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Vorwort

Liebe GenieBerin,

lieber GenieBer,

gute Gesprache und schéne Momente entstehen, wenn wir zum Essen
zusammenkommen. Gemeinsamer Genuss verbindet — insbesondere dann,
wenn er auf allen Ebenen Uberzeugt. Im Alltag ebenso wie bei besonderen
Gelegenheiten.

Ihr neuer Dampfgarer mit Mikrowelle bietet lhnen genau dieses Potenzial:
Als wahres Allround-Talent bereiten Sie mit ihm nicht nur Gewohntes schnell
und gesund zu, sondern auch kulinarische Menus auf hdchstem Niveau.

Dieses Buch méchte Ihnen dabei eine echte Hilfe sein. In unserer Miele
Versuchskuche treffen taglich Wissen und Neugier, Routine und Unerwartetes
aufeinander — daraus haben wir fur Sie hilfreiche Tipps ebenso wie geling-
sichere Rezepte entwickelt. Mehr Rezepte, Inspiration und spannende Themen
entdecken Sie Ubrigens in unserer Miele@mobile App.

Haben Sie Fragen oder Winsche? Wir freuen uns auf den Austausch mit Ihnen.
Unsere Kontaktdaten finden Sie am Ende des Buchs.

Wir winschen Ihnen ganz besondere Genussmomente.

Ihre Miele Versuchsklche
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Zu diesem Kochbuch

Bevor Sie beginnen, haben wir ein paar Hinweise zur
Nutzung dieses Kochbuchs zusammengestellt.

Zu den Zutaten

e Steht hinter der einzelnen Zutat ein Komma (),
beschreibt der nachfolgende Text das Lebens-
mittel. Es kann in den meisten Féllen in diesem
Zustand gekauft werden: z. B. Weizenmehl,
Type 405; Eier, GroBe M; Milch, 3,5 % Fett.

e Steht hinter der einzelnen Zutat ein Geradstrich
(), bezieht sich die Beschreibung auf die Ver-
arbeitung des Lebensmittels, die in der Regel
beim Kochen selbst durchgeflhrt wird. Dieser
Verarbeitungsschritt wird im Zubereitungstext
nicht mehr erwahnt. Z. B. Kése, wiirzig | gerie-
ben; Zwiebeln | fein gewdrfelt; Milch, 3,5 % Fett
| lauwarm

* Bei Fleisch ist, wenn keine andere Kennzeich-
nung vorliegt, immer das Verarbeitungsgewicht
angegeben.

* Bei Obst und Gemluise bezieht sich die
Gewichtsangabe grundséatzlich auf den unge-
schélten, nicht-entkernten Zustand.

® Obst und Gemdse sollten vor der Zubereitung
immer gesaubert/gewaschen oder, wenn
erforderlich, geschalt werden. Dies wird als
Verarbeitungsschritt in den Zubereitungstexten
nicht noch einmal erwahnt.

Allgemeine Hinweise

Ihr neuer Dampfgarer mit Mikrowelle verflgt
neben dem Mikrowellenbetrieb auch Uber die
Funktion Dampfgaren zum Garen und Auftauen
verschiedener Lebensmittel.

In den Rezepten finden Sie als Leistungsangaben
zum Ankochen von Lebensmittel die Angabe 850
oder 1000 Watt. Als anschlieBende Zeitangabe
folgt eine Minutenzahl. Dabei handelt es sich stets
um ,Etwa- Angaben®, die ein klein wenig nach
oben oder unten variieren konnen. Die Angaben
von reduzierten Leistungseinstellungen zum
Fortgaren erfolgen in den Abstufungen 850 Watt,
600 Watt, 450 Watt, 300 Watt, 150 Watt und

80 Watt.

Die angegebenen Zeiten zum Auftauen, Erhitzen
und Garen sind Richtwerte. In Abhangigkeit von
der Ausgangstemperatur und der Beschaffenheit
des Lebensmittels, aber auch von lhrer individu-
ellen Erwartung bezlglich des Gargrades von
Fleisch, Fisch oder GemuUse kdnnen diese Zeiten
etwas variieren.

Decken Sie zum Erhitzen und Garen die Lebens-
mittel stets mit der Abdeckhaube, einem
mikrowellengeeigneten Deckel oder spezieller
Mikrowellenfolie zu. So verhindern Sie ein
Antrocknen der Lebensmittel und ein Verschmut-
zen des Gerates.

Die angegebenen Zubereitungszeiten beinhalten
die Zeiten fUr Vorbereitung und Garen.



Ubersicht der Betriebsarten

Dampfgaren

Zum schonenende Garen von Lebensmitteln.

Die meisten Speisen werden bei 100 °C zuberei-
tet. So kdnnen Sie z. B. Gemuse und Kartoffeln,
Suppen und Eintépfe, Auflaufe und Hulsenfrichte
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 kann der Dampf-
garer Sie sinnvoll unterstitzen.

Fisch eignet sich hervorragend zum Dampfgaren.
Wahrend er bei zu hohen Temperaturen schnell
seine zarte Konsistenz verliert, bleiben bei der
Zubereitung im Dampfgarer Geschmack und
Konsistenz erhalten, da Sie die Temperaturen pra-
zise zwischen 40 und 100 °C einstellen kdnnen.
Auch Meeresfriichte und Krustentiere gelingen
Ihnen so perfekt — ein Stick Gourmetktche fir

zu Hause.

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

Mikrowelle

Zum Auftauen, Erhitzen oder Garen.

Die Garzeiten sind kurzer als bei einem Kochfeld
oder Backofen. Zudem kénnen Lebensmittel im
Allgemeinen ohne oder mit wenig FlUussigkeit oder
Fettzugabe gegart werden.

Der Gar- oder Erwarmungsprozess ist umso
schneller, je wasserhaltiger das Lebensmittel ist,
da die Mikrowellen von allen Seiten einwirken.

Schnellgaren
Zum schnellen Erhitzen oder Garen.

Wahrend der Aufheizphase wird der Garraum
zunachst im reinen Dampfgarbetrieb auf die
eingestellte Temperatur aufgeheizt. Sobald diese
Temperatur erreicht ist, schaltet die Mikrowelle
zu, sodass wahrend der gesamten Garphase
Dampferzeuger und Magnetron zusammen ein-
geschaltet sind.

Die kombinierte Betriebsart ,Schnellgaren hat
den Vorteil, dass Lebensmittel

e eine kirzere Garzeit haben, da sie schneller
garen als im reinen Dampfgarbetrieb,

e nicht Ubergaren oder austrocknen wie im reinen
Mikrowellenbetrieb,

e wahrend des Vorgangs nicht umgerthrt werden
mussen.




Ubersicht der Betriebsarten

Sous-vide

Flr den besonderen Genuss.

Bei diesem schonenden Verfahren werden
Lebensmittel in einer Vakuumverpackung lang-
sam und bei niedrigen, konstanten Temperaturen
gegart. Durch die Vakuumierung verdunstet
wahrend des Garvorgangs keine Feuchtigkeit und
alle Aromastoffe bleiben enthalten. Freuen Sie
sich auf das Ergebnis: ein geschmacksintensives
und gleichmaBig gegartes Lebensmittel.

Noch mehr Rezepte fur das Sous-vide-Garen
und weitere spannende Themen entdecken Sie in
unserer Miele@mobile App.



Wichtiges & Wissenswertes

Geeignetes Geschirr

e Mikrowellen durchdringen Porzellan, Keramik,
Glas, Pappe und Kunststoff. Deshalb kénnen
diese Materialien in der Mikrowelle verwendet
werden.

Porzellan ist im Allgemeinen problemlos zu

verwenden. Bitte beachten Sie, dass einige Gla-
suren und Dekorfarben metallische Substanzen
enthalten. Verwenden Sie dieses Geschirr nicht.

Bemaltes Steingut ist dann geeignet, wenn sich
das Muster unter der Glasur befindet. Steingut
kann sehr hei3 werden.

Sehr gut geeignet ist temperaturbesténdiges
Glas oder Glaskeramik.

Kunststoffgeschirr muss fur Kochvorgange bis
mindestens 110 °C temperaturbestandig sein,
da es sich sonst verformt. Bei Geschirr und
Verpackungen (Styropor), die nur fir kurzzeitige
Erhitzungsvorgéange verwendet werden, ist eine
geringere Temperaturbestandigkeit ausreichend.

Bratfolie kbnnen Sie ebenfalls einsetzen. Sie
wird an Stelle von Metallklipsen mit einem
Faden verschlossen. Verwenden Sie bitte keine
Verschltisse mit Metalleinlage. AuBerdem gibt
es spezielle Kochbeutel fir die Mikrowelle.

e Material und Form des verwendeten Geschirrs
beeinflussen die Erhitzungs- und Garzeiten.
Gut bewahrt haben sich runde und ovale flache
GefaBe. Die GleichmaBigkeit beim Erhitzen von
Speisen ist in solchen Formen besser als bei
Verwendung von eckigen Schalen.

e In der Betriebsart ,Schnellgaren“ kdnnen die
beiliegenden Garbehalter verwendet werden.




Wichtiges & Wissenswertes

Ungeeignetes Geschirr

* Metallbehalter, Aluminiumfolie und Bestecke
gehdren nicht in die Mikrowelle, denn Metall
reflektiert die Mikrowellen. Die Mikrowellen
werden nicht im Lebensmittel wirksam. In
geschlossenen Metallbehaltern oder verschlos-
sener Aluminiumfolie erfolgt eine Erwarmung
von Speisen.

e Geschirr mit Metallauflage, z. B. Goldrand oder
Kobaltblau, verwenden Sie bitte nicht. Das
metallhaltige Dekor reflektiert Mikrowellen und
es kann zu Funkenbildung kommen.

e Kristallglas ist nicht geeignet, da es Blei enthalt.
Mundgeblasenes Kristall kann auf Grund der
Lufteinschllsse leicht springen. Bei Glasscha-
len oder Tellern mit gerédndeltem Rand besteht
dieselbe Gefahr.

e Holzgeschirr enthalt Wasser, das beim Garvor-
gang verdampft. Dadurch trocknet das Holz
aus und bekommt Risse. Holzgeschirr ist fur die
Verwendung in der Mikrowelle nicht geeignet.



Mengen und Male

TL = Teeldffel

EL = Essloffel

g = Gramm

kg = Kilogramm

ml = Milliliter

Msp. = Messerspitze

1 Teel6ffel entspricht ungeféhr:
e 3 g Backpulver

e 5 g Salz/Zucker/Vanillezucker

* 5 g Mehl

* 5 ml Flissigkeit

1 Essléffel entspricht ungeféhr:

¢ 10 g Mehl/Speisestarke/Paniermehl
e 10 g Butter

e 15 g Zucker

e 10 ml FlUssigkeit

¢ 10 g Senf




Kiichen-ABC

Kuchenfertig Lebensmittel, die bereits geputzt, aber noch nicht zubereitet sind. Zum Beispiel
Fleisch, bei dem Fett und Sehnen entfernt sind, Fisch, der entschuppt und ausge-
nommen ist oder Obst und GemUse, das bereits gesaubert und geschalt ist.



Miele Zubehor

Zubehor

Beste Ergebnisse erreichen Sie mit dem richtigen
Zubehor — Miele bietet Ihnen dazu eine umfang-
reiche Auswahl an. Jedes Teil ist in MaB3 und
Funktion speziell auf die Miele Gerate abgestimmt
und intensiv nach Miele Standard getestet. Alle
Produkte erhalten Sie ganz einfach im Miele
Webshop, Uber das Miele Kundentelefon oder im
Fachhandel.

Ungelochte Garbehalter

FUr die Zubereitung von Speisen in SoBen, Fonds
und Wasser, wie zum Beispiel Reis, Suppen oder
Eintdpfe, eignen sich besonders unsere unge-
lochten Garbehélter.

Dabei kénnen Sie zwischen unterschiedlichen
Tiefen und GréBen wahlen: Die flachen Gar-
behélter dienen der Zubereitung von kleineren
Mengen oder von Speisen, die nicht komplett mit
Flussigkeit bedeckt werden mussen. Die tieferen
Garbehalter eignen sich zur Zubereitung groBerer
Mengen oder von Lebensmitteln, die komplett mit
Flussigkeit bedeckt sein mussen, zum Beispiel
Eintopfe, Schmorfleisch oder Suppen.

Gelochte Garbehalter -

Zum direkten Dampfgaren oder Blanchieren

von Lebensmitteln eignen sich die gelochten
Garbehalter ideal. Durch die Perforation kann

der Dampf das Lebensmittel von allen Seiten
erreichen. Deshalb sollten Lebensmittel moglichst
flach und nicht Uberlagernd in den Garbehéltern
platziert werden.

Glasschale

Die Glasschale wird im Dampfgarbetrieb zum
Auffangen von herabtropfender FlUssigkeit
verwendet. Im Mikrowellenbetrieb dient sie als
Aufstellfldche. Verwenden Sie die Glasschale fur
alle Anwendungen bei reiner Mikrowellenfunktion.



Miele Pflegeprodukte

Mit einer regelméaBigen Reinigung und Pflege wer-
den Sie eine optimale Funktion und Langlebigkeit
Ihrer Gerate genieBBen kdnnen. Die Original Miele
Pflegeprodukte sind bestens auf die Geréate abge-
stimmt. Beziehen Sie diese Produkte einfach tber
den Miele Webshop, das Miele Kundentelefon
oder den Fachhandel.

Entkalkungstabletten

Zum Entkalken von Wasserleitungen und -be-
héaltern hat Miele spezielle Entkalkungstabletten
entwickelt. Damit entkalken Sie |hr Gerat nicht
nur héchst effektiv, sondern auch besonders
materialschonend.

MicroCloth Kit

Fingerabdricke und leichte Verschmutzungen
entfernen Sie mit diesem Set mihelos — es
besteht aus einem Universal-, einem Glas- und
einem Hochglanztuch. Die hdchst strapazierfahi-
gen Tlcher aus fein gewebten Mikrofasern haben
eine besonders hohe Reinigungsleistung.



Auftauen und Erhitzen
mit Mikrowelle

Auftauen von gréBeren Lebensmittelmengen, Geben Sie das Auftaugut in ein mikrowellengeeig-

z. B. 2 kg Fisch netes Geschirr und stellen Sie dieses auf die
Glasschale.

Erhitzen von Speisen Verwenden Sie nach Bedarf eine Abdeckung,

auBer beim Erhitzen von Gebratenem mit Panade
oder wenn dies anders angegeben ist
(siehe Tabelle Erhitzen).

Zubereiten von tiefgefrorenen Fertiggerichten Sie kénnen tiefgefrorene Fertiggerichte gleich-
zeitig auftauen und erhitzen. Beachten Sie die
Angaben auf der Verpackung.




Auftauen und Erhitzen
mit Mikrowelle

* Beachten Sie die angegebenen Mikrowellen-
leistungen, Zeiten und Ausgleichszeiten. Dabei
ist die Beschaffenheit, Menge und Ausgangs-
temperatur der Lebensmittel bertcksichtigt.

¢ Wahlen Sie im Allgemeinen die mittlere Zeit.

¢ Je nach Beschaffenheit des Lebensmittels
(flussig oder fest, GroBe und Menge) verwenden
Sie geeignetes Geschirr, z. B. eine Glasschis-
sel, eine Auflaufform oder einen flachen Teller.
Geben Sie das Geschirr auf der Glasschale in
die Ebene 1 des Garraums.

e Sie kdnnen auch mehrere einzelne Lebens-
mittel, z. B. Brétchen, zum Auftauen direkt auf
die Glasschale legen.

¢ Halten Sie die angegebene Ausgleichszeit ein.
Lassen Sie dazu das Lebensmittel bei Raum-
temperatur stehen. Wahrend dieser Zeit verteilt
sich die Temperatur gleichmaBig im Lebens-
mittel.



Auftauen und Erhitzen
mit Mikrowelle

Auftauen in der Betriebsart Mikrowelle

Auftaugut Menge Mikrowellen- | Zeit Ausgleichs- Ruhren/ Abdeckung
leistung in Minuten zeit in wenden/neu | ja/nein
in Watt Minuten anordnen

Milchprodukte

Sahne 250 ml 80 14 10-15 alle 5 Minuten | ja

Butter 250 g 80 12-14 5-10 nach der Halfte | ja

der Zeit

Késescheiben | 250 g 80 6-7 10-15; nach nein

Késescheiben | 3 Minuten
auseinander
fachern

Milch 500 ml 150 22-23 5-10 2-mal nach ja

je 7 Minuten

Kuchen / Gebéck

Sandkuchen 100 g 150 1-2 5-10 - ja

(1 Sttick)

Sandkuchen 300 g 150 3-4 10-15 nach der Hélfte | ja

(1 Stlick) der Zeit

Obstkuchen 3x100g 150 9-10 10-15 nach ja

(3 Stlicke) 5 Minuten

Butterkuchen |3x100g 150 5-6 10-15 nach der Hélfte | ja

(3 Stlicke) der Zeit

Sahnetorte/ 1009 80 3-4 10-15 - ja

Cremetorte

(1 Stick)

Sahnetorte/ 3x100g 80 5,5-6,5 10-15 nach der Halfte | ja

Cremetorte der Zeit

(3 Stlicke)

Brotchen 4 xetwab50g | 150 4-5 5-10 nach der Halfte | nein

(4 Stlck) der Zeit
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Auftauen und Erhitzen
mit Mikrowelle

Auftauen in der Betriebsart Mikrowelle

Auftaugut Menge Mikrowellen- | Zeit Ausgleichs- Ruhren/ Abdeckung
leistung in Minuten zeit in wenden/neu | ja/nein
in Watt Minuten anordnen

Obst

Erdbeeren, 150 g 80 11-12 5-10 nach der Hélfte | ja

Himbeeren der Zeit

Johannis- 250 g 80 13-14 5-10 nach der Halfte | ja

beeren der Zeit

Pflaumen 500 g 150 13-15 5-10 nach der Halfte | ja

der Zeit

Fleisch

Rinderhack 500 ¢g 150 8-9 10-15 2-mal nach nein
+ + je 10 Minuten
80 17-19

H&ahnchen 1000 g 150 25-28 10-15 alle 10 Minuten | nein

Gemiise

Erbsen 250 g 150 9-10 5-10 nach der Hélfte | ja

der Zeit

Spargel 2509 150 11-12 5-10 nach ja

5 Minuten

Bohnen 5009 150 16-17 5-10 2-mal nach ja

je 5 Minuten

Rotkohl 5009 150 18-19 5-10 2-mal nach ja

(portionierbar) je 5 Minuten

Spinat 300¢g 150 14-15 10-15 2-mal nach ja

(portionierbar) je 5 Minuten




Auftauen und Erhitzen
mit Mikrowelle

Erhitzen in der Betriebsart Mikrowelle

Lebensmittel | Menge Mikrowellen- | Zeit Ausgleichs- Ruhren/ Abdeckung
leistung in Minuten zeit in wenden/neu | ja/nein
in Watt Minuten anordnen

Getrénke

Kaffee, Trink- | 1 Tasse 1000 1:10-1:20 - vor dem nein

temperatur (200 ml) Erhitzen *

60-65 °C

Milch, Trink- 1 Becher/Pott | 1000 1:20-1:30 - vor dem nein

temperatur (200 ml) Erhitzen * | **

60-65 °C

Wasser 1 Tasse 1000 1:40-1:50 - vor dem nein

zum Kochen (125 ml) Erhitzen *

bringen

Babyflasche etwa 200 ml 450 1:30-1:40 1 vor Verzehr nein

(Milch)

Gluhwein, 1 Becher/Pott | 1000 1:00-1:10 - vor dem nein

Grog Trink- (200 ml) Erhitzen *

temperatur

60-65 °C

* Vermeiden Sie einen Siedeverzug, in dem Sie die FlUssigkeit vor dem Erhitzen umrihren. Warten Sie nach dem
Erhitzen mindestens 20 Sekunden, bevor Sie das Gefa3 aus dem Garraum nehmen. Sie kdnnen zusétzlich wéhrend
des Erhitzens einen Glasstab oder ahnlichen Gegenstand in das GefaB stellen, wenn vorhanden.

** Die Zeiten gelten flr eine Ausgangstemperatur der Speisen von etwa 5 °C. Bei Speisen, die Ublicherweise nicht im
Kuhlschrank gelagert werden, wird von einer Raumtemperatur von etwa 20 °C ausgegangen. Erhitzen Sie Speisen
(mit Ausnahme von Babynahrung und empfindlichen abgeschlagenen So3en) auf eine Temperatur von 70-75 °C.
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Auftauen und Erhitzen
mit Mikrowelle

Erhitzen in der Betriebsart Mikrowelle

Lebensmittel | Menge Mikrowellen- | Zeit Ausgleichs- Ruhren/ Abdeckung
leistung in Minuten zeit in wenden/neu | ja/nein
in Watt Minuten anordnen

Speisen

Kindernahrung | 1 Glas 190 g 450 1:10-1:20 1 vor Verzehr nein

(Raumtempe-

ratur)

Kotelett, 200 g 600 4:20-4:50 1 nach der Halfte | nein

gebraten der Zeit

Fischfilet, 200 g 600 3:50-4:20 1 nach der Hélfte | nein

gebraten der Zeit

Braten mit 200 g 600 4:50-5:20 1 nach der Halfte | ja

SoBe der Zeit

Beilagen 2509 600 3:40-4:10 1 nach der Halfte | ja

der Zeit

Gemise 2509 600 3:50-4:20 1 nach der Halfte | ja

der Zeit und
vor Verzehr

BratensoBe 250 g 600 4:10-4:40 1 nach der Hélfte | ja

der Zeit und
vor Verzehr

Suppe/Eintopf | 250 g 600 4:00-4:30 1 nach der Halfte | ja

der Zeit und
vor Verzehr

Suppe/Eintopf | 500 g 600 7:00-7:30 1 nach der Hélfte | ja

der Zeit und
vor Verzehr
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Fleisch

Schwein muss man haben

Wer gelegentlich Schwein, Rind, Lamm, Wild & Co. auf seinem Speiseplan
stehen hat, der lebt gesund, abwechslungs- und genussreich. Gefliigelgerichte
sind besonders empfehlenswert flr unser Wohlbefinden. Fleisch ist unendlich
vielseitig zuzubereiten, nimmt mit den verschiedensten GewUrzen, SoBen und
Beilagen immer wieder neue Geschmacksrichtungen an und verbindet mit
dieser Wandelbarkeit — mal exotisch, mal gut birgerlich — sogar Kulturen.
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Gefliigelgeschnetzeltes

Fur 2 Portionen | Zubereitungszeit 55 Minuten

Zutaten

2 Scheiben Ananas aus der
Dose

400 g Hahnchenbrustfilet,
kichenfertig | in 1 cm dicke
Streifen

3 Lauchzwiebeln | in Ringe

1 Knoblauchzehe | fein gehackt
10 g Ingwerwurzel | fein gehackt
1 Apfel, séuerlich | grob
geraspelt

1 TL Currypaste, rot

1% TL Salz

200 ml Kokosmilch aus der
Dose, ungesuBt

100 ml Geflugelbrthe

1 EL Speisestéarke

30 ml Ananassaft aus der Dose

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermogen 1,8 |

Glasschale

Mikrowellenfolie

Tipp:
Als Beilage eignen sich Band-
nudeln oder Reis.

Zubereitung
Ananas abtropfen lassen und klein schneiden. Saft dabei auffangen.

Hahnchenbrustfilet, Ananasstlcke, Lauchzwiebelringe, Knoblauch,
Ingwer und Apfelraspeln in eine Schissel geben und umrihren.

Currypaste, Salz, Kokosmilch und Geflligelbriihe hinzufliigen und
umrdhren. Auf der Glasschale in den Garraum geben und
zugedeckt gemaB Garschritt 1 garen.

UmrUhren und zugedeckt gemaB Garschritt 2 garen.

Speisestarke im Ananassaft anrlhren und in das Geschnetzelte
einrdhren. In den Garraum geben und zugedeckt geman
Garschritt 3 garen, so dass die SoBe leicht andickt.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 6 Minuten
Ebene: 1
Garschritt 2
Leistung: 450 W
Garzeit: 5 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 850 W
Garzeit: 2 Minuten
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Geschnetzeltes Ziiricher Art

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 40 Minuten

Zutaten

500 g Schweinefilet,
kUchenfertig

40 g Butter

1 Zwiebel | fein gewrfelt
250 g Champignons, frisch | in
Scheiben

Salz

Pfeffer

60 ml WeiBwein, trocken
125 g Sahne

3 TL Speisestarke

2 EL Wasser

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 1,8 1

Glasschale

Mikrowellenfolie

Tipp:
Als Beilage eignen sich Band-
nudeln oder KartoffelpUree.

Zubereitung
Schweinefilet in feine Streifen schneiden.

Butter, ZwiebelwUrfel und Champignonscheiben in eine Schissel
geben. Auf der Glasschale in den Garraum geben. Zugedeckt
geman Garschritt 1 garen.

Schweinefilet hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Umrihren
und zugedeckt gemaB Garschritt 2 garen.

Wein und Sahne hinzufigen, umrUhren und zugedeckt geman
Garschritt 3 garen.

Speisestarke in Wasser anrihren und in die SoBe rihren.
Zugedeckt geman Garschritt 4 garen, bis die So3e andickt.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 4 Minuten
Ebene: 1
Garschritt 2
Leistung: 850 W
Garzeit 4 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 8560 W
Garzeit: 2 Minuten
Garschritt 4
Leistung: 850 W
Garzeit: 1 Minute
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Hihnchenbrust in Senf

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten

250 g Creme fraiche

1 Knoblauchzehe | zerdriickt
4 EL Senf, st

12 TL Salz

¥ TL Salbei, frisch | gehackt
4 Hahnchenbrustfilets

(@ 200 g), kiichenfertig

Zubehor:

Auflaufform aus Glas, etwa
22cmx22cmx6cm
Glasschale
Mikrowellenfolie

Tipp:
Alternativ lasst sich kdérniger
Senf verwenden.

Zubereitung

Fir die SoBe Creme fraiche, Knoblauch, Senf, Salz und Salbei
vermischen.

Hahnchenbrustfilets in eine Auflaufform geben und SoBe darauf
verteilen.

Auflaufform auf der Glasschale in den Garraum geben.
Zugedeckt gemaB Garschritt 1 garen.

Hahnchenbrustfilets wenden und mit So3e begielen.
Zugedeckt gemaB Garschritt 2 garen.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 6 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 450 W

Garzeit: 16 Minuten
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Hihnchen Tandoori Art

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 60 Minuten + 12 Stunden zum Marinieren

Zutaten

3 TL Tandoori-GewUrzmischung
Pfeffer

1 TL Paprikapulver, edelsti

200 g Joghurt, 3,5 % Fett

4 Hahnchenbrustfilets (@ 150 g),
kuchenfertig

2 EL Sesamdl

3 Zwiebeln | fein gewdirfelt

1 Knoblauchzehe | fein gewdirfelt
20 g Ingwerwurzel | fein gehackt
1TL Salz

Y2 TL Kurkuma

2 TL Paprikapulver, rosenscharf
2 TL Koriander

1 EL Speisestérke

50 g Schmand

Zubehor:

Auflaufform, mikrowellentauglich,
etwa 22 cm x 22 cm x 6 cm
Glasschale

Mikrowellenfolie

Tipp:

Statt der Tandoori-Gew(rz-
mischung l&sst sich auch Curry
verwenden.

Als Beilage eignen sich Reis und
gedunstetes Gemuse oder ein
Salat.

Zubereitung

GewUrzmischung, Pfeffer und Paprikapulver mit Joghurt verrihren.
Hahnchenbrustfilets hineinlegen und Uber Nacht zugedeckt im
Kuhlschrank marinieren lassen.

Sesamdl mit Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in eine Auflaufform
geben. Auf der Glasschale in den Garraum geben und zugedeckt
gemaB Garschritt 1 garen.

Hahnchenbrustfilets mit Marinade, Salz und Ubrigen Gewtirzen
hinzufiigen und umrihren. Zugedeckt gemaB Garschritt 2 garen.

Hahnchenbrustfilets wenden und zugedeckt geméai Garschritt 3
garen.

Hahnchenbrustfilets herausnehmen. Speisestarke und Schmand in
die SoBe rUhren und zugedeckt gemanl Garschritt 4 garen.

Hahnchenbrustfilets mit SoBe servieren.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 4 Minuten
Ebene: 1
Garschritt 2
Leistung: 600 W
Garzeit: 8 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 600 W
Garzeit: 8 Minuten
Garschritt 4
Leistung: 850 W
Garzeit: 3 Minuten



Hihnchen Tandoori Art
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Konigsberger Klopse

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 90 Minuten

Zutaten

Fur die Klopse:

40 g Paniermehl

110 ml Wasser

1 Zwiebel | fein gewrfelt

250 g Hackfleisch, vom Schwein

250 g Hackfleisch, vom Rind
1 Ei, GroBe M

1TL Salz

Pfeffer

Fur die SoBe:

40 g Butter | weich

40 g Weizenmehl, Type 405
500 ml Fleischbriihe | kalt
2 EL Sahne

1 EL Kapern

1 TL Zucker

Zubehor:

Glasbrater mit Deckel, etwa
24 cmx 24 cmx6.cm
Glasschale

Zubereitung
Paniermehl mit Wasser verrUhren und quellen lassen.

Zwiebeln und Hackfleisch zum Paniermehl geben. Mit Ei, Salz und
Pfeffer zu einem Fleischteig verkneten. 8 Fleischballchen formen
und in den Glasbrater geben.

Butter und Mehl verriihren und in kleinen Portionen neben die
Fleischballchen geben. Fleischbriihe hinzugeben.

Glasbréater auf der Glasschale in den Garraum geben und
zugedeckt gemaB Garschritt 1 garen.

SoBe vorsichtig glattriihren und die Hackballchen wenden. Mit
Sahne, Kapern und Zucker abschmecken. GemaB Garschritt 2
garen.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 12 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 850 W

Garzeit: 4 Minuten



33

Konigsberger Klopse
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Fisch

Wir bitten zu Tisch!

Viele kdstliche Speisen schmeicheln dem Gaumen weit mehr als der Taille. Da
ist es beruhigend zu wissen, dass Fischgerichte zu den rihmlichen Ausnah-
men gehdren und genauso gesund wie lecker sind. Je nach Fischvorkommen,
Kochgewohnheiten und landestypischen Vorlieben kommen in aller Welt die
unterschiedlichsten Spezialitaten auf den Tisch, die es fast immer zu kosten
lohnt. Einige davon legen wir Ihnen im folgenden Kapitel warmstens ans Herz.
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Fischcurry

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 50 Minuten

Zutaten

1 Ananas, frisch (a 400 g)
1 Paprika, rot

1 Banane

600 g Rotbarschfilet,
klchenfertig

3 EL Zitronensaft
125 ml WeiBwein
125 ml Ananassaft

2 EL Speisestarke

2 TL Cayennepfeffer
2 EL Curry

1% TL Salz

1 TL Zucker

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 1,81

Glasschale

Mikrowellenfolie

Tipp:
Als Beilage eignet sich Reis.

Zubereitung

Ananas schélen, vierteln, Strunk entfernen und wrfeln. Paprika in
schmale Streifen und Banane in Scheiben schneiden.

Fisch grob wiirfeln, in eine Schissel geben und mit Zitronensaft
betraufeln. Ananas, Paprika und Banane hinzugeben und mischen.

WeiBwein, Ananassaft mit Speisestarke, Cayennepfeffer, Curry, Salz
und Zucker verrihren. SoBe Uber dem Fisch verteilen.

Schussel auf der Glasschale in den Garraum geben. Zugedeckt
gemal Garschritt 1 garen.

Fischcurry vorsichtig umrthren und zugedeckt gemaB Garschritt 2
garen.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 8 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 450 W

Garzeit: 14 Minuten



Fischcurry
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Rotbarschfilet in Paprikacreme

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 70 Minuten

Zutaten

Fiir die Paprikacreme:

2 Paprika, rot | in Streifen
200 g Tomaten | gewrfelt
3 Zwiebeln | gewrfelt

20 g Butter

¥ TL Salz

Pfeffer

2 TL Thymian, gerebelt
12 EL Speisestéarke

100 g Sahne

Fir den Rotbarsch:
600 g Rotbarschfilets,
kuchenfertig

2 EL Zitronensaft
Salz

Zum Servieren:
1 EL Schnittlauch | in Rolichen

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 1,8 1

Glasschale

Mikrowellenfolie

Pdrierstab

Glasbrater

Zubereitung

Fur die Paprikacreme Paprikastreifen, Tomaten- und Zwiebelwrfel
mit Butter, Salz, Pfeffer und Thymian in eine Schissel geben und
umrUhren. Auf der Glasschale in den Garraum geben und
zugedeckt gemaR Garschritt 1 garen.

GemuUse puUrieren und kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Speisestarke mit Sahne anrthren und unter das Gemuse rihren.
Die fertige Paprikacreme in den Glasbréater geben.

Rotbarschfilets mit Zitronensaft betraufeln, salzen und dachziegel-
artig in die Paprikacreme legen. Auf der Glasschale in den Garraum
geben und gemal Garschritt 2 und 3 garen.

Mit Schnittlauch bestreut servieren.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 8 Minuten
Ebene: 1
Garschritt 2
Leistung: 850 W
Garzeit: 9 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 450 W
Garzeit: 6 Minuten



Rotbarschfilet in Paprikacreme




40




41

Beilagen & Gemiise

Die heimlichen Helden

Allein die Tatsache, dass wir Kartoffeln, Reis oder Nudeln fast taglich geniefen,
ohne ihrer UberdrUssig zu werden, zeugt von ihrem groB3en Einfluss auf unser
Wohlbefinden und eine gesunde, schmackhafte Erndhrung. Mit ihren zahllosen
Zubereitungsarten sind sie viel mehr als gesundes Beiwerk. Sie inszenieren

die Gerichte auf immer wieder neue Weise — genau wie GemuUse, das in immer
groBerer Vielfalt auf den Markt kommt und mit Frische und Farbenpracht jedem
MenU einen besonders verlockenden Akzent verleiht.
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Blumenkohl in Senfsofe

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 55 Minuten

Zutaten

30 g Butter

2 EL Weizenmehl, Type 405
1 Blumenkohl (a 1,2 kg)

3 EL Wasser

250 ml Fleischbrtihe

100 g Sahne

21 EL Senf, kdrnig oder suB
2 TL Salz

Pfeffer

1 TL Zucker

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 1,8 |

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 0,8 |

Glasschale

Mikrowellenfolie

Zubereitung
Butter und Mehl zu einem KlofB verkneten und zur Seite stellen.

Blumenkohl in Rdschen teilen. Mit Wasser in eine groBe Schissel
geben, auf der Glasschale in den Garraum geben und zugedeckt
geman Garschritt 1 garen.

Zwischendurch wenden. Wasser abgiefen und Blumenkohl
zugedeckt zur Seite stellen.

Fleischbriihe, Sahne, Senf und Gewdirze in eine kleine Schussel
geben und verrihren. MehlkloB hinzufligen und zugedeckt geman
Garschritt 2 garen.

SoBe glatt rihren.

SoBe mit Gewdlrzen und Zucker abschmecken und zum
Blumenkohl servieren.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 8-10 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 850 W

Garzeit: 5 Minuten
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Kartotfeln in CurrysofSe

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 55 Minuten

Zutaten

2 Zwiebeln | gewUrfelt

2 EL Butter

1 kg Kartoffeln, festkochend |
gewdurfelt

1 EL Currypulver

200 ml Gemusebrihe

¥ TL Salz

100 g Sahne

250 g Erbsen, tiefgekuhlt
2 EL Speisestarke

Salz

Pfeffer

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 1,8 1

Glasschale

Mikrowellenfolie

Zubereitung

Zwiebeln und Butter in eine Schissel geben. Auf der Glasschale in
den Garraum geben. Zugedeckt gemalB Garschritt 1 garen.

Kartoffeln, Currypulver, Gemusebriihe und Salz hinzugeben und
umrdhren. Zugedeckt gemai Garschritt 2 garen.

% der Sahne und Erbsen hinzuftigen und umrthren. Zugedeckt
gemaB Garschritt 3 garen.

Speisestarke und tbrige Sahne einrtihren. Zugedeckt geman
Garschritt 4 garen, bis die SoBe leicht andickt.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 4 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2
Leistung: 850 W
Garzeit: 20 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 4560 W
Garzeit: 5 Minuten
Garschritt 4
Leistung: 850 W
Garzeit: 2 Minuten
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Polenta mit Paprika

Fur 6 Portionen | Zubereitungszeit 25 Minuten

Zutaten

1 Paprika, rot

500 ml GemUsebrihe

125 g Maisgrie3 (Polenta)

Y2 TL Salz

1 TL Paprikapulver, edelstfi

Ya TL Paprikapulver, rosenscharf

Zubehor:

Schissel, mikrowellentauglich,
Fassungsvermégen 1,4 |
Glasschale

Mikrowellenfolie

Zubereitung
Paprika in feine Streifen schneiden.

Paprikastreifen mit Gemisebriihe, Maisgrie und Gewdrzen in eine
Schissel geben und vermischen. Auf der Glasschale in den
Garraum geben. Zugedeckt gemal Garschritt 1 garen.

Maisgrie umrihren und zugedeckt gemanl Garschritt 2 garen.

Vor dem Servieren mit einer Gabel auflockern und abschmecken.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 4 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 4560 W

Garzeit: 7 Minuten



Polenta mit Paprika




48

Piree grin

Fur 6 Portionen | Zubereitungszeit 55 Minuten

Zutaten

30 g Pinienkerne

3 EL Basilikum | gehackt

200 g Sahne

900 g Kartoffeln, mehligkochend
10 EL Wasser

Salz

1 EL Butter

Pfeffer

Zubehor:

Schussel, mikrowellentauglich,
Fassungsvermogen 1,8 |
Glasschale

Mikrowellenfolie
Kartoffelpresse

Pdrierstab

Zubereitung

Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne auf der Kochzone
goldgelb anrdsten, auf einen Teller geben und auskUhlen lassen.

Basilikumblattchen abzupfen, mit ¥ der Sahne purieren.

Kartoffeln schalen, wirfeln und mit Wasser und Salz in eine
Schussel geben. Auf der Glasschale in den Garraum geben.
Zugedeckt geman den Einstellungen garen.

Kartoffeln abgieBen und durch eine Kartoffelpresse drticken.

Ubrige Sahne leicht erwérmen. Sahne, pirierten Basilikum, Butter
und Pfeffer unter das vorgewarmte PUree ziehen.

Plree mit Pinienkernen bestreut servieren.

Einstellung
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 8560 W

Garzeit: 15 Minuten
Ebene: 1



Piiree griin
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Suppen & Eintopfe

Ein klarer Fall von gutem Geschmack

Eine leichte Suppe ist der ideale Beginn eines verflhrerischen Menis, aber
auch eine kalorienbewusste und genussvolle Hauptmahlzeit. Kartoffeln, Ge-
muse, Fisch und Co. - fast alles, was unsere feste Kost bereichert, geht auch
eine wunderbare Liaison mit Briihe ein und offenbart — als Suppe angerichtet,
gekonnt gewdrzt und bei Bedarf cremig verfeinert — seine geschmackliche
Vielseitigkeit. Noch dazu bescheinigen Psychologen Suppen sogar eine
aufmunternde Wirkung: ihr Genuss stimmt fréhlich und beruhigt angespannte
Nerven.

51



52

Kartoffelcremesuppe

mit Kerbel

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 30 Minuten

Zutaten

Fiir die Suppe:

40 g Butter

1 Zwiebel | gewirfelt

30 g Kartoffelptreepulver
250 ml GemuUsebrihe
250 g Sahne

100 ml Milch, 3,5 % Fett
2 TL Kerbel, gehackt

1 Prise Salz

Fur die Einlage:
100 g Schinken, gerauchert |
gewdurfelt

Zubehor:

Schussel, mikrowellentauglich,
Fassungsvermégen 1,8 |
Glasschale

Mikrowellenfolie

Kichenpapier

Tipp:
Séttigender wird die Suppe mit
250 g gegarten KartoffelwUrfeln.

Zubereitung

Butter und ZwiebelwUrfel in eine Schissel geben. Auf der Glas-
schale in den Garraum geben und zugedeckt gemal Garschritt 1
dunsten.

Alle Ubrigen Zutaten fUr die Suppe hinzufligen und verrUhren.
Zugedeckt geman Garschritt 2 garen.

Schinkenwurfel zwischen 2 Lagen Kichenpapier geman
Garschritt 3 ausbraten. Schinken zur Suppe geben.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 3 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2
Leistung: 4560 W
Garzeit: 12 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 600 W
Garzeit: 1 Minute



Kartoffelcremesuppe mit Kerbel
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Reistopt

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 65 Minuten

Zutaten

75 g Schinkenspeck, gewurfelt
1 Zwiebel | fein gewdrfelt

2 Paprika, rot | in schmalen
Streifen

75 g Tomatenpaprika aus dem
Glas (Abtropfgewicht)

125 g Gurke | gewdrfelt

250 g Mettwurst, gerauchert
(Raucherenden) | in Scheiben
250 g Tomaten | gewdrfelt

70 g Langkornreis

250 ml GemuUsebrihe

3 EL Tomatenmark

2 TL Salz

Pfeffer

Zubehor:

Auflaufform, mikrowellentauglich,
etwa 24 cmx 24 cmx 6cm
Glasschale

Mikrowellenfolie

Zubereitung

Zutaten in eine Auflaufform geben und vermengen. Auflaufform auf
der Glasschale in den Garraum geben und zugedeckt geman
Garschritt 1 garen. Nach der Halfte der Garzeit umrihren.

Reistopf umrihren und zugedeckt gemal Garschritt 2 garen.
Nach der Hélfte der Garzeit erneut umrihren.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 10 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 450 W

Garzeit: 25 Minuten
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Rucolacremesuppe

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 55 Minuten

Zutaten

100 g Blattspinat, tiefgekdhlt
1 Zwiebel | gewUrfelt

20 g Butter

1 EL Weizenmehl

70 g Rucola

200 g Frischkéase

600 ml GemUsebrihe

2 TL Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Zum Servieren:
4 EL Rucola

Zubehor:

Schussel, mikrowellentauglich,
Fassungsvermdégen 1,4 |
Glasschale

Mikrowellenfolie

Purierstab

Zubereitung

Glasschale in den Garraum einschieben. Blattspinat auf einem Teller
in den Garraum geben und zugedeckt gemal Garschritt 1 auftauen.
5 Minuten ruhen lassen.

ZwiebelwUrfel mit der Halfte der Butter in eine Schiissel geben,
auf der Glasschale in den Garraum geben und zugedeckt gemai
Garschritt 2 garen.

Ubrige Butter und Mehl verkneten und zu einem KloB formen.
Spinat gut ausdriicken und mit Rucola etwas zerkleinern.

Frischkase mit den Zwiebeln in einer Schissel verrihren. Rucola,
Spinat, Brihe, Salz und Pfeffer hinzufligen und verrthren. MehlkloR
hinzufiigen. Suppe in den Garraum geben und zugedeckt gemafi
Garschritt 3 garen.

Suppe purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Mit Rucolablattern bestreut servieren.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 150 W
Garzeit: 8 Minuten
Ebene: 1
Garschritt 2
Leistung: 850 W
Garzeit: 4 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 850 W
Garzeit: 9 Minuten
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Rucolacremesuppe
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Tomatensuppe

Fur 6 Portionen | Zubereitungszeit 45 Minuten

Zutaten

Fiir die Suppe:

250 g Mohren | in Scheiben
1 Zwiebel | gewirfelt

1 EL Butter

850 g Tomaten aus der Dose
(Abtropfgewicht)

250 ml GemuUsebrihe

1TL Salz

2 TL Zucker

Pfeffer

Zum Verzieren:
100 g Sahne
12 Blatter Basilikum

Zubehor:

Schussel, mikrowellentauglich,
Fassungsvermégen 1,8 |
Glasschale

Mikrowellenfolie

Pdrierstab

Zubereitung

Mohrenscheiben, Zwiebelwirfel, Butter, Tomaten, Gemusebrihe,
Salz und Zucker in eine Schussel geben. Auf der Glasschale in den
Garraum geben und zugedeckt gemaRl Garschritt 1 garen.

Suppe umriihren und zugedeckt gemai Garschritt 2 garen.
Suppe purieren. Mit Pfeffer abschmecken.

Sahne halb steif schlagen und Basilikum hacken. Vor dem Servieren
mit Sahne und Basilikum verzieren.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 7 Minuten
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 4560 W

Garzeit: 13 Minuten



Tomaten suppe
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Dessert

Ende gut, alles gut

Ein gelungenes Dessert erkennt man daran, dass es immer noch Platz im
Magen findet. Denn kaum jemand kann nach einem leckeren Essen einem
ebensolchen Ausklang widerstehen. Mit Eis, Auflaufen, Fruchtkompositionen
oder anderen sUBen Verfuhrern entlassen Koch oder Kdchin die Gaste zufrie-
den vom Tisch — und dies haufig mit relativ wenig MUhe, denn gerade Desserts
haben oft bei geringem Aufwand einen groBen ,Verwdhnfaktor*.
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Apfelschichtdessert

Fur 6 Portionen | Zubereitungszeit 35 Minuten

Zutaten

Fur das Dessert:

4 Apfel, sauerlich

50 g Zucker

50 ml Apfelsaft

125 g Loffelbiskuits

40 ml Calvados

200 g Mascarpone

250 g Magerquark

150 ml Milch, 3,5 % Fett

Zum Garnieren:
3 Loffelbiskuits | zerbroselt

Zubehor:

Schussel aus Glas, Fassungs-
vermodgen 1,8 1

Glasschale

Mikrowellenfolie

Auflaufform, etwa 30 cm x 18 cm

Tipp:

Calvados lasst sich auch ganz
oder teilweise durch Apfelsaft
ersetzen.

Zubereitung

Apfel schalen und in feine Scheiben schneiden. Mit 2 EL Zucker
und Apfelsaft in eine Schissel geben. Auf der Glasschale in den
Garraum geben. Zugedeckt gemal den Einstellungen garen.

Auflaufform mit Loffelbiskuits auslegen und mit Calvados betraufeln.

Nach etwa 10 Minuten die leicht abgekihlten Apfel einschlieBlich
Flussigkeit darauf geben. Mascarpone mit Quark, Milch und dem
restlichen Zucker verriihren und auf die Apfel geben.

Mit Loffelbiskuits bestreuen.

Einstellung
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 6 Minuten
Ebene: 1






64

Stracciatellacreme
mit EspressosofSe

Fur 8 Portionen | Zubereitungszeit 40 Minuten

Zutaten

Fur die Kirschen:

1 Glas Sauerkirschen (2 350 g
Abtropfgewicht) | inkl. Saft

2 EL Speisestarke

2 Orangen | nur den Saft

1 EL Honig

4 EL Likor (Amaretto)

Fur die Stracciatellacreme:
250 g Mascarpone

250 g Magerquark

75 g Zucker

% Vanilleschote | nur das Mark
250 g Sahne

16 g Sahnesteif

50 g Schokoladenraspeln,
dunkel

Flr die EspressosoBe:
100 g Schokolade, dunkel
100 ml Espresso

5 EL Sahne

Zimt, gemahlen
Koriander, gemahlen
Nelken, gemahlen

Zubehor:

2 Schusseln,
mikrowellentauglich
Glasschale
Mikrowellenfolie

Zubereitung

Kirschen abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Speisestarke
mit 3 EL Kirschsaft verrihren.

Ubrigen Kirsch- und Orangensaft sowie Honig in eine Schiissel
geben. Auf der Glasschale in den Garraum geben. Zugedeckt
geman Garschritt 1 erhitzen. Zwischendurch umrUhren.

Angerlhrte Starke in die heiBe Flussigkeit geben und verrthren. In
den Garraum geben und zugedeckt gemai Garschritt 2 garen, bis
sie andickt.

Kirschen und Amaretto hinzufligen und abkuhlen lassen.

FUr die Stracciatellacreme Mascarpone, Quark, Zucker und Vanille-
mark verrihren. Sahne mit Sahnesteif steif schlagen. Sahne und
Schokoladenraspeln unter die Creme ziehen und kihl stellen.

Fur die EspressosoBe Schokolade hacken. Mit Espresso, Sahne
und Gewdrzen in einer kleinen Schiissel vermischen. In den
Garraum geben und gemaR Garschritt 3 erwarmen.

Umrthren und abkUhlen lassen.

Kirschen auf 8 Tellern verteilen. Von der Creme Nocken abstechen
und darauf setzen. Mit SoBe betraufeln.

Einstellung
Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W
Garzeit: 5 Minuten
Ebene: 1
Garschritt 2
Leistung: 850 W
Garzeit: 2 Minuten
Garschritt 3
Leistung: 450 W
Garzeit: 3 Minuten



Stracciatellacreme mit EspressosoRRe
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Z1tronenmousse

Fur 8 Portionen | Zubereitungszeit 65 Minuten + 4 Stunden zum Abkuhlen

Zutaten

Fir die Mousse:

4 Blatt Gelatine, weif3
250 g Joghurt, 3,5 % Fett
50 g Creme fraiche

2 Zitronen | nur den Saft
8 g Vanillezucker

90 g Zucker

250 g Sahne

500 g Beerenmischung,
tiefgekuhlt

50 g Zucker

Zum Garnieren:
Zitronenmelisse

Zubehor:
Schissel, mikrowellentauglich
Glasschale

Zubereitung

Gelatine etwa 10 Minuten in kaltem Wasser einweichen und aus-
drlUcken.

Wahrenddessen Joghurt, Creme fraiche, Zitronensaft, Vanillezucker
und Zucker mit einem Schneebesen verriihren. Je nach Geschmack
mit etwas mehr Zucker abschmecken. Gelatine gemaBl Garschritt 1
auflosen.

1 EL Joghurtcreme zur Gelatine geben und glatt rihren. Die Masse
in die Ubrige Joghurtcreme rihren. Kuhl stellen.

Wenn die Creme zu gelieren beginnt, Sahne steif schlagen und
unterheben. Die Creme 4 Stunden oder Uber Nacht kihl stellen,
bis sie fest ist.

Gefrorene Beeren auf die Glasschale geben, mit Zucker bestreuen
und in den Garraum geben. GemaB Garschritt 2 auftauen.

Beeren mit FlUssigkeit und Zucker verrihren und auf 8 Tellern
verteilen. Von der Mousse Nocken abstechen und darauf setzen.
Nach Belieben mit Zitronenmelisse garnieren.

Einstellung

Garschritt 1
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 450 W

Garzeit: 15 Sekunden
Ebene: 1

Garschritt 2

Leistung: 150 W

Garzeit: 17 Minuten



Zitronenmousse
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Getrinke

Fur Momente der Behaglichkeit

Was haben Durstléscher, Muntermacher, Getranke, die warmen und die,

die kuhlen, solche, die beruhigen mit denen, die die Laune heben, gemein-
sam? Sie entfalten schneller als jede Speise ihre ganz spezielle Wirkung und
durchstrémen uns schon wahrend des Genusses mit Wohlbefinden. Getran-
ke — besonders die, die mit aromatischem Kaffee oder einem ,guten Tropfen'
zubereitet werden, schaffen Stimmungen, die keiner Erklarung bedurfen.
Wem eines der hier folgenden Getrénke serviert wird, der darf sich rundum
willkommen fuhlen.
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Ananaspunsch

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 15 Minuten

Zutaten

2 Scheiben Ananas

(aus der Dose)

250 ml Ananassaft

250 ml Rotwein, trocken
50 g Zucker

1 Zitrone | nur den Saft

2 cl Reisbranntwein (Arrak)

Zubehor:
Glasschale
4 Glaser, mikrowellentauglich

Zubereitung

Ananasscheiben in feine Stlickchen schneiden und auf 4 Glaser
verteilen.

Ubrige Zutaten mischen und auf die Gléaser verteilen. Glaser auf der
Glasschale in den Garraum geben und offen gemafi den
Einstellungen erhitzen.

Einstellung
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 4 Minuten
Ebene: 1



Ananaspunsch
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Café a I‘orange

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 15 Minuten

Zutaten

100 g Sahne

8 g Vanillezucker

375 ml Kaffee, stark | kalt
4 TL Zucker

80 ml Orangenlikor

Zubehor:
Glasschale
4 Tassen, mikrowellentauglich

Zubereitung
Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und kalt stellen.

Kaffee, Zucker und Likdr verrtihren. Auf 4 Tassen verteilen. Tassen
auf der Glasschale in den Garraum geben und offen gemaB den
Einstellungen erhitzen.

Sahne auf dem Kaffee verteilen und sofort servieren.

Einstellung
Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 4 Minuten
Ebene: 1
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Eiskaffee mit Schokolade

Fur 2 Portionen | Zubereitungszeit 15 Minuten

Zutaten

Fiir das Getrank:

250 ml Kaffee | frisch zubereitet

20 g Schokolade, dunkel |
gehackt

Zimt, gemahlen
Kardamom, gemahlen

1 TL Zucker, braun

2 EL Rum

200 g Eiscreme (Vanille)

Zum Verzieren:
2 EL Sahne | geschlagen
2 TL Schokoladenraspeln

Zubehor:

Kanne, mikrowellentauglich
Glasschale

2 Glaser, groB

Tipp:
Dazu passt auch
Stracciatellaeis.

Zubereitung

Kaffee mit Schokolade, Zimt, Kardamom, Zucker und Rum in eine
Kanne geben und verrthren. Auf der Glasschale in den Garraum
geben und gemal den Einstellungen offen erhitzen, bis die
Schokolade aufgeldst ist.

Leicht abkUhlen lassen.

Kaffeemischung auf 2 groBe Gléser verteilen. Eis als Kugeln oder
Nocken darauf setzen. Mit Sahne und Schokoladenraspeln
dekorieren.

Einstellung

Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 450 W

Garzeit: 2 Minuten 30 Sekunden
Ebene: 1
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Friichtetee mit Holunder

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 15 Minuten

Zutaten

500 ml Frichtetee

300 ml Holundersaft

1 Stange Zimt

4 Nelken

4 TL Zucker, braun

1 Orange | nur den Saft

Zubehor:
Glasschale
4 Glaser, mikrowellentauglich

Tipp

Statt Holundersaft lasst sich
auch Johannisbeernektar
verwenden.

Zubereitung

Frichtetee zubereiten, mit Holundersaft mischen und auf 4 Gléaser
verteilen. In jedes Glas ¥ Zimtstange, 1 Nelke und 1 TL Zucker
geben und verrihren.

Glaser auf der Glasschale in den Garraum geben und gemaB den
Einstellungen erhitzen.

Gewlrze entnehmen.

Orangensaft auf die Glaser verteilen. Nach Belieben mit Zucker
abschmecken.

Einstellung

Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 3 Minuten 30 Sekunden
Ebene: 1



Friichtetee mit Holunder
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Kirschpunsch

Fur 4 Portionen | Zubereitungszeit 10 Minuten

Zutaten

2 TL Zucker
4 EL Kirschwasser

Zubehor:
Glasschale
4 Glaser, mikrowellentauglich

Tipp:

Statt Kirschwasser lasst sich
auch Kirschlikér oder schwarzer
Johannisbeerlikdr verwenden.

Zubereitung

Fruchtnektar in 4 Glaser verteilen. Zucker und je 1 EL Kirschwasser
pro Glas hinzufiigen und verrUhren.

Auf der Glasschale in den Garraum geben und gemaf den
Einstellungen offen erhitzen.

Einstellung

Betriebsarten: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 4 Minuten 30 Sekunden
Ebene: 1



Kirschpunsch
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Lumumba

Fur 2 Portionen | Zubereitungszeit 10 Minuten

Zutaten

Fur das Getrénk:

50 g Sahne

375 ml Milch, 3,5 % Fettt
2 EL Kakaopulver, instant
2 EL Rum

Zum Bestéuben:
2 TL Kakaopulver, instant

Zubehor:
Glasschale
2 Glaser, mikrowellentauglich

Tipp:
Statt Rum lasst sich auch
Amaretto verwenden.

Zubereitung
Sahne steif schlagen und kalt stellen.

Milch mit Kakaopulver anriihren und auf 2 Glaser verteilen. Auf der
Glasschale in den Garraum geben und gemaB den Einstellungen
erhitzen.

Rum auf die Glaser verteilen. Sahne darauf geben. Mit Kakao
bestauben und servieren.

Einstellung

Betriebsart: Mikrowelle
Leistung: 850 W

Garzeit: 2 Minuten 30 Sekunden
Ebene: 1



Lumumba
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Rezepte von A bis Z

Ananaspunsch
Apfelschichtdessert
Blumenkohl in SenfsoRe

Café a l‘'orange

Eiskaffee mit Schokolade
Fischcurry

Fleisch

Frichtetee mit Holunder
Geflugelgeschnetzeltes
Geschnetzeltes Zuricher Art
Hahnchen Tandoori Art
Hahnchenbrust in Senf
Kartoffelcremesuppe mit Kerbel
Kartoffeln in CurrysoBe
Kirschpunsch

Konigsberger Klopse
Lumumba

Polenta mit Paprika

Pdree grin

Reistopf

Rotbarschfilet in Paprikacreme
Rucolacremesuppe
Stracciatellacreme mit EspressosoB3e
Tomatensuppe
Zitronenmousse
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