalter geben
und erhitzen. (Einstellung siehe
unten)

Garbehalter herausnehmen.
GrieB unter Rihren ein-
streuen und 1-2 Minuten ruhen
lassen. Nochmals umrihren und
erneut garen. Dabei wahrend
der Garzeit einmal umrihren.

(Einstellung siehe unten)

GrieBmasse herausnehmen,

umrihren und abgedeckt* 5
Minuten ruhen lassen. GrieB3-
masse abkUhlen lassen und die
Vanilleschote entfernen. Eigelb
unterrihren.

EiweiB mit Zucker steif schla-
gen und unter die GrieBmas-
se heben.

8 kleine Souffléféormchen

oder Tassen einfetten und
mit Zucker ausstreuen. Die
Masse einflillen und mit Alufolie
locker zudecken. Die Férmchen
auf den Rost stellen und garen.
(Einstellung siehe unten) Dazu
kénnen Sie Kompott oder
Fruchtsauce servieren.

*Passende Deckel fur Miele Dampf-
garbehélter sind im Miele Webshop
erhaltlich.

Einstellung Step 1
0 100°C; 5 Minuten
0O 100°C; 5 Minuten

Einstellung Step 2
0 100°C; 1 Minuten
O 100°C; 1 Minuten

Einstellung Step 5
0 90°C; 25-30 Minuten
O 90°C; 25-30 Minuten






Zutaten:

450 g Sahne

1 TL Vanillezucker

4 Eigelb, GréBe M

2 EL gehackte Mandeln
3 EL Farinzucker
(brauner Zucker)

Zubereitungszeit:

O ca. 50-55 Minuten
O ca. 50-55 Minuten
Garzeit:

[ 30-35 Minuten

O 30-35 Minuten

Pro Portion:
1533 kJ / 365 kcal,
E79, F33g,KH10g,0,5BE

>> Tipps & mehr:

Farinzucker ist brauner Zucker, der
aus stark karamellhaltigem Kandis-
sirup gewonnen wird. Er hat im
Vergleich zum weiB3en Zucker ein
verstarktes Aroma und verbessert
die Braunung und Porung von
Backwaren.
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Crema Catalana

Flr 6 Portionen

Sahne auf der Kochstelle
bis kurz vor dem Kochen
erhitzen.

Vom Herd nehmen und
Vanillezucker, Eigelb und
gehackte Mandeln unterriihren.

Die Masse in 6 Auflaufform-
chen fullen, mit Alufolie
abdecken, auf den Rost stellen
und garen. (Einstellung siehe

unten)

Dann abklhlen lassen und

fur ca. 4 Stunden kihlen. Mit
Farinzucker bestreuen und 4 Mi-
nuten unter dem vorgeheizten
Grill karamellisieren.

Einstellung Step 3
O 90°C; 30-35 Minuten
O 90°C; 30-35 Minuten






Zutaten:

280 g Quark

4 Eigelb, GréBe M

1 TL abgeriebene Zitronen-
schale

4 EiweiB3, GroBe M

80 g Zucker

Butter zum Einfetten
Zucker zum Ausstreuen

Zubereitungszeit:

O ca. 30-35 Minuten
O ca. 30-35 Minuten
Garzeit:

0 20-25 Minuten

O 20-25 Minuten

Pro Portion:
504 kJ / 120 kcal,
E8g,F49,KH13g, 1BE

>> Tipps & mehr:

Quarksoufflé

Flr 8 Portionen

Quark mit dem Eigelb
verrihren und abgeriebene
Zitronenschale dazugeben.

EiweiB3 mit Zucker steif schla-
gen und unter die Quark-
masse heben.

8 Souffléformchen einfetten

und mit Zucker ausstreuen.
Quarkmasse einfillen und mit
Alufolie abdecken. Auf dem
Rost garen. (Einstellung siehe
unten)

Nach dem Garen die Soufflés auf
Dessertteller stiirzen. Dazu kénnen
Sie Fruchtmark der Saison reichen.
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Einstellung Step 3
O 90°C; 20-25 Minuten
O 90°C; 20-25 Minuten






Einkochen & mehr

Ein Gerat, viele Talente

Der Dampfgarer ware kein wirdiges Miele
Produkt, besaBe er nicht mehrere komfortable
Zusatznutzen. So ist er ein wertvoller Helfer
beim Haltbarmachen, ob beim Blanchieren vor
der Gefrierlagerung oder beim Einkochen. Nach
der Tiefkhlung ist Gefriergut beim Auftauen im
Dampfgarer erneut bestens aufgehoben. Und
beim Erhitzen bereits gegarter Speisen beweist
das Gerat mit kurzen, sanften Regenerierphasen
einmal mehr sein Talent.
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Einkochen & mehr

Das Einkochen dient dem Haltbarmachen und
Bevorraten verschiedenster Lebensmittel. Da sich
Obst, GemUse und Fleisch gleichermaBen zum
Einkochen eignen, wissen sowohl Gartenbesit-
zer nach reicher Ernte als auch GroBfamilien

und alle gastlichen Haushalte die Vorteile des
Einkochens zu schatzen. Ein Obst- und Gemuse-
vorrat wird idealerweise zur Saisonzeit angelegt,
wenn die meisten Vitamine und Mineralstoffe
enthalten und die Preise am niedrigsten sind.
Eine vorausschauende Vorratshaltung erlbrigt
spater manchen zusatzlichen Einkauf und zeugt
von der Fursorge flr Familie und Géaste. Indem
es biochemische und mikrobiologische Prozesse,
die die Lebensmittel mit der Zeit zum Verderb
bringen, hemmt oder sogar ausschaltet, erhalt
das Einkochen den Geschmack und verlangert
bei sachgerechtem Umgang die Haltbarkeit der
Nahrung.

Einkochen
Verwenden Sie nur einwandfreie, frische Lebens-
mittel ohne Druckstellen und faule Stellen.

Glaser

Verwenden Sie nur einwandfreie, sauber ge-
spulte Glaser und Zubehor. Sie kdnnen Glaser
mit Twist-Off-Deckel sowie mit Glasdeckel und
Gummidichtung verwenden. Achten Sie darauf,
dass die Glaser die gleiche GroBe haben, damit
alles gleichmaBig eingekocht wird. Reinigen Sie
den Glasrand nach dem Einfullen des Einkochgu-
tes mit einem sauberen Tuch und heiBem Wasser
und verschlieBen Sie die Glaser.



Obst

Verlesen Sie Obst sorgfaltig, waschen Sie es
kurz, aber grindlich und lassen Sie es abtropfen.
Beerenobst sehr vorsichtig waschen, es ist sehr
empfindlich und wird schnell zerdriickt. Entfer-
nen Sie ggf. Schalen, Stiele, Kerne oder Steine.
Zerkleinern Sie groBeres Obst. Schneiden Sie

z. B. Apfel in Spalten. Soll gréBeres Steinobst mit
Stein (Pflaumen, Aprikosen) eingekocht werden,
stechen Sie die Friichte mehrere Male mit einer
Gabel oder einem Holzstabchen an, da sie sonst
platzen.

Gemiise

Waschen, putzen und zerkleinern Sie Gemuse.
Blanchieren Sie Gemtuse vor dem Einkochen,
damit es seine Farbe behalt. (siehe Kapitel ,Blan-
chieren”).

Fillmenge

Fillen Sie die Lebensmittel nur locker in das Glas
bis max. 3 cm unter den Rand. Die Zellwande
werden zerstort, wenn das Lebensmittel gepresst
wird. StoBen Sie das Glas sanft auf ein Tuch,
damit sich der Inhalt besser verteilt. Flllen Sie
die Glaser mit Flussigkeit auf. Das Einkochgut
muss bedeckt sein. Verwenden Sie bei Obst eine
Zuckerlosung, bei GemUse nach Belieben eine
Salz- oder Essiglosung.

Fleisch und Wurst

Braten oder kochen Sie das Fleisch vor dem Ein-
fullen knapp gar. Nehmen Sie zum Auffillen den
Bratenfond, der mit Wasser verlangert werden
kann, oder die Bruhe, in der das Fleisch gekocht
wurde. Achten Sie darauf, dass der Glasrand

frei von Fett ist. Glaser mit Wurst dirfen nur zur
Halfte beflllt werden, da die Masse wahrend des
Einkochens hochsteigt.

Tipps

Nutzen Sie die Nachwarme, indem Sie die Glaser
erst 30 Minuten nach dem Ausschalten aus dem
Garraum entnehmen. Lassen Sie dann die Glaser
mit einem Tuch bedeckt ca. 24 Stunden langsam
abkuUhlen.

Vorgehensweise

¢ Schieben Sie den Rost in die unterste Einschub-
ebene.

e Stellen Sie die gleich groBen Glaser auf den
Rost. Die Glaser dirfen sich nicht berthren.

Einkochgut Temperatur Zeit in
in °C Minuten
Beerenobst
Johannisbeeren 80 50
Stachelbeeren 80 55
Preiselbeeren 80 55
Steinobst
Kirschen 85 55
Mirabellen 85 55
Pflaumen 85 55
Pfirsiche 85 55
Reneclauden 85 55
Kernobst
Apfel 90 50
Apfelmus 90 65
Quitten 920 65
Gemiise
Bohnen 100 120
Dicke Bohnen 100 120
Gurken 90 55
Fleisch
Vorgekocht 90 90
Gebraten 90 920

Diese Angaben beziehen sich auf 1-I-Glaser.

Bei %2-I-Glasern verringern Sie die Gesamtzeit um
15 Minuten.

Bei 34-I-Glasern verringern Sie die Gesamtzeit um
20 Minuten.
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Entsaften im Miele Dampfgarer

Sie kénnen in Ihrem Gerat weiches Obst entsaf-
ten, z.B. Beerenobst und Kirschen. Uberreifes
Obst ist zur Saftgewinnung bestens geeignet; je
reifer das Obst, desto ergiebiger und aromati-
scher wird der Saft.

Vorbereitung

Verlesen und waschen Sie das zu entsaftende
Obst. Schneiden Sie schadhafte Stellen heraus.
Entfernen Sie die Stiele von Weintrauben und
Sauerkirschen, da sie Bitterstoffe enthalten. Bee-
ren brauchen nicht entstielt zu werden.

Tipps

Mischen Sie zur Geschmacksabrundung mildes
mit herbem Obst.

Die Saftmenge und das Aroma werden zum

Teil verbessert, wenn dem Obst Zucker zugesetzt
wird und einige Stunden einziehen kann. Wir
empfehlen auf 1 kg stiBes Obst 50-100 g Zucker,
auf 1 kg herbes Obst 100-150 g Zucker.

Wollen Sie den gewonnenen Saft aufbewahren,
fillen Sie ihn heiB in saubere Flaschen ab und
verschlieBen diese sofort.

Vorgehensweise

¢ Legen Sie das vorbereitete Obst in einen ge-
lochten Garbehalter.

e Platzieren Sie darunter einen ungelochten
Garbehalter oder die Auffangschale, um den
Saft aufzufangen.

Einstellungen
Temperatur: 100 °C
Dauer: 40-70 Minuten

Entsaften Temperatur in °C Zeit in Minuten
0/0 0/0

Weiche Friichte

z. B. Beerenobst 100 40-70

Mittelharte Friichte

z. B. Apfel, Birnen 120 30-45

Harte Friichte

z. B. Quitten 120 40-50
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Auftauen im Miele Dampfgarer

Das Tiefgefrieren von Lebensmitteln ist die
natlrlichste und vielleicht bequemste Art der
Haltbarmachung. Beim Einfrieren entstehen nur
geringe Vitaminverluste, Mineralstoffe bleiben
sogar vollstandig erhalten. Da Mikroorganismen
beim Gefrieren nicht ganzlich abgetotet werden,
sollte das TiefkUhlgut nach seiner Entnahme
zUgig zubereitet und verzehrt werden. Je nach
Art und GréBe des Lebensmittels erfolgt die
Weiterverarbeitung in gefrorenem, an- oder auf-
getautem Zustand. Beim Auftauen ist Ihnen der
Dampfgarer auf sanfte Weise behilflich. Wahlen

Sie die Betriebsart ,Auftauen” (gerdteabhangig).

Stellen Sie die Temperatur und Zeit gemaf der
Auftautabelle ein. Halten Sie bitte auch die Aus-
gleichszeiten ein, sie dienen der gleichméaBigen
Warmeverteilung.
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Bitte beachten Sie:

¢ Verwenden Sie méglichst flache GefriergefaBe,
sie verkurzen die Auftauzeit erheblich.

o Frieren Sie kleinere, bedarfsgerechte Portio-
nen ein. Mehrere kleine Portionen lassen sich
schonender und schneller auftauen als eine
grofB3e Portion.

o Gefrierguter gleicher Art und GréBe (z. B. meh-
rere Hdhnchenschenkel) kdnnen zusammen
aufgetaut werden, ohne dass sich die Tempera-
tureinstellung oder die Auftauzeit gegentber
nur einem Auftaugut verandert, sofern sie
einzeln eingefroren werden.

¢ Nehmen Sie die Lebensmittel zum Auftauen
aus der Gefrierverpackung (Ausnahme Brot
und Geback), und legen Sie sie auf einen fla-
chen Teller oder in den flachen Garbehalter.

e Sie kdnnen das Auftaugut nach der Halfte der
Zeit wenden und es voneinander I6sen. Dies
gilt insbesondere fir dicke Auftaustticke (z. B.
Bratenstulicke).

¢ Lassen Sie nach Ablauf der Zeit das Auftaugut
noch einige Zeit bei Zimmertemperatur stehen.
Diese Ausgleichszeit (siehe Tabelle) ist not-
wendig, damit das Auftaugut bis ins Innerste
auftauen kann.



Auftaugut Gewicht in Temperatur Auftauzeit Ausgleichszeit
Gramm in °C in Minuten in Minuten
0/0
Milch/Milchprodukte
Kase in Scheiben 125 60 15 10
Quark 250 60 20-25 10-15
Sahne 250 60 20-25 10-15
Weichkase 100 60 15 10-15
Obst
Apfelmus 250 60 20-25 10-15
Apfelstiicke 250 60 20-25 10-15
Aprikosen 500 60 25-28 15-20
Erdbeeren 300 60 8-10 10-12
Himbeeren/Johannisbeeren 300 60 8 10-12
Kirschen 150 60 15 10-15
Pfirsiche 500 60 25-28 15-20
Pflaumen 250 60 20-25 10-15
Stachelbeeren 250 60 20-22 10-15
Gemiise
th$§)&”§:€ng‘:\""°*‘" RIS 300 60 20-25 10-15
Fisch
Fischfilets 400 60 15 10-15
Forellen 500 60 15-18 10-15
Hummer 300 60 25-30 10-15
Krabben 300 60 4-6 5
Fleisch
Braten In Scheiben 60 8-10 15-20
Hackfleisch 250 50 15-20 10-15
Hackfleisch 500 50 20-30 10-15
Gulasch 500 60 30-40 10-15
Gulasch 1000 60 50-60 10-15
Leber 250 60 20-25 10-15
Hasenrlicken 500 50 30-40 10-15
Rehriicken 1000 50 40-50 10-15
Schnitzel/Kotelett/Bratwurst 800 60 25-35 15-20
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Auftauen im Miele Dampfgarer

Auftaugut Gewicht in Temperatur Auftauzeit Ausgleichszeit
Gramm in °C in Minuten in Minuten
Hohe in cm ml/e]
Gefliigel
Hahnchen 1000 60 40 15-20
Hahnchenkeulen 150 60 20-25 10-15
Hahnchenschnitzel 500 60 25-30 10-15
Putenkeulen 500 60 40-45 10-15
Fertiggerichte
Fleisch, Gemuse, Beilage 480 60 20-25 10-15
Eintopf, Suppen 480 60 20-25 10-15
Geback
Blatterteig-Geback 60 10-12 10-15
Hefeteig-Geback 60 10-12 10-15
Ruhrteig-Geback-Kuchen 400 60 15 10-15
Brotchen 60 30 2
Graubrot, geschnitten 500 60 75 20
Graubrot, geschnitten 250 60 40 15
Graubrot, geschnitten 125 60 20 10
Vollkornbrot, geschnitten 250 60 65 15
WeiBbrot, geschnitten 150 60 30 20
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Blanchieren im Miele Dampfgarer

Das Blanchieren dient der Vorbereitung zum
Haltbarmachen von Gemuse und Obst. Die kurze
Warmebehandlung beim Blanchieren setzt

die in pflanzlichen Lebensmitteln enthaltenen
Enzyme auBer Kraft und beugt damit Farb- und
Geschmacksveranderung sowie starkeremVit-
aminabbau vor. Damit die Lebensmittel nicht
nachgaren, sollten sie unmittelbar nach dem
Blanchieren in Eiswasser abgekuhlt werden.

So wird es gemacht:

GemdUse oder Obst putzen, waschen, groB3e
Sorten zerkleinern (Blumenkohl und Brokkoli in
Roschen, Porree, Moéhren und Kohlrabi geschnit-
ten) und in einem gelochten Garbehalter in

den Dampfgarer geben. Bei einer Temperatur
von 100 °C betragt die Blanchierdauer fur alle
Lebensmittel ca. 1 bis 2 Minuten. Geben Sie sie
nach dem Blanchieren zum schnellen AbkUhlen
in Eiswasser.

Blanchiert werden sollten:

Apfel, Aprikosen, Birnen, Pfirsich, Blumenkohl,
Bohnen (griin oder gelb), Brokkoli, Erbsen, Griin-
kohl, Kohlrabi, Mdhren, Spargel, Spinat, Porree
(Lauch)

Nicht blanchiert werden sollten:
Beerenobst, Krauter




Erhitzen im Miele Dampfgarer

Erhitzen kénnen Sie in gelochten oder ungelochten Garbehaltern sowie Serviergeschirr. Beim Erhitzen
mit Serviergeschirr haben Sie den Vorteil, dass das Geschirr miterwarmt und die Temperatur gehalten
wird. Je nach Art des Serviergeschirrs kann sich die Zeit des Erhitzens verandern.

Zeit in Minuten Zeit in Minuten
0 100°C 0 120°C

Gemiise
z. B. Méhren, Blumenkohl, Kohlrabi, Bohnen 8-10 3-4
Beilagen
z. B. Nudeln, Reis 8-10 4-5
Kl6Be, Kartoffeln langs halbiert 8-10 4-5
Fleisch und Gefligel
z. B. Braten in Scheiben (12 cm dick) 8-10 5-6
Rouladen in Scheiben geschnitten 8-10 5-6
Gulasch 8-10 5-6
Lammragout 8-10 5-6
Konigsberger Klopse 8-10 5-6
Hahnchenschnitzel 8-10 5-6
Putenschnitzel in Scheiben geschnitten 8-10 5-6
Fisch
Fischfilet 6-8 3-4
Fischroulade in 2 Stiicke geschnitten 6-8 3-4
Tellergerichte
z. B. Spaghetti, Tomatensauce 8-10 4-5
Schweinebraten, Kartoffeln, Gemuse 8-10 5-6
Gefullte Paprikaschote (halbiert), Reis 8-10 5-6
Huhnerfrikassee, Reis 8-10 5-6
GemuUsesuppe 8-10 4-5
Cremesuppe 8-10 4-5
Klare Suppe 8-10 4-5
Eintopf 8-10 5-6

Anmerkung:

Es empfiehlt sich, Saucen separat zu erwarmen.
Ausnahmen sind Speisen, die in Saucen zubereitet
werden (z.B. Gulasch).
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Garen im Miele Dampfgarer

Die Garzeit eines Lebensmittels ist unter anderem abhéngig von der Frische, Qualitat, StlickgroBe,
Herkunft und dem gewinschten Gargrad. Da gerade bei GemUse und Obst die StlickgroBen und der
Zerkleinerungsgrad sehr unterschiedlich ausfallen kénnen, wird in dieser Kategorie von einer mittleren
StlickgroBe und einem mittleren Gargrad ,bissfest” ausgegangen. Hulsenfriichte kénnen je nach Sorte
auf sehr unterschiedliche Art und Weise weiterverarbeitet werden. Aus diesem Grund sind die Garzei-
ten flr Erbsen, Bohnen und Linsen so ausgelegt, dass das Lebensmittel gar ist, aber noch in seiner Form

erhalten bleibt.

Gargut Temperatur Garzeit Garbehdlter Garbehilter
in °C in Minuten gelocht ungelocht
[m] ©) [m] ©)

Gemiise

Artischocken 100 120 32-38 | 12-14 o
Blumenkohl, ganz 100 100 27-28 | 27-28 °
Blumenkohl, Réschen 100 120 8 2 °
Bohnen, griin 100 120 10-12 2 °
Brokkoli, Réschen 100 100 3-4 3-4 °
Chicorée, halbiert 100 100 4-5 4-5 (]
Chinakohl, geschnitten 100 120 3 1 °
Erbsen 100 100 3 3 °
Zuckerschoten 100 100 5-7 5-7 °
Fenchel, in Streifen 100 120 4-5 2 °
Fenchel, halbiert 100 120 10-12 4-5 °
Grlnkohl, geschnitten 100 120 23-26 4-6 °
Speisemdhren, zerkleinert 100 120 6 1 [}
Bundmoéhren, ganz 100 120 7-8 3 .
Bundméhren, halbiert 100 120 6-7 3 °
Bundmohren, zerkleinert 100 120 4 1 °
Kartoffeln festkochend, geschalt 100 100 27-29 | 27-29 °
Kartoffeln festkochend, geschalt, halbiert 100 120 21-22 9 °
g:;grf'tfsllp festkochend, geschalt, 100 120 16-18 6 °
::;Z(h);fliln vorwiegend festkochend, 100 100 2527 | 2527 .
gzsr(t;ﬁ;il?\ ;/ﬁ)ri\;vrltegend festkochend, 100 120 19-21 7 °
:::Eﬁ;flilr; ;/\cl)irevr\_/ti:gend festkochend, 100 120 17-18 5 °
Kartoffeln mehligkochend, geschalt 100 100 26-28 | 26-28 °
ﬁ:ﬁt)(i)efgeln mehligkochend, geschalt, 100 120 19-20 7 °
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Garen im Miele Dampfgarer

Gargut Temperatur Garzeit Garbehalter Garbehalter
in °C in Minuten gelocht ungelocht

O o O ©)

Gemiise

g:\l;?;):tlel: mehligkochend, geschalt, 100 120 15-16 5 .

Kohlrabi, gestiftet 100 120 6-7 2 °

Kirbis, gewdrfelt 100 100 2-4 2-4 °

Maiskolben 100 120 30-35 15 o

Mangold, geschnitten 100 100 2-3 2-3 °

Paprika, gewdurfelt oder in Streifen 100 100 2 2 °

Pellkartoffeln festkochend 100 100 30-32 | 30-32 °

Pilze 100 100 2 2 .

Porree (Lauch), geschnitten 100 120 4-5 1 °

Porree (Lauch), in Stangen, halbiert 100 100 6 6 °

Romanesco, ganz 100 100 22-25 | 22-25 °

Romanesco, Réschen 100 120 5-7 2 °

Rosenkohl 100 120 10-12 3-4 o

Rote Bete, ganz 100 120 53-57 | 24-26 °

Rotkohl, geschnitten 100 120 23-26 4 °

Schwarzwurzel, ganz, daumendick 100 120 9-10 3-4

Sellerieknolle, gestiftet 100 120 6-7 2 [}

Spargel, weiB, daumendick 100 100 9-10 9-10

Spargel, griin 100 100 7 7 .

Spinat 100 100 1-2 1-2 °

Spitzkohl, geschnitten 100 120 10-11 2-3 °

Staudensellerie, geschnitten 100 120 4-5 1-2 °

Steckriiben, geschnitten 100 120 6-7 2-3 °

WeiBkohl, geschnitten 100 120 12 2 °

Wirsing, geschnitten 100 120 10-11 2 °

Zucchini, in Scheiben 100 100 2-3 2-3 °

Hiilsenfriichte

Bohnen, nicht eingeweicht, im

Verhaltnis mit Wasser 1:3

Kidneybohnen 100 100 |130-140|130-140 °

rote Bohnen (Azuki-Bohnen) 100 100 95-105 | 95-105 °

schwarze Bohnen 100 120 |100-120| 15-16 .

Wachtelbohnen 100 100 [115-135|115-135 [

weiBe Bohnen 100 100 80-90 | 80-90 .
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Gargut Temperatur Garzeit Garbehalter Garbehalter
in °C in Minuten gelocht ungelocht

O o O o

Bohnen, eingeweicht, mit Wasser

bedeckt

Kidneybohnen 100 120 55-65 7 °

rote Bohnen (Azuki-Bohnen) 100 120 20-25 3 °

schwarze Bohnen 100 120 55-60 7 °

Wachtelbohnen 100 120 55-65 7 °

weif3e Bohnen 100 120 34-36 7 °

Erbsen, nicht eingeweicht, im Verhéltnis

mit Wasser 1:3

gelbe Erbsen 100 100 [110-130{110-130

griine Erbsen, geschalt 100 100 60-70 | 60-70 .

Erbsen, eingeweicht, mit Wasser

bedeckt

gelbe Erbsen 100 120 40-50 11 .

griine Erbsen, geschalt 100 120 27 9 .

Linsen, nicht eingeweicht, im Verhaltnis

mit Wasser 1:2

braune Linsen 100 100 13-14 | 13-14

rote Linsen 100 100 7 7 .

Obst

Apfel, in Stlicken 100 100 1-3 1-3 °

Birnen, in Stlcken 100 100 1-3 1-3 .

Mirabellen 100 100 1-2 1-2 .

Nektarinen/Pfirsiche, in Stlicken 100 100 1-2 1-2 .

Pflaumen 100 100 1-3 1-3 .

Quitten, gewurfelt 100 120 6-8 3-4 °

Rhabarber, in Stlicken 100 100 1-2 1-2 °

Kirschen (sauer und stB) 100 100 2-4 2-4 °

Stachelbeeren 100 100 2-3 2-3 .

Hiihnereier

Eier, GroBe M, weich 100 100 4 °

Eier, GroBe M, mittel 100 100 °

Eier, GroBe M, hart 100 100 10 10 .

Eier, GroBe L, weich 100 100 5 °

Eier, GroBe L, mittel 100 100 6-7 6-7 °

Eier, GroBe L, hart 100 100 12 12 °




Garen im Miele Dampfgarer

Gargut Temperatur Garzeit Garbehalter Garbehalter
in °C in Minuten gelocht ungelocht

m] O m] O

Sonstiges

Schokolade schmelzen 65 65 20 20 (]

Gemdise blanchieren 100 100 1 1 (]

Obst blanchieren 100 100 1 1 .

Zwiebeln diinsten 100 120 4 2 .

Speck auslassen 100 120 4 2 °

Flussigkeiten erhitzen, Tasse/Becher 100 100 2 2 °

Joghurt herstellen, Joghurtglaser 40 40 300 300 (]

Hefeteig gehen lassen, Behalter/Schissel 40 40 min. 15 | min. 15 °

Tomaten hauten 95 95 1 1 (]

Paprika hauten 100 100 4 4 (]

Feuchte Tlicher erwdarmen 70 70 2 2 °

Honig entkristallisieren 60 60 90 90 (]

Apfel konservieren 50 50 5 5 °

Eierstich 100 120 4 2 °

Getreide (im Verhaltnis mit Wasser)

Amaranth 1:1,5 100 120 15-17 8 °

Bulgur 1:1,5 100 120 9 4 °

Grlinkern, ganz 1:1 100 120 18-20 9 (]

Grinkern, geschrotet 1:1 100 120 7 4 °

Hafer, ganz 1:1 100 120 18 9 °

Hafer, geschrotet 1:1 100 120 7 4 °

Hirse 1:1,5 100 100 10 10 °

Polenta 1:3 100 100 10 10 o

Quinoa 1:1,5 100 120 15 7 °

Roggen, ganz 1:1 100 120 35 18 °

Roggen, geschrotet 1:1 100 120 10 5 °

Weizen, ganz 1:1 100 120 30 15 .

Weizen, geschrotet 1:1 100 120 8 4 °

KloBe

Dampfnudeln 100 100 30 30 °

HefekloBe 100 100 20 20 °

Zee’(‘;e";f lk:]‘if(d\fv";;‘e'r(oc" beutel, 100 | 100 | 18-20 | 18-20 .
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Gargut Temperatur Garzeit Garbehaélter Garbehalter
in °C in Minuten gelocht ungelocht

[m] O m] O

Nudeln

Bandnudeln, bedeckt mit Wasser 100 120 14 .

Suppennudeln, bedeckt mit Wasser 100 100 8 .

Reis (im Verhaltnis mit Wasser)

Basmatireis 1:1,5 100 120 15 7 °

Parboiled Reis 1:1,5 100 120 23-25 11 °

Vollkornreis 1:1,5 100 120 26-29 13 °

Wildreis 1:1,5 100 120 26-29 13 °

Rundkornreis

(im Verhaltnis mit Fliissigkeit)

Milchreis 1:2,5 100 100 30 30

Risottoreis 1:2,5 100 120 18-19 1 o

Bindemittel

Gelatine 90 920 1 1 .

MehlkloBe 100 100 3 3 °

Sago

O 1 x Umrdhren 100 - 20 - .

O ohne Umrihren - 120 - 6 °

Fisch und Schalentiere

Aal 100 100 5-7 5-7 °

Barschfilet 100 100 8-10 8-10 .

Crevetten 90 90 3 3 o

Doradenfilet 85 85 3 3 (]

Forelle 250 g 90 90 10-13 | 10-13 °

Garnelen 90 90 3 3 o

Heilbuttfilet 85 85 4-6 4-6 o

Jakobsmuscheln 90 90 5 5 .

Kabeljaufilet 100 100 6 6 °

Karpfen, 1,5 kg 100 100 18-25 18-25 °

King Prawns 90 90 4 4 o

Lachsfilet 100 100 6-8 6-8 °

Lachssteak 100 100 8-10 8-10 .

Lachsforelle 100 100 14-17 | 14-17 (] o

Langusten 95 95 10-15 | 10-15 °

Miesmuscheln 90 90 12 12 (] .

Pangasiusfilet 85 85 3 3 o
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Garen im Miele Dampfgarer

Gargut Temperatur Garzeit Garbehaélter Garbehalter
in °C in Minuten gelocht ungelocht

[m| o [m| o

Fisch und Schalentiere

Rotbarschfilet 100 100 6-8 6-8 .

Schellfischfilet 100 100 4-6 4-6 °

Schollenfilet 85 85 4-5 4-5 .

Seeteufelfilet 85 85 8-10 8-10 °

Seezungenfilet 85 85 3 3 °

Steinbuttfilet 85 85 5-8 5-8 °

Thunfischfilet 85 85 5-10 5-10 °

Venusmuscheln 90 920 4 4 ° °

Zanderfilet 85 85 4 4 .

Fleisch und Wurstwaren

Beinscheibe, bedeckt mit Wasser 100 120 |110-120| 45-50 °

Brihwirstchen 90 90 6-8 6-8 (] .

Eisbein 100 120 |135-145| 75-80 °

Hahnchenbrustfilet 100 100 8-10 8-10 L] L]

Haxe 100 120 |105-115| 58-63 °

Hohe Rippe, bedeckt mit Wasser 100 120 [110-120| 38-43 °

Kalbsgeschnetzeltes 100 100 3-4 3-4 .

Kasselerscheiben 100 120 6-8 3-4 o .

Lammragout 100 120 12-16 6-8 .

Putenrouladen 100 100 12-15 | 12-15 .

Putenschnitzel 100 100 4-6 4-6 o o

Poularde 100 120 60-70 30 L]

Querrippe, bedeckt mit Wasser 100 120 |130-140| 50-55 .

Rindergulasch 100 120 |105-115| 30-35 o

Suppenhuhn, bedeckt mit Wasser 100 120 80-90 40 .

Tafelspitz 100 120 |110-120| 45-50 °

WeiBwurst 90 90 6-8 6-8 o o
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Rezepte von A bis Z

A
Apfelrotkohl
Apfeltraum

B

150
197

Bandnudeln, griin, mit verschiedenen Saucen 74

Bandnudeln mit Lengfisch-Sahnesauce
Beerenpudding

Bohnen-Pasta-Suppe, italienisch
Brokkoli-Basilikum-Mousse
Brokkoli-Romanesco-Salat

C

Cannelloni mit Lachs-Spargel-Fillung
Chicorée mit Walnuss-Vinaigrette
Chinarélichen

Crema Catalana

D

Dampfnudeln mit Aprikosenkompott
Dim Sum mit Pakchoi-Fullung
Dorade, gedampft, auf Gemusebett
Dorschrickenfilets mit Estragonsauce

F

Fenchel mit Walnuss-Vinaigrette
Fenchelgemuse

Fisch-Curry thailandische Art
Forelle in WeiBweinsud
Frihlingssuppe

226

84
180
41
24
37

85
28
73
204

181
66
86
98

36
154
103

97

53

G

GefllgelspieBe, bunt, mit Sauce ,Balsamico” 115

Gemduse, mariniert

GemuUsesoufflé

Germknodel

GewdUrz-Hackballchen mit Chinakohl
Gnocchi

GrieBsoufflé

Grlner Bohneneintopf mit Lamm
Grutze, grun

Grutze, rot

H

Hack-Steinpilz-Pastete mit Tomatensauce
Hahnchen in WeiBweinsauce
Hahnchenbrustfilet ,Forsterin”
Hahnchengeschnetzeltes mit Paprika
Holunder-Apfel-Suppe mit Schneekl6Bchen
Honigkuchen-Cranberry-Soufflé
Hihnersuppe mit Eierstich

Hummus

144
152
198
124
162
202

60
193
194

128
114
118
116
182
186

52
161



K

Kabeljau im Lauchblatt

Kalbfleisch an Thunfischsauce
Kalbsfilet, gekrautert
Kartoffelauflauf mit Speck
KartoffelkloBe

Kartoffeln, gefullt

Kartoffelplree

Kartoffelsoufflé

Kartoffelsuppe mit frischen Krautern
Kase-Porree-Polenta

Kirschkompott mit Amaretto
Kirschtomaten-Mango-Suppe
Kohlrabi-Mohren-Flan
Kokos-Mohren

Kénigsberger Klopse

Kurbis mit Orangendl

Kurbis mit Zwiebeldressing
Kurbissuppe mit Orange und Thymian

L

Lachs mit Lauch an WeiBweinsauce
Lachsforellenpastete

Lammlachse auf griinen Bohnen
Lammragout, schwedisch, in Dillsauce
Lammtajine mit Backpflaumen
Linsensalat, lauwarm

88
40
136
122
170
172
174
168
49
164
188
44
29
166
126
72
34
54

104

32
133
140
138
165

M

Maiskolben, gedampft, mit Tomatenreis
Mangoldrollchen mit asiatischer Fullung
Minestrone

Mohn-GrieB-Pudding mit Apfelkompott
Mohren mit glasierten Schalotten
Mohrensuppe mit saurer Sahne
Mokka-Flan mit Himbeeren

o
Orangenflan
Orangen-Milchreis

P
Paprikagulasch

Paprikaschoten vegetarisch
Paprikasuppe

Pelkartoffeln mit Dip
Pfirsich-Fisch-Curry

Pilaw

Pilz-Hefekl6Be mit Kirbissauce
Poulardenbrustchen an Peperonisauce
Pute, mariniert, mit Gemusecurry
Putenbrust, gefullt

Putenfilet auf Gemusebett
Putenrouladen mit Spinatfullung

69
130
50
189
147
48
184

196
201

129
76
45
78
94

158
77

120

110

108

112

111

227



Rezepte von A bis Z

Q
Quarksoufflé
Quittenmousse

R

Ratatoille

Riesencrevetten auf Spargelsalat
Rinderfilet, pochiert, mit GemUse
Roémersalat, gedampft, mit Zitrone
Rotbarsch-Fischtopf

Rote Bete in Himbeeressig
Rote-Bete-Suppe mit Raucherforelle
Rotkohl mit Apfeln und Trauben
Rotweinbirnen, pochiert, mit Vanillecreme

S
Sauerkirschkaltschale
Sauerkraut-Topf mit Kasseler
Schafskase im Zucchinimantel
Schellfisch, gediinstet, an Senfschaum
Schmorgurken
Schollenfiletrélichen in pikantem Sud
Schweinemedaillons mit
Champignon-Apfel-Gemuse
Seelachs auf asiatischem Friihlingsgemuse
Seeteufel mit Steinpilzsauce
Seezungenfilet in Krabbensauce
Semmelkndédel
Spargel

228

206
185

58
30
132
25
62
38
46
151
190

200
123
22
102
146
96

119
90
100
93
169
148

Spargel mit Raucherlachs
Spinat-Kokos-Suppe
Spitzpaprika mit Thunfischfullung

T
Tafelspitz mit Apfel-Meerrettich-Sauce
Thunfisch auf Tomatenreis

Tomaten, griechisch

\Y

Vanille QuarkkloBe mit Pfirsichsauce

W
Walnuss-Schokoladen-Pudding
Weinblatter, geflllt
Wirsingwickel mit Linsenfullung

Z
Zucchini-Fisch-Réllchen mit Senfcreme
Zucchinischiffchen, gefullt

33
42
89

134
92
26

178

192
70
68

82
160
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