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MicroQuick

Dieses Produkt ist der geniale praktische Schnellkochtopf
fur die Mikrowelle. Er ist eine tolle
Erganzung zu den Mikrowellen-Produkten
der UltraPro-Serie, der MicroCook-Serie
und dem Micro-CombiGourmet 3,0 L

Damit kochst du Eintopfe, Schmor-
gerichte, Suppen, Gulasch oder
Rouladen einfach und sorglos.
Durch den Druck, der sich auf-
baut, werden die Gerichte nicht
nur schneller, sondern auch
besonders schonend zubereitet. 4]

HE Sicherheitsriegel

H Pin

Druckregelventil

B Deckel

H Dichtungsring aus Silikon
A Druckindikatorventil
Druckindikator

B Behlter

Die ausfuhrlichen Gebrauchs-, Pflege-
und Sicherheitshinweise findest du im
jeweiligen Produktbeileger.

Offnen und VerschlieRen
des MicroQuick

+ Achte immer darauf, dass der MicroQuick ordnungsgeman

verschlossen ist, bevor du ihn in die Mikrowelle stellst. Wenn er
nicht korrekt verschlossen ist, baut sich kein Druck auf.

- Lege den Deckel so auf den Behalter, dass die gegentberliegen-

den Dreiecke auf dem Deckel mit den Dreiecken auf dem Griff
des Behalters auf einer Linie sind LY .

« Zum SchlieBen oder Offnen des Behilters befinden sich auf dem

Deckel Pfeile und Symbole. Sie zeigen die jeweilige Richtung an,
in die der Deckel gedreht werden kann.

- Die Symbole auf dem Sicherheitsriegel [E zeigen an: Herunter-

drlicken geschlossen. Hochdriicken geoffnet.

. .IEI
offen geschlossen geschlossen offen

A H

Hinweis Du kannst den Deckel zum Drehen und Abheben entweder
an seinen seitlichen Griffen oder am mittigen Griff des Deckels fest-
halten. Verwende zum Drehen des Deckels nie den Sicherheitsriegel,

da dieser sonst abbrechen kann.

Offnen des MicroQuick:

* Hebe den Sicherheitsriegel an der Lasche (am Ende des Riegels)
an, bis du ein Klicken horst. Drehe den Deckel gegen den
Uhrzeigersinn, bis die Pfeile auf Deckel und Behalter aneinander
ausgerichtet sind Bl . Nehme dann den Deckel ab.

Hinweis Beim Offnen Deckel immer so abnehmen, dass der
heiBe Dampf von dir weggeleitet wird.

VerschlieBen des MicroQuick:

« Stelle sicher, dass der Sicherheitsriegel hochgestellt ist. Lege
den Deckel so auf den Behalter, dass der Pfeil auf dem Deckel
am Pfeil auf dem Behélter [ ausgerichtet ist.

Drehe den Deckel im Uhrzeigersinn, bis die seitlichen

Griffe des Deckels und des Behalters tibereinander liegen IA .
Solltest du sehr starken Widerstand spuren, kontrolliere bitte, ob
der Dichtungsring korrekt im Rand des Deckels sitzt. Driicke zum
Verriegeln des MicroQuick den Sicherheitsriegel nach unten, bis
du ein Klicken horst I .




Druckaufbau und Garprozess Druckaufbau und Garprozess

Vor dem Kochen Wahrend des Kochens

+ Bevor du den MicroQuick verwendest, immer alle Teile auf den + Der Sicherheitsriegel wird Wenn im MicroQuick gentigend Druck aufgebaut ist,
ordnungsgemaBen Zustand, Sauberkeit und auf die richtige Zu- zum Abnehmen gedffnet und wird der weiter entstehende Druck Uber das Druck-
sammensetzung Uberprifen. Nur so kann gewahrleistet werden, im 90° Winkel nach oben regelventil reguliert. Uber das Ventil kann Dampf und
dass der MicroQuick einwandfrei funktioniert, sich Druck auf- abgezogen. Eingesetzt wird er Druck entweichen. So kann ein pfeifendes Gerausch
bauen kann und du ein optimales Ergebnis erzielst. in umgekehrter Reihenfolge. entstehen und Kondenswasser kann sich in der Mikro-

* Druckregelventil und Druckindikatorventil mussen immer korrekt
eingesetzt sein. Die im Durchmesser identischen Ventile sind fur
die Locher im Deckel passgenau. Bitte setze das Druckregelventil
immer von oben und das zusammengesetzte Druckindikatorventil
(s.S.2, Nr. A H) von unten ein (s. Abb. auf dem Deckel). Hinweis Bitte vor jeder Benutzung priifen, ob der Silikonring,

+ Den Silikonring immer sorgfltig S ol alr:Z Virgzéecﬁgg'df;_ig:herheltsr|eget richtig eingesetzt wurden
in den Deckel einsetzen. E_g}.\‘ S undu gt sind.

welle bilden. Beides ist normal.

Kein bzw. niedriger Druck im  Druck-Garprozess

+ Der Sicherheitsriegel dient dazu, Behilter

dass der Behalter verschlossen
bleibt — auch wahrend des

Das Druckindikatorventil zeigt an, ab wann der Behalter

Garprozesses; er sichert den unter Druck steht. Ab da beginnt die Flissigkeit zu
Bajonettverschluss. kochen. Abhangig von der Flissigkeitsmenge kann es
.............................................................................................................................................................................................................. einige Minuten daUem, blS der Druckindikator aufsteigt'
Zubereitungshinweise und Fullhdhe Wenn der Druckindikator Druck anzeigt, dann beginnt

der optimale Garprozess unter Druck.

+ Schneide Fleisch und Gemdise firr ein schnelles und gleichma- - Niemals das maximale Fassungsvermagen (2,0 |) iiberschreiten
Biges Ergebnis in kleine, gleich groBe Stlicke. und niemals die minimale kochbare Menge (400 ml) unter-
- Steche alle Lebensmittel mit Schale, wie Apfel, Tomaten und schreiten. Geringere Mengen
Pellkartoffeln, ein und ritze die Haut von ganzem Fisch an, konnen zu Beschadigungen am
damit tiberschiissiger Dampf austreten kann. Dadurch wird ein Produkt flihren. Beachte un-
Aufplatzen dieser Lebensmittel vermieden. bedingt die Markierungen fur die

maximale [ und minimale Bl
Fullthohe.

Ein Uberflillen des MicroQuick
kann die Sicherheitsvorrichtungen
beschadigen oder verstopfen und
somit zu GbermaBigem Druckauf-
bau im MicroQuick flhren.
Geringere Mengen kdnnen zu
Beschadigungen fuhren.

* Lege die Zutaten in den MicroQuick und gebe die Menge an
Flissigkeit hinzu, die in der ,Lebensmittel-Gartabelle” angege-
ben ist.

« Es ist wichtig, immer die angegebene Flussigkeitsmenge beim
jeweiligen Rezept hinzuzufiigen. Eine ungentigende Flissig-
keitsmenge im MicroQuick kann zu Uberhitzung und schweren
Schaden fuhren. Beachte immer das Verhaltnis: Mindestens
150 ml Fliissigkeit pro 10 Minuten Kochzeit.

* Rilhre den Inhalt vor dem Garen immer sorgfeltig um, damitein | o onsittel, die beim Kochen Schaum bilden oder aufquellen Hinweis Solange der MicroQuick unter Druck steht,
gleichmaBiges Garen geyvahrle|stet st ) kénnen (Reis, Hillsenfriichte usw.), nur maximal bis zur Halfte diesen in der Mikrowelle stehen lassen. Der Indikator

- Flige kein zusatzliches Ol dazu. Zum Aromatisieren Ol einfiillen. darf keinen Druck mehr anzeigen, wenn du den Micro-
erst nach dem Kochen unterriihren. Quick aus der Mikrowelle nimmst.

Kein Druck im Behalter Druck im Behalter




Sicherheitshinweise

+ Solange der MicroQuick unter Druck steht, diesen in der
Mikrowelle stehen lassen. Der Indikator darf keinen Druck mehr
anzeigen, wenn du den MicroQuick aus der Mikrowelle nimmst.

- Nach der Garzeit mindestens 10 Min. in der Mikrowelle stehen
lassen, bis sich der Druckindikator gesenkt hat.

« Vorsicht: Der Behalter ist nach der Zubereitung heiB. Bitte Ofen-
handschuhe verwenden.

+ Den MicroQuick abdampfen lassen und niemals unter flieBen-
dem Wasser abkihlen.

+ Den MicroQuick nicht mit Gewalt 6ffnen.

+ Durch Anheben des Sicherheitsriegels kann Dampf bzw. Druck

unter dem Sicherheitriegel in der Mitte des Deckels entweichen.

Bitte diesen Bereich von sich weg halten.

+ Verwende den MicroQuick nie zum Frittieren, zur Zubereitung
von Karamell oder Popcorn oder fur das Kochen von Eiern.

+ Verwende niemals Dichtungsringe von anderen Herstellern im
MicroQuick und benutze niemals den Tupperware® Dichtungs-
ring in anderen Produkten.

+ Manipuliere niemals alle oder einzelne Teile des MicroQuick,
besonders nicht die Teile des Sicherheitssystems (s. S. 2, Nr. Il
H B B B K. Halte vor allem scharfe Gegenstiande vom
Sicherheitssystem fern.

Sicherheitshinweise am Deckel

Abdampfen lassen/nicht unter
flieBendem Wasser abkiihlen.

[ 2
[

Maximale Fullmenge von 2,0 L

&

oIN Mindesten 150 ml Flissigkeit pro
10 Minuten Kochzeit.
SN
fiomm;  Maximale Garzeit von 30 Minuten.
]
—_ O] Maximale Wattzahl von 900 Watt.

“ MAX _
“~900W_~
T N—

+ Der MicroQuick ist ausschlieBlich zum Druckgaren in der Mikro-
welle geeignet. Er eignet sich nicht zum Garen in der Mikrowelle
ohne Dampfdruck.

+ Verwende keine automatischen Programme zum Garen in der
Mikrowelle. Stelle auBerdem sicher, dass der Grill zu keiner Zeit
angeschaltet ist oder zugeschaltet wird.

- Koche keine Lebensmittel wie Preiselbeeren, Rhabarber, Grau-
pen, Haferflocken oder sonstiges Getreide, Schalerbsen, Nudeln,
Makkaroni oder Spaghetti im MicroQuick. Diese Lebensmittel
neigen sehr zum Aufschaumen, Schaumen und Spritzen und
verstopfen die Druckablassvorrichtungen. (Diese Lebensmittel
ddirfen nicht im MicroQuick gekocht werden.)

- Verwende den MicroQuick nie in Kombination mit anderen
Behaltern oder Gegenstanden im Behalter.

+ Schwenke den MicroQuick grundsatzlich vorsichtig vor jedem
Offnen, damit keine Dampfblasen aufspritzen und und du dich
nicht verbrihst.

+ Nicht fir medizinische Zwecke, wie beispielweise zum Sterili-
sieren, verwenden.

- Benutze den MicroQuick nicht, wenn dieser oder Teile davon
fehlen, beschadigt oder deformiert sind.

Beachte bitte auch die wichtigen Hinweise im Produktbeileger.
Bewahre ihn fur einen schnellen Zugriff im Deckel auf.

Aufbewahrung

- Bewahre das Produkt geoffnet auf.

- Drehe den Deckel fiir eine kompakte Aufbewahrung
um und stelle den Behalter darauf.

- Lasse das Druckindikatorventil mit Druckindikator,
das Druckregelventil, den Dichtungsring aus
Silikon und den Sicherheitsriegel mit Pin am
Deckel montiert.

Reinigung

« Alle Teile sind fur die Reinigung in der Spilmaschine
geeignet.

+ Lasse die Sicherheitsvorrichtungen nie in
Kontakt mit scharfen Gegenstanden kommen.

* Bei besonders hartnackigen Verschmutzungen
weiche den Behalter kurz in warmer Seifenlauge ein.

- Verwende keine rauen Scheuerschwamme, Scheuer-
mittel oder aggressiven Reiniger, da sie das Produkt
zerkratzen konnten.

+ Farbintensive oder gewdrzte Speisen, wie Curry
oder Tomaten, konnen Verfarbungen hinterlassen.
Verfarbungen beeintrachtigen nicht die Leistung
des Produkts und fallen nicht unter die Tupperware
Deutschland Garantie.

Rezeptverzeichnis

Briihe

Grine Bohnen-Eintopf
Geflillte Weinblatter
WeiBe Bohnencreme
Erbsensuppe
Linsen-Bolognese
Gulasch

Szegediner Gulasch
Indisches Hithnchen (Chicken Korma)
Chicken Tajine

Rouladen

Hahnchen in Cidre

Paella
Curry-Hackfleischbéllchen
Lamm-Eintopf

Kleines Pfund auf Pfund
Rotweinbirnen

Milchreis

Lebensmittel-Gartabellen

Gemuse

Fisch

Fleisch

Getreide / Hulsenfrlichte
Obst

26/271

28
29
30
31



Bruhe

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 30 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Zutaten fiir ca. 400 ml Briihe:

1 Bund Suppengriin

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

250 g Suppenfleisch

1 Lorbeerblatt

3 Pimentkormer

400 ml Wasser

1 TL Salz, Pfeffer

1. Suppengriin putzen, waschen und in Stlicke schneiden.
Zwiebel halbieren und in der trockenen Bratpfanne
anrosten. Petersilie waschen und trocken schleudem.

2. Suppenfleisch in Stlicke schneiden.

3. Alles in den MicroQuick geben und 400 ml kochen-
des Wasser dazugeben. Salz und Pfeffer unterriihren.

4. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und fiir 30 Minu-
ten bei 800 Watt in der Mikrowelle garen.

5. Nach 15 Minuten Stehzeit die Briihe abseihen und
eventuell mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Grune Bohnen-Eintopf

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 17 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 10 Minuten

Zutaten fiir ca. 4 Personen:

1 Zwiebel

400 g Kartoffeln

400 g griine Bohnen

150 g Tomaten

700-800 ml Briihe

1-2 TL Salz, Pfeffer

2 "> TL gerebeltes Bohnenkraut

2 TL Schwarzkimmel

10 g gehackte Petersilie

1. Zwiebeln und Kartoffeln schalen und in Wiirfel
schneiden. Bohnen putzen und in Stlicke schneiden.
Tomaten waschen, entkernen und ebenfalls wiirfeln.

2. Alles zusammen in den MicroQuick geben und mit
heiBer Briihe auffiillen. Dabei sollten die Zutaten mit
Briihe bedeckt sein. Mit Salz, Pfeffer, Bohnenkraut und
Schwarzkiimmel wiirzen.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und fiir 17 Minuten
bei 900 Watt in der Mikrowelle garen. Nach 10 Minuten
Stehzeit nochmals abschmecken und zum Schluss
noch reichlich Petersilie unterriihren.

Tipp Bereite den Bohnen-Eintopf mit der selbstge-
machten Briihe zu. Das Suppenfleisch kannst du als
Fleischeinlage verwenden.
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Gefullte Weinblatter

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 20 Minuten bei 600 Watt
Stehzeit: 10 Minuten

Zutaten fiir 4-6 Personen:

1 Beutel eingelegte Weinblatter

6 EL Olivenol

2 Zwiebeln

160 g Risotto-Reis

1 Tomate

2 TL Tomatenmark

1 TL getrocknete Minze

2 EL frisch gehackte Petersilie

1-2 TL Salz

Pfeffer

3 getrocknete Datteln

2 TL Zucker

1 unbehandelte Zitrone

1. Die Weinblatter in warmes Wasser legen.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen und die zuvor geschalten
und geschnittenen Zwiebeln darin anbraten. Reis, zerkleinerte
Tomate, Tomatenmark, Minze, Petersilie, Salz und Pfeffer
hinzugeben.

3. Alles zusammen unter standigem Ruhren anbraten. 100 ml
Wasser zufiigen und danach die zerkleinerten Datteln und den
Zucker. Alles bei schwacher Hitze zugedeckt garen, bis das
Wasser aufgesogen ist. Der Reis sollte noch deutlich bissfest
sein.

4. Die Weinblatter mit jeweils 2 TL Reismischung fiillen und
zusammenrollen. Die gerollten Blatter nebeneinander in den
MicroQuick legen.

5. Die Zitrone waschen, in Scheiben schneiden und auf die
gefullten Weinblatter legen. Dann mit 200 ml Wasser aufgieBen
und salzen. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles fiir
20 Minuten bei 600 Watt in der Mikrowelle garen.

6. Nach der Stehzeit die gefullten Weinblatter abkiihlen lassen
und kalt mit Tzaziki servieren.

WeilRe Bohnen-Creme

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 25 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 10-15 Minuten

£

vegeta-
risch

Zutaten fiir 3-4 Personen:

1 kleine Zwiebel, 3 Knoblauchzehen

130 g eingeweichte weiBe Bohnen

400 ml Wasser

2 TL Salz

Variante 1

Schale einer halben Bio-Orange

1 EL Orangensaft

50 g geriebener Parmesan

50 g geschnittene schwarze Oliven

2 TL frisch gehackter Thymian

Variante 2

2 TL Tomatenmark

8 in Ol eingelegte, getrocknete
Tomaten, zerkleinert

1 TL frisch gehackte Rosmarinnadeln

Salz, Pfeffer

1. Zwiebel schalen und vierteln. Mit den geschalten Knoblauch-
zehen und eingeweichten Bohnen in den MicroQuick geben.

2. Mit Wasser UibergieBen. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen
und alles 25 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
Kein Salz dazugeben.

3. Nach der Stehzeit von 10-15 Minuten, MicroQuick 6ffnen
und die Flussigkeit abgieBen. Bohnen mit Zwiebel Knoblauch
und Salz grob piirieren.

4. Bohnenpiiree halbieren und mit den jeweiligen Zutaten der
Varianten vermischen. Eventuell noch mal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Hinweis Salz immer nach dem Kochen hinzufiligen, sonst
werden die Bohnen nicht weich. Bohnen miissen vor der
Zubereitung fiir 12 Stunden eingeweicht werden.

I
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Erbsensuppe

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 30 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 10-15 Minuten

Hinweis Salz immer nach dem
Kochen hinzufiigen, sonst werden
die Erbsen nicht weich. Erbsen
mussen vor der Zubereitung fur
12 Stunden eingeweicht werden.
KEINE Schalerbsen verwenden.

Zutaten fiir 4 Personen:

80 g Mohren

80 g Sellerie

1 kleine Kartoffel

250 g eingeweichte Erbsen

150 g durchwachsener Speck oder
1 Kassler Kotelett (ca. 150 g)

600 ml Wasser

200-300 ml kraftige heiBe Briihe

Salz

1. Mohren, Sellerie und Kartoffel schalen, waschen,
fein zerkleinern und zusammen mit den Erbsen in den
MicroQuick geben. Speck bzw. Kassler im Ganzen oder
grob geschnitten dazugeben.

2. Mit 600 ml kochendem Wasser (ibergieBen. Micro-
Quick sorgfaltig verschlieBen und alles 30 Minuten bei
900 Watt in der Mikrowelle garen.

3. Nach der Stehzeit von 10-15 Minuten die Erbsen-
suppe mit heiBer Briihe bis zur gewiinschten Konsi-
stenz auffiillen. Mit Salz abschmecken.

Linsen-
Bolognese

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 25 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 10 Minuten

Hinweis Salz immer nach dem
Kochen hinzufiigen, sonst werden
die Linsen nicht weich. Linsen
mussen vor der Zubereitung fir
2 Stunden eingeweicht werden.

Je langer die Einweichzeit ist, desto
kiirzer ist die Kochdauer.

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Suppengemiise (Mdhren,
Sellerie, Lauch)

165 g eingeweichte Linsen

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

150 ml WeiBwein

2 TL getrockneter Oregano

2 TL getrockneter Thymian

200-300 ml heiBe Briihe

1-2 EL Tomatenmark

1 TL Zucker

2 TL Salz

1. Suppengemiise schalen, waschen und fein zer-
kleinern. Gemuise mit den Linsen in den MicroQuick
geben.

2. Tomaten, WeiBwein und Gewiirze mischen und
mit 100 ml Wasser in der Mikrowelle ca. 5 Minuten
bei 800 Watt in der MicroCook 1,0-l-Kanne erhitzen
und Uber den Linsen-Gemiisemix gieBen. MicroQuick
sorgfaltig verschlieBen und alles 20 Minuten bei

800 Watt in der Mikrowelle garen.

3. Nach der Stehzeit von 10 Minuten mit heiBer Briihe
bis zur gewiinschten Konsistenz auffiillen. Mit Tomaten-
mark, Zucker und Salz abschmecken.

13



Gulasch

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 30 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Tipp Statt Rotwein kannst
du auch Traubensaft oder
dunkles Bier verwenden.

Zutaten fiir 4-6 Personen:

200 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

600 g Rindergulasch

1 EL Mehl

1 EL Paprikapulver

1 TL gemahlener Koriander

Salz und Pfeffer

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

200 ml kraftige Rinderbriihe

100 ml Rotwein

2 EL Senf

2 Lorbeerblatter

1. Zwiebeln schalen, vierteln und zusammen mit der
geschalten Knoblauchzehe im SuperSonic® Extra mit
Schneideinsatz zerkleinern. Rindergulasch in 2 cm
kleine Stiicke schneiden. Mit Mehl, Paprikapulver, Ko-
riander, Salz und Pfeffer mischen.

2. Fleisch zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch
vermengen und in den MicroQuick geben.

3. Tomaten mit Rinderbriihe, Rotwein und Senf mischen
und 5 Minuten bei 900 Watt erhitzen. Die Fluissigkeit
Uber den Fleisch-Mix geben, so dass alles damit
bedeckt ist. Lorbeerblatter in die Flissigkeit stecken.

4. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles flir
30 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
Nach 15 Minuten Stehzeit nochmals abschmecken.

Szegediner
Gulasch

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 30 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Tipp Wer einen intensiven
Paprikageschmack mag, kann
einen weiteren EL Paprikapulver
hinzufligen.

Zutaten fiir 3-4 Personen:

100 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

400 g Schweineschulter

50 g gerducherter Speck

2 TL Mehl

2 EL Paprikapulver

2 TL Kimmelsamen

2 TL Zucker

2TL Salz

Pfeffer

200 g rohes Sauerkraut

2 TL Tomatenmark

400 ml heiBe Rinderbriihe

200 g saure Sahne

1. Zwiebeln schalen, vierteln und zusammen mit der
geschalten Knoblauchzehe im SuperSonic® Extra mit
Schneideinsatz zerkleinern. Fleisch in kleine Stiicke
schneiden. Speck wiirfeln. Beides mit Mehl, Paprika-
pulver, Kimmel, Zucker, Salz und Pfeffer mischen.

2. Sauerkraut zerkleinern. Zusammen mit Zwiebeln,
Knoblauch und Fleisch vermengen und in den Micro-
Quick geben.

3. Tomatenmark mit heiBer Rinderbriihe mischen und
Uber den Fleisch-Mix geben, so dass alles mit Flussig-
keit bedeckt ist.

4. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles fur
30 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
Nach 15 Minuten Stehzeit nochmals abschmecken
und zum Schluss noch saure Sahne unterriihren.

15



Indisches
HUhnchen

(Chicken Korma)

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Mikrowelle: 25 Minuten bei 900 Watt

Stehzeit: 10 Minuten

Tipp Die Hahnchenstiicke
sollten ca. 4 Stunden mariniert
werden. Doch wenn mal keine
Zeit ist, geht es auch kiirzer.

Zutaten fiir 3-4 Personen:

500 g Hahnchenbrustfilet

1 Doschen Safran

200 g Joghurt

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

15 g frischer Ingwer

100 g gemahlene Mandeln

2 TL Currypulver

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL gemahlener Koriander

12 TL gemahlener Kardamom

2 TL Zimtpulver

400 ml Kokosmilch

3 TL Salz

3TL Zucker

1. Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.

Safran in 1 EL heiBem Wasser auflosen, mit Joghurt
verriihren, die Hahnchenstiicke hineingeben und darin
marinieren.

2. Zwiebeln, Knoblauchzehen und Ingwer schalen und
fein zerkleinern. Die Zutaten miteinander vermischen
und in den MicroQuick geben.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles fur
25 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
AnschlieBend 10 Minuten stehen lassen. Dazu passt
Reis oder indisches Fladenbrot.

Chicken Tajine

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 13 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 10 Minuten

Tipp Dazu passt aufgebackenes
Fladenbrot oder Couscous.

Zutaten fiir 3-4 Personen:

500 g Hahnchenbrust

2 EL gemahlener Kreuzkimmel

1 EL gemahlener Koriander

1 EL gemahlene Kurkuma

2 TL Salz

Pfeffer

2 EL Mehl

100 g Soft-Aprikosen

100 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

15 g frischer Ingwer

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

250 ml gut gewdirzte Briihe

1. Hahnchenbrust grob zerteilen. Gewiirze und Mehl
mischen. Hahnchenstiicke damit sorgfaltig einreiben
und in den MicroQuick legen. Aprikosen in Streifen
schneiden und dazugeben.

2. Zwiebeln, Knoblauchzehen und Ingwer schélen und
fein zerkleinern. Mit stiickigen Tomaten und Briihe
verriihren. Alles zu den Hahnchen- und Aprikosenstiicken
geben und gut miteinander vermischen.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles

flr 13 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
AnschlieBend 10 Minuten stehen lassen. Je nach
Geschmack nochmal mit Salz abschmecken.

17
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Rouladen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle: 30 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 10 Minuten

Tipp Die Rouladen sollten nach
dem Klopfen mindestens um

'3 groBer sein! Je mehr sie geklopft
werden, umso zarter werden die
Rouladen.

Zutaten fiir 2-3 Personen:

3 Rouladen (ca. 520 g)

Paprikapulver, Salz, Pfeffer

3 TL Senf

3 Scheiben Speck

3 kleine Gurken

60 g Mdhren

50 g Lauch

2 Zwiebeln

500 g stiickige Tomaten

150 ml Wein

100 ml heiBe Briihe

1 TL Paprika

1% TL Salz

1 Lorbeerblatt

1. Rouladen gut weich klopfen und wiirzen. Jede Roulade
mit einem Teeloffel Senf bestreichen und mit Speck
belegen. Jeweils an einem Ende eine Gurke, in Streifen
geschnittene Mohren und Lauch geben. Roulade um das
Gemiise aufwickeln und mit dem Schluss nach unten
in den MicroQuick legen.

2. Zwiebeln abziehen und fein zerkleinern. Zusammen mit
den Tomaten Uber die Rouladen geben. Wein, heiBe Briihe
und Gewiirze mischen und mit dem Lorbeerblatt zu den
Rouladen geben.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles fiir 30
Minuten bei 800 Watt in der Mikrowelle garen. Nach der
Stehzeit die Rouladen mit Salzkartoffeln servieren.

Hahnchen
in Cidre

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle: 18 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Zutaten fiir 3-4 Personen:

600 g Hahnchenbrust

2 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer

3 EL Mehl

2 Zwiebeln (ca. 100 g)

2 Apfel

50 g gewdirfelter Speck

300 ml Apfelwein/Cidre

200 ml Briihe

2 Lorbeerblatter

1 Salbeizweig

3 EL Creme fraiche

Salz, Pfeffer

1. Hahnchen in Stiicke schneiden, mit Paprika,
Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Mehl
leicht bestauben.

2. Zwiebeln schalen, in Viertel schneiden und im
SuperSonic™ Multi fein zerkleinern. Apfel schilen,
entkernen und in Wiirfel schneiden.

3. Hahnchen, Zwiebel, Apfel und Speck mischen
und in den MicroQuick geben. Krauter dazulegen
und mit Apfelwein oder Cidre und Briihe tber-
gieBen.

4. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles
flir 18 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle
garen. AnschlieBend 10 Minuten stehen lassen.
Zum Schluss Créme fraiche unterriihren und das
Ganze mit den Gewdirzen abschmecken.




Paella

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle: 21 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Tipp Falls keine frischen
Muscheln zur Hand sind,
kannst du auch tiefgekdihlte
nehmen. Dann bitte die Garzeit
um 3 Minuten verlangern.

»

Zutaten fiir 4-6 Personen:

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Tomaten

1 rote Paprika (250 g)

250 g Hahnchenbrust

2-3 TL Hahnchengewiirz

150 g Cabanossi oder gerducherte
Knoblauchwurst

1 TL Safranfaden

1TL Salz

s TL Pfeffer

250 ml Briihe

160 g Langkornreis

200 g tiefgekhlte griine Erbsen

150 g Shrimps

12 frische Miesmuscheln

1. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und fein zer-
kleinern. Tomaten vierteln und im SuperSonic® Extra
mit Schneideinsatz fein zerkleinern. Paprika waschen,
putzen und in Wiirfel schneiden.

2. Hahnchenbrust in Stiicke schneiden und wiirzen.
Cabanossi in Scheiben schneiden. Safran, Salz und
Pfeffer in die Briihe einriihren.

3. Gemiise, Hahnchenstiicke und Wurst in den Micro-
Quick geben und alles miteinander verriihren. Dann den
Reis mit der Safranbriihe hineinriihren.

4. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles fur

15 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen und
10 Minuten stehen lassen, bis kein Druck mehr im
Behalter ist.

5. MicroQuick offnen. Erbsen und Shrimps unterriihren.
Muscheln halb hineinstecken. Erneut MicroQuick
sorgfaltig verschlieBen und fiir 6 Minuten bei 900 Watt
in der Mikrowelle garen. AnschlieBend 5 Minuten stehen
lassen.

Curry-Hack-
fleischballchen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 16 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 5-10 Minuten

Zutaten fiir 3-4 Personen:

Flr die Hackfleischballchen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15 g Ingwer

600 g Hackfleisch halb und halb

1Ei

3 EL Semmelbrosel

3 EL Teriyaki-Sauce oder Sojasauce

1 TL gemahlener Bockshornklee

2 EL Cunry

30 g frische gehackte Petersilie
oder Koriander

3TL Salz

Pfeffer

Fiir die Sauce

1 %2 EL Mehl

250 ml Kokosmilch

250 ml Briihe

1-2 TL Sojasauce

2 EL Cunry

Salz, Pfeffer

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein
hacken. Hackfleisch mit Zwiebel-Mix, Ei, Semmelbroseln,
Teriyaki-Sauce, Gewiirzen und Krautern verkneten. Mit
feuchten Handen daraus 12 Ballchen formen.

2. Hackballchen in den MicroQuick geben und mit
Mehl bestauben. Kokosmilch, Briihe, Sojasauce und
Gewiirze mischen. Die Sauce Uber die Ballchen gieBen,
dabei sollten alle mit der Sauce bedeckt sein. Wenn
nicht, dann die Ballchen etwas flach driicken.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles fur
16 Minuten bei 800 Watt in der Mikrowelle garen.

4. Nach 5-10 Minuten Stehzeit die Briihe abseihen und
eventuell mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp Man kann in die Sauce zusatz-

lich kleingeschnittenes Gemlise, wie
Paprika, Zucchini oder Mohren geben.
Dann die Garzeit je nach Menge ver-

langern.
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Lamm-Eintopf

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Mikrowelle: 25 Minuten bei 900 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Zutaten fiir 3-4 Personen:

600 g Lammfleisch

4 Knoblauchzehen

60 g Zwiebeln

1 EL Mehl

100 ml gut gewdirzte Briihe

150 g griine entsteinte Oliven

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

2 TL Salz

1. Lammfleisch in Stiicke schneiden. Knoblauch-
zehen schalen und pressen. Zwiebeln abziehen und
achteln. Mehl mit etwas von der Briihe anriihren.

2. Alle Zutaten in den MicroQuick geben und gut ver-
rihren.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles
flr 25 Minuten bei 900 Watt in der Mikrowelle garen.
AnschlieBend 15 Minuten stehen lassen.

Kleines Pfund
auf Pfund

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Mikrowelle: 28 Minuten bei 800 Watt
Stehzeit: 15 Minuten

Zutaten fiir 3-4 Personen:

150 g Hackfleisch

150 g Rindfleisch

150 g Schweinefleisch

70 g durchwachsener
Bauchspeck

150 g Zwiebeln

150 g Paprika

150 g Tomaten

250 ml Zigeunersauce oder
Barbecuesauce

150 ml gut gewiirzte Briihe

1. Hackfleisch zu 8 kleinen Ballchen formen. Rind-
und Schweinefleisch in Stlicke schneiden. Bauch-
speck wiirfeln.

2. Zwiebeln abziehen und fein zerkleinern. Paprika
waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Tomaten zerkleinern.

3. Alles in den MicroQuick geben. Zigeunersauce und
Briihe mischen und dariiber gieBen. Darauf achten,
dass alle Zutaten mit der Fluissigkeit bedeckt sind.

4. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und alles

flr 28 Minuten bei 800 Watt in der Mikrowelle garen.

AnschlieBend 15 Minuten stehen lassen.
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Milchreis

Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Mikrowelle: 6 Minuten bei 800 Watt +
16 Minuten bei 500 Watt

Stehzeit: 10 Minuten

Hinweis Falls beim MicroQuick
Milch aus dem Dampfventil kommen
sollte, dann reduziere bitte die
Wattzahl.

Zutaten fiir 6 Personen:

1 Vanilleschote

900 ml Milch

210 g Milchreis/Risottoreis

40 g Zucker

3 Prisen Salz

Je nach Geschmack:

100 ml Schlagsahne

1. Vanilleschote aufschlitzen und das Mark herauskratzen.

2. Zusammen mit den anderen Zutaten in den MicroQuick
geben.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen. Milchreis zuerst

6 Minuten bei 800 Watt und anschlieBend 16 Minuten bei
500 Watt in der Mikrowelle garen. 10 Minuten stehen
lassen. Sahne unterriihren.

Rotweinbirnen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Mikrowelle: 6 Minuten bei 900 Watt +
15 Minuten bei 900 Watt + 6 Minuten
bei 600 Watt

Stehzeit: 5-10 Minuten

Zutaten fiir 3-4 Personen:

4-6 feste mittelgroBe Birnen
(ca. 1-1,2 kg)

140 g Zucker

1 Zimtstange

1 Gewiirznelke

750 ml Rotwein

20 g Starke oder Vanille-
puddingpulver

Vanilleeis

1. Bimen schalen. Stiel dabei an der Birne lassen.
Birnen in den MicroQuick geben.

2. Rotwein, Zucker, Zimtstange und Gewdrznelke
in die MicroCook 1,0-1-Kanne geben. Alles in

der Mikrowelle 6 Minuten bei 900 Watt aufkochen
und uber die Birnen gieBen. Die Birnen sollten
fast ganz mit der Flussigkeit bedeckt sein. An-
sonsten noch mit Rotwein aufgieBen.

3. MicroQuick sorgfaltig verschlieBen und die
Birnen fur 15 Minuten bei 900 Watt in der Mikro-
welle garen. AnschlieBend solange stehen lassen,
bis der Druck normal ist. MicroQuick 6ffnen und
Birnen aus dem Sud nehmen.

4. Den Rotweinsud wieder in die MicroCook
1,0-1-Kanne geben. Starke unterriihren. In der
Mikrowelle den Rotwein bei 600 Watt ca. 6 Mi-
nuten andicken, dabei jeweils nach 1% Minuten
umriihren!

5. Birnen halbieren und mit Rotweinsauce und
Vanilleeis servieren.
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Gemuse

Die folgende Tabelle soll Richtlinien zum Schnellkochen in der Mikrowelle geben. Hier bekommst du einen Uberblick iiber die Koch- und
Stehzeiten von verschiedenen Lebensmitteln und Lebensmittelgruppen. Die Kochzeiten sind jedoch auch von der Mikrowelle und der
verwendeten Wattzahl abhangig. Die Garzeiten sind auf 900 Watt ausgerichtet. AuBerdem findest du zu den verschiedenen Lebensmitteln

auch wichtige Hinweise.

Die in der Tabelle angegebene Flissigkeit ist Wasser. Du kannst aber auch fettfreie Briihe verwenden. Riihre den Inhalt vor dem Garen
immer sorgfaltig um, damit ein gleichmaBiges Garen gewahrleistet ist.

Bei Suppen sollte der feste Inhalt mit Flissigkeit bedeckt sein. Die restliche Flissigkeit wird anschlieBend hinzugefiigt.

halbiert, geschalt

Lebensmittel Gewicht vor | Flissigkeit = | ca. Koch- | ca. Steh- | Hinweise
dem Garen Wasser zeit zeit
“ Artischocke(n) (ganz) 800 g 200 ml 15 Min. 15 Min. | Die Spitzen zuvor abschneiden.
’ Aubergine (in Wiirfel) 600 g 150ml | 10Min. | 5 Min
', Blumenkohl (Rdschen) 600 g 200 ml 15 Min. | 15 Min.
% Brechbohnen (frisch) 600 g 150 ml 8 Min. 5 Min.
, Brokkoli (Roschen) 600 g 150 ml 6 Min. 5 Min.
K . ) )
k Chicoree 600 g 150 ml 8 Min. 5 Min.
-
Dicke Bohnen 5004 150 ml 10 Min. 7 Min.
m' Erbsen (frisch, geschalt) 500 g 150 ml 6 Min. 10 Min.
Q Fenchel (in Stiicken) 600 g 150 ml 8Min. | 5Min.
Kartoffeln (geschnitten,
" geschalt oder sehr klein, 750 g 150 ml 10 Min. 5 Min.
ungeschalt)
“ Kartoffeln (kleiner oder 750 g 150 ml 13 Min. 5 Min.

Gemuse
Lebensmittel Gewicht vor | Flissigkeit = | ca. Koch- | ca. Steh- | Hinweise
dem Garen Wasser zeit zeit
é Kohl (gehackt) 500 ¢ 200 ml 10 Min 10 Min. | Tropfnass in den Behalter geben.
o Kirbis 600 g 150 ml 6 Min. 5 Min.
‘\! Lauch 600 g 150 ml 12 Min. 10 Min.
/ 2 Maiskolben (2 Stiick) 500 g 150 ml 6 Min. 10 Min.
%\ Mangold : ) ) .
‘Q; (Wiirfel oder Scheiben) 5004 150 ml 8 Min. 5 Min. | Tropfnass in den Behalter geben.
Méhren . .
# (Wiirfel oder Scheiben) 1kg 150 ml 10 Min. 110 Min.
& Paprika (in Stiicken) 800 g 150 ml 12Min. | 5 Min.
@ Rosenkohl 800 g 150ml | 12Min. | 5 Min.
Rote Bete . .
& o o sachill] 800 g 200ml | 22Min. | 10 Min.
¥ . .
Steckriibe/Riibe . .
}r (geschiilt, in Stiicken) 800 g 150 ml 8 Min. 10 Min.
! SuBkartoffel . :
\ (geschalt, in Stiicken) 1kg 150 ml 8 Min. 1 5 Min.
Tomaten 1 kg 150 ml 8Min. | 5Min
(frisch, in Stiicken : .
800 g Gemdse, geschalt und in
Gemiisesuppe 800 g 500 ml 15 Min. 5 Min. Stucken. Nach dem Kochen mit

heiBer, konzentrierter Brilhe auf-
fullen.

Tipp Das gegarte Gemdise eignet sich puriert wunderbar als Babybrei.
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Fisch

Die folgende Tabelle soll Richtlinien zum Schnellkochen in der Mikrowelle geben. Hier bekommst du einen Uberblick tiber die Koch- und Stehzei-
ten von verschiedenen Lebensmitteln und Lebensmittelgruppen. Die Kochzeiten sind jedoch auch von der Mikrowelle und der verwendeten Watt-
zahl abhangig. Die Garzeiten sind auf 900 Watt ausgerichtet. AuBerdem findest Du zu den verschiedenen Lebensmitteln auch wichtige Hinweise.

Die in der Tabelle angegebene Flissigkeit ist Wasser. Du kannst aber auch fettfreie Briihe verwenden. Riihre den Inhalt vor dem Garen immer
sorgfaltig um, damit ein gleichmaBiges Garen gewahrleistet ist.

Fisch ist sehr schnell gar. Daher ist es moglich, dass der maximale Druck noch nicht erreicht wurde.
Fischfilets, wenn maoglich, aufrollen.

Niemals Meeresfriichte in Schalen kochen. Die Ausnahme sind Muscheln.

Lebensmittel Gewichtvor | Flissigkeit= | ca.Koch- | ca.Steh- | Hinweise
dem Garen Wasser zeit zeit
3 Min.
Garnelen (roh, tiefgekiihlt) 600 g 150 ml iugal\tj”enn 5 Min.
kochen
. . . 600 g Fisch + . . Gemiise-Mix (Pilze, Zucchini und
Kabeljau mit Gemuse 300 g Gemiise 150 ml 11 Min. 5 Min. Paprika)
Lachs (gefroren) 500 ¢ 150 ml 7 Min. 5 Min.
Lachs (roh) 800 g 150 ml 5% Min. 5 Min.
Muscheln 1 kg 150 ml 5 Min. 5 Min.
Ein Bund Suppengriin putzen und
) . ) ) in Stlicke schneiden. Zusammen
Tintenfisch 850 ¢ 600 ml 20 Min. 12 Min. mit dem geputzen Tintenfisch
kochen.
. 600 g Fisch + ) ) Gemiise-Mix (Pilze, Zucchini und
Fischsuppe 500 g Gemiise 150 ml 12 Min. 5 Min. Paprika)

Fleisch

Die folgende Tabelle soll Richtlinien zum Schnellkochen in der Mikrowelle geben. Hier bekommst du einen Uberblick {iber die Koch- und Steh-
zeiten von verschiedenen Lebensmitteln und Lebensmittelgruppen. Die Kochzeiten sind jedoch auch von der Mikrowelle und der verwendeten

Wattzahl abhangig. Die Garzeiten sind auf 900 Watt ausgerichtet. AuBerdem findest du zu den verschiedenen Lebensmitteln auch wichtige Hinweise.

Die in der Tabelle angegebene Flussigkeit ist Wasser. Du kannst aber auch fettfreie Briihe verwenden. Riihre den Inhalt vor dem Garen immer
sorgfaltig um, damit ein gleichmaBiges Garen gewahrleistet ist.

Fleisch sollte immer mit Flussigkeit bedeckt sein.

Bei Fleischgerichten — vor allem mit Rindfleisch - solltest du heiBes Wasser verwenden.

Lebensmittel Gewicht vor Fliissigkeit = | ca. Koch- | ca. Steh- | Hinweise
dem Garen Wasser zeit zeit
600 g Rind- Bitte sicher stellen, dass das
Rinderragout fleisch +200 g 750 ml 30 Min. 15 Min. | Fleisch komplett mit Wasser
Gemdse bedeckt ist.
500 g Huhn Bitte sicher stellen, dass das
Gefliigelgericht +max. 800 g 150-250 ml 12 Min. 15 Min. | Fleisch komplett mit Wasser
Gemise bedeckt ist.
LS&?T_\?L%?sgh Bitte sicher stellen, dass das
Lammragout + max. 800 g 400 ml 25 Min. 15 Min. | Fleisch komplett mit Wasser
Gemiise bedeckt ist.
Scr?v(\)/gi_rfgf?e?sch Bitte sicher stellen, dass das
Ragout vom Schwein + max. 800 400 ml 25 Min. 15 Min. | Fleisch komplett mit Wasser
GerﬁUse g bedeckt ist.
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Getreide/Hulsenfruchte

Die folgende Tabelle soll Richtlinien zum Schnellkochen in der Mikrowelle geben. Hier bekommst du einen Uberblick tiber die Koch-und Steh-
zeiten von verschiedenen Lebensmitteln und Lebensmittelgruppen. Die Kochzeiten sind jedoch auch von der Mikrowelle und der verwendeten
Wattzahl abhangig. Die Garzeiten sind auf 900 Watt ausgerichtet. AuBerdem findest du zu den verschiedenen Lebensmitteln auch wichtige Hinweise.

Die in der Tabelle angegebene Flissigkeit ist Wasser. Du kannst aber auch fettfreie Briihe verwenden. Riihre den Inhalt vor dem Garen immer
sorgfaltig um, damit ein gleichmaBiges Garen gewahrleistet ist.

Bei Gerichten mit Hllsenfrlichten solltest du heiBes Wasser verwenden und die Hiilsenfrichte miussen auch immer 12 Stunden eingeweicht sein.

Hulsenfriichte immer nach dem Kochen salzen, sonst werden sie nicht weich.

Lebensmittel Gewicht vor Flissigkeit = | ca. Koch- | ca. Steh- | Hinweise
dem Garen Wasser zeit zeit
Griinkern 250 g 450ml | 20 Min. | 5-10 Min, | Bitte sicher stellen, dass alles

komplett mit Wasser bedeckt ist.

Bitte sicher stellen, dass alles

Weizen 25049 450 ml 20 Min. | 5-10 Min. komplett mit Wasser bedeckt ist.
s0g | dsom | 20 | sromn | NG slen das s
lgetocknet, eingoweicht) 2509 G00ml | 25Min. | 15 Min. | port R eeer bedecid st
ggtr:g}c/;gzgne?p\geweicht) 2509 ' 30 Min. 15 Min. E(i)trtﬁpsl(i;? ?r:ift\(/e\}gzg’eﬁsesdzléﬁi ist.
Tellerlinsen 165 g 550 ml 18 Min. 10 Min. Bitte sicher stellen, dass alles

(getrocknet, eingeweicht) komplett mit Wasser bedeckt ist.

UNGESCHALTE Erbsen verwenden.
250 g 600 ml 30 Min. 10 Min. |Bitte sicher stellen, dass alles
komplett mit Wasser bedeckt ist.

Erbsen
(getrocknet, eingeweicht)

Bitte sicher stellen, dass alles
komplett mit Wasser bedeckt ist.

Kichererbsen

(getrocknet, eingeweicht) 150 ¢ 800 ml 25 Min. 15 Min.

Obst

Die folgende Tabelle soll Richtlinien zum Schnellkochen in der Mikrowelle geben. Hier bekommst du einen Uberblick tiber die Koch- und Steh-
zeiten von verschiedenen Lebensmitteln und Lebensmittelgruppen. Die Kochzeiten sind jedoch auch von der Mikrowelle und der verwendeten
Wattzahl abhangig. Die Garzeiten sind auf 900 Watt ausgerichtet. AuBerdem findest du zu den verschiedenen Lebensmitteln auch wichtige Hinweise.

Die in der Tabelle angegebene Flussigkeit ist Wasser. Riihre den Inhalt vor dem Garen immer sorgfaltig um, damit ein gleichmaBiges Garen

gewabhrleistet ist.

Lebensmittel Gewicht vor | Fliissigkeit = | ca. Koch- | ca. Steh- | Hinweise
dem Garen Wasser zeit zeit
g Aofel 750 150 ml 8Min | 5Min
. (entkernt, halbiert) g '
‘: Birnen (ganz) 900 g 300 ml 10 Min. 5 Min.
Trockenobst 500 g 350 ml 12Min. | 10 Min, | Statt Wasser Frichtetee oder
schwarzen Tee verwenden.
Aprikosen . .
‘ (entsteint, halbiert) 900 g 150 ml 12 Min. 5 Min.
Pfirsiche . .
6 (entsteint, halbiert) 900 g 150 ml 6 Min. 5 Min.
@ rrtaumen (entsteiny 900 g 300ml | 10Min. | 5Min
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