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Forord

Kjeere leser,

kjopet av en Miele dampkoker er sa a si alltid
starten pa et flott vennskap, som byr pa nytelse,
velveere og mange nye, lidenskapelige matopp-
levelser.

Det er vel knapt noe annet sted familie og ven-
ner samles oftere enn ved spisebordet. Et fortref-
felig maltid setter nesten alltid kronen pa verket.
De ansatte i Mieles provekjokken er glade for

a kunne gi sitt lille bidrag, der de har gjort sin
egen hobby, og hobbyen til utallige mennesker
over hele verden til sitt yrke. | Mieles provekjok-
ken mates daglig vitenskap, vitebegjeer, rutine
og overraskelser. Deres mangearige eksperi-
menteringslyst har bidratt til en bred kunnskap
om matlaging, og oppskriftene er bade enkle &
lykkes med og fantasifulle. De entusiastiske
kokkene har jobbet med dampkokere helt fra
starten av. De har provd ut stadig nye komposi-
sjoner og brukt erfaringen til & utvikle et perfekt
produkt.

Oppskriftene i denne boken er beregnet for fire
personer, hvis ikke annet er oppgitt.

Vaer oppmerksom pa at koketidene som er opp-
gitt i oppskriftene, er basert pa standard-

utstyr som felger med dampkokeren. Koketidene
kan variere noe, avhengig av hvilke kokekar og
ravarer som brukes, samt kvaliteten pa ravarene.
Qvelse gjor mester, heter det. Det gjelder ved
bruk av dampkokeren som ved alle andre nye
husholdningsapparater.

Vi gnsker deg mange "kulinariske" opplevelser
og fremfor alt god forngyelse med matlagingen!

Hilsen
Mieles provekjokken
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Asiatiske ratter

Liten historikk om Miele dampkoker

Det finnes ingen som ikke spiser eller drikker,
men bare fa som vet & nyte smaken. (Konfucius,
551-479 f.Kr.)

Dampkoking er basert pa en flere tusen ar gam-
mel tradisjon som har sine rotter i Kina. Her ble
det allerede lenge for var tidsregning brukt dob-
beltveggede kokekar, hvor maten ble kokt atskilt
fra vannet. Pa 1700-tallet vakte dampapparatet
til den franske oppfinneren Papin endelig euro-
peernes interesse for en kokemetode som gjorde
at matlagingen gikk mye raskere. Det skulle
imidlertid ga mer enn 200 ar for kunnskapen om
damp ble brukt til utvikling av et vanlig hushold-
ningsprodukt i Tyskland. | 1927 gjorde legen-
dariske ,Siko”, en tung presskoker, sitt inntog

i husholdningene. Pa slutten av 60-tallet hadde
Jtrykkokerne” sin blomstringstid. Med disse fikk
moderne familier sunne, smaksrike maltider som
var raske a tilberede og som brukte lite energi.

Pa begynnelsen av 70-tallet dpnet gastronomien
for bruk av profesjonelle dampapparater pa
kjokkenet, og pa begynnelsen av 80-tallet ble
denne moderne teknologien tilgjengelig for
privathusholdningene. | dag er de klassiske gry-
tene ofte byttet ut med tidsriktige innbyggings-
lesninger som, takket veere elektronisk styring,
gjer dampkoking enklere enn noen gang. Den
kinesiske leeresetningen om at ethvert vellykket
maltid skal oppfylle hgye krav til sunnhet, farge,
aroma, smak og form, er imidlertid like aktuell i
dag som for.



Dampkoking med Miele i dag

En sann styrke for kjokkenstaben

Dampkokeren fra Miele er et sant multitalent og
et perfekt supplement til stekeovn og komfyr-
topp. Uansett om du skal lage tilbehor eller et
komplett maltid, er det ingen grenser for hva
dampingen kan klare. Ikke nok med det: Miele
dampkoker fungerer ogsa utmerket til tining,
oppvarming, forvelling, hermetisering, safting
og desinfisering. Ved hjelp av denne boken kan
du gjore deg dine egne erfaringer med bruk av
apparatet og utvikle din kreativitet. For du vet
ordet av det, er dampkokeren fra Miele blitt
uunnveerlig nar du lager mat.

VitaSteam-prinsippet til Miele dampkoker er
like enkelt som det er effektivt: | motsetning til
vanlig koking ligger ikke maten i vann, og blir
derfor ikke utvannet. Den vannmengden som er
nedvendig for matlagingen varmes opp utenfor
ovnsrommet, og det er kun ren damp som strem-
mer inn til maten. Dampen omslutter maten
varsomt fra alle kanter, og fortrenger surstoff
fra ovnsrommet, slik at matvarene ikke kan
oksidere. Farge, aroma og vitaminer beholdes
optimalt.

Den gradngyaktige, elektroniske temperatur-
reguleringen og den individuelle temperaturinn-
stillingen, gjer at hver enkelt ravare kokes med
den temperaturen som er aller best egnet. Slik
blir selv emfintlige matvarer, som fisk, patéer og
suffléer vellykket. Den raske varmeoverferingen
og det automatiske programforlepet serger for
noyaktig tilberedning - maten brenner seg ikke
fast og koker ikke over!



Nytelse

Du har en fortreffelig smak

Som spesialist innen forsteklasses innbyggings-
apparater til kjokkenet, er vi ikke bare opptatt
av perfekt funksjon og attraktiv design. Mat fra
Miele dampkoker er en fest for sansene. Allerede
ved forste gyekast far du vann i munnen. | en
Miele dampkoker bevares de naturlige fargene
og armoaene optimalt. Nyt den intensive, ekte
smaken og den behagelig faste konsistensen!
Uansett om det er et mort og saftig fiskestykke,
spro grennsaker eller en luftig sufflé, maten blir
verken utterket, blgt eller vassen. Slik oppnar du
mest mulig nytelse.

Hemmeligheten ligger i sausen

Et forsteklasses maltid blir perfekt med en lekker
saus. Fordi maten knapt mister fuktighet ved
dampkokingen, far du mindre veeske som kan
brukes til saus enn ved vanlig koking. Her er et
par tips til hvordan du kan gjere maten mer vel-
smakende: En dipp, med f.eks. kremost, smaker
godt til dampkokte grennsaker, fisk eller kjott.
Eller du kan mose litt av gronnsakene i en kjele
og koke det opp med litt flete, buljong og/eller
vin og krydder, og jevne sausen med litt stivelse
eller mel. Du kan ogsa lage sjy til saus i damp-
kokeren, som du kan fryse ned i porsjoner og ta
frem ved behov. Flere forslag finner du i heftet
"Tips & rad", som felger med dampkokeren.
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Dampkoking: Den beste tilberedningsmetoden
- vitenskapelig bevist!

1. Naeringsstoffer

L~Undersgkelser basert pa vitenskapelige
standarder viser at dampkoking er overlegen i
forhold til vanlig koking nar det gjelder bevaring
av neeringsstoffer (f.eks. C-vitamin, mineraler,
sporelementer).”

2. Sensorikk

~Undersgkelser basert pa vitenskapelige standar-
der viser at dampkoking av grennsaker er overle-
gen i forhold til tradisjonell koking med hensyn
til sensorikk (smak, form, farge, struktur). Med
dampkokeren fra Miele har alle ravarene som var
med i undersokelsen oppnadd suverent bedre
resultater i samtlige sensorikkategorier enn ved
vanlig koking.”

JUSTUS-LIEBIG-

UNIVERSITAT
GIESSEN UNIVERSITAT
KOBLENZ - LANDAU



Sunnhet

Sunt eller lekkert? - Ja takk, begge deler!

Nyte livet eller leve sunt? Ville det ikke vaere
fantastisk hvis man ikke matte velge? Med Miele
dampkoker er dette fullt mulig! Fordi maten ikke
ligger i vann under dampkokingen, blir den ikke
blgt og vassen, og viktige vitaminer og mineraler
bevares nesten fullstendig. Grennsaker som er
dampet i en dampkoker fra Miele inneholder
derfor inntil dobbelt s& mye C-vitamin som rava-
rer som er kokt pa tradisjonelt vis.

Resultatet er smaksintense retter som knapt
trenger salt og krydder. Tilberedningsprosessen
krever ikke bruk av fett. Miele dampkoker opp-
fyller dermed alle krav til en moderne og sunn
erneering. Et kaloribevisst, naturlig kosthold er
altsa ikke lenger ensbetydende med smaklgshet,
men kan tvert imot gi deg nye, lidenskapelige
nytelser!

11
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Betjeningskomfort

La deg traktere!

Dampkokeren er utstyrt med en intelligent
elektronikk for best mulig betjeningskomfort.
Du behgver ikke a passe pa under den helau-
tomatiske tilberedningsprosessen. Den innstilte
temperaturen overholdes ngyaktig, sa det er
ikke ngdvendig & regulere den senere. Dessuten
kan ikke maten brenne seg fast i dampkokeren
og den kan heller ikke koke over. Du kan derfor
lene deg rolig tilbake. Nar prosessen er ferdig,
slar dampkokeren seg av automatisk.

God appetitt

Koketiden er ikke avhengig av hvilken mengde
du skal tilberede av en ravare eller om den

er fersk eller dypfryst. Farst nar den innstilte
temperaturen er nadd, starter koketiden. Hvis
du f.eks. ikke har nok ferske grennsaker til et
overraskende besgk, kan du enkelt supplere
med dypfryste — koketiden blir den samme. Det
er kun oppvarmingstiden som kan variere. Den
tilpasses imidlertid automatisk av dampkokeren,
sa du behover ikke a tenke pa dette selv.

.Kreativ matlaging, selv uten oppskrift"

Ogsa egne komposisjoner, som du hittil har
tilberedt pa komfyren, kan enkelt tilberedes i

en Miele dampkoker. Denne boken inneholder
detaljerte koketabeller (se side 219). De inne-
holder opplysninger om temperatur, koketider
og kokekar. Ved hjelp av disse tabellene kan du
derfor enkelt bruke dampkokeren til mat som
du tidligere har tilberedt pa komfyren. Etter
noen forsgk, vil du erfare hvor enkelt dette er. La
kreativiteten fa fritt utlop!

13



Anvendelsesmangfold

Fra repertoaret til en tusenkunstner

Med et temperaturomrade fra 40-120 °C tilbyr
Miele dampkoker uante muligheter.

1. Dampkoking

De fleste matvarer tilberedes ved 100 °C. Ved
denne temperaturen kan du f.eks. koke grennsa-
ker, poteter, supper, gryteretter, suffléer og
belgfrukter, uten at farge, form, struktur og
smak pavirkes. Ris kan bli sveert luftig og kornet
i dampkokeren. Dampkokeren er ogsa svaert nyt-
tig til babymat.

A tilberede fisk pa komfyren er ikke alltid like
enkelt. Ofte blir fisken torr og seig eller faller fra
hverandre ved servering. Her har Miele dampko-
ker en ideell lesning. Dampet ved en temperatur
mellom 75-100 °C, blir bade fisk og fiskefileter
saftige, og annen sjgmat og skalldyr sveert
smaksrike - et lite gourmetkjokken for hjemmet.

Fugl, kjott og polse kan ogsa tilberedes i Miele
dampkoker. Ved temperaturer mellom 90 og 100
°C far kjottstykket en spesielt mor og fin konsis-
tens. Ogsa mager fugl, som ellers lett kan bli terr,
blir saftig og fin.

14

Veer oppmerksom pa at dampet kjott ikke blir
brunet. Hvis du gnsker a brune kjottet, ma du
gjore det pa forhand i en stekepanne eller grille
det raskt etterpa. Du kan ogsa fa inntrykk av at
kjottet er brunet ved a bruke riktige marinader
eller sauser. Det er imidlertid ikke nedvendig for
smakens skyld. Prgv selv hvor godt dampet kjott
smaker!



2. Tining

Det er betydelig raskere & tine maten i en
dampkoker enn i romtemperatur. Dessuten tines
maten sveert jevnt og skansomt. Maten begyn-
ner ikke & koke og blir ikke graaktig. All vanlig
dypfryst mat, som grennsaker, frukt, fisk, kjott,

fugl og ferdigretter tines skdnsomt ved 50-60 °C.

Det samme gjelder melkeprodukter og bakst.
3. Oppvarming

Mat som er varmet opp i dampkokeren bade ser
ut og smaker som nykokt. For oppvarming av
mat som allerede er kokt - ved behov ogsa flere
tallerkenretter samtidig — anbefales en tempe-
ratur pa 90-100 °C. | lepet av ca. 5 minutter er
bade retten og tallerkenen varm. Slik far du tid
til & nyte alt i fred og ro!

4. Forvelling

Forvellingen serger for at kvaliteten pa frukt

og grennsaker beholdes optimalt ved frysing.
Forvellingen foregari 1-2 minutter ved 100 °C.
Ved hjelp av den raske oppvarmingen, reduseres
enzymene som ved frysing bryter ned aroma og
vitaminer i frukt og grennsaker.

5. Safting

De fleste baer og frukter kan saftes i dampko-
keren, f.eks. til drikke eller gelé. Dampen gjor
fruktens cellevegger blgte og til slutt brister de,
slik at saften renner ut. Velg de innstillingene
som anbefales i tabellene i slutten av boken.

6. Hermetisering

Det er sveert enkelt & hermetisere i en Miele
dampkoker, da det heller ikke ved denne proses-
sen er ngdvendlig a felge med underveis. Frukt,
grennsaker, kjott og pelse er egnet til hermetise-
ring. Ta ogsa hensyn til informasjonen i bruksan-
visningen.

7. Uante muligheter

Du vil bli overrasket over hva en Miele damp-
koker kan: Egg til frokost blir kokt neyaktig pa
minuttet. Sjokolade smelter ved 90 °C, uten at
den brenner seg fast eller klumper seg. Sylteglass
og tateflasker desinfiseres pa kun 15 minut-

ter ved 100 °C. Desserter lages uten problemer,
f.eks. porgse og luftige suffléer. Ved 40 °C kan
du dessuten tilberede yoghurt og heve gjeerdeig.
Og hvis du virkelig vil skjemme bort gjestene
dine, kan du ogsa varme opp fuktige kluter i
dampkokeren. Ytterligere informasjon om bruk
av dampkokeren finner du bak i denne boken og
i bruksanvisningen. Vi gnsker deg lykke til med
utprevingen!

15



Tilberedning av en hel meny

Kan du ikke gjore alt pa en gang?
Det kan en Miele dampkoker!

| en Miele dampkoker kan du koke i inntil 3
rillehoyder samtidig, og dermed tilberede en
komplett rett av f.eks. fisk, ris og grennsaker.
Vanligvis brukes en temperatur pa 100 °C til
dette.

Selv om de enkelte ravarene er svaert ulike,
forhindrer den kontinuerlige tilferselen av frisk
damp at smak og lukt overferes fra en ravare
til en annen. Dermed kan du uten problemer
tilberede sot og krydret mat samtidig. Dampen
sorger dessuten for et jevnt kokeresultat i alle
hoydene. Ved dampkoking i alle rillehgydene
samtidig, sparer du tid og energi i forhold til
matlaging pa komfyrtoppen eller i stekeovnen.
Slik kan du servere en komplett hovedrett - nyla-
get og rykende varm:

Start med den matvaren som skal koke lengst.
Under kokeprosessen kan du enkelt sette inn
andre ravarer. Hvis det f.eks. er ,,uer med ris og
brokkoli” som star pa menyen, skal risen koke i
20 minutter, ueren i 6 minutter og brokkolien i 4
minutter. Forst setter du inn risen og koker den i
14 minutter.

Nar risen har kokt i 14 minutter, setter du inn
ueren og koker ris og fisk sammen i 2 minutter.
Deretter tilsetter du brokkolien og koker alt
sammen i ytterligere 4 minutter. Dampkokeren
sorger for at maten blir vellykket og at alt blir
ferdig samtidig!

16

Ta hensyn til heyden pa dampkokerpannene

nar du skal bruke 3 rillehgyder samtidig (se side
18). Flere opplysninger finner du i koketabellene
bakerst i boken og i bruksanvisningen.
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Ekstrautstyr

For at oppskriftene skal bli vellykkede, er det
ikke bare viktig med en dampkoker av hgy kva-
litet og forsteklasses ravarer. Det er ogsa viktig
med riktig tilbehor.

Ekstrautstyr:

Miele tilbyr et stort utvalg av tette og perforerte
dampkokerpanner i forskjellige storrelser og
hoyder, samt passende lokk, rist og mye annet.
Alle produktene er optimalt tilpasset Mieles ap-
parater. Disse og mange andre nyttige produkter
kan du bestille i Mieles nettbutikk pa www.
mieleshop.no

Generelle rad om dampkokerpanner fra Miele

Apparatkompatibilitet

e Dampkokerpannene fra Miele kan brukes i alle
Mieles dampkokere. Til noen av pannene fin-
nes det ogsa passende lokk, som er nedvendige
for tilberedning av enkelte oppskrifter.

e Nar du tilbereder mat i 3 rillehoyder samtidig,
er det ikke alle storrelser av dampkokerpanner
som kan brukes. Du kan bruke panner med en
hoyde pa inntil 4 cm nar du bruker 3 rillehoy-
der samtidig.

Produktinformasjon

¢ Alle dampkokerpannene fra Miele har en tyk-
kelse pa 0,6 mm.

¢ Den behandlede overflaten garanterer lang
levetid.

¢ Alle Miele dampkokerpanner er produsert i
Europa.

18

Bruksomrader

¢ De tette pannene med stort volum egner seg
utmerket til supper, gryteretter og gratenger/
suffléer.

¢ Noen tette panner egner seg ogsa til tilbered-
ning av mat i saus og sjy, samt til tilberedning
av mat som skal svelle i vaeske (pasta/ris).

¢ De perforerte pannene egner seg utmerket til
forvelling eller koking av grennsaker, fisk, kjott
og poteter, som ikke skal kokes i saus eller sjy.

Originale pleieprodukter fra Miele

For a sikre den optimale funksjonen og lange le-
vetiden til apparatene, er regelmessig pleie ned-
vendig. Miele tilbyr originale Miele pleieproduk-
ter, som er perfekt avstemt til dampkokeren.

Avkalkingstabletter
e For avkalking av vannbeholderen og vannled-
ningene.

Universal mikrofiberklut
e For fjerning av fingeravtrykk og lette tilsmus-
singer.

Rengjeringsmiddel for rustfritt stal/glasskera-
mikk

Disse produktene kan kjopes i Mieles nettbutikk
(www.mieleshop.no), i Mieles deleavdeling eller
hos forhandleren.
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Forretter og supper

Sma retter med mye smak

En fantasifull og velsmakende forrett danner en
forventningsfull ouverture til enhver meny. Men
disse oppskriftene er ikke bare appetittvekkende
for neste rett - ogsa som mellomretter gir de
smaksrik og fargestralende variasjon pa bordet.
Supper, som kanskje er bade den mest popu-
leere og letteste forretten, har en styrkende og
oppmuntrende effekt: Psykologer har kunnet
konstatere at supper gjor deg glad og roer ned
stressede nerver.

20  Forretter og supper
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Ingredienser:

1 squash

200 g fetaost
Salt

Pepper
Olivenolje

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 4 minutter

O 4 minutter

Per porsjon:
596 kJ / 142 kcal,

E10g,F10g, KH3 g, 0BE

>> Tips & rad:

Fetaost rullet i squash

4 porsjoner

Skjeer squashfrukten pa langs

i tynne skiver og legg skivene
i en perforert panne. (Innstilling
se nedenfor)

Skjeer fetaosti 2 cm brede
strimler og krydre med salt

0g pepper.

Vikle squashskivene rundt
den krydrede fetaosten
og krydre med salt og pepper.
Drypp til slutt over olivenolje og
legg dem i dampkokeren i en
perforert panne. (Innstilling se
nedenfor)

Etter kokingen serveres

squash-/fetaostrullene f.eks.
pa en seng av tomater og basili-
kum, med baguette til.

Squash (zucchini) stammer fra
gresskarfamilien. | tillegg til vanlig
grenn squash, finnes det ogsa
gule og lys grenne typer. Sma
squash-frukter har en mildere og
mer aromatisk smak enn store.
Hvis de er lengre enn 20 cm, bor
de ikke brukes til steking og ko-
king. Det finnes mange mater a til-
berede squash pa: De kan dampes,
kokes, stekes, grilles eller friteres.

22 Forretter og supper

Innstilling trinn 1
00 100°C; 1 minutt
O 100°C; 1 minutt

Innstilling trinn 3
O 100°C; 3 minutter
O 100°C; 3 minutter
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Ingredienser:

500 g brokkoli

1 lok

1 bunt basilikum

3 gelatinplater

Salt

Pepper

Noen draper sitronsaft
200 g flote

4 bifftomater (a ca. 300 g)
4 varlgk

2 ss balsamicoeddik

4 ss olivenolje

Tilberedningstid:
O ca. 45 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
O 10 minutter

O 4 minutter

Per porsjon:
748 kJ / 178 kcal,
E59, F149,KH8g, 0BE

>> Tips & rad:

Mousse har en porgs, kremet kon-
sistens, som vanligvis inneholder
gelatin og flgte. En mousse kan til-
beredes som en sot dessert, f.eks.
sjokolademousse eller som en salt
forrett av most kjott og grennsa-
ker. Stivpisket krem sgrger for den
kremete konsistensen, gelatinen
sorger for ngdvendig fasthet.
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Brokkoli- og basilikum-

Mmousse

8 porsjoner

Rens og vask brokkolien og

del den i sma buketter, skrell
stilken og skjeer den i sma ter-
ninger. Skrell og hakk lgken. Riv
basilikumbladene av stilkene og
sett til side. Legg basilikumstil-
ker sammen med brokkoli og
lok i en perforert panne og kok
det hele. (Innstilling se neden-
for)

| mellomtiden legger du

gelatinen i blgt i kaldt vann.
Lag en puré av brokkoli, lgk og
basilikum mens det fort- satt er
varmt og smak til med salt, pep-
per og sitronsaft. Klem vannet
ut av gelatinplatene, los dem
opp i den varme massen og la
det hele avkjole.

Finhakk basilikumbladene.

Stivpisk floten og vend den
inn i brokkolimassen sammen
med basilikum, sa snart brokko-
limassen begynner & bli til gelé.
Sett den kaldt i minst 4 timer
eller over natten.

Vask tomatene, skjeer dem i

tynne skiver og fordel pa tal-
lerkener. Rens varlgken og skjeer
den i fine ringer som strgs over.
Bland eddik, olje, salt og pepper
og drypp det over tomat og lo-
kringene. Lag kuler av moussen
og anrett dem pa toppen av de
andre ingrediensene.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 10 minutter
O 120°C; 4 minutter



Ingredienser:

2 sitroner

3 romanosalat

(@ ca. 175 9g)

Salt

Pepper

60 g rosiner

150 g creme fraiche
2-3 knivsodd malt
koriander

Tilberedningstid:
O ca. 20 minutter
O ca. 20 minutter
Dampkokingstid:
O 4 minutter
O 4 minutter

Per porsjon:
722 kJ /172 kcal,

Dampet romanosalat med
sitron

4 porsjoner

Vask og terk sitronen, skjaer
1 V2 sitron i tynne skiver og
fordel i en perforert panne.

Rens salatbladene og del

dem i 4 pa langs slik at
de fremdeles sitter sammen i
stengelen. Vask dem forsiktig
og la dem dryppe godt av.
Fordel salatbladene pa sitronski-
vene, krydre med salt, stro over
rosiner og kok. (Innstilling se
nedenfor).

I mellomtiden kan du rive 2

ts sitronskall fra den halve
sitronen som er igjen og presse
ut litt saft. Bland créme fraiche
med sitronskall, salt, pepper og
koriander. Smak til med litt si-
tronsaft. Fordel romanosalat og
rosiner pa tallerk-ener, hell dres-
sing over og server det lunkent.

E3g,F12g,KH 13 g, 1BE

>> Tips & rad:

Romanosalaten har kraftige,
grenne og litt avlange blader som
kroller seg kraftig rundt en sten-
gel. Struktur og smak er kraftigere
enn pa f.eks. hodesalaten. Det

er spesielt de litt sarte bladene
innerst som brukes i salater, f.eks.

i Caesarsalaten som er sa populaer

i USA. Den kan imidlertid ogsa
dampes som en grennsak. Roma-
nosalaten skal ha vaert kjent blant
egypterne allerede for 4.000 ar si-
den, og ble opprinnelig kun dyrket
i landene rundt Middelhavet.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 4 minutter
O 100°C; 4 minutter

Forretter og supper
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Ingredienser:

4 tomater

1-2 hvitlekfedd
Salt

Pepper

4 kvaster basilikum
100 g fetaost

Tilberedningstid:

O ca. 25-30 minutter
O ca. 25-30 minutter
Dampkokingstid:

O 3-4 minutter

O 3-4 minutter

Per porsjon:
323 kJ /77 kcal,
E59, F59, KH3g,0BE

>> Tips & rad:

Tomater er en av de mest popu-
leere gronnsakene i Europa. De

er sunne (inneholder karoten og
C-vitaminer, men nesten ikke pro-
teiner og fett - 100 g tomater gir
bare 17 kalorier), virker oppkvikk-
ende nar du er trett og avslap-
pende nar du feler deg stresset, og
de gir til og med pleie innenfra for
bade hud og har.
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Greske tomater

4 porsjoner

Vask og terk tomatene. Del
dem i to og legg demien
perforert panne med snittflaten

opp.

Skrell hvitlokfeddene, fin-

hakk dem eller press dem i
en hvitlekspresse. Stro hvitleken
over tomatene. Krydre med salt

og pepper.

Skyll basilikum under
rennende vann. Plukk av
bladene, finhakk dem og fordel

dem over de halve tomatene.

Skjeer fetaosten i biter, legg

bitene oppa tomatene og
sett den perforerte pannen i
ovnen. (Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 4
0 100°C; 3-4 minutter
O 100°C; 3-4 minutter
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Ingredienser

4 sikori
sitronsaft
1%2 paprika

Saus:

1 ts estragoneddik

1 ts valnettolje

1 ts honning

1 ss hakkede valngttkjerner
Salt

Pepper

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

[ 5-6 minutter

O 5-6 minutter

Per porsjon:
269 kJ / 64 kcal,
E29,F49, KH5g,0BE

>> Tips & rad:

Sikorikjernen ma skjeeres helt bort,

ellers smaker denne grennsaken
bittert.
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Sikori med valngtt-

vinaigrette

4 porsjoner

Skyll sikoriene, del dem i to

pa langs, fjern hjertene og
dynk med sitronsaft. Sikoriene
legges i to perforerte panner og
kokes. (Innstilling se nedenfor)

Skyll paprikaen, skjeer den i

sma terninger, legg den i en
annen perforert panne og kok
den. (Innstilling se nedenfor)

Fyll den dampede papri-
kablandingen i de halve
sikoriene.

Rer sammen alle ingredi-

ensene til sausen og smak
til med salt og pepper. Server
sausen til sikorien.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 4-5 minutter
O 100°C; 4-5 minutter

Innstilling trinn 2
0 100°C; 1 minutt
O 100°C; 1 minutt



Ingredienser:

300 g gulretter
400 g kalrabi

1 lok

1 hvitlgkfedd

20 g fersk persille
1,25 dl melk

125 g creme fraiche
250 g kesam

3 ss sesamfro

2 ss soyasaus

2 ts urtesalt
Nykvernet pepper

Smer til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 55-65 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
O 29-36 minutter
O 27-33 minutter

Per porsjon:
773 kJ /184 kcal,
E109,F12g,KH9g, 0BE

>> Tips & rad:

Gulrgtter er godt for synet. Veer
imidlertd klar over at dette bare
gjelder dersom gulrgttene blir
tilberedt med fett (olje i rakost,
smor til stekte/kokte gulretter).
Karoten er fettlgselig, noe som
kan komme til nytte nar du skal
rengjore plastskaler. Misfargede
skaler kan ganske enkelt gnis rene
med en drape olje.

Kalrabi- og gulrotflan

6 porjoner

Rens gulrgtter og kalrabi,

vask dem og riv dem grovt.
Legg dem i en perforert panne
og sett pannen i dampkokeren.
(Innstilling se nedenfor)

Finhakk lgk, hvitlokfedd og
persille. Rgr det sammen
med de dampede grennsakene

og de andre ingrediensene,
bortsett fra smoret, og smak til
med pepper.

Smer 6 sma suffléformer
med smer. Fordel kesammas-
sen i formene, sett dem pa den
flate pannen og sett pannen
i dampkokeren. (Innstilling se
nedenfor)

Innstilling trinn 1
0 100°C; 4-6 minutter
O 120°C; 2-3 minutter

Innstilling trinn 3
0 90°C; 25-30 minutter
O 90°C; 25-30 minutter
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Ingredienser:

500 g hvit asparges

500 g gronn asparges
12 forkokte, pillede
kongereker

1 ss estragon, hakket

2 ss kjorvel, hakket

1 bunt gresslek, hakket
3 ss karse

Y2 sjalottlek i terninger

Saus:

2 ss sitronsaft

4 ss hvitvinseddik
2 ss hvitvin

4 ss valngttolje
Salt

Hvit pepper

Tilberedningstid:

O ca. 85-90 minutter
O ca. 85-90 minutter
Dampkokingstid:

O 11 minutter

O 11 minutter

Per porsjon:
941 kJ / 224 kcal,
E239,F129,KH6 g, 0BE
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Kongereker pa
aspargessalat

4 porsjoner

Skrell aspargesene og legg

dem i 2 perforerte panner.
Kok forst den hvite aspargesen.
(Innstilling se nedenfor)

Sett deretter inn den grenne

aspargesen og kok den sam-
men med den hvite aspargesen.
(Innstilling se nedenfor)

Legg kongerekene i en per-
forert panne og varm dem
opp. (Innstilling se nedenfor)

Rer sammen urtene, vend
kongerekene i disse og la
dem trekke.

Rer sammen alle ingredien-
sene til sausen og smak til
med salt og pepper. Del asparge-
sene i to, anrett dem pa 4 taller-
kener sammen med kongereker

og hell litt saus over.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 7 minutter
O 100°C; 7 minutter

Innstilling trinn 3
0 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter
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Ingredienser:

1 liten lok

2 ss smgr

750 g filet av sjoorret
90 g loff

1egg

Salt

Pepper

Muskat

350 g flote

1 ss hakket dill

Smer til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 175-185 minutter
O ca. 170-180 minutter
Dampkokingstid:
O 64-74 minutter
O 62-72 minutter

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

>> Tips & rad:

Patéen kan serveres varm eller
kald.

Som tilbeher anbefales ciabatta og
en frisk salat.
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Sjogrretpaté

6 porsjoner

Skjeer loken i sma ternin-

ger og legg bitene i en tett
panne med smer. Dekk til med
aluminiumsfolie* og damp le-
ken. (Innstilling se nedenfor)

Skyll erretfiletene, tork dem

med kjokkenpapir og fjern
skinnet. Sett en av filetene i
kjoleskapet, skjeer de andre i
terninger og legg dem i pannen
sammen med lgken.

Skjeer bort skorpen fra
loffskivene, skjeer brgdet i
terninger og legg dem i pannen
sammen med egg, salt, pepper

og muskat.

Tilsett flote og bland sam-
men alle ingrediensene.

Dekk til* og la det trekke 1

time i kjoleskapet. Etterpa
moses blandingen. Massen ma
ikke bli varm. Tilsett dill og rer
om.

Legg halvparten av massen i

en smurt, avlang form. Stryk
massen glatt og legg fileten som
er lagt til side, oppa denne. For-
del resten av massen over, stryk
den jevnt utover og dekk til*.
Sett formen pa risten i dampko-
keren. (Innstilling se nedenfor) Innstilling trinn 1
00 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 6
0 90°C; 60-70 minutter
*Passende lokk til Miele dampkokerpan- O 90°C ; 60-70 minutter

ner kan kjopes i Mieles nettbutikk.



Ingredienser:

500 g hvit asparges
500 g gronn asparges
6 ss olivenolje

3 ss sitronsaft

1 bunt gresslgk
Salt

Pepper

400 g kremost

100 g flote
Kajennepepper

12 skiver rokelaks

1 rod lollosalat

Tilberedningstid:

O ca. 95-100 minutter
O ca. 95-100 minutter
Dampkokingstid:

O 9 minutter

O 9 minutter

Per porsjon:
1109 kJ / 264 kcal,
E14,F209,KH7g, 0BE

>> Tips & rad:

Asparges egner seg fremragende
til frysing. P4 den maten kan du
tilberede og nyte denne sunne
grennsaken hele aret.

Asparges med rgkelaks

6 porsjoner

Skrell aspargesen og skjeer
den i 3 cm lange stykker.
Legg den i 2 perforerte panner.

Kok den hvite aspargesen.
(Innstilling se nedenfor)

Legg den grenne aspargesen

i dampkokeren. Kok begge
sortene sammen. (Innstilling se
nedenfor)

Rer sammen olivenolje og si-

tronsaft. Skjeer gresslgk i sma
ringer og tilsett det i blandin-
gen. Krydre med salt og pepper.
La den kokte aspargesen trekke
i blandingen.

Bland kremost og flate og

smak til med salt og kajenne-
pepper. Legg rokelaksen utover,
fordel kremostblandingen i
midten og smer det jevnt utover.
Rull sammen rokelaksen. Skjeer
rullene i skiver.

Vask og terk den rade lol-

losalaten. Legg den pa et ser-
veringsfat. Legg marinert aspar-
ges og lakserullene oppa. Ristet
brod anbefales som tilbehor.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 7 minutter
O 100°C; 7 minutter
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Ingredienser:

1 kg gresskarkjott

2 mellomstore lgk

2 ss olivenolje

3 ss estragoneddik

1 ts akasiehonning

6 ss gresskarkjerneolje
Salt

Pepper

Tilberedningstid:

O ca. 30-35 minutter
O ca. 30-35 minutter
Dampokingstid:

O 2-4 minutter

O 2-4 minutter

Per porsjon:
974 kJ / 232 kcal,

Gresskar med Igkdressing

6 porsjoner

Skjeer gresskarkjottet i

smale strimler, legg dem i en
perforert panne og kok dem.
(Innstiling se nedenfor)

Finhakk lgken og surr den i

olivenolje i en stekepanne pa
komfyren. Hell estragoneddik
over. Rer inn akasiehonning og
gresskarkjerneolje. Krydre med
salt og pepper.

Rer de lunkne gresskarstrim-
lene inn i blandingen.

Gresskar med lgkdressing
passer sveert godt til grillet
kjott og baguette.

E3g,F20g, KH 10 g, 0 BE

>> Tips & rad:

Estragoneddik kan du ogsa lage
selv. Legg noen estragonkvaster

i en ren og torr flaske og hell
hvitvinseddik over. Allerede etter
noen dager har eddiken tatt smak
av estragonen. Hvis du fyller
eddiken pa en stilfull flaske, har
du en dekorativ og lekker liten
gave a ta med deg neste gang du
skal i selskap.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 2-4 minutter
O 100°C; 2-4 minutter
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Ingredienser:

3-4 fennikelknoller

1,5 dI hvitvin

0,5 dl terr vermut

1 dl grennsakbuljong

1 laurbaerblad

4-6 pepperkorn

50 g valngtter

1egg

1 ss hvit balsamicoeddik
2 ss valngttolje

3 ss olivenolje

1 ts sennep

1 klype salt

1 ss hakket persille

1 ss hakket krydderfennikel

Tilberedningstid:
O ca. 40 minutter
O ca. 30 minutter
Dampkokingstid:
O 12-15 minutter
O 6-8 minutter

Per porsjon:
1151 kJ / 274 kcal,
E9g,F22g,KH 10g, 0BE
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Fennikel med valnott-

vinaigrette

4 porsjoner

Rens fennikelknollene, del

dem i fire og fjern all antyd-
ning til stilk fra knollene. Legg
bitene i en tett panne.

Lag en kraft av hvitvin,

vermut og grennsakbuljong
og hell kraften over fennikelen.
Krydre med laurbaerblader og
pepperkorn, og kok retten.
(Innstilling se nedenfor)

Rist valngttene raskt i en

panne pa komfyren og grov-
hakk dem. Hardkok egget og
hakk det i biter.

Lag en vinaigrette av de
gvrige ingrediensene og
hell den over fennikelen. Dryss
valngtter og eggeterninger over.
Server retten varm.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 12-15 minutter
O 120°C; 6-8 minutter



Ingredienser:

250 g romanesco
250 g brokkoli

3 ss eddik

2 ss olivenolje

2 ts sennep

200 g remme

Salt

Pepper

1 klype sukkker
50 g torkede urter

Tilberedningstid:

O ca. 30-35 minutter
O ca. 30-35 minutter
Dampkokingstid:

O 4 minutter

O 4 minutter

Per porsjon:
848 kJ /202 kcal,
E49, F189,KH6g, 0BE

>> Tips & rad:

Romanesco er en grenn variant
av blomkal. Den inneholder
C-vitamin, mineraler og plante-
proteiner.

Brokkoli- og romanescosalat

4 porsjoner

Del romanesco og brokkoli i

sma buketter og legg dem i 2
perforerte panner. Kok romanes-
coen. (Innstilling se nedenfor)

Sett brokkolien i dampko-

keren og kok den sammen
med romanescoen. (Innstilling
se nedenfor)

| mellomtiden lager du en

saus av de andre ingredien-
sene. Tilsett torkede urter og
vend de varme grennsakene inn
i sausen.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter
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Ingredienser:
1 kg redbeter

Marinade:

1 ss balsamicoeddik
3 ss bringebaereddik
6 ss olje

4-6 ss gronnsakkraft
2 ts honning

Salt

Pepper

2 ss hakkede urter

Tilberedningstid:

O ca. 53-57 minutter
O ca. 24-26 minutter
Dampkokingstid:

O 40 minutter

O 20-25 minutter

Per porsjon:
563 kJ / 134 kcal,
E19g, F109,KH 109, 0,5BE
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Rodbeter i bringebaereddik

8 porsjoner

Vask redbetene, legg dem i
en perforert panne og kok
dem. (Innstilling se nedenfor)

Bland balsamicoeddik,

bringebzereddik, olje, grenn-
sakkraft, honning, salt, pepper
og hakkede urter.

Skrell redbetene og skjeer

dem i tynne skiver. Hell over
marinaden og la den trekke
godt inn.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 53-57 minutter
O 120°C; 24-26 minutter
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Ingredienser:

700 g rundbiff av kalv
7,5 dl vann

1,5 dI hvitvin

2 laurbaerblader

10 sorte pepperkorn
¥ ts salt

2 gulrgtter

1 lok

Til sausen:

1 boks tunfisk
1ssolje

2 eggeplommer
2 ss kapers

1 ss sitronsaft
1dl olje

Salt

Pepper
Kapers
Sitronskiver

Tilberedningstid:

O ca. 85-105 minutter
O ca. 55-65 minutter
Dampkokingstid:

O 60-80 minutter

O 30-40 minutter

Per porsjon:
1394 kJ / 332 kcal,

E249,F249,KH5g, 0BE
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Kalvekjott med tunfisksaus

8 porsjoner

Ha rundbiff, vann, hvitvin,
laurbeerblader, pepperkorn
og salt i en tett panne.

Skrell gulrettene og skjeer
dem i skiver. Skrell loken
og del den i to. Legg loken og
gulrettene i pannen og kok det
hele. (Innstilling se nedenfor)

La tunfisken dryppe av og

mos den i en mikser sam-
men med olje, eggeplomme
og kapers. Ror litt etter litt inn
sitronsaft og olje, til sausen far
konsistens som majones. Smak
til med salt og pepper.

Skjeer det kokte kjottet i

tynne skiver pa tvers av kjott-
fibrene og anrett det pa et fat.
Hell sausen over og pynt med
kapers og sitronskiver. Fersk loff
er godt ved siden av.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 60-80 minutter
O 120°C; 30-40 minutter



Ingredienser:

130 g sma terkede

hvite benner

700 g tomater

1 liten red lok

2 hvitlokfedd

150 g gulrgtter

100 g stangselleri

2 stilker salvie

70 g pancetta (italiensk ba-
con)

Salt

Pepper

5 dl grennsakkraft eller
-buljong

100 g liten pasta (f.eks. skruer
eller mini-penne rigate)
30-40 g fersk parmesan

Tilberedningstid:
O ca. 120 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
[0 98-108 minutter
O 20 minutter

Per porsjon:
1726 kJ /411 kcal,
E20g,F19g, KH40g, 3BE

>> Tips & rad:

Pancetta er bacon laget av tynn-
ribbe eller buklist og produseres
tradisjonelt i Italia. Den krydres
forskjellig fra omrade til omrade
med urter som rosmarin og salvie.
Saltes og henges til luftterking.
Takket veere produksjonsmetoden
er pancetta sveert mild, aromatisk
og delikat. De feteste stykkene
brukes fremfor alt som ingrediens
i matlaging.

Italiensk bgnne- og pasta-

suppe

4 porsjoner

Legg bennene i blgt i kaldt
vann over natten.

Vask tomatene, fjern stilken
og skjeer kryss i toma-
tene. Legg dem i en perforert
panne og damp dem. (Innstilling
se nedenfor)

Ta ut tomatene. Hell ban-

nene og vannet de har ligget
i, i en tett panne. Hell pa mer
vann om ngdvendig, slik at ben-
nene dekkes helt. Damp dem til
de er sa vidt myke. (Innstilling se
nedenfor)

Avkjol tomatene raskt, fla

dem og skjeer dem i store
terninger. Skrell lgk, hvitlek og
gulretter. Skjeer lok og hvitlok
i sma terninger, gulrgtter og
selleri i tynne skiver. Hakk salvie-
bladene og skjeer pancettaeni
strimler.

Hell vannet av bennene

og la dem dryppe av. Legg
dem sammen med de klargjorte
ingrediensene i en tett panne
igjen og krydre med salt og
pepper. Hell over grennsakkraft
eller -buljong.

Legg pastaen i en tett panne,

ha pa salt og dekk med vann.
Sett begge pannene i damp-
kokeren og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Hell vannet av pastaen, ha
den i suppen og smak til. Ser-
veres med revet parmesan.

Innstilling trinn 2
0 95°C; 1 minutt
0O 95°C; 1 minutt

Innstilling trinn 3
0 100°C; 70-80 minutter
O 120°C; 6 minutter

Innstilling trinn 6
O 100°C; 15 minutter
O 120°C 7 minutter

Forretter og supper 41



Ingredienser:

600 g frossen bladspinat

1 liten redlgk

1 stilk sitrongress

4 dl kokosmelk

4,5 dl grennsakbuljong
Salt

Pepper

4 stilker mynte

100 g jasminris

25 g pinjekjerner

Tilberedningstid:

O ca. 50-60 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:

O 35 minutter

O 28 minutter

Per porsjon
722 kJ /172 kcal,

E8qg,F4g,KH26g, 1,5BE

42 Forretter og supper

Spinat- og kokossuppe

4 porsjoner

Ha frossen bladspinat i
en perforert panne og tin
den. (Innstilling se nedenfor)

Ta ut spinaten og la den
hvile i 10 minutter.

I mellomtiden kan du skrelle

og hakke lgken. Rens sitron-
gress, fijern det harde pa utsiden
og hakk det myke innvendig.
Ha begge deler sammen med
kokosmelk, 2 dI buljong, salt og
pepper i en tett panne. Press
vannet godt ut av spinaten og
tilsett denne.

Plukk av mynteblader og

hakk dem. Ha det sammen
med ris, pinjekjerner og resten
av buljongen i en annen tett
panne. Kok det i dampkokeren
sammen med spinatsuppen.
(Innstilling se nedenfor)

Mos suppen og smak til. Hell
den i suppetallerkener og
strg pinjekjerner over.

Innstilling trinn 1
O 60°C; 20 minutter
O 60°C; 20 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 15 minutter
O 120°C; 8 minutter
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Ingredienser:

750 g cherrytomater
1 redlok

1 moden mango (ca. 350 g)
1 laurbeerblad

2 stilker rosmarin

6 dl grennsakbuljong
Salt

Sort pepper

2 ts brunt sukker

4 baguetteskiver

2 ss olivenolje

1 hvitlokfedd

80 g remme

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
O 21 minutter
O 11 minutter

Per porsjon:
1071 kJ / 255 kcal,
E69, F119,KH33g, 2BE

>> Tips & rad:

En moden mango gjenkjenner
du pa at den gir lett etter nar du
trykker pa den og dufter sgtlig av
mango.

Hvis det er sma til mellomstore
sorte prikker pa skallet, er man-
goen helt moden og ma spises sa
raskt som mulig.

44 Forretter og supper

Suppe med cherrytomater og
mango

4 porsjoner

Vask cherrytomatene. Legg

dem i en perforert panne
og damp dem. (Innstilling se
nedenfor)

Avkjol tomatene raskt og fla
dem.

Skrell loken og skjeer den i

sma terninger. Skrell man-
goen, skjaer fruktkjottet vekk
fra steinen og skjeer det i sma
terninger. Legg det sammen
med tomater, lok, laurbaerblader
og rosmarin i en tett panne. Hell
over buljong, krydre med salt,
pepper og sukker og kok det.
(Innstilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du riste
baguetteskivene pa begge
sider i varm olje i en stekepanne.
Del hvitlgkfedd i to og smer
baguettene med hvitloken.

Ta suppen ut av dampkoke-

ren, fjern laurbeerbladet og
rosmarinen. Mos suppen grovt
med en potetpresse og smak til.
Anrett med en spiseskje remme
pa hver tallerken og server med
baguette.

Innstilling trinn 1
00 95°C; 1 minutt
O 95°C; 1 minutt

Innstilling trinn 3
0 100°C; 20 minutter
O 120 °C; 10 minutter



Ingredienser:

500 g paprika

1 lok

20 g smor

5 dl grennsakbuljong
Salt

Pepper

200 g krydret kremost

Tilberedningstid:

O ca. 45-50 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

O 8-10 minutter

O 5-6 minutter

Per porsjon:
769 kJ /183 kcal,

Paprikasuppe

4 porsjoner

Skjeer paprika og lgk i ternin-

ger og legg bitene i en tett
panne sammen med smer. Kry-
dre med salt og pepper og kok
dem. (Innstilling se nedenfor)

Mos gronnsakene med en
mikser, tilsett buljong og
varm opp. (Innstilling se neden-

for)

Fordel deretter suppeni 4

tallerkener. Lag sma topper
av kremosten med to teskjeer og
legg dem forsiktig i suppen.

E149,F11g,KH7g, 0BE

>> Tips & rad:

Paprika er en populeer grennsak
som kan brukes bade som hel
frukt og i pulverform. Fruktene
skiller seg ikke bare fra hveran-
dre i farge (grenne, gule, rode,
oransje), men ogsa i smak. Grgnn
paprika smaker litt skarpere, de
andre typene noe mer sotlig. Som-
meren er den beste sesongen for
paprika.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 6-8 minutter
O 120°C; 3-4 minutter

Innstilling trinn 2
O 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter

Forretter og supper
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Ingredienser:

800 g sma til mellomstore
rodbeter

1 lok

4 timiankvaster

2 laurbeerblader

2 nellikspiker

4 dl grennsakbuljong
200 g flote

Y2 ts salt

1 bunt dill

150 g remme

200 g filet av rokt orret

Tilberedningstid:
O ca. 95 minutter
O ca. 70 minutter
Dampkokingstid:
O 72 minutter
O 47 minutter

Per porsjon:
916 kJ /218 kcal,
E119,F149,KH12g,0,5BE

46 Forretter og supper

Rodbetsuppe med
rokt orret

6 porsjoner

Vask redbetene, legg dem

i en perforert panne og
damp dem myke. (Innstilling se
nedenfor)

I mellomtiden kan du skrelle

og hakke lgken. Legg timi-
ankvaster, laurbaerblader og
nellikspiker i et engangs tefilter
og knyt det sammen.

Avkjol redbetene raskt, fla
dem og skjeer dem i store
terninger. Ha dem i en tett pan-
ne sammen med lgk, krydderpo-
se, buljong og flate. Krydre med
salt og kok det hele. (Innstilling

se nedenfor)

Plukk av dillspisser, hakk dem

og rer sammen med remmen
og krydre med salt. Legg den
rokte grreten i en perforert
panne og varm den. (Innstilling
se nedenfor)

Ta suppen ut av damp-ko-
keren, fjern krydderne, mos
suppen og smak til. Skjeer den
rokte orreten i stykker og anrett
med dillremmen.
Innstilling trinn 1
O 100°C; 50 minutter
O 120°C, 25 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 20 minutter
O 100°C; 20 minutter

Innstilling trinn 4
0 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter
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Ingredienser:

500 g gulrgtter
50 g lek

%2 hvitlekfedd

40 g smor

% | gronnsakbuljong
1 ts paprikapulver
125 g remme

Salt

Pepper

1 ss hakket persille

Tilberedningstid:

O ca. 45-50 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

O 14-17 minutter

O 8-10 minutter

Per porsjon:
638 kJ / 152 kcal,

E3g,F12g, KH8g, 0,5BE

48 Forretter og supper

Kremet gulrotsuppe med
remme

4 porsjoner

Rens gulrgttene og skjaer

dem i terninger. Skjeer
ogsa lgken i terninger. Finhakk
hvitlgk. Tilsett alle de oppskarne
ingrediensene sammen med
smer, buljong og paprikapulver
i en tett panne. (Innstilling se
nedenfor)

Mos deretter de kokte ingre-

diensene med en stavmikser.
Vend inn remmen og varm opp.
(Innstilling se nedenfor)

Smak til med salt og pepper
og dryss persille over.

Innstilling trinn 1

O 100°C; 12-15 minutter
O 120°C; 6-8 minutter

Innstilling trinn 2
O 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter



Ingredienser:

180 g lok

250 g poteter (melne)

%2 | grennsakbuljong

Salt

Pepper

100 g flote

2 ss urter (persille, basilikum,
gresslok)

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
O 18 minutter
O 10 minutter

Per porsjon:
571 kJ /136 kcal,
E49,F8g,KH12g,0,5BE

Potetsuppe med friske urter

4 porsjoner

Rens lgken og skjeer den'i
ringer. Skrell potetene og
skjeer dem i store terninger.
Legg begge deler sammen
med grennsakbuljong i en tett
panne og kok det. (Innstilling se
nedenfor)

Mos suppen og smak til med

salt og pepper. Ror inn flote
og varm opp. (Innstilling se
nedenfor)

Hakk urtene, stre dem over
suppen og server.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 16 minutter
O 120°C; 8 minutter

Innstilling trinn 2
O 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter

Forretter og supper
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Ingredienser:

450 g dypfryst grennsak-
blanding

450 g dypfryste brekkbgnner
1| grennsakbuljong

2 ss tomatpuré

1 ss persille

1 ss basilikum
Salt

Pepper

50 g parmesanost

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 16 minutter

O 9 minutter

Per porsjon:
599 kJ /133 kcal,
E119,F59,KH 119, 0BE

>> Tips & rad:

Denne suppen gar det alltid raskt
a lage, siden ingrediensene kan

kjopes i storre kvanta og oppbeva-

res i fryseren.

50 Forretter og supper

Minestrone

4 porsjoner

Kok grennsakblanding,

brekkbgnner, 2 dI buljong
og tomatpuré i en tett panne.
(Innstilling se nedenfor)

Tilsett resten av buljongen
og varm opp. (Innstilling se
nedenfor)

Hakk persille og basilikum og

tilsett dette etter kokingen.
Smak til med salt og pepper.

Dryss parmesanost over sup-
pen for servering. Serveres
med bruschetta.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 14 minutter
O 120°C; 7 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter
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Ingredienser hgnse-
suppe:

1 broiler eller suppehene
1 kg suppegrennsaker
11vann

120 g suppenudler

Salt

Pepper

1 ss hakkede urter

Tilberedningstid:
O ca. 125 minutter
O ca. 90 minutter
Dampkokingstid:
O 60 minutter

O 32 minutter

Per porsjon:
3578 kJ /825 kcal,
E60g,F60g, 189, 1,5BE

Ingredienser egge-
stand:

6 egg
3,75 dl melk

1 klype salt
Muskat

Smer til pensling
Tilberedningstid:

O ca. 15 minutter
O ca. 15 minutter

52 Forretter og supper

Honsesuppe med eggestand

6 porsjoner

Fremgangsmate honse-
suppe

Vask broileren eller suppehg-
na, del denito oglegg den i
en tett panne med 2 dl vann.

Rens suppegrennsakene,
skrell dem og skjeer halv-
parten i store stykker, legg dem
sammen med broileren og kok
det hele. (Innstilling se neden-

for)

Skjeer resten av suppegronns-

akene i sma biter, loken i
ringer og gulrgtter og sellerik-
noller i fine strimler og sett det
til side.

Ta ut broileren etter endt

koketid, hell buljongen gjen-
nom en sil og hell det tilbake i
den tette pannen.

Losne kjottet, skjeer det

i passende stykker og legg
det i den tette pannen sammen
med finsnittede suppegrgnnsa-
ker, suppenudlene og resten av
vannet og kok det hele. (Innstil-
ling se nedenfor)

Krydre med salt og pepper,

skjeer eggestanden i ternin-
ger, ha dem i suppen, stro urter
over og server.

Tilberedning eggestand

Rer sammen egg og melk,
ikke pisk det til det skummer.

Krydre med salt og revet

muskat. Hell det i en tett
panne som er smurt med smor
og kok det. (Innstilling se
nedenfor)

Innstiling hensesuppe
Innstilling trinn 1

O 100°C; 50 minutter
O 120°C; 25 minutter

Innstilling trinn 5
O 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter

Innstilling eggestand
Innstilling trinn 2

O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter



Ingredienser:

150 g sellerirot

3 gulrgtter

200 g varlgk

100 g sukkererter

6 dl kjott- eller grennsak-
buljong

1 egg

1 ss knust kavring

2 ss hakkede urter (kjorvel,
persille)

Salt

Pepper

Muskat

2 ss hakket persille

Tilberedningstid:
O ca. 55 minutter
O ca. 50 minutter
Dampkokingstid:
O 14 minutter

O 9 minutter

Per porsjon:
244 kJ / 58 kcal,
E49,F2g, KH6g,0,5BE

Varsuppe

4 porsjoner

Rens sellerirot og gulrotter

og skjaer dem i fine strimler.
Skjeer varlgken i ruter, la suk-
kerertene veere hele. Ha alle
ingrediensene i en tett panne
sammen med 3 dl buljong og
kok det. (Innstilling se nedenfor)

Tilsett resten av buljongen
og varm opp. (Innstilling se
nedenfor)

Bland egg, knust kavring,
salt, pepper, muskat og
hakkede urter, og ha det i den

varme suppen. Kok det hele.
(Innstilling se nedenfor). Smak
til suppen med salt og pepper,
og stro over hakket persille.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 10 minutter
O 120°C; 5 minutter

Innstilling trinn 2
0 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter

Innstilling trinn 3
0 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter

Forretter og supper
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Ingredienser:

900 g gresskar
2 lok

2 hvitlekfedd
Smor

1%2 | grennsakbuljong
Revet skall og saft av en

appelsin
150 g flote
2 ts timian
Salt
Pepper

Tilberedningstid:
O ca. 55 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
O 12 minutter

O 6 minutter

Per porsjon:
466 kJ /111 kcal,

E39,F79,KH9g, 0BE

54 Foretter og supper

Gresskarsuppe med appelsin

og timian
4 porsjoner

Skrell gresskar, skjeer det i

terninger og kok det i en
perforert panne. (Innstilling se
nedenfor)

Skjeer loken i terninger og

press hvitleken. Legg begge
i en tett panne sammen med
litt smeor, dekk pannen og damp
det. (Innstilling se nedenfor)

Hell pa buljong. Ha i revet
skall og saft fra en appelsin
0g mos suppen.

Ror inn flate, tilsett timian,

smak til med salt og pepper
og varm opp. (Innstilling se
nedenfor)

Innstilling trinn 1
O 100°C; 8 minutter
O 120°C; 4 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
0 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter
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Gryteretter

En gryte full av nytelse

Allerede navnet rgper hvor enkelt det er &
tilberede disse: det er nok med en gryte til alle
ingrediensene. Kjott, grennsaker, poteter og
tilsvarende kokes sammen til en velsmakende
hovedrett. At gryteretter er sa enkle a tilberede,
kommer ogsa til nytte hvis du skal lage mat til
flere. Dessuten er gryteretter sveert allsidige og
smaker like godt i vegetarutgave som med kjott,
polser, fisk eller skalldyr. | mange kulturer har
gryteretter, bade i grovere og edlere fasong, en
fast plass pa menyen.

56  Gryteretter
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Ingredienser:

250 g fin kjottfarse
1 rod paprika

1 gul paprika

250 g aubergine
250 g squash

250 g bifftomater

1 lok

2 hvitlgkfedd

Salt

Pepper

Tabasco

50 g provencekrydder
100 g tomatketchup
2 ss tomatpuré

Tilberedningstid:
O ca. 45-50 minutter
O ca. 45-50 minutter
Dampkokingstid:
O 16-18 minutter
O 16-18 minutter

Per porsjon:
1084 kJ / 258 kcal,

E169,F14g,KH 179, 0,5BE

58  Gryteretter

Ratatouille

4 porsjoner

Form farsen til sma boller.

Skjeer paprika, aubergine,
squash, tomater, lok og hvitlgk
i sma biter. Legg alle ingredien-
sene i en tett panne og krydre
med salt, pepper, tabasco og
torkede urter.

Rer inn ketchup og tomat-
puré og kok det. (Innstilling
se nedenfor)

Smak til med salt, pepper og
tabasco.

Som tilbeher kan du ser-
vere fast kokt ris, som du
tilbereder samtidig med retten.
Koketidene finner du i tabellen i

vedlegget.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 16-18 minutter
O 100°C; 16-18 minutter
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Ingredienser:

500 g lammekjott

2 ss solsikkeolje

1 hakket lgk

Y2 | grennsakbuljong
200 g grgnne benner
3 gulrgtter

400 g poteter

1 rosmarinkvast

2 varlgk

Salt

Pepper

Tilberedningstid:
O 55-60 minutter
O 45-50 minutter
Dampkokingstid:
O 17 minutter

O 9-10 minutter

Per porsjon:
1827 kJ / 435 kcal,

E249,F279,KH249,1,5BE

>> Tips & rad:

Lammekjottet kan ogsa erstattes
med storfekjott, kjottboller eller

-polser.

60  Gryteretter

Gryterett med snittebonner
og lam

4 porsjoner

Skjeer lammekjottet i sma

terninger og brun det i
solsikkeolje pa komfyren. Brun
loken sammen med kjottet. Kok
ut pannen med 2 dl av grenn-
sakbuljongen.

Ha kjottet og kraften i en

tett panne. Skjeer benner,
gulrgtter og poteter i sma biter
og legg det i pannen. Vask og
tilsett rosmarin. Kok alle ingredi-
ensene. (Innstilling se nedenfor)

Tilsett resten av buljongen,

krydre med salt og pepper
og varm opp. (Innstilling se
nedenfor)

Skjeer varlgken i fine ringer
og dryss over retten like for
servering.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 15 minutter
O 120°C; 7-8 minutter

Innstilling trinn 3
O 95°C; 2 minutter
O 95°C; 2 minutter
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Ingredienser:

500 g uerfilet
Sitronsaft

200 g gulretter
200 g erter
100 g creme fraiche
100 g flote

2 ss hvitvin

1 ss maisenna
Salt

Pepper

Sukker

1 ss dill

Tilberedningstid:
O 35-40 minutter
O 35-40 minutter
Dampkokingstid:
O 12 minutter
O 12 minutter

Per porsjon:
1609 kJ / 383 kcal,
E329,F23g,KH12g, 1BE

>> Tips & rad:

Uer har redlig skinn og hvitt, fast
kjott. Alternativt kan man ogsa
bruke torsk, som smaker utmerket
dampet eller dampkokt.

62  Gryteretter

Uergryte

4 porsjoner

Hell sitronsaft over uerfilete-
ne og krydre med salt. Legg
dem i en tett panne.

Skjeer gulrgttene i terninger.
Legg dem sammen med
fisken, tilsett erter og kok. (Inn-

stilling se nedenfor)

Imens blandes alle de andre

ingrediensene sammen til
en saus og helles over fisken.
Kok retten videre. (Innstilling se
nedenfor). Smak til med salt og
pepper. Serveres med ris eller
kokte poteter.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 4 minutter
O 100°C; 4 minutter
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Vegetarretter

I hovedrollene: urter og korn

Et kosthold uten kjott betyr pa ingen mate at du
ma gi avkall pa variasjon og nytelse. Spekteret av
vegetarretter er stort, og der kjottet ikke lenger
er midtpunktet i retten, brukes andre ingredi-
enser som for eksempel urter og kornvarer som
hovedrolleinnehavere i en kulinarisk sammenset-
ning. Uansett om det er snakk om spelt, hvete,
rug, havre eller bygg — med sin mange ballast-
stoffer, vitaminer og mineraler, er fullkorn tvers
igjennom sunt, fullverdig og en riktig tusen-
kunstner pa kjokkenet.

64  Vegetarretter
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Ingredienser:

200 g mel

Salt

800 g pak choy-kal
1 bunt varlek

2 hvitlokfedd

20 g ingefeerrot

50 g salte cashewngtter
4 ss soyasaus

3 ts merk sesamolje
2 ts skogshonning
2 ts limesaft
Pepper

Mel til utkjevling
Soyasaus
Surset chilisaus

Tilberedningstid:
O ca. 75 minutter
O ca. 75 minutter
Dampkokingstid:
O 40-45 minutter
O 37-42 minutter

Per porsjon:
1541 kJ / 367 kcal,
E149,F11g,KH53g, 4BE

>> Tips & rad:
Pak choy-kal er neert beslektet

med kinakalen. Den har en bladro-

sett av 8-10 gronne blader, med en
lang hvit stilk og hvite bladnerver.
Pak choy brukes som grennsak og
salat og kan brukes i stedet for
mangold eller spinat i matretter.
Fordi pak choy inneholder mye
fuktighet, bar den veere sa fersk
som mulig.

66  Vegetarretter

Dim Sum med pak choy-fyll

4 porsjoner

Elt mel, en klype salt og 1 dI
vann til en glatt deig, form

den til en kule og la deigen hvile

tildekket i 30 minutter.

I mellomtiden kan du rense

pak choy-kalen og legge 4
av de ytterste, store bladene til
side. Fjern de hvite bladnervene
fra resten av kalen og skjeer
bladene i veldig smale strim-
ler. Rens varlok og skjeer den i
fine ringer, skrell hvitlgken og
skjeer den i tynne skiver. Legg
hvitlgken i en perforert panne
sammen med varlgkringer og
pak choy-strimler, og kok det.
(Innstilling se nedenfor)

Skrell ingefaer og riv den
fint, hakk cashewngttene.

Bland begge deler med de kokte

grennsakene og smak til med
soyasaus, sesamolje, honning,
limesaft, salt og pepper.

Del deigen i 12 porsjoner,

kjevle ut deigkulene til
sirkler pa litt mel, og strekk dem
pa plass (ca. 14 cm i diameter).
Legg ca. 2 ts fyll midt pa deig-
sirklene, brett sammen deigen
over fyllet og vri den til sma
sekker/poser. Legg pak choy-
bladene, som ble lagt til side, i
perforerte panner og sett 3-4
Dim Sum pa hvert blad og damp
det. (Innstilling se nedenfor).
Server Dim Sum mens de fortsatt
er varme med chili- og soyasaus
som dipp.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 5 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C ; 35-40 minutter
O 100°C; 35-40 minutter
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Ingredienser:

400 g paprika

1 syrlig eple (ca. 200 g)
4 sjalottlok

2 hvitlekfedd

150 g rede linser

1 ts paprikapulver
Kajennepepper

Salt

2 dl grennsakbuljong

8 store savoykalblader (a ca.
409)

1 granateple (ca. 250 g)

Tilberedningstid:
O ca. 70 minutter
O ca. 60 minutter
Dampkokingstid:
029 minutter
O 22 minutter

Per porsjon:
882 kJ /210 kcal,
E149,F29,KH34g9, 25BE

>> Tips & rad:

| stedet for granateple kan du
bruke mer eple og paprika (tilsam-
men ca. 150 g). Fyllet kan ogsa fint
serveres som salat.
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Savoykal med linsefyll

4 porsjoner

Rens paprikaen og skjeer den

i sma terninger. Skrell eplet,
fjern kjernehuset og skjaer eplet
i sma terninger. Skrell og hakk
sjalottlok og hvitlek. Ha de klar-
gjorte ingrediensene sammen
med linser i en tett panne. Kry-
dre med paprikapulver, kajenne-
pepper og salt. Hell over buljong
og kok det hele. (Innstilling se
nedenfor)

I mellomtiden kan du vaske

savoykalblader og la dem
dryppe av. Skjeer bort litt av
de tykke bladnervene slik at
bladene blir flate. Legg bladene
i en perforert panne. Del gra-
nateplet i to, ta ut kjernene og
fjern det hvite innvendig.

Ta ut linsegrennsakene. Kok

savoykalbladene til de blir
boyelige. (Innstilling se neden-
for)

Vend granateplekjerner inn

i linsegrennsakene og smak
godt til med salt og kajennepep-
per. Fordel to toppede teskjeer
pa hvert savoykalblad, rull sam-
men og stikk trepinner i gjen-
nom. Legg dem i den perforerte
pannen og kok dem. (Innstilling
se nedenfor)

Innstilling trinn 1
O 100°C; 14 minutter
O 100°C; 14 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 1 minutt
O 100°C; 1 minutt

Innstilling trinn 4
0 100°C; 14 minutter
O 120°C; 7 minutter



Ingredienser:

500 g tomater

4 maiskolber (a 300 g)
%2 lime

1liten rad chili

80 g mykt smer

Salt

Ya ananas (ca. 350 g)
3 stilker kjorvel

Tilberedningstid:
O ca. 40 minutter
O ca. 25 minutter
Dampkokingstid:
O 31-36 minutter
O 16 minutter

Per porsjon:
1936 kJ /461 kcal,
E11g,F21g, KH57g,4,5BE

Dampede maiskolber med
tomatsalsa

4 porsjoner

Vask tomatene, legg dem i

en perforert panne og damp
dem. (Innstilling se nedenfor).
Avkjel tomatene raskt og fla
dem.

Losne maiskolbene fra blade-

ne, fjern trader, vask og terk
dem. Legg dem i en perforert
panne og kok dem. (Innstilling
se nedenfor)

Til salsaen: del tomatene

i to, fjern freene og skjeer
dem i sma terninger. Vask limen,
riv skallet fint og press ut saften.
Rens chili, fjern freene og fin-
hakk den. Bland halvparten av
den hakkede chilien med smor,
1 ts limesaft, litt limeskall og
krydre med salt.

Skrell ananas, fjern stilken og

skjeer fruktkjottet i sma ter-
ninger. Plukk av kjorvelblader og
hakk dem. Bland kjervelen med
ananas, tomater og resten av
chilien. Smak til med salt, resten
av limesaften og —skallet. Pensle
kolbene med krydder-
smoret mens de fortsatt er
varme. Server med salsa.

Innstilling trinn 1
00 95°C; 1 minutt
O 95°C; 1 minutt

Innstilling trinn 2
0 100°C; 30-35 minutter
O 120°C; 15 minutter

Vegetarretter
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Ingredienser:

1 varlek

100 g langkornet ris
40 g pinjekjerner
70 g rosiner

0,5 g safrantrader
Salt

2 ts sitronsaft

1 ss hakket mynte
250 g mild fetaost
ca. 30 vinblader (i lake, 150-
200 g)

1 sitron

3-4 laurbaerblader

Smor til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 90 minutter
O ca. 70 minutter
Dampkokingstid:
O 38 minutter
O 19 minutter

Per porsjon:
1520 kJ / 362 kcal,
E169, F18g, KH34g, 2,5 BE

>> Tips & rad:

Fylte vinblader kan tilberedes pa
forhand og serveres kalde. Da bor
du pensle vinbladene med olje, slik
at de ikke torker ut og legge dem

i kjoleskapet.
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Fylte vinblader

4 porsjoner

Rens varloken og skjeer den

i fine ringer. Legg dem i en
tett panne sammen med ris,
pinjekjerner, rosiner, safran og
litt salt. Hell pa 2 dl vann, slik
at risen dekkes og kok det hele.
(Innstilling se nedenfor)

Avkjol risen og smak til med
salt, sitronsaft og mynte.
Smuldre fetaosten og vend den

inn.

Skyll vinbladene grundig

med varmt vann og la dem
dryppe godt av. Skjeer bort litt
av de tykke bladnervene slik
at de blir flate, eller skjeer dem
helt bort. Avhengig av sterrelsen
pa bladene, legg pa 1-2 ts av
rismassen, brett sidene over og
rull dem godt sammen. Sett dem
tett i tett pa en smurt, perforert
panne.

Vask sitronen i varmt vann,

tork den og skjeer den i tyn-
ne skiver. Stikk dem innimellom
vinbladene sammen med laur-
baerbladene og kok. (Innstilling
se nedenfor). Server vinbladene
varme eller lunkne. Rundbrad
og dipp smaker godt til.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 18 minutter
O 120°C; 9 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 20 minutter
O 120 °C; 10 minutter
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Ingredienser:

1,5 kg hokkaido gresskar
1 appelsin

%2 bunt timian

1 dl olivenolje

Salt

Svart pepper

60 g rucolasalat

100 g chévre

Tilberedningstid:
O ca. 35 minutter
O ca. 35 minutter
Dampkokingstid:
O 12-15 minutter
O 12-15 minutter

Per porsjon:
1600 kJ / 381 keal,
E79,F33g,KH 14 g, 0BE

>> Tips & rad:

Hokkaido gresskar er en liten
gresskarsort med et tynt skall som
kan spises, i motsetning til de fles-
te andre gresskarsorter. Fruktkjot-
tet har en notteaktig aroma som
passer til mange retter.

72 Vegetarretter

Gresskar med appelsinolje

4 porsjoner

Vask gresskaret, del det i to,
fjern fre og trader innven-
dig. Skjeer fruktkjettet i ca. 2 cm

tykke skiver.

Vask appelsinen, terk den og

riv skallet fint. Plukk av ti-
mianblader, hakk dem og bland
med olivenolje, appelsinskall,
salt og pepper. Pensle
gresskarbatene pa begge sider
med 3 av oljen, legg dem i en
tett panne og kok dem. (Innstil-
ling se nedenfor)

I mellomtiden kan du rense

rucola, plukke den fra hver-
andre og fordele pa 4 tallerke-
ner. Legg pa gresskar og dynk
med resten av appelsinoljen.
Legg pa sma biter av chévre og
server.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 12-15 minutter
O 100°; 12-15 minutter



Ingredienser:

100 g dinkelgryn
1dlvann

1 rod paprika

1 grenn paprika

1 lok

1 kinakal

100 g revet ost

2 ss hakket persille
150 g creme fraiche
1egg

Salt

Pepper

Tilberedningstid:
O ca. 60 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
0 22 minutter
O 19 minutter

Per porsjon:
1222 kJ /291 kcal,
E89, F199,KH22g, 1BE

>> Tips & rad:

Ved dampkoking kan du sette inn
panner i alle rillehgyder samtidig.
Dermed sparer du bade tid og
energi.

Kinakalruller

4 porsjoner

Kok dinkelgryn og vann i
en tett panne. (Innstilling se
nedenfor)

Skjeer paprika og lok i
terninger. Legg terningene
i en perforert panne og kok
videre sammen med dinkelgryn.
(Innstilling se nedenfor)

Forvell de store bladene
fra kinakalen i en perforert
panne. (Innstilling se nedenfor)

Bland alle de andre ingre-

diensene med de kokte
ingrediensene og krydre med
salt og pepper. Legg blandingen
pa kinakalbladene, rull dem
sammen og kok pa nytt. (Innstil-
ling se nedenfor). Serveres med
varsalat.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 6 minutter
O 120°C; 3 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 4 minutter
O 100°C; 4 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter

Vegetarretter
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Ingredienser:

500 g grenn tagliatelle
Vann

Salt

1 ss olje

Gorgonzolasaus:
250 g gorgonzola
250 g flote

1,25 dl melk

1 ss maisenna
Salt

Pepper

Muskat

Basilikumsaus:

1 bunt basilikum

150 g creme fraiche med urter
Litt sitronsaft

Salt

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 14 minutter

O 8 minutter

Per porsjon:

Pasta: 1945 kJ / 463 kcal,
E159,F79,KH85q, 7BE
Saus 1: 1844 kJ / 439 kcal,
E159,F399,KH7g,0,5BE
Saus 2: 466 kJ / 111 kcal,
E19,F119g,KH2g, 0BE
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Gronn tagliatelle med
forskjellige sauser

4 porsjoner

Fordel pastaen i 2 tette pan-

ner og fyll opp med vann til
3 cm under kanten. Tilsett salt
og olje. (Innstilling se nedenfor)

Gorgonzolasaus: Skjeer osten

i terninger, legg dem i en
gryte og varm opp pa komfyren
ved svak varme. Ror inn flote.
Bland maisenna og melk og ha
det i sausen. Kok opp under om-
roring. Smak til med salt, pepper
og muskat.

Basilikumsaus: Finhakk basili-
kum. Rer alle ingred-iensene
sammen.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 14 minutter
O 120°C; 8 minutter
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Ingredienser:

100 g bokhvetegryn
1 dl grennsakbuljong
4 paprikaer

2 ss paprika i terninger
100 g revne gulrgtter
100 g mais

2 lok

2 ss smar

100 g creme fraiche
4 ss hakket persille

2 ss revet ost

Salt

Pepper
Paprikapulver

Saus:

1,25 dl grennsakkraft
2 ss tomatpuré

100 g creme fraiche
Salt

Pepper
Paprikapulver

Sukker

Tilberedningstid:
[ ca. 80-85 minutter
O ca. 80-85 minutter
Dampkokingstid:
O 39-44 minutter
O 34-39 minutter

Per porsjon:
1856 kJ / 442 kcal,
E 119, F 26 g, KH 41 g, 3 BE
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Vegetarpaprika

4 porsjoner

Ha korn og buljong i en tett
panne og kok blandingen.
(Innstilling se nedenfor)

Vask paprikaen, skjeer av lok-

ket pa den siden hvor stilken
er, og skjeer det i terninger.
Legg terningene sammen med
gulretter, mais, lok og smer i en
tett panne. Dekk pannen med
aluminiumsfolie* og damp ret-
ten. (Innstilling se nedenfor)

Rer sammen créme fraiche,
persille, bokhvetegryn og
ost, og krydre med salt, pepper
og paprikapulver. Vend det inn
i grennsakene og fyll blanding-

en i paprikaene. Sett de fylte
paprikaene i en perforert panne
og sett en tett panne under, for
a samle opp vaeske til sausen.
(Innstilling se nedenfor)

Bland sammen grenn-
sakkraft og tomatpuré til
sausen, bland inn créme fraiche
og smak til med krydder. Papri-
kaene serveres med ris og friske
urter.
Innstilling trinn 1
O 100°C; 10 minutter
O 120°C; 5 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 4 minutter
O 100°C; 4 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 25-30 minutter

*Passende lokk til Miele dampkokerpan- 0 100°C : 25-30 minutter

ner kan kjopes i Mieles nettbutikk.



Ingredienser:

20 g fersk gjeer

1,5 dl melk, 3,5% fett
300 g mel

1 klype sukker

5 gsalt

1 eggeplomme

50 g smor

Y2 bunt persille

400 g sjampinjonger

2 sma lok

Salt

Muskatngtt

Pepper

1 lite hokkaido gresskar (ca.
1kg)

1,5 dl eplejuice

1,5 dl grennsakbuljong
Mel til utbaking

Smer til pensling
100 g creme fraiche

Tilberedningstid:
O ca. 60 minutter
O ca. 60 minutter
Dampkokingstid:
O ca. 40 minutter
O ca. 40 minutter

Per porsjon:
2234 kJ / 532 keal,
E179,F20g, KH 719, 5BE

HefekloBe med sopp og gress-

karsaus

4 porsjoner

Rer ut gjeeren i lunken
melk. Tilsett mel, sukker,
salt, eggeplomme og 30 g mykt

smor, og elt det i ca. 7 minut-
ter til du far en glatt deig. Sett
bollen i dampkokeren og la den
heve utildekket. (Innstilling se
nedenfor)

| mellomtiden kan du plukke

av persilleblader og hakke
dem. Rens sjampinjongen og
skjeer den i smatt. Skrell ok og
hakk den. Damp sjampinjongen
porsjonsvis i litt varmt smar, til
vaesken er fullstendig fordam-
pet. Damp loken med i siste
porsjon. Krydre godt med salt,
pepper og muskatnett. Vend inn
2/3 av persillen og avkjal.

Skrell gresskar, del dem i

to og fjern fro og trader
innvendig. Skjeer fruktkjottet i
terninger og legg dem i en tett
panne sammen med resten av
loken, eplejuicen og buljongen.
Krydre med salt og pepper.

Ta ut gjeerdeigen, del den

i 8 porsjoner og legg dem
pa litt mel. Trykk dem flate og
form dem til sirkler (ca. 13 cm
i diameter). Legg 1 toppet ss
av soppblandingen pa hver og
form deigen til kuler rundt blan-
dingen. Dekk til og la det heve
i 15 minutter til. Sett kulene i
en smurt, perforert panne. Sett
dem inn i dampkokeren under
grennsakene og kok alt sam-
men. (Innstilling se nedenfor).

La gresskaret dryppe av og

samle opp vaesken. Mos gres-
skarene med 2,5 dl av vaesken
og bland med creme fraiche.
Smak til og rer evt. inn mer
vaeske. Server sausen til Hefe-
kloBen fylt med sopp. Pynt med
evt. sopp og hakket persille som
er til overs.

Innstilling trinn 1
O 40°C; 20 minutter
O 40°C; 20 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 20 minutter
O 100°C; 20 minutter
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Ingredienser:
750 g poteter

Dipp 1:

1 red og 1 gul paprika
1 sjalottlgk

1 ss gronn pepper

Y2 bunt gresslok

200 g vegetabilsk smore-

palegg (Tartex)
150 g mager kesam

50 g yoghurt (1,5 % fett)

2 ss sennep

Salt

Pepper

Dipp 2:

250 g mager kesam
100 g creme fraiche
1 lok i sma terninger
1 presset hvitlekfedd
2 ss hakkede urter
Salt

Pepper

Dipp 3:

200 g smoreost

100 g créme fraiche
150 g rokelaks

Salt

Pepper

Hakket dill

Tilberedningstid:

O ca. 60-65 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:

[ 28-30 minutter

O 14-15 minutter
Per porsjon:

Se fremgangsmate
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Poteter med dipp

4 porsjoner

Vask og skrubb potetene,
legg dem i en perforert
panne og kok dem. (Innstilling

se nedenfor)

Dipp 1: Paprika, sjalottlgk,

pepper og gresslok skjeeres i
sma biter. Bland alle ingredien-
sene med hverandre og krydre
med salt og pepper.

Per porsjon: 844 kJ/201 kcal,
E149,F1g, KH34g, 2,5BE

Dipp 2: Bland alle ingredien-
sene og krydre med salt og

pepper.

Per porsjon: 1184 kJ/282 kcal,
E17 g, F10g, KH 31g, 2,5 BE

Dipp 3: Rer sammen kremost

og créme fraiche. Skjeer roke-
laks i strimler og vend det inn.
Krydre med salt og pepper og
strg dill over.

Per porsjon: 1730 kJ/412 kcal,
E209,F249,KH 299, 2,5BE

Innstilling trinn 1
O 100°C; 28-30 minutter
O 120°C; 14-15 minutter



79



Fisk

Fisk er sunt

Fiskemaltider er balsam for kropp og sjel: Havfisk
inneholder rikelig med jod, vitaminer og riktige
proteiner samt helsefremmende omega 3-fett-
syrer for kroppens del. Fisk forbedrer dessuten
konsentrasjonsevnen, hukommelsen og humeret.
Som kalorifattig kost, allsidig og raffinert, far
fiskeretter komplimenter fra alle hold. I tillegg til
at fisk gir mye matglede, er det ogsa gledelig a
vite at Erneeringsradet anbefaler to fiskemaltider
i uken.
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Ingredienser:

1 daggammelt rundstykke
2-3 ss sennepskorn

1 bunt dill

3 ts middels sterk sennep
200 g creme fraiche

Salt

Pepper

Sukker

2 squash (a ca. 350 g)
500 g hvit fiskefilet
(f.eks. lange eller sei)

Tilberedningstid:
O ca. 45 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
O 11-12 minutter
O 11-12 minutter

Per porsjon:
1575 kJ / 375 kcal,

E299,F23g, KH 13 g, 0,5 BE

>> Tips & rad:

Langen er den storste av torskefis-
kene. Den kan bli ca. 1,90 m lang

og ca. 50 kg tung. Langen er en
populaer matfisk og ber proves
rokt eller saltet.
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Squash- og fiskerulader med

sennepskrem

4 porsjoner

Skjeer rundstykket i terninger

og mos det i kjgkkenmaski-
nen. Rist sennepskornene i en
panne uten fett og avkjel. Plukk
av dillspisser, finhakk dem og
ror dem sammen med sennep,
creme fraiche, sennepskorn og
rundstykkestrg. Smak til med
salt, pepper og sukker og sett
det til side.

Rens squashen og hovle 16
skiver pa langs (ca. 5 mm
tykke). Fordel skivene i perforer-
te panner og forhandskok dem
til de blir bayelige. (Innstilling se

nedenfor)

Vask fiskefileten, tork den

og skjeer deni 3 cm brede
skiver og i lengder som tilsva-
rer lengden pa squashskivene.
Krydre squashskivene og fisken
med salt og pepper. Smor hver
squashskive med sennepskrem,
legg pa en fiskestrimmel og rull
sammen. Fest med trepinner og
sett dem oppreist i den perfo-
rerte pannen. Sett en tett panne
under og kok fisken. (Innstilling
se nedenfor)

Innstilling trinn 2
0 100°C; 3-4 minutter
O 100°C; 3-4 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter
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Bandspaghetti med lange og
flotesaus
4 porsjoner

Vask fiskefileten, tork den og

Ingredienser: skjeer den i 3-4 cm store ter-
ninger. Vask squashen, del den
800 g filet av lange i to pa langs og skjeer den i 1
500 g squash cm store terninger. Legg begge
Salt deler i en tett panne og krydre
Pepper med salt og pepper.
1 laurbaerblad
4 kvaster timian Bind sammen laurbeer,
2 kvaster rosmarin timian og rosmarin og tilsett
200 g flote dette. Ror sammen flgte, vin og
0,75 dl terr hvitvin buljong, og hell over. Elt mel og
1 dl grennsakbuljong smor og form sma boller, legg
30 g mel dem i veesken og kok. (Innstil-
30 g smeor ling se nedenfor)

350 g grenn bandspaghetti
Kok spaghettien iht. anvis-

Tilberedningstid: ningene pa pakken, hell av
O ca. 25 minutter vannet og la den dryppe av.

O ca. 25 minutter

Dampkokingstid: Fjern krydderkvasten fra

O 6-8 minutter flotesausen. Rer melbollene
O 6-8 minutter forsiktig ut i sausen med en gaf-

fel, smak til og anrett sammen
med spaghettien.

Per porsjon:

3301 kJ /786 kcal,

E50g, F34g, KH70g, 5BE

Innstilling trinn 2
0 100°C; 6-8 minutter
O 100°C; 6-8 minutter
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Ingredienser:

500 g hvite asparges
500 g gronne asparges
2 sjalottlok

18 lasagneplater

Salt

500 g laksefilet

1 bunt basilikum

300 g créme fraiche
Pepper

50 g smor

Smor til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 75 minutter
O ca. 70 minutter
Dampkokingstid:
O 13-14 minutter
O 6 minutter

Per porsjon:
3562 kJ / 848 kcal,
E38g9,F529, KH57g, 4 BE

Cannelloni med lakse- og

aspargesfyll
4 porsjoner

Vask aspargesene, skrell hele

den hvite asparg-esen, den
grenne kun i nedre tredjedel.
Del aspargesstengene i to og
legg dem i en perforert panne.
Skrell sjalottlok, skjeer den i
strimler og fordel den over as-

pargesen. Sett det inn i dampko-

keren og kok det. (Innstilling se
nedenfor)

I mellomtiden kan du forko-

ke lasagneplater porsjonsvis
i rikelig med kokende vann pa
komfyren. Fglg anvisningene pa
pakken. Kok dem al dente, slik
at de blir boyelige. Legg dem
straks i kaldt vann for avkjeling.

Vask laksen, terk den og

skjeer den i strimler. Plukk av
basilikumblader, sett halvpar-
ten til side og hakk resten. Rer
sammen créme fraiche, hakket
basilikum, salt og pepper.

La lasagneplatene dryppe av.

Smgr pa litt basilikumkrem,
legg noen stykker med grenne
og hvite aspargessteng-er, litt
sjalottlok- og laksetrimler pa
hver lasagneplate og rull dem
sammen. Sett cannelloniene
tett i tett i en smurt, perforert
panne og kok dem. (Innstilling
se nedenfor)

Smelt smor i en kjele,

tilsett litt salt og resten av
basilikumbladene. Drypp det
over cannellonien og server.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 5-6 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C; 8 minutter
O 120°C; 4 minutter

Fisk
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Ingredienser:

1 bunt basilikum
1 appelsin

2 hvitlgkfedd

3 ss olivenolje
Salt

Pepper

250 g squash

250 g stangselleri
400 g gulrotter

4 gullmakrell

(a ca. 450 g, kokkeklare)

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 50 minutter
Dampkokingstid:
[ 25-30 minutter
O 25-30 minutter

Per porsjon:
1575 kJ / 375 kcal,

E529,F15g,KH7 g, 0,5BE
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Dampet gullmakrell pa
grgnnsakseng

4 porsjoner

Plukk av basilikumblader og

finhakk dem. Vask appelsin-
en, terk den, riv skallet fint og
press ut saften. Skrell hvitloken
og press den. Rgr den sammen
med basilikum, appelsinskall,
3-4 ss appelsinsaft, olje, salt og

pepper.

Rens squash og stangselleri,
skrell gulrgtter, skjeer alt i
ca. 5 cm lange, tynne strimler
som legges i en perforert panne.
Krydre med salt og pepper.

Vask gullmakrellen og terk

den. Drypp 1 ss basilikum-
saus i buken pa hver makrell
og krydre med salt pa utsiden.
Legg fisken pa grennsakene og
kok den. (Innstilling se neden-
for). Server gullmakrellen og
gronnsakene med resten av
basilikumsausen.

Innstilling trinn 3
0 90°C; 25-30 minutter
0O 90°C; 25-30 minutter
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Ingredienser:

1,5 kg purrelgk

1 syrlig eple (ca. 160 g)
1 ss sitronsaft

100 g kremost

3-4 ts revet pepperrot (glass)
Salt

Pepper

600 g skreifilet

0,5 dlI terr hvitvin

50 g flote

40 g smor

Smer til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 45 minutter
O ca. 30 minutter
Dampkokingstid:
[ 23 minutter
O 10 minutter

Per porsjon:
1676 kJ /399 kcal,
E349,F239g,KH 14 g, 0,5BE

>> Tips & rad:

Skreien herer til torskefamilien.
Den blir gjennomsnittlig 60 cm
lang og ca. 2,5 kg tung. Den har et
veldig hegyt innhold av vitaminer
(vitamin A og D) og kan tilberedes
pa flere forskjellige mater. (Gril-
ling, damping, baking, steking og
koking)

88  Fisk

Skrei med purrelgk

4 porsjoner

Rens purren, lgsne forsik-

tig 12 av de store ytterste
bladene, vask dem og forvell
dem i en perforert panne, til
de blir bayelige. (Innstilling se
nedenfor)

Skjeer resten av purren i

ringer, vask dem og la dem
dryppe av. Skrell eplet, fjern
kjernehuset, riv det fint og
bland med sitronsaft, kremost
og pepperrot og smak til. Vask
skreien, tork den, skjeer den i
fire like store stykker og krydre
med salt og pepper.

Ta ut purrebladene. Legg

purreringene i en tett panne
og krydre med salt og pepper.
Hell pa vin og flate og fordel
smorflak over. Sett det inn i
dampkokeren og kok det. (Inn-
stilling se nedenfor)

I mellomtiden legger du 3

purrelgkblader stjernefor-
met over hverandre. Plasser
en fiskefilet pa midten av hver
stjerne og smer pa litt eple-
krem. Legg over purreblader
og fest med trepinner. Legges i
en smurt, perforert panne. Sett
det inn i dampkokeren sammen
med purren og kok alt sammen.
(Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 1

O 100°C; 4 minutter

O 120°C; 1 minutt

Innstilling trinn 3

O 100°C; 4 minutter

0O 120°C; 1 minutt

Innstilling trinn 4

O 100°C; 15 minutter
O 120°C; 8 minutter



Ingredienser:

75 g langkornet ris

Salt

1 dl vann

8 rode spisspaprika

50 g solterkede tomater i olje
100 g grenn oliven (uten
stein)

1 boks (140 g etter avdryp-
ping) tunfisk i egen kraft
%2 bunt oregano

125 g ricotta

Pepper

1 dl grennsakbuljong

1 dl terr hvitvin

Tilberedningstid:
O ca. 40 minutter
O ca. 30 minutter
Dampkokingstid:
O 26-29 minutter
O 17-18 minutter

Per porsjon:
1281 kJ/305 kcal, E 14 g,
F17 g, KH 24 g, 1 BE

>> Tips & rad:

Spisspaprika kan ogsa fylles hel.
Fjern stilken og ta forsiktig ut
froene, slik at fyllet kan legges

langt inn i paprikaen med en skje.

Paprikaen kan deretter skjseres
i brede skiver og anrettes pa en
salatseng som forrett.

Spisspaprika med
tunfiskfyll

4 porsjoner

Ha ris, vann og salt i en tett
panne og kok risen. (Innstil-
ling se nedenfor)

| mellomtiden kan du rense

paprikaen, dele den i to pa
langs og vaske den. La tomater
og oliven dryppe av og hakk
dem. La tunfisken dryppe av og
plukk den fra hverandre med en
gaffel. Plukk av oreganoblader
og hakk dem.

Bland tunfisk, oregano,

tomater, oliven, ricotta og
ris, og smak til med salt og
pepper. Fyll massen i de halve
paprikaene og sett dem i en tett
panne. Hell pa buljong og vin
og kok det hele. (Innstilling se
nedenfor)

Innstilling trinn 1
O 100°C; 18-20 minutter
O 120°C; 9 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 8-9 minutter
O 100°C; 8-9 minutter

Fisk
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Ingredienser:

1 bunt grenn asparges
(ca. 450 g)

500 g gulrgtter

1 bunt varlek

175 g mungobgnnespirer

(glass, dryppet av)
2-3 hvitlekfedd

1 ingefeer

(ca. 15 g)

2,5 dl fiskekraft
0,4 dl torr sherry
2-3 ss riseddik

4-5 ss soyasaus

4 seifileter (a ca. 125 g)
Salt

1 lime

Brunt sukker

3 ts maisenna

Tilberedningstid:
O ca. 45 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
O 12-14 minutter
O 12-14 minutter

Per porsjon:
937 kJ /223 kcal,

E359,F3 g, KH 14 g, 0,5 BE
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Sei pa asiatiske
vargrgnnsaker

4 porsjoner

Vask aspargesen og skrell

den nederste tredjedelen.
Skrell gulrgttene og del dem i
fire pa langs. Rens varlgken og
skjeer den i 5 cm lange styk-
ker. Legg grennsakene i en tett
panne sammen med mungobgn-
nespirer som har dryppet av.

Skrell hvitlgk og ingefeer og

riv det fint. Bland det sam-
men med fiskekraft, sherry, 1
ss riseddik og 3 ss soyasaus, hell
det over grennsakene og kok
det. (Innstilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du vaske
seien, torke og salte den.
Vask limen i varmt vann, riv den
og skjeer den i tynne skiver. Legg

seien pa grennsakene, fordel
limeskiver over og kok det hele.
(Innstilling se nedenfor)

Hell kraften fra kokingen i

en liten kjele og kok opp.
Sett gronnsaker og fisk varmt i
avslatt dampkoker. La veesken
koke inn ved sterk varme i 3-4
minutter. Smak til med resten
av eddiken, soyasausen og suk-
keret til en sursgt saus. Bland
maisenna med litt vann. La
sausen tykne lett og server den
til fisken og grennsakene. Ris
passer fint ved siden av. Innstilling trinn 2
00 100°C; 6 minutter
O 100°C; 6 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 6-8 minutter
O 100°C; 6-8 minutter
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Tunfisk pa tomatris

4 porsjoner

Plukk av blader fra ca. 6 Plukk av resten av timian- og
stilker sitrontimian. Skrell basilikumbladene og hakk
hvitlek og sjalottlek, finhakk det dem. Stre det over tomatrisen

Ingredienser:

1 liten bunt sitrontimian
2 hvitlgkfedd

2 sjalottlok

0,8 dl olivenolje

5 sorte pepperkorn

4 tunfiskstykker

(@ ca. 125 g)

500 g tomater

200 g langkornet ris

1 ts sennepskorn

2,5 dl grennsakbuljong
1 ss tomatpuré

Salt

Pepper

100 g frosne erter

4-6 stilker basilikum

Tilberedningstid:
O ca. 55 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
O 23 minutter
O 17 minutter

Per porsjon:
2890 kJ / 688 kcal,
E 359, F40 g, KH 47 g, 3,5 BE
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sammen med timianblader og
bland med olivenolje og pep-
perkorn.

Vask tunfisken, terk den,

legg den i marinaden og la
den marinere tildekket i 4 timer
i kjoleskapet.

Vask tomatene, fjern stilken
og skjeer et kryss i dem.
Legg dem i en perforert panne
og damp dem. (Innstilling se

nedenfor)

Avkjgl tomatene raskt, fla
dem og skjeer dem i ternin-
ger.

Ha ris, sennepskorn, grgnns-

akbuljong og tomatpuré i en
tett panne, krydre med salt og
pepper og kok det hele. (Innstil-
ling se nedenfor)

Vend tomater og erter inn i

risen og legg tunfisken oppa.

Salte lett og drypp marinade
over og kok det hele. (Innstilling
se nedenfor)

og server det til tunfisken.

Innstilling trinn 3
0 95°C; 1 minutt
0O 95°C; 1 minutt

Innstilling trinn 5
0 100°C; 12 minutter
O 120°C; 6 minutter

Innstilling trinn 6
0 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter



Ingredienser:

500 g sjgtungefileter
Sitronsaft

Salt

Pepper

250 g frosne reker

1 dl fiskekraft

2 ts torket dill

2-3 ss remme
Hvitvin eller sitron

Alternativ
Champagnesaus:
1 ss smor

1 sjalottlok

3 dl champagne
2,5 dl flete

Salt

Pepper

Litt sitronsaft

2 ss sveert kaldt smor
1 ss kjorvel

Tilberedningstid:

O ca. 50-55 minutter
O ca. 50-55 minutter
Dampkokingstid:

O 4-6 minutter

O 4-6 minutter

Per porsjon:
med rekesaus:
794 kJ / 189 kcal,

E349,F5g, KH2g, 0BE

med champagnesaus:
1525 kJ / 363 kcal,

E249,F279,KH6 g, 0BE

>> Tips & rad:

Sjetungefileter kan byttes ut med

rgdspettefileter.

Sjotungefilet i rekesaus

4 porsjoner

Rens sjotungefiletene. Tilsett
sitronsaft og krydre med salt

og pepper.

Legg filetene sammen med

reker og fiskekraft i en tett
panne og kok det. (Innstilling se
nedenfor)

Rer inn remmen etter kokin-

gen og smak til med hvitvin
eller sitron. Jevn evt. sausen med
jevning.

Alternativ: champagnesaus

Varm opp smgr i en sauteuse.
Skjeer sjalottlgken i sma ter-
ninger og brun dem i smoret.

Tilsett champagne, kok inn
til halve mengden og sil
sausen.

Tilsett flote og kok sausen

ytterligere inn. Krydre med
salt, pepper og tilsett litt sitrons-
aft. Rer smeret stykkevis inn i
sausen. Ha kjorvel i sausen for
servering.

Innstilling trinn 2
O 85°C; 4-6 minutter
O 85°C; 4-6 minutter
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Ingrediener:

400 g malle

3 ss soyasaus

1 ss limesaft
Salt

Pepper

Litt ingefaer

1 hvitlgkfedd

1 chili

2 ss kokosmasse
2 dl kokosmelk
2 ss karri

1 bunt varlek

2 modne ferskener

Tilberedningstid:

O ca. 50-55 minutter
O ca. 50-55 minutter
Dampkokingstid:

O 15 minutter

O 15 minutter

Per porsjon:
970 kJ /231 kcal,
E179,F159,KH7g, 0,5BE

>> Tips & rad:

Malle kan bli opptil 3 meter lang
og veie 150 kg, men til matlaging
er fisk pa opptil 3 kg best. Den
lever pa bunnen av innsjger, i store
dype elver og i havet. Karakteris-
tisk for mallen er de lange "bar-
tene" og det skjellase skinnet.
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Fisk med fersken og karri

4 porsjoner

Rens mallen og del den i
stykker. Krydre med soya-
saus, limesaft, salt og pepper.

Skrell litt ingefeer og riv den.
Skrell hvitlgkfeddet og fin-
hakk det. Fjern freene fra chilien

og skjeer den i sma biter.

Legg alle ingrediensene,

bortsett fra varlgk og
fersken, i en tett panne og kok
dem. (Innstilling se nedenfor)

Rens varloken og skjeer den i

fine ringer. Skrell ferskenene
og skjeer dem i stykker. Bland
det sammen med resten av in-
grediensene og kok alt sammen.
(Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 3
O 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter
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Ingredienser:

500 g redspettefileter
Salt

Pepper

Sitronsaft

Sennep

Pepperrot

4 sma sylteagurker
2 sma lok

1,5 dI fiskekraft

1 dI hvitvin

1 ss torket dill

20 g smar

20 g mel

50 g kremflgte

Tilberedningstid:

O ca. 30-35 minutter
O ca. 30-35 minutter
Dampkokingstid:

O 6-8 minutter

O 6-8 minutter

Per porsjon:
1361 kJ /324 kcal,

E279,F20g,KH9g, 0,5BE
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Rodspetterulader i
pikant sjy

4 porsjoner

Rens rodspettefiletene,

krydre med salt, pepper og
sitronsaft, og smer sennep og
pepperrot pa filetene.

Skjeer sylteagurkene i
strimler, finhakk loken og
legg over filetene. Rull sammen
fisken og fest med tannstikker.
Legg filetene i en perforert

panne.

Bland fiskekraft, hvitvin og
dill i en tett panne.

Kna sammen smer og mel,
og form til sma kuler som
legges i blandingen.

Kok fisk og kraft parallelt.

(Innstilling se nedenfor). Rer
om etter kokingen, slik at mel-
bollene lgser seg opp og binder
sausen.

Bland forsiktig inn krem-
floten og smak til med salt,
pepper og hvitvin.

Innstilling trinn 5
O 85°C; 6-8 minutter
O 85°C; 6-8 minutter



Ingredienser:

Til kraften:

1 sitron

2 gulrgtter

4,5 dl hvitvin

1,5 dl balsamicoeddik, hvit
1,5 dl vann

4 persillekvaster

4 timiankvaster

1 ts hel svart pepper

6-8 nelliker

4 grreter
Salt

Pepper

75 g smor
6 ss kraft
Sitronskiver

Tilberedningstid:
O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:
O 12-15 minutter
O 12-15 minutter

Per Porsjon:
1466 kJ / 349 kcal,
E329,F219,KH8g, 0BE

Drret i hvitvinssjy

4 porsjoner

Skrell sitronen, skjaer
gulrgttene i skiver og rens
orretene.

Hell hvitvin, eddik, vann,

sitronskall, gulrotskiver, urter
og krydder over grreten og kok
det hele i en tett panne. (Innstil-
ling se nedenfor)

Varm opp smer i 6 ss kraft

og hell det over fisken. Pynt
med sitronskiver. Serveres med
ris og hakkede urter.

Innstilling trinn 2
0 90°C; 12-15 minutter
O 90°C; 12-15 minutter

Fisk
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Ingredienser:

4 torskefileter

Salt

3 estragonkvaster

1 sjalottlgk

20 g smeor

1 dl terr vermut

200 g remme

1-2 ts estragoneddik

Kajennepepper

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 4-6 minutter

O 4-6 minutter

Per porsjon:
1361 kJ / 324 kcal,
E329,F209g, KH4g, 0BE
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Torskeryggfilet med
estragonsaus

4 porsjoner

Krydre torskeryggfiletene
med salt og kok dem i en
tett panne. (Innstilling se neden-

for)

Finhakk estragonen og skjeer

sjalottleken i terninger. Brun
halvparten av estragonbladene
og lgkterningene i smor pa
komfyren.

Tilsett vermut og la det koke

inn til halv mengde. Sil av
sausen og hell den tilbake i
kjelen.

Tilsett remme og kok opp.

Rer inn estragoneddik og
smak til med salt og kajenne-
pepper.

Tilsett resten av estragonbla-
dene for servering. Hell saus
over fisken og server.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 4-6 minutter
O 100°C; 4-6 minutter



99



Ingredienser:

30 g terket steinsopp

100 g sjalottlgk i terninger
20 g smar

4 breiflabbfileter (a 150 g)
Saft fra 1 sitron

1,5 dl buljong

2 ss hvitvin

150 g remme

50 g flote

Salt

Pepper

Tilberedningstid:
O ca. 40-45 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
0 10-14 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
1285 kJ /306 kcal,
E 259, F22g, KH 2 g, 0 BE

>> Tips & rad:

Steinsopp er kjent under mange
navn. Den har en spesielt fin
aroma. Siden den mange steder er
blitt noksa sjelden, er soppen ogsa
forholdsvis dyr. Steinsoppsesongen
er om sommeren.

100 Fisk

Breiflabb med steinsoppsaus

4 porsjoner

Legg steinsoppen i blat over

natten. La den deretter
dryppe av og skjeer den i sma
biter.

Legg sjalottlgkterninger

og smer i en tett panne og
damp det under lokk*. (Innstil-
ling se nedenfor)

Tilsett de sma steinsopp-
bitene og la dem trekke i 2
minutter.

Ta skinnet av fisken og dynk

med sitron. Legg fisken sam-
men med hvitvin i en tett panne
og kok. (Innstilling se nedenfor).
Hold fisken varm.

Lag en saus pa komfyren av

den dampede sjalottloken,
remmen og flaten. Krydre med
salt og pepper og hell den over
fisken. Som tilbehgr passer en
villrisblanding og brokkolibuket-
ter.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
0 90°C; 8-10 minutter
O 90°C; 8-10 minutter

*Passende lokk til Miele dampkoker-
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.
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Dampet kolje i sennepssaus

4 porsjoner

Rens fisken, dynk med sitron

Ingredienser: og strg salt over.

500 g kolje Rens suppegront og skjeer i

200 g suppegrgnt smatt.

2,5 dI fiskekraft

1,25 dl hvitvin Ha alle ingrediensene i en

1 ts krydder til kokt fisk tett panne og kok dem. (Inn-
stilling se nedenfor)

Saus:

3 eggeplommer Pisk eggeplommer, fiskekraft

3 ss fiskekraft og hvitvin i vannbad til det

3 ss hvitvin skummer. Bland forsiktig inn

1 ts sterk sennep sennep og kremflgte og smak

2 ss grov sennep til med pepper, salt, sukker og

2 ss kremflgte hvitvin. Serveres med dill- pote-

Pepper ter og agurksalat.

Salt

Sukker

Hvitvin

Tilberedningstid:
O ca. 40-45 minutter
O ca. 40-45 minutter
Dampkokingstid:
O 10-12 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
861 kJ /205 kcal,
E279,F99, KH4g, 0BE

>> Tips & rad:

Kolje kan erstattes med redspet-

tefileter.

Sennepsfro er et europeisk kryd-

der, som hovedsakelig brukes til & Innstilling trinn 3

lage sennep, sauser, marinader og 0 100°C; 10-12 minutter

salater, men som ogsa kan spises 0O 100°C : 10-12 minutter
til pelser, fisk og kjott. !
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Ingredienser:

50 g smor

50 g mel

4 dl kokosmelk
1 lok

20 g smeor

2 tomater

15 g karripasta
Saft fra ¥z sitron
0,1 dl soyasaus
1 ss koriander
500 g fiskefilet

Tilberedningstid:

O ca. 40-45 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

O 11 minutter

O 9 minutter

Per porsjon:
1260 kJ /300 kcal,
E249,F16 9, KH 159, 1BE

>> Tips & rad:

Karripasta far du i mange vel-
assorterte matbutikker.

Fiskekarri som i Thailand

4 porsjoner

Varm opp smegr pa kom-
fyren. Reor inn mel, tilsett
kokosmelk og kok opp.

Skjeer loken i terninger og

legg dem i en tett panne
med smeor. Damp under lokk*.
(Innstilling se nedenfor)

Skjeer tomatene i terninger
og legg dem sammen med
den dampede Igken. Hell sausen
over. Tilsett karripasta, sitron-

saft, soyasaus og koriander.

Skjeer fiskefiletene i tern-

inger og legg dem i en tett
panne. Hell sausen over. Damp
med lokk*. (Innstilling se neden-
for). Serveres med ris.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 3
* Passende lokk til Miele dampkoker- 0 100°C; 7 minutter

panner kan kjopes i Mieles nettbutikk. O 100°C; 7 minutter

Fisk
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Ingredienser:

2 purrelgk

2 sjalottlok

1 ss smar

500 g laksefilet
Salt

Pepper

Hvitvinssaus:
1,25 dl hvitvin
3-4 ss fiskekraft
30 g kaldt smer
1 ss dill

Variant med vermutsaus:

2 dl fiskekraft

1 dl terr vermut
2 eggeplommer
2 ss kremflgte

1 ss tgrr vermut
Salt
Sitronpepper

Laks med purrelgk og

hvitvinssaus

4 porsjoner

Skjeer purrelgken i tynne

strimler. Skjeer sjalottloken i
terninger, og legg begge deler i
en tett panne med lokk* og kok.
(Innstilling se nedenfor)

Skjeer laksefileten i 4 porsjo-

ner og legg dem pa grennsa-
kene. Krydre med salt og pepper
og kok det hele. (Innstilling se
nedenfor)

Varm opp hvitvin med fiske-

kraft pa komfyren. Rer inn
smer i sma klumper og krydre
med salt og pepper. Pynt med
dill.

Anrett fisken med grennsa-
ker og saus pa en tallerken.
Serveres med villris.

1 ss finhakket kjorvel

Tilberedningstid:
[ ca. 45 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
O 10 minutter

O 8 minutter

Per porsjon:
1151 kJ/274 keal, E 23 g,
F18 g, KH5 g, 0 BE

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.
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Variant med vermutsaus:

Fiskekraft og vermut kokes
inn til halv mengde pa
komfyren.

Rer sammen eggeplom-
me, kremflgte og
1 ss vermut. Rer blandingen inn
i sausen (som ikke lenger skal
koke).

Smak til med salt og sitron-
pepper. Tilsett til slutt den
hakkede kjgrvelen.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 6 minutter
O 100°C; 6 minutter
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Kjott

Lekre, mgre fristelser

Kjottretter fra Miele dampkoker er usedvanlig
more, saftige, delikate og er sveert enkle a lykkes
med. Neeringsstoffer — ngdvendige proteiner, vi-
taminer og mineralstoffer i fjeerkre, B-vitaminer
i svinekjott og hoyt jerninnhold i storfekjott —
blir i stor utstrekning bevart. Ved dampkoking
av kjott oppstar det en ekstrakt av kjott og

fett, som egner seg glimrende til sauser. Hvis du
onsker a brune kjottet, ma du gjere dette pa
komfyren og foreta sluttkokingen med damp.

106 Kjott
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Ingredienser

1 lok

120 g terkede aprikoser

1 ss smar

1,5-1,8 dl torr sherry

Salt

Kajennepepper

Pepper

1,5 kg kalkunbryst, helt stykke
1 kg gulretter

2 bunter varlgk

100 g kremost

1 ts honning

100 g skivet bacon

2-3 ss solsikkeolje

1 dl hensebuljong

100 g flote

Lys sausejevning etter behov

Tilberedningstid:
O ca. 120 minutter
O ca. 90 minutter
Dampkokingstid:
[ 84-94 minutter
O 57-62 minutter

Per porsjon:
2285 kJ / 544 kcal,
E699g, F20g, KH22g, 1,5 BE

108  Kjott

Fylt kalkunbryst

6 porsjoner

Skrell og hakk Igken. Skjeer

aprikosene i terninger. Bland
begge deler sammen med smer,
0,5 dl sherry, salt og kajenne-
pepper i en tett panne og kok
det. (Innstilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du vaske

kalkunbrystet, torke det og
fjerne evt. sener. Skjaer det opp
slik at du far en sa stor og flat
kjottskive som mulig. Legg pa
plastfolie og bank den flat med
en kjetthammer. Salte og pepre
kjottstykket.

Avkjol aprikosmassen litt.
Skrell gulrgttene og skjeer
dem i tykke skiver, rens varlgken
og skjeer den i biter. Legg begge

deler i en tett panne, salte og

pepre.

Bland aprikosmassen med
kremost og smak til med

salt, kajennepepper og honning.

Smer det pa steken og legg
baconskiver oppa. Rull sammen
steken, surr hyssing rundt og
brun den kraftig pa alle sider i
varm olje. Legg den pa grennsa-
kene. Bland 1 dl sherry og bul-
sjong i stekesjyen, hell det over
grennsakene og kok det hele.
(Innstilling se nedenfor)

Hell stekesjyen i en liten
kjele, tilsett flote og kok

opp. La det smakoke i 5 minut-
ter og smak til med salt, pepper

og resten av sherryen. Tykne
sausen etter onske.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C ; 80-90 minutter
O 120°C; 55-60 minutter
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Ingredienser

2 hvitlekfedd

300 g yoghurt naturell, 1,5
% fett

3 ts karripulver eller 2 ts tan-
dooripasta

Y2 ts brunt sukker

2 ts limesaft

1 knivsodd malt chili

1 ts salt

500 g kalkunfilet

400 g tomater

400 g brokkoli

600 g blomkal

2 lok

1 grenn chili

60 g peangtter (uten salt)
1 dl grennsakbuljong

100 g peangttsmor
Pepper

Tilberedningstid:
O ca. 65 minutter
O ca. 65 minutter
Dampkokingstid:
O 21-23 minutter
O 21-23 minutter

Per porsjon:
2255 kJ /537 keal,
E 5849, F25g9, KH20g, 0,5BE

110 Kjott

Marinert kalkun
med karrigrennsaker

4 porsjoner

Skrell og press hvitloken

og bland den med yoghurt,
karri, sukker, limesaft, malt chili
og salt. Vask kalkunfileten, terk
den og fjern evt. sener. Skjeer
den i stykker og legg den i mari-
naden. Dekk den til og sett den
kaldt over natten.

Vask tomatene, fjern stilken

og skjeer kryss i dem. Damp
dem i en perforert panne. (Inn-
stilling se nedenfor)

Avkjol tomatene raskt, fla
dem og skjeer dem i store
terninger. Rens blomkal og brok-
koli og del dem i buketter. Skrell

loken og skjeer den i tynne rin-
ger. Rens chilien, fjern freene og
skjeer den i tynne strimler. Legg
det i en tett panne sammen med
resten av grennsakene, bortsett
fra tomater og peangtter.

Ta kalkunstykkene ut av ma-

rinaden og sett dem til side.
Bland marinaden med grennsak-
buljong og peangtt-
smor og krydre med salt og pep-
per. Hell det over grennsakene
og forkok det. (Innstilling se
nedenfor)

Innstilling trinn 2

0 95°C; 1 minutt

O 95°C; 1 minutt
Vend inn tomater og peangt-
ter, fordel kalkunstykkene

pa grennsakene og kok alt sam-

men. (Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 4
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter

Innstilling trinn 5
O 100°C; 12-14 minutter
O 100°C; 12-14 minutter



Ingredienser:

300 g dypfryst bladspinat

Salt

Pepper

Muskat

2 hvitlekfedd

4 tynt oppskarne kalkunfileter
1,25 dl hgnsebuljong

3 ss flote

2 ss maisenna

Sherry

Tilberedningstid:
O ca. 70-75 minutter
O ca. 60-70 minutter
Dampkokingstid:
O 32-40 minutter
O 26-33 minutter

Per porsjon:
1243 kJ / 296 kcal,
E289g,F20g,KH 1g, 0BE

>> Tips & rad:

En flott smaksvariant far du ved a
skjeere atte sardinfileter i sma biter
og blande dem i spinaten.

| stedet for kalkunfileter kan

du ogsa bruke kyllingbryst eller
kalvesnitsel.

Kalkunrulader med

spinatfyll
4 porsjoner

Tin spinaten i en flat, tett
panne. (Innstilling se neden-
for)

Smak til den tinte spinaten

med salt, pepper og muskat.
Skrell hvitleken, finhakk den
og bland den sammen med de
andre ingrediensene.

Fordel spinatfyllet pa kal-
kunfiletene, rull dem stramt
sammen og bind hyssing rundt.

Hell hensebuljong i en tett

panne og smak til med flote,
salt, pepper og muskat. Legg
ruladene i pannen og kok dem.
(Innstilling se nedenfor)

Sil buljongen i en gryte, jevn

den med maisenna og smak
til med sherry. Hell litt av sausen
over ruladene ved servering. Ser-
veres med villris eller poteter.

Innstilling trinn 1
0 60°C; 20-25 minutter
O 60°C; 20-25 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 12-15 minutter
O 120°C; 6-8 minutter

Kjott

11



Ingredienser:

750 g kalkunfilet
Salt

Pepper

Karri

200 g flote

2 purrelgk

3 gulrgtter

1 ss krydret kremost

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
0O 12 minutter

O 7 minutter

Per porsjon:
2411 kJ / 574 kcal,
E429,F42g,KH7g, 0BE

>> Tips & rad:

For & fa virkelig tynne gulrotstrim-
ler, kan du ferst hgvle tynne skiver
pa langs med rakostjernet, og der-
etter skjeere opp disse strimlene
tynt med en skarp kniv.

112 Kjott

Kalkunfilet pa grennsakseng

4 porsjoner

Skjeer kalkunfiletene i strim-

ler. Krydre med salt, pepper
og litt karri. Legg filetene i en
tett panne sammen med flgten.
(Innstilling se nedenfor)

| mellomtiden renses purre
og gulrgtter og skjeeres i
4 cm lange, tynne strimler. Ha
grennsakene i sausen og kok.
(Innstilling se nedenfor)

Etter endt koketid rores frisk
krydderkremost inn i sausen
for & jevne den.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 10 minutter
O 120°C; 5 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter
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Ingredienser:

4 kyllinglar
(a ca. 250 g)

400 g sjalottlok

125 g flesk

2 ss smar

2 ss solsikkeolje

1,75 dl torr hvitvin

Salt

Pepper

2 dl hgnsebuljong

Y2 bunt estragon

Sukker

75 g créme fraiche

Lys sausejevning etter behov
Kjorvel og estragon til pynt

Tilberedningstid:
O ca. 70 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
O 25 minutter
O 12 minutter

Per porsjon:
3272 kJ /779 kcal,
E559,F599,KH7g,0BE

>> Tips & rad:

Hvis barn skal spise retten, kan du
bytte ut hvitvin med eplejuice. Det
gir et fruktig preg.

114 Kjott

Kylling i hvitvinssaus

4 porsjoner

1 Vask og terk kyllinglarene.

Skrell sjalottlgken, skjeer den

evt. i to pa langs, avhengig
av sterrelse. Fjern svoren og
skjeer flesket i terninger. Brun
det sammen med sjalottlgk i en
panne med varmt smor og 1 ss
olje, ta det ut og legg det i en
tett panne.

Legg kyllinglarene i steke-

fettet og brun det pa alle
sider. Kjol det ned med 1,25 dli
vin, salte og pepre. Ha det hele
i pannen sammen med sjalottlo-
ken og hell pa buljong. Hakk es-
tragon, tilsett denne og kok det
hele. (Innstilling se nedenfor)

Hell sjyen som oppstar i en

liten kjele, tilsett resten av
vinen og kok opp. La det koke
inn i ca. 3 minutter, smak til med
salt, pepper og sukker, og bland
inn créme fraiche. La evt. sausen
tykne lett med sausejevning. An-
rett kyllingen med sjalottloken
og pynt med urter.

Innstilling trinn 3
0 100°C; 25 minutter
O 120°C; 12 minutter



Ingredienser:

4 kyllingbrystfileter
1 rod paprika
1 grenn paprika

Til sausen:

3 ss sukker

1 ss smor

4 ts hensebuljong (pulver)
4 ss chilisaus

2 ss balsamicoeddik

1 ss sesamfrg

Salt

Smer til pensling

Tilberedningstid:

O ca. 45-50 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

O 7-10 minutter

O 4-5 minutter

Per porsjon:
1050 kJ / 250 kcal,
E379,F69,KH12g,0,5BE

>> Tips & rad:

Balsamicoeddik: , Aceto Balsa-
mico” (pa norsk: balsameddik)
inneholder bare 3 % syre og er
derfor en helt spesiell eddik. Den
star riktignok blant eddiken i
butikkhyllene, men pa etiketten
star det ofte ,Salatkrydder a la
Modena” eller ,,condimento a
base di moste” (krydder laget pa

druemost). Veesken er meark brun,

dufter intenst og sett, og er mild
i smaken.

Kyllingspyd med

balsamicosaus

4 porsjoner

Skyll kjottet under rennende
vann, terk det og skjeer det i
ca. 3 x 3 cm store stykker.

Fjern stilken fra paprika-

ene, vask dem grundig, fjern
fre og hinner og skjeer dem i 3 x
3 c¢m store stykker.

Stikk kjott- og paprikabiter

vekselvis pa trespyd. Legg
spydene i en smurt, perforert
panne og kok dem. (Innstilling
se nedenfor)

Karamelliser sukker i en

kjele. Trekk kjelen vekk fra
kokeplaten. Rgr inn smer og
hensebuljong. Sett kjelen pa
platen igjen og la alt smakoke
i 2-3 minutter under omrering.

Rer inn chilisaus, balsamicoeddik

og sesamfrg. Smak til med salt.

Innstilling trinn 3

0 100°C; 7-10 minutter

O 120°C; 4-5 minutter

Kjott

115



Ingredienser:

3 kyllingbrystfileter
3 ss olje

2 ts paprikapulver
3 ts karri

2 rode paprika

100 g flote

100 g creme fraiche
Salt

Pepper

Karri

Tilberedningstid:
O ca. 55-60 minutter
O ca. 55-60 minutter
Dampkokingstid:
O 12-14 minutter
O 12-14 minutter

Per porsjon:
1520 kJ /362 kcal,

E289g,F26g,KH4 g, 0BE

>> Tips & rad:

Marinade: Ordet kommer fra
~mare” - hav. Opprinnelig ble bare
fisk marinert. Alt som kommer fra
havet er i prinsippet velegnet til
marinering. Sma fisk marineres
hele, mens stor fisk marineres i
lovtynne skiver. Etter hvert er det
ogsa blitt vanlig & marinere bade

kjott og grennsaker.

116  Fisk

Kyllingstrimler med paprika

4 porsjoner

Skjeer kjottet i ca. 1 cm brede
strimler.

Lag en marinade av olje,

paprikapulver og karri og la
kjottet trekke i marinaden i 15
minutter.

Skjeer paprika i smale strim-
ler og legg disse sammen
med kjottet i en tett panne.

Rer sammen flgte og créeme
fraiche og krydre med salt
og pepper. Hell blandingen over
kjottet og grennsakene og kok
det hele. (Innstilling se neden-

for)

Krydre deretter med salt,
pepper og karri etter smak.

Innstilling trinn 4
O 100°C; 12-14 minutter
O 100°C; 12-14 minutter
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Ingredienser:

4 kyllingbrystfileter

20 g krydderblanding
Salt

Pepper

Koriander

50 g kremost

20 g creme fraiche

200 g blandet sopp (boks)

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 8 minutter

O 8 minutter

Per porsjon:
1063 kJ / 253 kcal,
E389,F9g, KH5g, 0BE

118 Kjott

Skogvokterens kyllingfilet

4 porsjoner

Vask og terk kyllingbrystfile-
tene. Skjeer en lomme i siden
pa dem og krydre med salt.

Bland kremost, créme

fraiche og krydderblanding
og krydre med salt, pepper og
koriander.

La soppblandingen dryppe
godt av i ensil, skjeer den i
smatt og bland den inn.

Fyll kalkunfiletene med
soppblandingen og lukk
evt. med tannpirker. Kokes i en
perforert panne. (Innstilling se
nedenfor). Rostipoteter smaker

godt til.

Innstilling trinn 4
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter



Ingredienser

1 redlgk

4 ss Calvados

2 ts middels sterk sennep
1,5 dl eplejuice

1,5 dl kjettbuljong

Sort pepper

8 svinemedaljonger
(@ca.759)

700 g sma brune
sjampinjonger

4 sma syrlige epler
(@1259)

1 ss smeltet smor

150 g flote

Salt

10 - 20 g lys sausejevning
1 ts hakket persille

Tilberedningstid:
O ca. 60 minutter
O ca. 60 minutter
Dampkokingstid:
O 10-12 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
1919 kJ / 457 kcal,

E42g,F21g,KH25g,2BE

Svinemedaljonger med
sjampinjong og eple

4 porsjoner

Skrell og finhakk lgken.

Bland den med Calvados,
sennep, eplejuice, buljong og
pepper. Vask medaljongene,
tork dem og legg dem i mari-
naden. La dem sta tildekket i
kjoleskapet i 3 timer.

Rens sjampinjongen. Skjaer

de store soppene i fire. Vask
eplene, del dem i to og fjern
kjernehuset. Skjeer fruktkjottet i
bater. Legg begge deler i en tett
panne.

Ta medaljongene ut av

marinaden og la dem dryppe
godt av. Brun dem i to porsjoner
raskt pa begge sider i varmt,
smeltet smor. Bland marinaden
med flote, salte den og hell den
over soppen og eplebatene.
Legg medaljongene oppa3, hell
over stekesjy og krydre med
pepper. Kok det. (Innstilling se
nedenfor)

Hell sausen i en liten kjele.

Sett medaljongene og sopp-
eple-gronnsakene varmt i
dampkokeren en kort stund.
Kok opp sausen, jevne den og
smak til. Server med medaljon-
ger, sopp-eple-grennsaker og
persille. Gnocchi passer fint til.

Innstilling trinn 3
0 100°C; 10-12 minutter
O 100°C; 10-12 minutter

Kjott
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Ingredienser:

1 ss smor

3 rede spisspaprika
2 dl hgnsebuljong
2 sjalottlak

4 unghgnebryst
Salt

Pepper
Kajennepepper

2 ss lys sausejevning
Basilikumblader

Tilberedningstid:
O ca. 45-50 minutter
O ca. 45-50 minutter
Dampkokingstid:
O 12-14 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
1705 kJ / 406 kcal,

Unghgnebryst i paprikasaus

4 porsjoner

Finhakk sjalottlgk, ha smer

i en tett panne og legg
sjalottloken i pannen. Del spiss-
paprikaen i to, fjern froene og
skjeer den i strimler. Legg den i
pannen sammen med loken og
damp tildekket*. (Innstilling se
nedenfor)

Rens unghgnebrystene, tork

dem, krydre med salt og pep-
per, legg dem pa sjalottloken og
kok. (Innstilling se nedenfor)

Sil kraften som dannes og

varm den pa komfyren. Smak
til med salt og kajennepepper
og jevn med lys sause-jevning.

Skjeer unghenebrystene i

skiver og anrett dem pa
sjalottleken. Hell over sausen og
pynt med basilikumblader. Villris
er godt ved siden av.

E29,F30g, KH5 g, 0BE

Innstilling trinn 1
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 2

00 100°C; 8-10 minutter
* Passende lokk til Miele dampkoker- O 100°C ; 8-10 minutter
panner fas kjopt i Mieles nettbutikk.

120 Kjott
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Ingredienser

100 g bacon

1 lok

2 hvitlgkfedd
500 g poteter

1 rod paprika

1 grenn paprika
(4 ca. 175 g)

1 rosmarinstilk
6 egg

Salt

Pepper

Smer til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 50 minutter
Dampkokingstid:
[ 30 minutter
O 30 minutter

Per porsjon:
1357 kJ / 323 kcal,
E229,F159g, KH 25 g, 1,5 BE

122 Kjott

Potetgrateng med bacon

4 porsjoner

Skjeer bacon i strimler. Skrell

loken, del den i to og skjeer
den i strimler. Skrell hvitloken,
skjeer den i fine skiver. Sprogstek
baconet med lgken i en teflon-
panne og tilsett hvitleken kort
for slutten av steketiden. Sett
pannen til side.

Skrell potetene, skjeer dem i

Y2 cm tykke skiver, legg dem
i en smurt, tett panne sammen
med baconet og lgken inklusive
stekefettet og forkok det. (Inn-
stilling se nedenfor)

| mellomtiden kan du rense
paprikaen, fjerne frgene og
skjeere den i tynne skiver.

Plukk av rosmarinblader og
finhakk dem. Bland det sam-

men med egg, salt og pepper og

ha det i potetmassen sammen
med paprikaen. Dekk pannen

med lokk* eller aluminiumsfolie.

La gratengen stivne. (Innstilling
se nedenfor). Gratengen kan
serveres varm eller kald.

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner fas kjopt i Mieles nettbutikk.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 25 minutter
O 100°C; 25 minutter



Ingredienser

750 g poteter, delvis kokefaste
1 boks surkal (ca 8,5 dl ferdig
surkal)

600 g svinekam uten ben

1 lok

1 ts karve

1 laurbeerblad

1 ts salt

Pepper

1-2 ts brunt sukker

5 dl kjettbuljong

80 g remme

2-3 ss gresslokringer

Tilberedningstid:
O ca. 60 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
[ 40 minutter
O 19 minutter

Per porsjon:
1835 kJ /437 kcal,
E349,F21g,KH 289, 2 BE

Surkalgryte med svinekam

5 porsjoner

Skrell potetene, vask dem

og skjeer dem i ca. 2 cm
store terninger, legg dem i en
perforert panne og forkok dem.
(Innstilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du legge

surkalen pa ensil, skylle den
og la den renne godt av. Skjeer
svinekammen i passende ternin-
ger, skrell og hakk lgken.

Bland forkokte poteter, sur-

kal, ok, karve, laurbaer og
svinekam i en tett, dyp panne.
Krydre med salt, pepper og 1
ts sukker, hell over buljongen
og kok det hele. (Innstilling se
nedenfor)

Smak til og legg retten por-
sjonsvis pa tallerkener med
1 ts remme pa hver og stre over
gresslok. Bondebrod smaker
godt til.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 15 minutter
O 120°C; 7 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 25 minutter
O 120°C; 12 minutter

Kjott
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Ingredienser:

15 g ingefaerrot

2 hvitlgkfedd

750 g svinekjottdeig
1 ts kinesisk 5-krydder pulver
2 ts malt kanel

2 ss soyasaus

Salt

1 gulrot (ca. 100 g)
1 kinakal (ca. 750 g)
200 g kinesiske
eggnudler

Soyasaus

Tilberedningstid:
O ca. 40 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
O 12-14 minutter
O 12-14 minutter

Per porsjon:
2890 kJ / 688 kcal,
E43 g, F40g, KH 39 g, 3 BE

>> Tips & rad:

Kinesisk 5-krydder pulver er en
krydderblanding som for det
meste bestar av en blanding
av: anis, fennikel, stjerneanis,

kanel, koriander, pepper og nellik.

Krydderet fas kjopt i innvandrer-
butikker.

124 Kjott

Krydrede kjottboller

med kinakal

4 porsjoner

Skrell ingefeer og hvitlek og
press det i hvitlokspressen.
Bland det med kjottdeig, 5-kryd-

der, kanel og 2 ss soyasaus,
krydre med salt og form ca. 32
sma boller.

Rens gulroten og skjeer den i

fine strimler. Rens kinakalen,
del den i blader, vask dem og la
dem dryppe godt av. Fordel dem
i en perforert panne, legg pa
kjottboller og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Ha nudler og salt i en tett

panne. Hell pa sa mye vann
at nudlene dekkes. Sett pannen
i dampkokeren sammen med
kjottbollene og kok alt sammen.
(Innstilling se nedenfor)

Hell nudlene i ensil og la

dem dryppe av. Anrett i ska-
ler med kal, gulretter og kjott-
boller. Serveres med soyasaus.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 6-7 minutter
O 100°C; 6-7 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 6-7 minutter
O 100°C; 6-7 minutter
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Ingredienser:

1 rundstykke
500 g kjottdeig
1egg

1 lok

Salt

Pepper

40 g smar

40 g mel

4 dl buljong

1 ss kapers

1 ss gresslokringer

Tilberedningstid:
O ca. 40-45 minutter
O ca. 40-45 minutter
Dampkokingstid:
0 10-12 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
2058 kJ /490 kcal,
E309g,F349, KH 169, 1BE

>> Tips & rad:

Kdnigsberger Klopse er en opp-
skrift uten kjent opphavsmann.
Det blir fortalt at dette skal ha
veert tradisjonell festmat i @st-
Preussen. Senere er det blitt en
tysk nasjonalrett.

126 Kjott

Konigsberger Klopse

4 porsjoner

Blgt rundstykket i vann og

bland det med kjottdeig, egg
og finhakket lgk. Krydre med
salt og pepper.

Form 12 kjottboller av mas-
sen.

Form sma kuler av smor og
mel.

Legg alt i en tett panne. Hell
buljongen over og kok det
hele. (Innstilling se nedenfor)

Rer sausen forsiktig jevn,

tilsett kapers og krydre etter
smak. Stro over gresslgk-ringer.
Serveres med ris.

Innstilling trinn 4
0 100°C; 10-12 minutter
O 100°C; 10-12 minutter
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Ingredienser:

15 g torket steinsopp
30 g pinjekjerner
750 g tomater

2 lok

5 hvitlokfedd

100 g italiensk skinke
125 g mozzarella

1 kg blandet kjottdeig
2 eggeplommer

Salt

Pepper

2 ss olivenolje

Sukker

Y2 bunt basilikum

Tilberedningstid:
O ca. 120 minutter
O ca. 75 minutter
Dampkokingstid:
O 81 minutter

O 36 minutter

Per porsjon:
2415 kJ / 575 kcal,
E409,F43g,KH7g,0BE

>> Tips & rad:

Patéer (posteier) er retter av malt
eller hakket kjott eller fisk. De
er lett krydret og kan bakes inn i

deig. De finnes i mange varianter:

F.eks. patinert, fritert, terrin (pos-
tei servert i formen den er stekt i)
eller sgte patéer, som kaker med
fyll av frukt, netter e.l.

128 Kjott

Kjottdeig- og steinsopp-
paté med tomatsaus

6 porsjoner

Hell kokende vann over

steinsoppen og sett den
til side. Rist pinjekjerner i en
panne uten fett og avkjel. Vask
tomatene, fjern stilken og skjeer
et kryss i dem. Legg dem i en
perforert panne og damp dem.
(Innstilling se nedenfor)

Ta ut tomatene og avkjol
dem. Skrell og finhakk lak
og hvitlgk. Hell soppenien
sil, press vannet forsiktig ut og
finhakk soppen. Skjeer skinken i
sma biter, la mozzarellaen dryp-
pe av og finhakk den.

Bland kjottdeigen med sopp,
pinjekjerner, mozza-rella,
skinke og eggeplommer. Tilsett

halvparten av lgken og hvitlg-
ken og krydre godt med salt

og pepper. Legg dem i en tett
panne, trykk det godt fast og
dekk med lokk* eller alumini-
umsfolie og kok det. (Innstilling
se nedenfor)

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner fas kjopt i Mieles nettbutikk.

I mellomtiden kan du fla

tomatene og skjeere dem i
store terninger. Damp resten av
loken og hvitlgken i varm oli-
venolje. Tilsett tomater, krydre
med salt, pepper og sukker, og
la det koke i 20 minutter. Rer
om av og til. Nar koketiden er
ferdig, kan du sile litt av kjott-
kraften i tomat- og lgksausen, til
du far gnsket konsistens. Smak
til sausen og rer inn hakkede ba-
silikumblader rett for servering.
Patéen kan serveres bade kald
og varm.

Innstilling trinn 1
00 95°C; 1 minutt
O 95°C; 1 minutt

Innstilling trinn 3
O 100°C; 80 minutter
O 120°C; 35 minutter



Ingredienser:

500 g smaskaret oksekjott
500 g smaskaret svinekjott
2-3 ss solsikkeolje

Salt

Pepper

0,5 dl kjattbuljong

1red, 1 gul og en grenn pap-
rika (a ca. 200 g)

2 lok

1 dl torr hvitvin

2 laurbeerblader

1-2 ts paprikapulver

Mork sausejevning etter
behov

Tilberedningstid:

O ca. 115 minutter
O ca. 60 minutter
Dampkokingstid:

0 100-120 minutter
O 45 minutter

Per porsjon:
1722 kJ / 410 kcal,
E 439, F22g,KH 10 g, 0 BE

>> Tips & rad:

Gulasj betegnes som ragu. Den
kan tilberedes av okse-, kalv-,hest,
svin-, lam- eller farekjott, gjerne
kombinert. | nesten alle oppskrift-
ene brukes paprika (i Ungarn
bruker de ofte paprikapuré) og
lok, for det meste ogsa karve og
hvitlek. Ved a koke langsomt i
gryten, blir sausen tyktflytende.

Paprikagulasj

5 porsjoner

Vask kjottet, tork det og

brun det porsjonsvis i varm
olje i en panne. Krydre med salt
og pepper. Kok ut pannen med
kjottbuljong.

Rens paprikaen, fjern freene

og skjaer den i store ternin-
ger. Skrell og hakk lgken. Bland
begge deler med rgdvin,
laurbaerblader og kjott i en tett
panne og krydre med paprika-
pulver, salt og pepper. Kok det
hele. (Innstilling se nedenfor)

Fjern laurbeerbladene. Sil

vaesken fra gulasjen i en liten

kjele og kok opp, la den tykne
lett og smak til.

Innstilling trinn 2

0 100°C; 100-120 minutter

O 120°C; 45 minutter

Kjott
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Ingredienser:

8 mangoldblader

400 g kjottdeig

2 ss soyasaus

1 ts revet ingefeer

Salt

Pepper

6 torkede shiitake-sopp
60 g risnudler

Tilberedningstid:

O ca. 40-45 minutter
O ca. 40-45 minutter
Dampkokingstid:

O 12 minutter

O 12 minutter

Per porsjon:
1352 kJ /322 kcal,
E219,F18g,KH 199, 1BE

>> Tips & rad:

Ved kokingen legges enden av
det sammenrullede bladet ned i
pannen.

130 Kjott

Mangoldruller med

orientalsk fyll

4 porsjoner

Rens mangoldbladene, legg

dem i en perforert panne
og forvell dem. (Innstilling se
nedenfor)

Bland kjgttdeig, soyasaus og
ingefeer og smak til med salt
0g pepper.

Legg soppen i blat, finhakk
den og bland den inn i mas-
sen. Elt inn risnudlene.

Fordel kjottdeigen pa de

forvellede bladene. Bladene
rulles fast sammen og kokes.
(Innstilling se nedenfor). Serve-
res med ris og surset dipp.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter
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Ingredienser

200 g blomkalbuketter

200 g gulrotter

2 squash

8 varlgk

100 g sukkererter

2,5 dl oksebuljong / oksekraft
500 g oksefilet

Persille

Tilberedningstid:

O ca. 50-55 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:

O 16 minutter

O 10 minutter

Per porsjon:
2360 kJ /562 kcal,
E70g, F22g, KH20g, 0,5 BE

132 Kjott

Posjert oksefilet
med grgnnsaker

2 porsjoner

Skjeer blomkalbuketter, gul-

rotter og squash i passende
stykker med tournierkniven.
Skjeer av det grenne pa varlgken
og tilsett sukkerertene.

Kok oksebuljongen/-kraften

i en tett panne sammen med
gulretter og blomkal. (Innstilling
se nedenfor)

Tilsett resten av grennsakene
og kok det hele. (Innstilling
se nedenfor)

Ta gronnsakene ut av buljon-
gen og sett dem varmt.

Skjeer oksefileten i 1 cm

tykke skiver og posjer den i
sjyen. (Innstilling se nedenfor).
Anrett kjottet sammen med
grennsakene, dryss persille over
og server.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 8 minutter
O 120°C; 4 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 4 minutter
O 100°C; 4 minutter

Innstilling trinn 5
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter



Ingredienser

750 g grenne bonner

1 redlgk

1 liten bunt benneurt
Salt

30 g smar

2 dl lammefond

250 g cherrytomater

4 lammemerbrad (a ca. 150 g)
2 hvitlgkfedd

Pepper

3-4 ss olivenolje

4-5 ss balsamicoeddik

1 klype sukker

Merk sausejevning etter
behov

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 50 minutter
Dampkokingstid:
O 18-20 minutter
O 18-20 minutter

Per porsjon:
2041 kJ / 486 kcal,
E519,F26g, KH 12 g, 0BE

Lammemagorbrad pa grgnne

bonner

4 porsjoner

Vask bgnnene og la dem

dryppe av. Skrell og finhakk
loken, vask benneurten og legg
den i en tett panne sammen
med benner og lgk. Fordel salt
og smerflak over, hell over halv-
parten av lammefonden og kok.
(Innstilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du vaske

cherrytomatene, vaske og
torke lammemeorbraden. Skrell
og press hvitlekfeddene. Gni
lammet med hvitlgk, salt og
pepper, og brun det i varm olje
over det hele. Ta det ut av pan-
nen. Kok ut stekesjyen med 3-4
ss balsamicoeddik og den andre
halvparten av lammefonden.

Legg lam og cherrytomater sam-

men med bgnnene, drypp over
stekesjy og kok det. (Innstilling
se nedenfor)

Hell sausen fra bgnnene i en
liten kjele og kok opp. Smak
til med resten av eddiken, salt,

pepper og sukker og jevn sausen

etter onske. Server med lam og
bgnnegrgnnsaker. Potetbater
med rosmarin smaker godt til.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 8-10 minutter
O 100°C; 8-10 minutter

Kjott
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Ingredienser

200 g gulretter
200 g sellerirot

50 g persillerot
800 g Tafelspitz
Salt

Hel pepper

2 laurbaerblader
250 g sma poteter
250 g gulrgtter i bunt
250 g kalrabi

2 ts buljongpulver
6 ss kraft

Til sausen:

2 syrlige epler
200 g romme

1 bunt gresslok
1 ss pepperrot
Salt

Pepper

Tilberedningstid:

O ca. 120-160 minutter
O ca. 80-100 minutter
Dampkokingstid:

O 75-115 minutter

O 38-58 minutter

Per porsjon:
1995 kJ / 475 kcal,

E489,F19g, KH 28 g, 2 BE

134 Kjott

Tafelspitz med
eple- og pepperrotsaus

4 porsjoner

Rens og skjeer gulratter,
sellerirot og persillerot i
terninger. Bland dette sammen

med Tafelspitz, salt, pepper-
korn og laurbaerblader i en tett
panne og kok det. (Innstilling se
nedenfor)

I mellomtiden skreller du

poteter, gulrgtter og kalrabi
og skjeerer ovale biter med en
tournierkniv.

Ta 6 ss av kraften som
dannes, og bland den med
grennsakene og buljongpulveret
i en tett panne. Kok blandingen
sammen med Tafelspitz. (Innstil-

ling se nedenfor)

Skrell eplene og rivdem

grovt. Rer dem sammen med
romme. Skjaer gresslok i sma
ringer og tilsett dem sammen
med pepperrot. Krydre med salt
og pepper.

Skjeer det kokte kjottet i

tynne skiver pa tvers av kjott-
fibrene og anrett med grennsa-
ker og saus.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 60-100 minutter
O 120°C; 30-50 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 15 minutter
O 120°C; 8 minutter



135



Ingredienser

600 g kalvefilet

Salt

Sitronpepper

%2 bunt hver av persille, kjor-
vel, basilikum og estragon

2 ts kapers (glass, dryppet av)
1 dl terr hvitvin

1 dl grennsakbuljong

Ya sitron

100 g flote

Lys sausejevning etter behov

Tilberedningstid:
O ca. 55 minutter
O ca. 35 minutter
Dampkokingstid:
[ 25-30 minutter
O 15 minutter

Per porsjon:
1096 kJ / 261 kcal,
E319g,F13g,KH5g, 0BE

136 Kjott

Kalvefilet med urter

4 porsjoner

Vask og terk fileten, gni hele

inn med salt og litt sitron-
pepper og legg den i en tett
panne.

Skyll urtene, terk dem, plukk
av bladene og sett dem
til side. Legg urtestilkene og
kapersen i pannen sammen med
fileten, tilsett vin og buljong og
kok det. (Innstilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du

finhakke urtebladene. Vask
sitronen og terk den, riv skallet
fint og bland det med urtene. Ta
ut fileten og sett den varmt. Sil
sjyen fra kjottet i en kjele, tilsett
flote og kok opp. La den sma-
koke i ca. 5 minutter, smak til og
la den tykne lett etter behov.

Vend fileten i de hakkede
urtene, skjeer den opp og
server den med sausen.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 25-30 minutter
O 120°C; 15 minutter
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Ingredienser

800 g lammekjott i terninger
(f.eks. fra laret)

3 redlgk

4 ss smeltet smor

Salt

%2 ts hver av malt kanel,
spisskummen, koriander og
kajennepepper

1,5 dl lammefond (glass)

3 laurbeerblader

600 g gulretter

1 sitron

250 g svisker

200 g couscous

30 g sesamfrg

1-2 hvitlgkfedd

300 g yoghurt naturell, 3,5%
fett

Noen draper sitronsaft

Tilberedningstid:
O ca. 100 minutter
O ca. 70 minutter
Dampkokingstid:
[0 60 minutter

O 27 minutter

Per porsjon:
2570 kJ /612 keal,
E 289, F40g, KH35g, 2,5BE

138 Kjott

Lammetagine med svisker

6 porsjoner

Vask og terk lammekjot-
tet, fjern evt. sener. Skrell
loken og skjeer den i bater. Brun

lammet kraftig og porsjonsvis

i litt varmt, smeltet smor. Legg
det sammen med lgken i en tett
panne, krydre med salt og ¥2

ts hver av kanel, spisskummen,
koriander og kajennepepper.
Hell pa lammefond, tilsett laur-
baerblader og kok det. (Innstil-
ling se nedenfor)

I mellomtiden kan du skrelle

gulrgttene og skjeere dem i
tykke skiver. Vask sitronen, tork
den og del den i atte. Ha begge
deler sammen med sviskene i
pannen med lammet og kok vi-
dere til kjottet er meort. (Innstil-
ling se nedenfor)

Tilsett couscous og kok. (Inn-
stilling se nedenfor)

I mellomtiden kan du riste

sesamfro forsiktig i en panne
uten fett. Skrell og press hvitlg-
ken, bland med yoghurt og se-
sam, og smak til med salt og litt
sitronsaft. Fjern laurbaerbladene,
smak til med salt og krydder, og
server med sesam-yoghurt.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 35 minutter
O 120°C; 17 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 20 minutter
O 120°C; 8 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 5 minutter
O 120°C; 2 minutter
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Ingredienser

750 g lammekjott
3 ss olje

2 hvitlokfedd

250 g lok

Salt

Pepper

200 g flote

2 laurbaerblader
2 bunter dill
Hvitvin

Tilberedningstid:

O ca. 55-60 minutter
O ca. 50-55 minutter
Dampkokingstid:

O 12-16 minutter

O 8-12 minutter

Per porsjon:
2734 kJ /651 kcal,

Svensk lammeragu
i dillsaus

4 porsjoner

Skjeer lammekjottet i ternin-

ger og brun det i olje. Skrell
hvitlekfedd og lgk og brun det
med. Krydre med salt og pepper.

Ha flote og laurbaerblader i

en tett panne. Finhakk 1%
bunt dill, ha det i floten og kok
det sammen med lammekjottet.
(Innstilling se nedenfor)

Smak til med salt, pepper

og hvitvin, og dekorer med
resten av dillen. Serveres med
kokte poteter, gulrotter og
agurksalat.

E34g,F55g, KH5g, 0BE

Innstilling trinn 2
0 100°C; 12-16 minutter
O 120°C; 8-12 minutter

140  Kjott
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Gronnsaker

Natur pa sitt beste

Skansom tilberedning i dampkoker gir grennsa-
kene all den heder de fortjener. Bade av hensyn
til helse og smak ber man spise grennsaker hver
dag, enten som tilbeher, hovedrett eller i en
gryterett. | tillegg til de velkjente klassikerne,
blir menyen stadig beriket av nye sorter, f.eks.
romanescosalat eller grann blomkal. Velg helst
sesongens grgnnsaker; de inneholder flest
vitaminer og mineraler og er ferskest nar de
kommer pa bordet.

142 Grennsaker
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Ingredienser:

2 gule paprika

2 rode paprika

1 aubergine

2 squash

500 g sjampinjonger
6 ss olivenolje

4 ss vineddik

4 ss hvitvin

1 hakket hvitlokfedd
Salt

Pepper

1 klype sukker

2 ss finhakkede urter

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 3-4 minutter

O 3-4 minutter

Per porsjon:
454 kJ / 108 kcal,
E49, F8g, KH5g, 0BE

144 Grennsaker

Marinerte grgnnsaker

4 porsjoner

Vask paprikaen og skjeer den
i strimler. Skjeer aubergine,

squash og sjampinjonger i skiver.

Legg grennsakene i en

perforert panne og kok dem.

(Innstilling se nedenfor)

Lag en marinade av olivenol-

je, vineddik, hvitvin, hvitlek,
salt, pepper, sukker og hakkede
urter.

Anrett grennsakene pa et

fat, hell marinaden over og
la det hele trekke noen timer.
Serveres med baguette eller
ciabatta.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 3-4 minutter
O 100°C; 3-4 minutter
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Agurker med bacon og lgk

4 porsjoner

Skjeer loken i terninger, legg

Ingredienser: dem sammen med baconet i

en tett panne og damp det med
2 lok lokk*.(Innstilling se nedenfor)
200 g magert bacon
2 agurker Skrell agurkene, del dem i to
400 g remme og ta ut kjernen med en skje.
1 ss hakket dill Skjeer agurken i tynne skiver og
1 klype sukker bland dem med lgk-/baconblan-
Salt dingen sammen med remme.
Pepper

Krydre med dill, sukker, salt

Tilberedningstid: og pepper, og kok. (Innstil-
O ca. 55-60 minutter ling se nedenfor). Etter koking-
O ca. 50-55 minutter en kan du smake til med salt
Dampkokingstid: og pepper en gang til. Kokte
O 19-24 minutter poteter er godt til.

O 17-22 minutter

Per porsjon:
1919 kJ / 457 kcal,
E6g,F459, KH7g, 0BE

>> Tips & rad:

Dill er et av de fa krydderne som
opprinnelig ikke bare ble brukt til
medisinsk formal, men som ogsa
hadde sin plass i kjgkkenet. Det
viktige er at dill bare ber kombine-
res med ,universalkrydder” som
salt, pepper, persille eller hvitlak
og ikke med andre krydder med
spesiell egensmak.

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.

146 Grennsaker

Innstilling trinn 1
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 3
0 100°C; 15-20 minutter
O 100°C; 15-20 minutter



Ingredienser:

500 g gulrgtter

2 sjalottlok

20 g smar

Salt

Pepper

1 ss hakket persille

Tilberedningstid:
[ ca. 25 minutter
O ca. 25 minutter
Dampkokingstid:
O 6 minutter
O 3 minutter

Per porsjon:
533 kJ /127 kcal,

E2g,F11g, KH 5g, 0 BE

Gulrgtter med glasert
sjalottlok

4 porsjoner

Skrell gulrgttene, skjeer dem
i skiver og legg dem i en
perforert panne.

Legg sjalottlek og smer i en
tett panne med lokk* og
kok begge deler sammen. (Inn-

stilling se nedenfor)

Legg gulrgttene sammen

med sjalottloken, krydre med
salt og pepper og dryss hakket
persille over.

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 6 minutter
O 120°C; 3 minutter

Grgnnsaker
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Ingredienser asparges:
1 kg hvit asparges
1 kg grenn asparges

Ingredienser sauser:
Flotesaus med persille:
1,25 dl flate

1 bunt hakket persille
Salt

1 klype sukker
Tunfisksaus:

1 boks tunfisk

150 g yoghurt naturell (3,5%
fett)

1 ts sitronsaft

2 ts kapers

Salt

Pepper

Sukker

3egg

Appelsinsaus:

2,5 dl saft av appelsin

3 eggeplommer

Salt

Pepper

200 g lunkent smer
Strimler av appelsinskall

Tilberedningstid asparges:
O ca. 75-80 minutter

O ca. 75-80 minutter
Tilberedningstid sauser:

O ca. 5-15 minutter

O ca. 5-15 minutter
Dampkokingstid asparges:
O 7-10 minutter

O 7-10 minutter

Per porsjon:
Asparges: 357 kJ / 85 kcal,
E99g,F1g KH10g, 0BE

148 Grennsaker

Asparges

4 porsjoner

Fremgangsmate asparges

Skrell hele den hvite aspar-
gesen og kun den nedre
tredjedelen av den grenne. Legg
dem i en perforert panne og
kok. (Innstilling se nedenfor)

Fremgangsmate sauser

Flatesaus med persille:
Bland flgte og persille og
smak til med salt og sukker.
Hell blandingen over den varme
aspargesen og server.

Per porsjon: 697 kJ / 166 kcal,
E9g,F10g, KH 10 g, 0 BE

Tunfisksaus:
La tunfisken dryppe godt av
og plukk den fra hverandre
med to gafler.

Rer sammen yoghurt, sitrons-
aft og kapers, og smak til
med salt og pepper.

Legg tunfisken i yoghurtsau-
sen og bland godt.

Hardkok eggene, skrell og

del dem i fire. Hell sausen
over aspargesen og pynt med
eggene.

Per porsjon: 878 kJ / 209 kcal,
E199,F99,KH 139, 0,5BE

Appelsinsaus:
Rer sammen appelsinsaft og
eggeplomme. Tilsett salt og
pepper og pisk det hele stivt i
vannbad.

Rer inn én og én spiseskje

med smer og smak til med
mer salt og pepper. Pynt med
smale strimler av appelsinskall
for servering.

Per porsjon: 2709 kJ / 645 kcal,
E259,F499,KH 2649, 1BE

Innstilling hvit asparges:
O 100°C; 9-10 minutter
O 100°C; 9-10 minutter

Innstilling grenn asparges:
O 100°C; 7 minutter
O 100°C; 7 minutter
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Ingredienser:

125 g lek i terninger

50 g smult eller annet fettstoff

700 g redkal

1,5 dl eplesaft
0,5 dl vineddik
1 laurbaerblad
Ca. 3 hele nellik
25 g sukker
Salt

Pepper

1 eple

30 g tyttebeer eller
30 g ripsgelé
0,5 dl redvin

Tilberedningstid:
O ca. 165 minutter
O ca. 95 minutter
Dampkokingstid:
O 124 minutter

O 62 minutter

Per porsjon:
781 kJ /186 kcal,

E3g, F10g, KH21g, 1,5BE

150 Grennsaker

Rodkal med epler

4 porsjoner

Legg sjalottlgk skaret i

terninger og fett i en tett
panne og damp leken under
lokk*. (Innstilling se nedenfor)

Rens redkalen, skjeer den

i strimler. Bland den med
eplesaft, vineddik, laurbeerblad,
nelliker og sukker, og ha det
sammen med lgkterningene.
Krydre med salt og pepper og
kok. (Innstilling se nedenfor)

Skrell eplet, fjern kjerne-

huset og skjeer eplet i biter.
Bland tyttebaer eller ripsgelé
og redvin med de gvrige ingre-
diensene og kok. (Innstilling se
nedenfor). Smak til med salt,
pepper og sukker.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 2
0 100°C; 60 minutter
O 120°C; 30 minutter

Innstilling trinn 3
* Passende lokk til Miele dampkoker- 0 100°C ; 60 minutter
panner fas kjopt i Mieles nettbutikk. O 120°C; 30 minutter



Ingredienser:

750 g redkal

4 epler

2 laurbeerblader

3 nelliker

1 lok

50 g smult eller annet fettstoff
1,25 dl rgdvin

4-5 ss balsamicoeddik
1-2 ss ripsgelé

Salt

Pepper

Sukker

200 g vindruer uten stein

Tilberedningstid:

O ca. 140-150 minutter
O ca. 80-90 minutter
Dampkokingstid:

[0 123 minutter

O 63 minutter

Per porsjon:
848 kJ /202 kcal,
E39g, F99g KH23g, 1,5BE

Rodkal med epler

og druer

6 porsjoner

Vask rgdkalen, hovle den el-
ler skjeer den i fine skiver og
fordel den i 2 tette panner.

Skrell eplene, fiern kjerne-

husene og skjeer dem i tynne
skiver. Stikk laurbaerblader sam-
men med nellikene inn i loken.
Bland epler, lgk, smult, redvin,
balsamicoeddik og ripsgelé med
rodkalen, krydre og kok det
hele. (Innstilling se nedenfor)

Vend til slutt inn vindruene
og smak til redkalen. Hvis
du ensker det, kan du jevne den
rorte redkalen med mel. (Innstil-

ling se nedenfor)

Innstilling trinn 2
O 100°C; 120 minutter
O 120°C; 60 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 3 minutter
O 100°C; 3 minutter

Grgnnsaker
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Ingredienser:

500 g blomkal

4 eggeplommer
Salt

Pepper
Muskatnott

4 eggehviter
Smor til pensling

Saus:

2 sjalottlok

20 g smar

20 g mel

0,2 dl hvitvin

1 dl grennsakkraft
100 g flote

Salt

Pepper

Tilberedningstid:
O ca. 85-85 minutter
O ca. 75-80 minutter
Dampkokingstid:
O 29-32 minutter
O 21-24 minutter

Per porsjon:
1054 kJ / 251 kcal,
E119,F199,KH9g, 0,5BE

>> Tips & rad:

Denne oppskriften kan ogsa tilbe-
redes med brokkoli eller gulrgatter.

152 Grennsaker

Gronnsaksufflé

4 porsjoner

Rens blomkal, del den i
buketter og legg dem i en
perforert panne og kok. (Innstil-

ling se nedenfor)

Avkjoel blomkalen og mos

den. Bland eggeplommene
inn i blomkalmassen og smak til
med salt, pepper og muskatngtt.

Pisk eggehviten stiv og vend
deninn.

Smer formene og hell mas-

sen i disse. Dekk til med alu-
miniumsfolie og kok. (Innstilling
se nedenfor)

Lag saus ved a skjeere sjalott-

lok i sma biter og brune dem
i smor. Tilsett mel og hell hvitvin
over.

Rer ut med grennsakkraft,
vend inn flote og smak til
med salt og pepper.

Anrett suffléen pa en taller-
ken, hell saus rundt og pynt
med hakkede urter. Dette sma-
ker godt til fiske- og kjettretter.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 14 minutter
O 120°C; 6 minutter

Innstilling trinn 4
0 90°C; 15-18 minutter
0O 90°C; 15-18 minutter
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Ingredienser:

2 fennikelknoller
Fennikelgrent

2 gulrgtter

1 liten purre

2 stangselleri

1 ts sitronsaft

Salt

Sukker

2 lok

20 g smar

1,5 dl grennsakkraft
Pepper

1 ts grennsakbuljong
1,5 dl kremflgte
Tilberedningstid:

O ca. 50-55 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:

O 10-12 minutter

O 5-6 minutter

Per porsjon:
958 kJ /228 kcal,
E 49, F 20 g, KH 8 g, 0 BE

>> Tips & rad:

Fennikel er selve den klassiske
grennsaken fra det italienske kjok-
ken. I Italia blir den som oftest ser-
vert ra etter hovedretten, men
smaker enda bedre kokt. | damp-
kokeren beholdes vitaminene. For
a unnga flau smak pa fennikelen,
ma den krydres kraftig.

154 Grennsaker

Fennikelgryte

4 porsjoner

Vask fenniklene, del dem i

fire og skjeer ut et kileformet
stykke rundt roten. Ta vare pa
den grgnne delen til pynt.

Rens grennsakene. Skjeer
gulrgttene i 0,5 cm tykke
skiver. Skjeer purren i 1 cm tykke

ringer, selleri i 0,5 cm tykke
skiver. Legg grennsakene i en
perforert panne og legg fen-
niklene oppa.

Rer sammen sitronsaft, salt

og sukker og hell blandingen
over fennikelen. Sett pannen
inn i dampkokeren og sett en
tett panne under, for a samle
opp kraften fra grennsakene.
(Innstilling se nedenfor)

Skjeer loken i terninger. Surr

dem i smor og hell pa 1,5 dl
greonnsakkraft. Krydre med salt,
pepper og grennsakbuljong. Rer
inn kremflgten. Pynt med de
grenne kvastene fra fennikelen.

Innstilling trinn 3
0 100°C; 10-12 minutter
O 120°C; 5-6 minutter
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Tilbehor

Ganske enkelt uunnvaerlig

Poteter, ris og pasta er uunnveerlig tilbehor for
de fleste retter. Det er sjelden de er midtpunktet
rent smaksmessig, men likevel er valg av tilbehor
ofte utslagsgivende for inntrykket av hele ret-
ten. Det er nesten ingen grenser for hvordan du
kan tilberede en rett. Alle tre tilbehgrene har
hey neeringsverdi og er viktige for at vi skal fa

et fullverdig kosthold. Og alle tre forener ulike
kulturer, skikker og tradisjoner pa ett og samme
bord.

156 Tilbehor
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Ingredienser:

4 sjalottlok

2 hvitlgkfedd

200 g gulretter

1 red chili

3 kardemommekapsler
1 laurbaerblad

250 g bulgur

Salt

6 dl grennsakbuljong
3 ss smar

2 ss hakket bladpersille

Tilberedningstid:
O ca. 35 minutter
O ca. 20 minutter
Dampkokingstid:
[0 20 minutter

O 6 minutter

Per porsjon:
869 kJ /207 kcal,
E59,F79,KH31g,25BE

>> Tips & rad:

Bulgur er forkokt hvete, som blir
torket igjen etterpa. Etter torking-
en blir hveten grov- eller finmalt.
Den blir for det meste produsert
av durumhvete. | stedet for bulgur
kan du ogsa bruke langkornet ris
til pilaff.

158 Tilbehor

Pilaff

6 porsjoner

Skrell sjalottlgk, hvitlok og

gulrotter. Skjaer sjalottloken
i fine terninger, hakk hvitlgken
og skjeer gulrgttene i tynne
skiver eller hgvle dem. Rens chi-
lien, fijern freene og skjeer den i
ringer. Legg alt i en tett panne.

Press forsiktig pa karde-
mommekapslene, tilsett

laurbeerblad, bulgur og salt. Hell

grennsakbuljong over og kok
det. (Innstilling se nedenfor)

Ta krydderne ut av pilaffen,

los den opp med en gaffel,
vend inn smar og persille og
server den varm.

Innstiling trinn 2
0 100°C; 20 minutter
O 120°C; 6 minutter
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Ingredienser:

1 redlgk

1 hvitlekfedd

Y2 red spisspaprika

40 g sorte oliven (uten stein)
75 g grenne oliven (uten
stein)

150 g fetaost

8 timianstilker

100 g remme

Salt

Pepper

1-2 ts sitronsaft

4 squash (a ca. 320 g)
Persille

Tilberedningstid:
O ca. 40 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
O 10-12 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
1184 kJ / 282 kcal,
E129,F22g,KH9g, 0BE

>> Tips & rad:

| stedet for squash kan fetamassen
ogsa fylles i spisspaprika.

160 Tilbehor

Fylte squashbater

4 porsjoner

Skrell og hakk lgk og hvitlgk.

Rens paprikaen og skjeer
den i sma terninger. La oliven-
ene dryppe av og hakk dem.
Smuldre fetaosten, plukk av
timianblader fra 6 stilker, bland
alt med remme og smak til med
pepper og sitronsaft.

Del uskrelt squash i to pa

langs og hul dem ut med en
liten skje. Krydre squashbatene
med litt salt innvendig, fyll i
fetamassen, sett dem i en perfo-
rert panne og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Hakk persillebladene og pynt
med resten av timianbla-
dene.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 10-12 minutter
O 100°C; 10-12 minutter



Ingredienser:

200 g torkede kikerter

2 hvitlgkfedd

2 ts malt spisskummen

3-4 ss tahini (finmalte sesam-
fro)

Va ts paprikapulver

1 ts salt

Pepper

2-3 ts sitronsaft

1 ss olivenolje

Tilberedningstid:
O ca. 65 minutter
O ca. 30 minutter
Dampkokingstid:
O 50 minutter
O 15 minutter

Per porsjon:
483 kJ / 115 kcal,
E59,F79, KH8g,0,5BE

>> Tips & rad:

Tahini er en pasta av finmalte
sesamfrg og en fast ingrediens i
hummus. Den er rik pa vitaminer

og kalsium og er derfor hoyt verd-

satt av vegetarianere.

Hummusen blir enda "finere", hvis
man fjerner det ytterste, lyse skal-

let pa kikertene for de moses.

Hummus

6 porsjoner

Rens kikertene og legg dem i
blot i tilstrekkelig med kaldt
vann over natten.

Legg kikertene sammen

med vannet i en tett panne,
kikertene ma veere dekket med
vann. Skrell hvitlgken og tilsett
hele hvitlekfedd, krydre med
spisskummen og kok det. (Inn-
stilling se nedenfor)

Hell kikertene i en sil, samle
opp veesken og avkjel begge
deler.

Lag en mos av kikertene,

1-1,25 dl av veesken, sitrons-
aft og tahini. Smak til med
paprikapulver, salt, pepper og
evt. spisskummen og legg det pa
et fat. Drypp over olivenolje og
server. Ra eller dampede grenn-
sakstaver og rundbred passer
godt til.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 50 minutter
O 120°C; 15 minutter

Tilbeher
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Ingredienser:

600 g sma melne poteter

%2 bunt basilikum
%2 bunt bladpersille
5 stilker oregano

50 g solterkede tomater i olje

80-110 g mel

50 g durumhvetekorn

1 eggeplomme
Salt

1 ts tomatpuré
Mel

Smer til pensling

50 g smor
20 salvieblader

Tilberedningstid:
O ca. 70 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
O 38 minutter
O 25 minutter

Per porsjon:
987 kJ / 235 kcal,

E5g,F11g, KH29g,2,5BE

162 Tilbehor

Gnocchi

6 porsjoner

Vask potetene og damp dem
myke i en perforert panne.
(Innstilling se nedenfor)

| mellomtiden kan du rive

av urtebladene og finhakke
dem, la tomatene dryppe av og
mos dem.

Avkjol potetene raskt, skrell

dem og press dem i en
potetpresse mens de fortsatt er
varme. Elt dem til en deig med
50 g mel, korn, eggeplomme og
1 ts salt. Del deigen i to, bland
den ene halvparten med urter,
den andre med moste tomater
og tomatpuré. Bland ved behov
inn 1-2 ss mel.

Ha deigen pa litt mel og
form hver del til en rull (ca.
60 cm lang) og skjaer hver rull
i 30 gnocchi. Ha litt mel pa en
gaffel og trykk gnocchiene litt
flate pa den ene snittsiden. Kok

dem i en smurt, perforert panne.

(Innstilling se nedenfor)

Smelt smor i en liten panne.
Rist salviebladene raskt i
pannen, salte forsiktig og server

salviesmeret til gnocchien.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 28 minutter
O 120°C; 15 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter
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Ingredienser:

1 tynn purrelgk

(ca. 175 g)

7,5 dl grennsakbuljong
eller -fond

Salt

150 g polentagryn

4 stilker merian

4 stilker bladpersille
100 g revet emmentalerost
30 g revet parmesanost
2 ss smar

Sort pepper

Tilberedningstid:
O ca. 30 minutter
O ca. 25 minutter
Dampkokingstid:
O 15 minutter

O 8 minutter

Per porsjon:
1466 kJ / 349 kcal,
E159,F17 g, KH 34 g, 2,5 BE

>> Tips & rad:

Polenta lages av polentagryn, som
er mais som er terket og malt til et
litt grovt mel. Polentaen har lange
tradisjoner i Italia. P& 1700-tal-

let var polentaen "fattigmanns-
kost". Tilberedning i gryte krever
litt ferdighet, da polentaen stadig
ma rores i for & bli glatt og for
ikke a brenne seg fast. Den ferdig-
kokte polentaen kan avkjeles pa
et brett eller fat, skjeeres i skiver
og deretter stekes i en panne.

164 Tilbehor

Polenta med ost og purre

4 porsjoner

Rens og vask purren, skjaer

den i fine ringer som legges i
en perforert panne. Ha grenns-
akbuljong og %2 ts salt i en tett
panne. Sett begge pannene inn
i ovnen og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Ta ut buljongen og dryss i

polenta under omrering. La
det hvile i 1 minutt og rer om en
gang til. Sett det tilbake i ovnen
og kok det. Ta purren ut av ov-
nen. (Innstilling se nedenfor)

Ta polentaen ut av ovnen
og la den hvile tildekket i 5
minutter.

| mellomtiden kan du plukke

av merian- og persilleblader
og hakke dem. Del polentaen i
to porsjoner og ror begge oste-
sortene og 1ss smer inn i den
ene halvparten. Rer purre, urter
og resten av smoret inn i den
andre halvpart-en og smak til.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 5 minutter
O 120°C; 3 minutter

Innstilling trinn 2
0 100°C; 10 minutter
O 120°C; 5 minutter



Ingredienser:

1 lok

180 g gulratter

50 g terkede aprikoser
200 g rgde linser

1 kardemommekapsel
1 laurbaerblad

1 stk. kanelbark

2-3 knivsodd malt koriander
Salt

Pepper

3 dl grennsakbuljong
150 g yoghurt naturell
(3,5 % fett)

2 ts olivenolje

1 ts limesaft

1-2 ts honning

%2 hode plukksalat (f.eks. lollo

bionda, ca. 175 g)

Tilberedningstid:
O ca. 25 minutter
O ca. 25 minutter
Dampkokingstid:
O 10-12 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
706 kJ / 168 kcal,
E10g,F4g, KH23g,2BE

Lun linsesalat

6 porsjoner

Skrell Iok og gulrgtter. Hakk

loken og skjeer gulrgttene i
smale, ca. 5 cm lange strimler.
Skjeer aprikosen i smatt. Bland
alt sammen med linsene i en tett
panne. Tilsett krydder, krydre
med salt og pepper, hell over
buljong og damp det. (Innstil-
ling se nedenfor)

| mellomtiden kan du blande

olje og limesaft og smake til
med salt, pepper og honning.
Rens salaten, vask den og terk
den i en salatslynge. Skjeer den i
fine strimler.

La linsegrennsakene avkjoles

lett og fjern krydderne. Vend
inn salatstrimlene og server med
yoghurtdressing mens det enda
er varmt.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 10-12 minutter
O 100°C; 10-12 minutter

Tilbehor
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Ingredienser:

800 g gulregtter i bunt
2 dl kokosmelk

1 dl grennsakbuljong
1 liten lok

1 grenn chili

Salt

1 ss kokosmasse

2-3 ts maisenna

¥2-1 ts limesaft

Fleur de Sel (se under)

Tilberedningstid:
O ca. 30 minutter
O ca. 25 minutter
Dampkokingstid:
O 10-12 minutter
O 3-4 minutter

Per porsjon:
382 kJ /91 kcal,

Kokosgulratter

4 porsjoner

Rens gulrgttene, skrell dem
og legg dem i en perforert
panne.

Bland kokosmelk og buljong

i en tett panne. Skrell loken,
rens chilien og fjern freene.
Finhakk begge deler. Ha det i
kokossausen, krydre med salt og
kok det sammen med gulrot-
tene. (Innstilling se nedenfor)

| mellomtiden kan du riste

kokosmassen forsiktig i en
panne uten fett. La det deretter
avkjole.

Ha kokossausen i en liten

kjele og kok opp. Rer ut
maisenna med litt vann, jevne
sausen forsiktig og smak til med
salt og limesaft. Krydre gulrot-
tene med litt Fleur de Sel, stro
over kokosmassen og server med

E39g,F3g, KH13g,0,5BE sausen.

>> Tips & rad:

Fleur de Sel er et havsalt. Det
dreier seg om et bordsalt, som
pga. sin spesielle saltstruktur er
spesielt sprott. Det er kalsium- og
magnesiumandelen i saltet som gir
Fleur de Sel sin seeregne smak.

Innstilling trinn 2
0 100°C; 10-12 minutter
O 120°C; 3-4 minutter

166 Tilbehor
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Ingredienser:

300 g melne poteter
3 eggeplommer

1 bunt kjervel

150 g remme

100 g dypfryste erter
Salt

Pepper

Muskatnott

3 eggehviter

2 ss parmesanost

Smer til pensling

Potetmel til & stro i formene

Tilberedningstid:
[ ca. 80-85 minutter
O ca. 75-80 minutter
Dampkokingstid:
O 39-45 minutter
O 34-40 minutter

Per porsjon:
1344 kJ / 320 kcal,

E119,F24g,KH 159, 1 BE

168 Tilbehor

Potetsufflé

4 porsjoner

Skrell potetene, del dem i

terninger og kok dem i en
perforert panne. (Innstilling se
nedenfor)

Mos potetene med en potet-
moser.

Rer sammen eggeplomme,

grovhakket kjorvel, remme
og erter og krydre med salt,
pepper og muskatngtt.

Vend inn stivpiskede eg-

gehviter og fyll massen i sma
suffléformer som er smurt og
stredd med potetmel. Strg over
parmesanost.

Dekk suffléformene med

aluminiumsfolie, sett dem i
dampkokeren og kok. (Innstil-
ling se nedenfor)

Innstilling trinn 1
0 100°C; 9-10 minutter
O 120°C; 4-5 minutter

Innstilling trinn 5
0 90°C; 30-35 minutter
O 90°C; 30-35 minutter



Ingredienser:

8 rundstykker
5 dl melk

1 lok

20 g smar

2 egg
1 ss hakket persille

Smor til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 110-115 minutter
O ca. 110-115 minutter
Dampkokingstid:
O 21-25 minutter
O 19-23 minutter

Per porsjon:
1193 kJ / 284 kcal,

E149,F12g, KH30g, 2,5BE

Tyske semmelknodel

4 porsjoner

Skjeer rundstykkene i 2 cm
store terninger.

Varm opp melken i en tett

panne. (Innstilling se neden-
for). Hell den varme melken
over rundstykkene og la dem
trekke i en halv time.

Skrell Ioken og skjeer den

i terninger. Damp den
sammen med smoret i en tett
panne med lokk*. (Innstilling se
nedenfor)

Bland lgk, egg og persille

med rundstykkebitene. Form
12 store boller med fuktige
hender. Legg dem i en smurt,
perforert panne og kok dem.
(Innstilling se nedenfor)

Knodlene kan varieres i sma-

ken pa mange mater. Du kan
f.eks. tilsette hakket, kokt spinat
eller hakkede urter.

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner fas kjopt i Mieles nettbutikk.

Innstilling trinn 2
O 95°C; 2-3 minutter
O 95°C; 2-3 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C; 15-18 minutter
O 100°C; 15-18 minutter

Tilbehor
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Ingredienser:

1 kg poteter
1-2 egg

Salt
Muskatnett
50 g mel

50 g potetmel

Smor til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 105-110 minutter
O ca. 105-110 minutter
Dampkokingstid:
O 43-49 minutter
O 43-49 minutter

Per porsjon:
1260 kJ / 300 kcal,
E10g, F4g, KH 56 g, 4 BE

>> Tips & rad:

Hvis det skal ga fort: Bruk ferdig
deig (dypfryst eller torr)!

170 Tilbehor

Tyske raspeballer

4 porsjoner

Vask potetene og kok dem i
en perforert panne. (Innstil-
ling se nedenfor)

Skrell potetene mens de
enna er varme og mos dem
med potetmoser med en gang.

Tilsett egg i de moste po-

tetene og krydre med salt
og muskatngtt. Rer inn mel og
potetmel.

Form en rull av deigen og

del den i 12-14 stykker. Form
stykkene til store boller og kok
dem i en smurt, perforert panne.
(Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 1
O 100°C; 28-34 minutter
O 100°C; 28-34 minutter

Innstilling trinn 4
0 100°C; 15-18 minutter
O 100°C; 15-18 minutter
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Ingredienser:

4 middels store, melne
poteter

100 g skinke i terninger
100 g revet edamer

100 g remme

1 ss sterk sennep

Salt

Pepper

Tilberedningstid:
O ca. 45-50 minutter
O ca. 40 minutter
Dampkokingstid:
O 22-23 minutter
O 10-12 minutter

Per porsjon:
748 kJ / 178 kcal,
E9g,F10g, KH 13 g, 1BE

>> Tips & rad:

Hul ut potetene litt for du heller
over fyllet. Vegetarianere kan ta
vekk skinken.

172 Tilbehor

Fylte poteter

4 porsjoner

Vask potetene, del dem i

to pa langs, legg dem med
snittflaten opp i en perforert
panne og kok dem. (Innstilling
se nedenfor)

Rer sammen skinketerning-
er, ost, remme og sennep, og
smak til med salt og pepper.

Fordel fyllet over potetene

og kok det hele. (Innstilling
se nedenfor). En blandet salat
passer fint til.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 19-20 minutter
O 120°C; 7-9 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 3 minutter
O 100°C; 3 minutter
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Ingredienser:

1 kg poteter

250 g flote

1 dl grennsakbuljong
20 g smar

Salt

Pepper

1 ss persille

Variant 1:
25 g terket steinsopp

Variant 2:
1 middels stor lok
100 g bacon

Tilberedningstid:

O ca. 40-45 minutter
O ca. 30-35 minutter
Dampkokingstid:

O 15-17 minutter

O 5-6 minutter

Per porsjon:
1642 kJ /391 keal,

Potetmos

4 porsjoner

Skrell potetene, del dem

i fire og legg dem i en
perforert panne. Hell flote og
grennsakbuljong i en tett panne
og sett den i dampkokeren
under potetene. (Innstilling se
nedenfor)

Mos potetene og rer dem

sammen med flgte og
buljong til du far en glatt mos.
Vend inn smer og smak til med
salt og pepper. Finhakk persillen
og stro over.

Variant 1: Legg steinsop-

pen i blgt i vann og kok den
sammen med vaesken i en tett
panne. (Innstilling se neden-
for). Finhakk soppen og rer den
inn i mosen.

Variant 2: Ha finhakket lgk

og finhakket bacon i en tett
panne. Kok det under lokk*.
(Innstilling se nedenfor). Rer
blandingen inn i mosen.

E7g, F23g,KH39g, 3BE

Variant 1: 1642 kJ/391 kcal,
E79, F239g,KH399, 3BE Innstilling trinn 1
O 100°C; 15-17 minutter
Variant 2: 1991 kJ/474 kcal, O 120°C; 5-6 minutter
E 1149, F30g, KH 40 g, 3 BE

Innstilling trinn 3

O 100°C; 4 minutter

O 100°C; 4 minutter

Innstilling trinn 4

174 Tilbehor

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.

O 100°C; 4 minutter
O 120°C; 2 minutter
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Desserter

Sott og forforende

Hva er vel en meny uten en innsmigrende finale?
Desserten er en takk til gjestene, kos for familien
og en egen paskjonnelse til kokken. Enten den
er sunn med fersk frukt, perlende med alkohol
eller sgt med sukker og flgte, sa er dessert noe
som skjemmer oss bort med fantasi og sanselige
overraskelser. Den blir gnsket velkommen med
mer begeistring jo mer kreativt den er anrettet
og dekorert. Ta deg god tid nar du skal tilberede
disse lekkerhetene!

176 Desserter
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Ingredienser:

60 g amarettikjeks (finger-
kjeks)

Til bollene:

1 kg mager kesam

90 g sukker

Fro fra 1 vaniljestang

2 eggeplommer

2 pakker flotepuddingpulver

Til ferskensausen:

500 g modne ferskener
75 g marsipan

0,5 dl ferskennektar
1-2 ss hylleblomstsirup

Smor til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 55 minutter
O ca. 55 minutter
Dampkokingstid:
O 14 minutter
O 14 minutter

Per porsjon:
1831 kJ / 436 kcal,
E28g, F12g, KH 54 g, 4 BE

178 Desserter

Vanilje- og kesamboller med

ferskensaus

6 porsjoner

Knus amarettikjeksen for-

siktig. Press mager kesam
grundig i et rent kjokkenhand-
kle. Bland den med halvparten
av amarettikjeksen, sukker,
vaniljefrg, eggeplomme og
puddingpulver og la det svelle
tildekket i 20 minutter.

I mellomtiden kan du vaske

ferskenene, skjeere et kryss
i dem og dampe dem i en
perforert panne. (Innstilling se
nedenfor)

Avkjol ferskenene, fla dem
og lesne fruktkjottet fra
steinene.

Fukt hendene og form 12
boller av kesammassen.
Sett dem i en smurt, perforert
panne, sett en tett panne under
og damp det. (Innstilling se
nedenfor)

I mellomtiden kan du skjeere

marsipanen i store terninger,
lag en glatt mos sammen med
ferskennektar og press det gjen-
nom en sil. Mos ogsa fruktkjot-
tet fra ferskenene, bland det
med marsipanen og smak til
med hylleblomstsirup.

Anrett kesambollene med
sausen og strg over den
knuste amarettikjeksen.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 2 minutter
O 100°C; 2 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C; 12 minutter
O 100°C; 12 minutter
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Ingredienser:

225 g kavring

50 g smor

40 g flytende honning
3 dl melk

200 g jordbeer

125 g bringebaer

125 g bjernebaer

1 lite, syrlig eple

(ca. 100 g)

Fro fra 1 vaniljestang
40 g sukker

6 kuler vaniljeis

Smer til pensling

Tilberedningstid:
O ca. 105 minutter
O ca. 105 minutter
Dampkokingstid:
O 60 minutter

O 60 minutter

Per porsjon:
1726 kJ / 411 keal,
E99,F199,KH51g, 4BE

>> Tips & rad:

Hvis du ikke har puddingform, kan
du bruke en hoy ildfast form. Legg
et bakepapir som er brettet dob-
belt oppa formen og bind det fast
med hyssing.

180 Desserter

Baerpudding

6 porsjoner

Knus kavringen eller mal den

grovt. Smelt smor og hon-
ning og rer det inn i kavringen
sammen med melken.

Rens baerene og vask dem

om nedvendig. Skjaer
jordbeer i fire, skrell eplet, fjern
kjernehuset og skjaer det i sma
terninger. Bland det med beer,
fro fra vaniljestangen og sukker.

Smer en puddingform (ca.

1,25 1), ha i 34 av kavring-
deigen og trykk den opp langs
sidekantene. Ha i baer og trykk
dem forsiktig ned. Dekk med re-
sten av deigen og trykk kanten
godt fast. Sett lokk pa pudding-
formen og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Ta puddingen ut av ovnen og

la den hvile 15 minutter i for-
men. Hvelv den pa et brett eller
en tallerken, del den i porsjoner
og server med is.

Innstilling trinn 3
0 100°C; 60 minutter
O 100°C; 60 minutter



Dampfnudeln med aprikos-
kompott

6 porsjoner

Ror gjeeren inn i 1,25 di Smelt resten av smoret med
Ingredienser: lunken melk. Tilsett mel, 35 vaniljesukker. Pensle damp-
g sukker, salt, egg og 40 g mykt  fnudeln med dette og stre over
Til dampfnudeln: smor og elt det i ca. 7 minut- sukker etter gnske. Serveres med
2 terning fersk gjaer ter til du far en glatt deig. La aprikoskompott.
2,25 dI melk deigen heve i ovnen. (Innstilling
250 g mel se nedenfor)
80 g sukker
1 klype salt I mellomtiden kan du vaske
1 eggeplomme aprikoser, dele dem i fire og
85 g smer ta ut steinene. Bland det med 20
1,5 ts vaniljesukker g sukker, frg fra vaniljestangen
Sukker og nektar i en tett panne.
Mel til bearbeiding Ha resten av melken, resten
av sukkeret og 20 g smer i en
Til aprikoskompotten: tett panne. Ta gjeerdeigen ut av
500 g aprikoser ovnen og del den i 6 deler som
Fro fra 2 vaniljestang du triller ut til kuler pa litt mel.
0,5 dl aprikosnektar Dekk til og la dem etterheve i 15
minutter pa et varmt sted. Varm
Tilberedningstid: opp melkeblandingen i ovnen. * Passende lokk til Miele dampkoker-
O ca. 90 minutter (Innstilling se nedenfor) panner fas kjopt i Mieles nettbutikk.
O ca. 90 minutter
Dampkokingstid: Sett deigkulene tett i tett i
O 50 minutter den varme melken og dekk
O 50 minutter pannen med et lokk*. Sett
det inn i ovhen sammen med Innstilling trinn 1
Per porsjon: aprikosene og kok. (Innstilling se O 40°C; 15 minutter
1609 kJ / 383 kcal, nedenfor) O 40°C; 15 minutter
E7g,F159, KH55g, 4,5BE
Ta ut aprikosene og kok Innstilling trinn 3
dampfnudeln videre. (Innstil- O 100°C; 5 minutter
ling se nedenfor) O 100°C; 5 minutter

Innstilling trinn 4
O 100°C; 20 minutter
O 100°C; 20 minutter

Innstilling trinn 5
0 100°C; 10 minutter
O 100°C; 10 minutter

Desserter 181



Ingredienser:

7,5 dl hyllebzersaft

ca. 100 g sukker

1,5 ts vaniljesukker

1 knivsodd malt kanel

3 sm3, syrlige epler

(ca. 400 g)

2 eggehviter

30 g melis

1 knivsodd finrevet, ubehand-
let sitronskall

Tilberedningstid:
O ca. 20 minutter
O ca. 20 minutter
Dampkokingstid:
O 5 minutter
O 5 minutter

Per porsjon:
1180 kJ / 281 kcal,
E79, F1g, KH61g,5BE

>> Tips & rad:

Hvis du har hyllebaer i haven, kan
du safte selv. Rens klasene med
modne beer, skyll beerene og la
dem dryppterke. Damp bzerene
med lite vann i en tett panne
inntil baerene brister og saft siver
ut. Sil det hele og bruk saften som
beskrevet videre i oppskriften.

182 Desserter

Hyllebaer- og eplesuppe

med "snoball"

4 porsjoner

Bland hyllebaersaft med 2,5
dl vann, 100 g sukker, vanilje-
sukker og kanel i en tett panne.

Skrell eplene, del demi to,

fjern kjernehuset og skjaer
fruktkjottet i bater. Legg dem i
hyllebaersuppen og kok. (Innstil-
ling se nedenfor)

| mellomtiden pisker du
eggehviten stiv, drysser over
siktet melis og sitronskall.

Smak evt. suppen til med

mer sukker. Form sma kuler
av eggehviten og legg dem i
suppen. La de ligge 5 minutter i
ettervarmen til de stivner.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter
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Ingredienser:

2 dl melk

100 g flote

3 sma pakker a 2 g opplese-
lig espressopulver

1egg

3 eggeplommer

60 g brunt sukker

250 g bringebeer

4 ss kaffelikor

Tilberedningstid:
O ca. 45 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
O 25 minutter
O 25 minutter

Per porsjon:
1159 kJ / 276 kcal,
E8g,F16 g, KH 259, 2 BE

>> Tips & rad:

Flan er en masse av egg og vaeske
som er stivnet i vannbad. Man skil-
ler mellom klassiske sote flan (av
egg, melk og sukker) og pikante
flan med salt i stedet for sukker
og buljong eller greannsakspuré i
stedet for melk.

184 Desserter

Mokkaflan med bringebeer

4 porsjoner

Rer sammen melk, flate og

espressopulver, hell det i en
tett panne og varm opp. (Innstil-
ling se nedenfor)

Visp sammen egg, egge-

plommer og sukker, og tilsett
den varme mokkamelken ved
a rore langsomt. Hell flanmas-
sen gjennom en sil i 4 ildfaste,
sma porsjonsformer. Dekk med
aluminiumsfolie, sett dem pa
risten og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Ta formene ut av ovnen og

avkjel dem. Hvelv flanen pa
tallerkener for servering, drypp
pa liker og anrett med bringe-
baer.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter

Innstilling trinn 2
0 100°C; 20 minutter
O 100°C; 20 minutter



Ingredienser:

600 g kvede

Saft av 1 sitron

4 plater hvit gelatin
1,5 ts vaniljesukker
40-50 g sukker

100 g lettremme
250 g kremflote
Tilberedningstid:
O ca. 35 minutter
O ca. 30 minutter
Dampkokingstid:
O 10 minutter

O 5 minutter

Per porsjon:
1063 kJ / 253kcal,

E4g,F17g,KH21g, 1,5BE

Kvedemousse

5 porsjoner

Gni kvedene grundig, skrell

dem, del dem i fire og fjern
kjernehuset. Skjaer fruktkjottet
i terninger og bland det straks
med sitronsaft. Legg det i en
perforert panne og kok det
til det er mykt. (Innstilling se
nedenfor)

I mellomtiden kan du legge

gelatinplatene i blot i kaldt
vann. Mos kveden fint, om ons-
kelig: press den gjennom en sil.
Smak til med vaniljesukker og
sukker. Press vannet ut av gelati-
nen og lgs den opp i den varme
massen, rgr inn lettremmen. Sett
kremen kaldt, til den begynner a
bli til gelé.

Stivpisk kremflgten og bland

deninn i kremen. La mous-
sen stivne i kjoleskapet over
natten. For servering, lag kuler
av mousse med en skje og fordel
dem pa tallerkener.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 10 minutter
O 120°C; 5 minutter

Desserter
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Ingredienser:

50 g torkede tranebaer

1 ss portvin

100 g honningkake

3egg

100 g merk kokesjokolade
80 g flote

75 g mykt smer

80 g sukker

Y2 ts krydder til honningkake
1 knivsodd kanel

1 klype salt

150 g reamme

Smer til pensling

Tilberedningstid:
[ ca. 65 minutter
O ca. 65 minutter
Dampkokingstid:
O 30 minutter
O 30 minutter

Per porsjon:
1886 kJ / 449 kcal,
E79, F29 g, KH40g, 3BE

186 Desserter

Sufflé av honning-
kake og tranebeaer

6 porsjoner

Bland tranebaer med portvin
og sett det til side. Skjeer
honningkaken i terninger og fin-
mal den i kjokkenmaskinen. Skill
eggeplommene fra eggehviten.
Hakk sjokoladen og bland den

med flgten i en tett panne.

Ror eggeplommene med
smeor, sukker og krydder til
en tykk krem. Rer raskt inn rom-

me og honningkakestre. Pisk
eggehviten stiv og vend forsiktig
inn de avrente tranebaerene.

Fyll massen i 6 sma, smurte

suffléformer (hver pa 1,25
dl), dekk med aluminiumsfolie
og sett dem pa risten. Legg
et lokk* pa blandingen av
sjokolade og flote, skyv den inn
sammen med suffléene og kok.
(Innstilling se nedenfor)

Reor sjokoladesausen jevn og

glatt. Hvelv suffléene pa en
tallerken, anrett med saus og
server.

Innstilling trinn 3
O 100°C; 30 minutter

* Passende lokk til Miele dampkoker- .
O 100°C; 30 minutter

panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.
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Ingredienser:

2 kg kirsebaer

1-2 dl kirsebaernektar

2 dl terr redvin

300 g brunt sukker

1 ts malt kanel

0,5 dl Amaretto

evtl. %2 ts konserveringsmiddel
til sylting, f.eks. Certo

4 sylteglass med lokk, gummi-
ringer og klemmer

Tilberedningstid:
O ca. 75 minutter
O ca. 75 minutter
Dampkokingstid:
O 40 minutter
O 40 minutter

Per glass:
2478 kJ /590 kcal,
E5g,F2g, KH 138 g, 11,5 BE

>> Tips & rad:

Konserveringsmiddel til sylting
bestar av sorbinsyre, som virker
konserverende pa naeringsmidler.
Det beskytter syltetoy, kompott og
marmelade mot gjeering og mugg-
dannelse, i tillegg til a forlenge
holdbarhetstiden.

188 Desserter

Kirsebeerkompott med

Amaretto

4 glass a ' liter

Vask kirsebaerene og ta ut

steinene, samle opp saften.
Legg kirsebeerene lagvis i rene,
skoldede sylteglass.

Bland den oppsamlede kirse-

baersaften med nektar, slik at
det tilsammen blir 2 dI. Kok opp
sammen med regdvin, sukker og
kanel, smak til med Amaretto og
tilsett evtl. konserveringsmiddel.

Hell den varme veesken

over kirsebeerene, slik at de
dekkes. Om ngdvendig terk av
kanten pa glassene. Lukk glas-
sene med gummiringer, lokk og
klemmer og kok. (Innstilling se
nedenfor)

Ta ut glassene og avkjol

dem, fjern klemmene og
kontroller lokkene. Oppbevar de
lukkede glassene pa et morkt og
kjolig sted. Glass som er dpnet
ma forbrukes raskt.

Innstilling trinn 3
O 85°C; 40 minutter
O 85°C; 40 minutter



Ingredienser:

Til semulepudding med val-
muefro:

5 dl melk

15 g smar

50 g sukker

1 klype salt

20 g valmuefrg, bla

90 g semulegryn

1egg

Til eplekompott:

750 g syrlige epler
100 g sukker

Fre fra 1 vaniljestang
0,5 dl eplesaft

0,5 dl sider

Tilberedningstid:
O ca. 50 minutter
O ca. 50 minutter
Dampkokingstid:
O 11-14 minutter
O 11-14 minutter

Per porsjon:
1344 kJ / 320 kcal,
E79, F8g, KH55g, 4,5BE

Semulepudding med valmue-
fro og eplekompott

6 porsjoner

Tilsett melk, smer, sukker,
salt og valmuefrg i en tett
panne.

Skrell eplene til kompot-

ten, fjern kjernehusene og
skjeer fruktkjottet i terninger.
Bland det med sukker, vaniljefrg,
eplesaft og sider i en tett pan-
ne. Skyv det inn i dampkokeren
sammen med valmuefromelken
og kok. (Innstilling se nedenfor)

Ta ut melken med valmue-

fre. Bland inn semulegryn-
ene under omrgring og la det
hvile i 1-2 minutter. Rer om en
gang til og kok pa nytt, rer om
en gang til i lopet av koketi-
den. (Innstilling se nedenfor)

Ta ut semulepuddingen, ror

om og la den hvile i 5 minut-
ter under lokk*. Kok eplekom-
potten lenger, inntil eplene er
myke, men ikke gatt i opples-
ning. (Innstilling se nedenfor)

Skill egget, pisk eggehviten

stiv. Ror eggeplommen inn i
semulepuddingen og vend eg-
gehviten forsiktig inn. Hell pud-
dingen i 6 rene, skylte porsjons-
former eller sma kopper (hver
pa 1- 1,25 dl) og avkjel. Dekk til
eplekompotten og sett ogsa den
til avkjoling.

Hvelv semulepuddingene pa
tallerkener og anrett med
eplekompott.

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter

Innstilling trinn 3
O 100°C; 1 minutt
O 100°C; 1 minutt

Innstilling trinn 4
0 100°C; 5-8 minutter
O 100°C; 5-8 minutter
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Ingredienser:

Til redvinspaerer:

1 ubehandlet appelsin

5 dl terr redvin

60 g brunt sukker

Ya ts malt kanel

4 faste peerer (a ca. 200 g)

Til vaniljekrem:

75 g sukker

Fro fra 1 vaniljestang
50 g flote

250 g mascarpone
100 g mager kesam

Tilberedningstid:
O ca. 45 minutter
O ca. 45 minutter
Dampkokingstid:
O 21 minutter
O 21 minutter

Per porsjon:
2075 kJ /494 kcal,
E89g,F22 g, KH66 g, 5BE

190 Desserter

Posjerte rodvinspaerer med

vaniljekrem

4 porsjoner

Vask appelsinen, gni den torr

og skjeer 2-3 tynne strimler
av skallet med en potetskreller.
Del appelsinen i to og press ut
saften.

Ha appelsinsaft, vin, brunt

sukker og appelsinskall i en
tett panne og varm opp. (Innstil-
ling se nedenfor)

Rer sammen sukker, vanilje-
fro og flote til vaniljekremen
i en tett panne.

Skrell paerene, ikke fjern
stilken. Legg peerene hele i
redvinsblandingen.

Skyv dampkokerpannen med

sukker- og fleteblandingen
sammen med paerene inn i
ovnsrommet og kok. (Innstilling
se nedenfor)

Ta ut sukker- og flgtesirup-
en og avkjel den.

Vend paerene i rgdvins-
sjyen og posjer til de er
blitt myke. (Innstilling se neden-
for)

Ta appelsinskallet ut av red-

vinssjyen. La paerene ligge i
sjyen og sett dem sammen med
sukker- og flgtesirupen i kjole-
skapet over natten.

For servering; ror mascar-

pone og kesam sammen
med sukker- og flgtesirupen.
Drypp litt redvinssjy over pae-
rene og anrett med vaniljekrem.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter

Innstilling trinn 5
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter

Innstilling trinn 7
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter
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Ingredienser:

100 g meork sjokolade
5 egg

80 g smar

80 g sukker

1,5 ts vaniljesukker
80 g malte valngtter
80 g griljermel

Smor til pensling
Melis

Tilberedningstid:

O ca. 65-70 minutter
O ca. 65-70 minutter
Dampkokingstid:

O 30 minutter

O 30 minutter

Per porsjon:
1478 kJ / 352 kcal,
E8g, F24 9, KH 26 g, 2 BE

>> Tips & rad:

Pynt: Smelt 150 g mork sjokolade
og 50 g hvit sjokolade hver for
seg. Legg dette som speil pa tal-
lerkenene, hvelv puddingen over
og pynt med physalis (kappstik-
kelsbaer).

192 Desserter

Sjokoladepudding med

valngtter

8 porsjoner

Smelt den marke sjokoladen

og skill eggene. Rer smor,
sukker og vaniljesukker til det
skummer. Tilsett eggeplommer
og ror godt.

Vend valngtter, griljermel og
den avkjolte sjokoladen inn i
eggemassen.

Stivpisk eggehvitene og vend
dem inn i massen.

Smor 8 suffléformer eller
kopper og stre melis i dem.

Fordel sjokolademassen i

formene. Dekk til med alumi-
niumsfolie og kok dem pa risten.
(Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 5
0 90°C; 30 minutter
O 90°C; 30 minutter



Ingredienser:

5 dl eplesaft

2 ss sitronsaft

100 g sukker

50 g sagogryn

Litt sitronskall

Fro fra en vaniljestang
200 g gronne druer
200 g stikkelsbaer

200 g kiwibiter

Tilberedningstid:

O ca. 35-40 minutter
O ca. 35-40 minutter
Dampkokingstid:

O 20 minutter

O 20 minutter

Per porsjon:
626 kJ / 149 kcal,

E1g,F19,KH34g, 3BE

"Grgnngrot"”

8 porsjoner

Bland eplesaft, sitronsaft,

sukker, sagogryn, sitron-
skall og vaniljefre i en tett
panne og kok det hele. (Innstil-
ling se nedenfor). Rer om en
gang innimellom. Ta deretter ut
sitronskallet.

Vask druene, del dem i to og

ta ut steinene. Vask stikkels-
baerene. Skrell kiwiene og skjaer
dem i biter.

Tilsett fruktbitene i blandin-
gen og sett det hele kaldt.
Vaniljesaus smaker godt til.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 20 minutter
O 100°C; 20 minutter

Desserter
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Ingredienser:

5 dl kirsebaersaft

2 ss sitronsaft

100 g sukker

50 g sagogryn

Litt sitronskall

Fro fra en vaniljestang
1 kanelstang

1 kg fryste beer

Tilberedningstid:

O ca. 25-30 minutter
O ca. 25-30 minutter
Dampkokingstid:

O 20 minutter

O 20 minutter

Per porsjon:
827 kJ /197 kcal,

E1g,F 19, KH46g, 4 BE

194 Desserter

Rodgrot

8 porsjoner

Bland kirsebaersaft, sitron-

saft, sukker, sagogryn, sitron-
skall, vaniljefre og kanelstang i
en tett panne og kok det hele.
(Innstilling se nedenfor). Rer om
en gang innimellom. Ta deretter
ut kanelstangen og sitronskallet.

Tilsett beerene og rer om.
Flate smaker godt til.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 20 minutter
O 100°C; 20 minutter
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Ingredienser:

Karamell:

60 g sukker

3 ss appelsinliker
(f.eks. Cointreau)

Flanmasse:

3 dl melk

3egg

3 eggeplommer

50 g sukker

0,5 dl appelsinsaft

3 ss appelsinlikar
Strimler av appelsinskall
til pynt

Tilberedningstid:
O ca. 45-50 minutter
O ca. 45-50 minutter
Dampkokingstid:
O 16-18 minutter
O 16-18 minutter

Per porsjon:
794 kJ /189 kcal,
E79, F99 KH20g, 1,5BE

>> Tips & rad:

Flan kan serveres bade kalde og
varme. Stivnede karamellrester
kan fjernes ved a koke opp med
vann.

196 Desserter

Appelsinflan

6 porsjoner

Hell sukker i en gryte og rer

rundt til det smelter, blir gyl-
lenbrunt og karamellisert. Rer
forsiktig inn appelsinliker. Hell
karamellmassen i seks suffléfor-
mer (eller sma kopper) og la den
stivne.

Rer sammen alle ingredien-
sene og fordel oppa kara-
mellmassen. Dekk formene med

aluminiumsfolie, sett dem pa
risten og kok dem. (Innstilling se
nedenfor)

La retten hvile i noen minut-
ter etter kokingen. Lasne
deretter kantene med en kniv
og hvelv dem pa tallerk-
ener. Pynt med tynne strimler av
appelsinskall.

Innstilling trinn 2
O 100°C; 16-18 minutter
O 100°C; 16-18 minutter



Ingredienser:

4 epler (ca. 600 g)

30 g sukker

150 g fingerkjeks

0,4 dl Calvados

200 g mascarpone

250 g kesam

1,25 dl melk

20 g sukker eller honning
250 g flote

1,5 ts vaniljesukker
Sjokoladepulver eller kakao til
a strg over

Tilberedningstid:

O ca. 40-45 minutter
O ca. 40-45 minutter
Dampkokingstid:

[0 8 minutter

O 8 minutter

Per porsjon:
2016 kJ /480 kcal,
E 149, F28g, KH 43 g, 3 BE

>> Tips & rad:

Epler er den mest populeere
frukten i Europa og den tredje
mest populaere i verden (etter
sitrusfrukter og bananer). Epler er
kalorifattige (50 kcal per 100 g),
og har rikelig med karbohydrater,
pektin og C-vitaminer. ,An apple a
day keeps the doctor away!”

Epledrem

6 porsjoner

Skrell eplene, del dem i fire

og skjeer dem i tynne skiver.
Legg dem i en tett panne og
dryss sukker over. (Innstilling se
nedenfor)

Legg fingerkjeks i en bolle

og dynk dem med Calvados.
Legg de avkjolte eplene over
kjeksen.

Rer sammen mascarpone,

kesam, melk og sukker (eller
honning) til en glatt masse. Hell
den forsiktig over eplene.

Stivpisk flete og vaniljesuk-
ker og hell det over massen.
Dryss sjokoladepulver over.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 8 minutter
O 100°C; 8 minutter

Desserter

197



Ingredienser:

1 pakke fersk gjeer
2,5 dl lunken melk
500 g mel

1 ts sukker

1 klype salt

50 g margarin

4 ss plommemos
250 g flote

1,5 ts vaniljesukker
Y2 ts kanel

1 klype salt

Smer til pensling

Tilberedningstid:

O ca. 65-70 minutter
O ca. 65-70 minutter
Dampkokingstid:
29 minutter

O 29 minutter

Per porsjon:
1630 kJ / 388 kcal,
E99g, F16 9, KH52g, 4 BE

>> Tips & rad:

Hvis du bruker dypfryste germkno-
del, ma disse tine i 15 minutter i
romtemperatur. Kok dem deretter
som angitt i oppskriften.

198 Desserter

Tyske germknodel

8-10 porsjoner

Ror ut gjeeren i lunken
melk. Tilsett mel, sukker,
salt og mykt smer og elt i ca.
7 minutter, til du far en glatt
deig. La deigen heve utildekket
i dampkokeren. (Innstilling se
nedenfor)

Del deigen i 8-10 stykker,
form til boller, dekk dem
til og la dem heve i 15 minutter
til pa et varmt sted. Legg dem
i en perforert, smurt panne og
kok dem. (Innstilling se neden-
for)

Lag en saus av plommemos,

flote, vaniljesukker, kanel og
salt pa komfyren og server til.
Alternativt kan du servere med
vaniljesaus.

Innstilling trinn 1
O 40°C; 15 minutter
O 40°C; 15 minutter

Innstilling trinn 2
O 100°C; 14 minutter
O 100°C; 14 minutter
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Ingredienser:

750 g kirsebeer

1 | kirsebeersaft
150 g sukker

2 ts kanel

1 klype malt nellik
40 g sagogryn

2 eggehviter

2 ss sukker

Tilberedningstid:

O ca. 45-50 minutter
O ca. 45-50 minutter
Dampkokingstid:

O 25 minutter

O 25 minutter

Per porsjon:
1940 kJ / 462 kcal,
E6g, F2g, KH 105 g, 8,5 BE

>> Tips & rad:

Hvis du bruker hermetiske kirse-
baer, ma du ikke tilsette disse i
kirsebeersaften for etter omrering.

200 Desserter

Kirsebaeranretning

4 porsjoner

Vask kirsebaerene, fjern

steinene og legg dem i en
tett pann. Fyll pa med kirse-
baersaft, sukker, kanel, nellik og
sagogryn. Rer om og kok det.
(Innstilling se nedenfor). Rer om
en gang innimellom.

Stivpisk eggehvitene og suk-

keret. Form sma kuler med
en teskje og anrett dem pa ska-
len. Sett dem inn i dampkokeren
en gang til og la dem stivne i
ettervarmen. (Tid: 5-6 minut-
ter). Avkjol. Fordel i porsjonsska-
ler og server.

Innstilling trinn 1

O 100°C; 25 minutter
O 100°C ; 25 minutter



Ingredienser:

150 g gretris

6 ss appelsinsaft

2,5 dl melk

2 ss sukker

Fro fra en halv vaniljestang
1 klype salt

4 gelatinplater

1 appelsin

200 g flote

1 ss sukker

2 appelsiner
Sitronenmelisse eller mynte

Tilberedningstid:

O ca. 40-45 minutter
O ca. 40-45 minutter
Dampkokingstid:

[ 30 minutter

O 30 minutter

Per porsjon:
1537 kJ / 366 kcal,
E 159, F18g, KH 36, 3 BE

>> Tips & rad:

Du kan anrette riskremen pa
et speil av appelsinsaft. Denne

oppskriften kan du ogsa tilberede
med andre fruktsorter, f.eks. epler,

jordbeer, fersken, plomme osv.

Riskrem med appelsin

4 porsjoner

Bland gretris, appelsinsaft,

melk, sukker, vaniljefre og
en klype salt i en tett panne
og kok det hele. (Innstilling se
nedenfor)

Legg gelatinplatene i blgat,
klem ut vannet og ror det
inn i risblandingen.

Riv skall av en appelsin og

tilsett det i blandingen sam-
men med appelsinsaft og la det
avkjole.

Stivpisk flete og sukker.

Skrell to appelsiner, del dem i
bater og fjern alle hinner. Server
batene til risen sammen med
den piskede kremen. Pynt med
sitronmelisse eller mynte.

Innstilling trinn 1
0 100°C; 30 minutter
O 100°C; 30 minutter

Desserter
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Ingredienser:

2,5 dl melk

50 g smor

1 vaniljestang
50 g semulegryn

5 eggeplommer
5 eggehviter
60 g sukker

Smor til pensling
Sukker

Tilberedningstid:
O ca. 70-75 minutter
O ca. 70-75 minutter
Dampkokingstid:
[0 31-36 minutter
O 31-36 minutter

Per porsjon:
714 kJ /170 kcal,
E69, F109,KH 149, 1BE

202 Desserter

Semulesufflé

8 porsjoner

Ha melk, smor, vaniljefre og

vaniljestang i en tett panne
og varm opp. (Innstilling se
nedenfor)

Ta ut pannen. Stro i sem-

ulegryn under omrgring og
la det hvile i 1-2 minutter. Ror
om en gang til og kok pa ny. Rer
om en gang under kokingen.
(Innstilling se nedenfor)

Ta ut blandingen. Rer om

og la den hvile under lokk*
i 5 minutter. Avkjol og fjern
vaniljestangen. Rer inn egge-
plommene.

Stivpisk eggehviter og sukker
og vend det inn i semule-
blandingen.

Smor 8 sma suffléformer el-

ler kopper og strg pa sukker.
Fyll p& massen og legg alumini-
umsfolie lgst over. Sett formene
pa risten og kok. (Innstilling se
nedenfor). Du kan servere kom-
pott eller fruktsaus ved siden av.

Innstilling trinn 1
O 100°C; 5 minutter
O 100°C; 5 minutter

Innstiling trinn 2
O 100°C; 1 minutt
O 100°C; 1 minutt

Innstilling trinn 5
*Passende lokk til Miele dampkoker- 090°C; 25-30 minutter
panner kan kjopes i Mieles nettbutikk. 0O 90°C; 25-30 minutter
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Ingredienser:

450 g flote

1 ts vaniljesukker

4 eggeplommer

2 ss hakkede mandler
3 ss brunt sukker

Tilberedningstid:
O ca. 50-55 minutter
O ca. 50-55 minutter
Dampkokingstid:
[ 30-35 minutter
O 30-35 minutter

Per porsjon:
1533 kJ /365 kcal,
E79, F339,KH10g, 0,5BE

>> Tips & rad:

Brunt sukker utvinnes av sterkt
karamellholdig kandissirup. Sam-
menlignet med hvitt sukker, har
det mer aroma og gir bedre bru-
ning og luft i bakervarene.

204 Desserter

Créme catalan

6 porsjoner

Varm opp fleten pa kokepla-
ten til like for kokepunktet.

Ta kjelen vekk fra platen og
ror inn vaniljesukker, egge-
plomme og hakkede mandler.

Fyll massen i 6 suffléformer,

dekk med aluminiumsfolie,
sett formene pa risten og kok.
(Innstilling se nedenfor)

Avkjel og la det sta kaldt i

ca. 4 timer. Dryss over brunt
sukker og karamelliser i 4 minut-
ter under forvarmet grill.

Innstilling trinn 3
0 90°C; 30-35 minutter
O 90°C; 30-35 minutter
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Ingredienser:

280 g kesam

4 eggeplommer

1 ts revet sitronskall
4 eggehviter

80 g sukker

Smor til pensling
Sukker

Tilberedningstid:
O ca. 30-35 minutter
O ca. 30-35 minutter
Dampkokingstid:
O 20-25 minutter
O 20-25 minutter

Per porsjon:
504 kJ /120 kcal,
E8g,F4g,KH13g, 1BE

>> Tips & rad:

Hvelv suffléene pa desserttallerke-
ner etter kokingen. Serveres med
sesongens frukter.

206 Desserter

Kesamsufflé

8 porsjoner

Rer sammen kesam og
eggeplommer. Tilsett revet
sitronskall.

Stivpisk eggehviter og sukker
og vend inn i kesammassen.

Smor 8 sma suffléformer

og stro pa sukker. Fyll pa
kesammassen og dekk med
aluminiumsfolie. Kok pa risten.
(Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 3
00 90°C; 20-25 minutter
0O 90°C; 20-25 minutter
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Hermetisering og annet

Ett apparat, mange talenter

Dampkokeren ville ikke veert et ekte Miele-
produkt hvis den ikke hadde en rekke ekstra
nyttefunksjoner. Blant annet er det et nyttig
hjelpemiddel bade ved forvelling, frysing og her-
metisering. Etter frysing er dampkokeren ypper-
lig til & tine frysevarene i. Og ved oppvarming av
allerede kokte matvarer beviser apparatet enda
en gang sitt talent med sine korte, skansomme
gjenoppvarmingstider.

208 Hermetisering og annet
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Hermetisering med Miele dampkoker

Hermetisering brukes til 8 gjore matvarene hold-
bare, slik at de kan lagres. Siden frukt, grennsa-
ker og kjott er velegnet til hermetisering, kan
alle husholdninger ha glede av fordelene ved
dette. Forrad av frukt og grennsaker lages best i
sesongtiden, nar de fleste vitaminer og mineraler
er bevart i varene, og prisene er pa det laveste.
En forutseende husholdning sparer deg for
mange ekstra innkjep og vitner om god planleg-
ging. Hermetiseringen gjor at smaken bevares og
holdbarheten i matvarene forlenges ved riktig
fremgangsmate.

Hermetisering
Bruk bare forsteklasses ravarer.

Glass

Bruk bare feilfrie, godt rengjorte glass og
tilbeher. Du kan bruke bade "twist-off"-lokk og
glasslokk med gummiring. Pass pa at glassene
er av lik storrelse, slik at alt blir jevnt hermeti-
sert. Rengjer glasskanten med en ren klut og
varmt vann etter pafylling og lukk lokket.
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Frukt

Rens frukten noye, skyll den kort, men grundig
og la den dryppe av. Baer ma vaskes sveert forsik-
tig, da de er veldig emfintlige og fort blir presset
sammen. Fjern evt. skall, stilker, kjerner eller stei-
ner. Skjeer storre frukt i biter. Skjeer f.eks. epler i
bater. Skal du hermetisere sterre frukt med stein
(plommer, aprikoser), ma du stikke frukten flere
ganger med en gaffel eller en liten trepinne, slik
at den ikke sprekker.

Grennsaker

Vask, rens og skjeer grennsakene i biter. Forvell
grennsakene for hermetisering, slik at de behol-
der farven. (Se kapttel ,Forvelling”).

Fylimengde

Ikke press bitene ned i glasset, la det veere
maks. 3 cm klaring til kanten. Celleveggene blir
odelagt hvis bitene presses sammen. Dunk glas-
set forsiktig pa en klut slik at innholdet fordeler
seg bedre. Fyll glasset med vaeske til det dekker
innholdet. Til frukt bruker du en lake av sukker
og vann, mens du til grennsaker kan velge mel-
lom en salt- eller eddiklasning

Kjott og polser

Stek eller kok kjottet for nedlegging, slik at det
nesten er mort. Fyll opp med stekesjyen (evt.
spedd med vann) eller kraften som kjottet er
kokt i. Serg for at glasskanten er fri for fett.
Glass med polser ma bare fylles halvt opp, siden
massen utvides under hermetiseringen.

Tips

Benytt deg av ettervarmen og ta glassene ut av
ovnsrommet forst 30 minuttter etter at du har
slatt av varmen. La deretter glassene avkjoles
langsomt under et klede i ca. 24 timer.

Fremgangsmate

e Skyv risten inn i nederste rille.

e Sett de jevnstore glassene pa risten. Glassene
ma ikke bergre hverandre.

Hermetisering Temperatur Tid i
i°C minutter
Baer
Rips 80 50
Stikkelsbaer 80 55
Tyttebaer 80 55
Steinfrukt
Kirsebaer 85 55
Mirabeller 85 55
Plommer 85 55
Fersken 85 55
Reine Claude 85 55
Kjernefrukt
Epler 90 50
Eplemos 920 65
Kvede 90 65
Gronnsaker
Snittebgnner 100 120
Banner 100 120
Agurk 20 55
Kjott
Forkokt 90 90
Stekt 90 90

Anvisningene gjelder for 1| glass.

Ved bruk av 2 | glass méa du redusere den totale
tiden med 15 minutter.

Ved bruk av 34 | glass ma du redusere den totale
tiden med 20 minutter.

Hermetisering og annet 211



Safting i Miele dampkoker

Du kan safte myk frukt i dampkokeren, f.eks.
beer og kirsebaer. Overmoden frukt egner seg
best, jo mer moden frukten er, desto bedre blir
resultatet og jo mer aromatisk blir saften.

Forberedelse

Rens og vask frukten, skjeer bort stygge flekker.
Stilkene pa vindruer og kirsebaer ma fjernes da
de inneholder bitre stoffer, mens du kan la baer-
stilkene sitte pa.

Tips

Rund av smaken ved a blande mild og syrlig
frukt.

Bade saftmengde og aroma blir delvis forbedret
ved a tilsette sukker og la det std noen timer slik
at det kan trekke inn. Til 1 kg set frukt anbefaler
vi 50 - 100 g sukker, til 1 kg syrlig frukt anbefaler
vi 100-150 g sukker.

Hvis du vil oppbevare saften, fyll den i godt
rengjorte flasker mens den er varm og sett straks
pa korken.

Fremgangsmate

¢ Legg den klargjorte frukten i en perforert
panne.

e Sett en tett panne eller oppsamlingsskalen
under for a samle opp saften.

Innstillinger
Temperatur: 100 °C
Tid: 40-70 minutter

Safting Temperatur i °C Tid i minutter
0/0 0/0

Myk frukt

F.eks. beer 100 40-70

Middels hard frukt

F.eks. epler, paerer 120 30-45

Hard frukt

F.eks. kvede 120 40-50
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Tining i Miele dampkoker

Frysing av matvarer er den naturligste og kanskje
enkleste maten a gjere mat holdbar pa. Ved
frysing gar sveert lite av vitaminene tapt, minera-
lene blir fullstendig bevart. Siden mikroorganis-
mene ikke der helt ut under frysingen, ber fryste
varer tilberedes og spises sa snart som mulig
etter at de tas ut av fryseren. Alt etter matvare-
nes type og storrelse bearbeides de fryste varene
i delvis eller helt tint stand. Nar varer skal tines,
er dampkokeren et godt og skansomt hjelpemid-
del. Velg funksjonen "Tining" (modellavhengig)
og still inn temperatur og tid i henhold til tin-
ingstabellen. Det er ogsa viktig a folge hvileti-
dene. De gjor at varmen fordeles jevnt.
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Ta hensyn til folgende:

¢ Bruk helst flate fat. Dette forkorter tinetiden i
betydelig grad.

¢ Frys ned sma, hendige porsjoner. Flere sma
porsjoner tines raskere og mer skansomt enn
én stor porsjon.

e Fryste varer av samme type og storrelse (f.eks.
flere kyllinglar) kan tines sammen uten at du
ma endre temperaturinnstilling eller tiningstid
i forhold til én enkelt vare, sa lenge matvarene
er fryst ned hver for seg.

¢ Ta matvarene som skal tines ut av forpak-
ningen (gjelder ikke bred og bakervarer) og
legg dem pa en flat tallerken eller i den flate
pannen.

¢ Du kan snu varene etter halvgatt tid og lgsne
delene fra hverandre. Dette gjelder ikke minst
for tykke biter (f. eks. oksestek).

¢ La matvarene sta en stund i romtemperatur,
etter at tiden er ute. Utjevningstiden (se tabell)
er ngdvendig for at matvarene skal kunne tines
helt inn til midten.



Tining Vekt i gram Temperatur Tiningstid i Hviletid i
i°C minutter minutter
0/o
Melk/melkeprodukter
Ost i skiver 125 60 15 10
Kesam 250 60 20-25 10-15
Flote 250 60 20-25 10-15
Smoreost 100 60 15 10-15
Frukt
Eplemos 250 60 20-25 10-15
Eplebiter 250 60 20-25 10-15
Aprikos 500 60 25-28 15-20
Jordbeer 300 60 8-10 10-12
Bringebaer/rips 300 60 8 10-12
Kirsebaer 150 60 15 10-15
Fersken 500 60 25-28 15-20
Plommer 250 60 20-25 10-15
Stikkelsbaer 250 60 20-22 10-15
Grgnnsaker
coinat et blokk 300 60 20-25 10-15
Fisk
Fiskefileter 400 60 15 10-15
Orret 500 60 15-18 10-15
Hummer 300 60 25-30 10-15
Reker 300 60 4-6 5
Kjott
Stek I skiver 60 8-10 15-20
Kjottdeig 250 50 15-20 10-15
Kjottdeig 500 50 20-30 10-15
Gulasj 500 60 30-40 10-15
Gulasj 1000 60 50-60 10-15
Lever 250 60 20-25 10-15
Harerygg 500 50 30-40 10-15
Radyrsadel 1000 50 40-50 10-15
Snitsel/ kotelett/polse 800 60 25-35 15-20
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Tining i Miele dampkoker

Tining Vekt i gram Temperatur Tiningstid i Hviletid i
Hoyde i cm i°C minutter minutter
0/o
Fjaerkre
Kylling 1000 60 40 15-20
Kyllinglar 150 60 20-25 10-15
Oppskaret kyllingkjott 500 60 25-30 10-15
Kalkunlar 500 60 40-45 10-15
Ferdigretter
Kjott, grennsaker, tilbehor 480 60 20-25 10-15
Gryteretter, supper 480 60 20-25 10-15
Bakervarer
Av butterdeig 60 10-12 10-15
Av gjeerdeig 60 10-12 10-15
Formkaker 400 60 15 10-15
Rundstykker 60 30 2
Grovbrgd, oppskaret 500 60 75 20
Grovbred, oppskaret 250 60 40 15
Grovbred, oppskéret 125 60 20 10
Fullkornsbred, oppskaret 250 60 65 15
Loff, oppskaret 150 60 30 20
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Forvelling i Miele dampkoker

Forvellingen brukes til & forberede grennsaker
og frukt som skal fryses osv. Den kortvarige var-
mebehandlingen ved forvelling setter plante-
enzymene ut av spill og hindrer dermed farve-
og smaksendringer samt en for sterk reduksjon
av vitamininnholdet. For at matvarene ikke skal
fortsette kokeprosessen, ma de avkjoles umid-
delbart etter forvellingen.

Slik gjor du det:

Rens grgnnsakene eller frukten, vask dem, del
opp i store sorter (blomkal og brokkoli i buket-
ter, purre, gulrgtter og kalrabi i biter) og legg
dem i en perforert panne i dampkokeren. Ved en
temperatur pa 100 °C er forvellingstiden ca. 1 til
2 minutter. Avkjel matvarene i isvann umiddel-
bart etter forvellingen.

Folgende matvarer bor forvelles:

Epler, aprikoser, peerer, fersken, blomkal, benner
(grenne eller gule), brokkoli, erter, grennkal,
kalrabi, gulrgtter, asparges, spinat, purre (lok)

Folgende matvarer bor ikke forvelles:
Beer, urter
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Oppvarming i Miele dampkoker

Gjenoppvarming kan foretas i en perforert eller tett panne, eller pa serveringsfatet.
Ved gjenoppvarming pa serveringsfat oppnar du den fordelen at fatet blir varmet opp sammen med
retten og bidrar til 3 bevare temperaturen. Gjenoppvarmingstiden varierer alt etter type serveringsfat.

Tid i minutter Tid i minutter
0 100°C 0O 120°C
Grgnnsaker
F.eks. gulrgtter, blomkal, kalrabi, benner 8-10 3-4
Tilbehor
F.eks. pasta, ris 8-10 4-5
Del ferdige raspeballer eller poteter i to pa langs 8-10 4-5
Kjott og fjeerkre
F.eks. stek i skiver (1,5 cm tykke) 8-10 5-6
Rulade skaret i skiver 8-10 5-6
Gulasj 8-10 5-6
Lammeragu 8-10 5-6
Konigsberger Klopse 8-10 5-6
Oppskaret kyllingkjott 8-10 5-6
Kalkunkjgtt skaret i skiver 8-10 5-6
Fisk
Fiskefilet 6-8 3-4
Fiskerulade skaret i to 6-8 3-4
Porsjonsretter
F.eks. spaghetti, tomatsaus 8-10 4-5
Svinestek, poteter, gronnsaker 8-10 5-6
Fylte paprika (halvert), ris 8-10 5-6
Honsefrikassé, ris 8-10 5-6
Gronnsaksuppe 8-10 4-5
Kremet suppe 8-10 4-5
Klar suppe 8-10 4-5
Gryterett 8-10 5-6
Merk:

Det lenner seg & varme opp sauser for seg.
Unntak er retter som skal tilberedes i sausen
(f.eks. gulasj).
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Koking med Miele dampkoker

Koketiden er bl.a. avhengig av hvor ferske matvarene er, kvaliteten, hvor store stykkene er, hvor de er
dyrket og @nsket koketid. For grennsaker og frukt kan stegrrelsen pa stykkene vaere sveert forskjellig,
vi gar derfor ut fra en gjennomsnittssterrelse og en middels koketid, dvs. at de er kokt "al dente". Av-
hengig av type, kan belgfrukter viderebehandles pa forskjellig vis, derfor kokes ikke erter, benner og

linser lenger enn at de beholder formen.

Varer Temperatur Koketid i Kokekar Kokekar tett
i°C minutter perforert
O O O O

Gronnsaker

Artisjokker 100 120 32-38 | 12-14 .
Blomkal, hel 100 100 27-28 | 27-28 °
Blomkal, i buketter 100 120 8 2 °
B@nner, gronne 100 120 10-12 2 °
Brokkoli, i buketter 100 100 3-4 3-4 (]
Sikori, delt i to 100 100 4-5 4-5 °
Kinakal, oppskaret 100 120 3 1 °
Erter 100 100 3 3 °
Sukkererter 100 100 5-7 5-7 (]
Fennikel, i strimler 100 120 4-5 2 (]
Fennikel, delt i to 100 120 10-12 4-5 °
Grgnnkal, oppskaret 100 120 23-26 4-6 °
Gulratter, i skiver 100 120 6 1 °
Gulrgtter i bunt, hele 100 120 7-8 3 °
Gulrgtter i bunt, delti to 100 120 6-7 3 °
Gulrgtter i bunt, i skiver 100 120 4 1 °
Poteter, kokefaste, skrelt 100 100 27-29 | 27-29 °
Poteter, kokefaste, skrelt og delt i to 100 120 21-22 9 (]
Poteter, kokefaste, skrelt og delt i fire 100 120 16-18 6 °
Poteter, delvis kokefaste, skrelt 100 100 25-27 | 25-27 °
Poteter, delvis kokefaste, skrelt og deltito | 100 120 19-21 7 °
iP;:;Itr:ter, delvis kokefaste, skrelt og delt 100 120 17-18 5 °
Poteter, melne, skrelt 100 100 26-28 | 26-28 °
Poteter, melne, skrelt og delt i to 100 120 19-20 7 °
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Koking med Miele dampkoker

Varer Temperatur Koketid i Kokekar Kokekar tett
i°C minutter perforert
O O O O
Gronnsaker
Poteter, melne, skrelt og delt i fire 100 120 15-16 °
Kalrabi, i grove strimler 100 120 6-7 2 °
Gresskar, i terninger 100 100 2-4 2-4 (]
Maiskolber 100 120 30-35 15 °
Mangold, oppskaret 100 100 2-3 2-3 °
Paprika, i terninger eller i strimler 100 100 2 2 (]
Poteter m/skall, kokefaste 100 100 30-32 | 30-32 °
Sopp 100 100 2 2 .
Purre (lok), oppskaret 100 120 4-5 1 °
Purre (Igk), delt i to pa langs 100 100 6 6 °
Romanesco, hel 100 100 22-25 | 22-25 °
Romanesco, i buketter 100 120 5-7 2 °
Rosenkal 100 120 10-12 3-4 °
Redbet, hel 100 120 53-57 | 24-26 °
Redkal, oppskaret 100 120 23-26 4 °
Skorsonerrot, hel, tommeltykk 100 120 9-10 3-4
Sellerirot, i grove strimler 100 120 6-7 2 °
Asparges, hvit, tommeltykk 100 100 9-10 9-10 °
Asparges, gronn 100 100 7 7 o
Spinat 100 100 1-2 1-2 °
Spisskal, oppskaret 100 120 10-11 2-3 °
Stangselleri, oppskaret 100 120 4-5 1-2 (]
Kalrot, oppskaret 100 120 6-7 2-3 °
Hvitkal, oppskaret 100 120 12 2 °
Savoykal, oppskaret 100 120 10-11 2 °
Squash, i skiver 100 100 2-3 2-3 (]
Belgfrukter
Bonner, ikke lagt i blat,
i forhold til vann 1:3
Kidneybenner 100 100 |130-140|130-140 °
Rode bgnner, azukibenner 100 100 95-105 | 95-105 °
Sorte bgnner 100 120 |100-120| 15-16 °
Pintobgnner 100 100 |115-135|115-135 (]
Hvite benner 100 100 80-90 | 80-90 (]
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Varer Temperatur Koketid i Kokekar Kokekar tett
i°C minutter perforert

] (¢} ] ¢}
Benner, lagt i blot, dekket med vann
Kidneybgnner 100 120 55-65 7 (]
Rede benner (azukibgnner) 100 120 20-25 3 °
Sorte bgnner 100 120 55-60 7 (]
Pintobonner 100 120 55-65 7 °
Hvite benner 100 120 34-36 7 .
Erter, ikke lagt i blgt,
i forhold til vann 1:3
Gule erter 100 100 |110-130|110-130 °
Gronne erter, skrelt 100 100 60-70 | 60-70 °
Erter, lagt i blot, dekket med vann
Gule erter 100 120 40-50 11 °
Gronne erter, skrelt 100 120 27 9 °
Linser, ikke lagt i blot,
i forhold til vann 1:2
Brune linser 100 100 13-14 | 13-14 .
Rode linser 100 100 7 7 (]
Frukt
Epler, i biter 100 100 1-3 1-3 °
Paerer, i biter 100 100 1-3 1-3 °
Mirabeller 100 100 1-2 1-2 °
Nektarin/fersken, i biter 100 100 1-2 1-2 °
Plommer 100 100 1-3 1-3 (]
Kvede, i biter 100 120 6-8 3-4 °
Rabarbra, i biter 100 100 1-2 1-2 °
Kirsebaer (sure og sote) 100 100 2-4 2-4 °
Stikkelsbeer 100 100 2-3 2-3 °
Egg
Egg, str. M, blgtkokt 100 100 4 °
Egg, str. M, middels kokt 100 100 °
Egg, str. M, hardkokt 100 100 10 10 °
Egg, str. L, blgtkokt 100 100 °
Egg, str. L, middels kokt 100 100 6-7 6-7 °
Egg, str. L, hardkokt 100 100 12 12 °
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Koking med Miele dampkoker

Varer Temperatur Koketid i Kokekar Kokekar tett
minutter perforert

O (@) 0 O
Annet
Smelte sjokolade 65 65 20 20 °
Forvelle grennsaker 100 100 1 1 .
Forvelle frukt 100 100 1 1 °
Dampe lgk 100 120 4 2 °
Smelte bacon/flesk 100 120 4 2
Varme opp vaesker, kopp/beger 100 100 2 2
Lage yoghurt, yoghurtbeger 40 40 300 300 (]
Heve gjeerdeig, beholder/skal 40 40 min. 15 | min. 15 °
FI& tomater 95 95 1 1 (]
Fla paprika 100 100 4 4 .
Varme fuktige kluter 70 70 2 2 °
Gjore honning flytende 60 60 90 90 .
Konservere epler 50 50 5 o
Eggestand 100 120 4 2 .
Kornvarer (i forhold til vann)
Amarant 1:1,5 100 120 15-17 8 °
Bulgur 1:1,5 100 120 9 4 °
Bokhvete, hel 1:1 100 120 18-20 9 °
Bokhvete, gryn 1:1 100 120 7 4 .
Havre, hel 1:1 100 120 18 9 .
Havre, gryn 1:1 100 120 7 4 °
Hirse 1:1,5 100 100 10 10 °
Polenta 1:3 100 100 10 10 °
Quinoa 1:1,5 100 120 15 7 °
Rug, hel 1:1 100 120 35 18 .
Rug, gryn 1:1 100 120 10 5 °
Hvete, hel 1:1 100 120 30 15 °
Hvete, gryn 1:1 100 120 8 4 °
Melboller
Dampfnudeln 100 100 30 30 °
HefekloBe 100 100 20 20 °
2a:g<\elka)ilrl1er i porsjonspakke, dekket 100 100 20 20 °
L’);sl?keeie:‘werzey;:idel i porsjonspakke, 100 100 18-20 | 18-20 °
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Varer Temperatur Koketid i Kokekar Kokekar tett
i°C minutter perforert

[m] O [m] O
Pasta
Bandspaghetti, dekket med vann 100 120 14 8 °
Suppenudler, dekket med vann 100 100 8 .
Ris, i forhold til vann
Basmatiris 1:1,5 100 120 15 7 °
Parboiled ris 1:1,5 100 120 23-25 11 °
Fullkornsris 1:1,5 100 120 26-29 13 °
Villris 1:1,5 100 120 26-29 13 °
Rundkornet ris (i forhold til vaeske)
Gratris 1:2,5 100 100 30 30 °
Risottoris 1:2,5 100 120 18-19 11 °
Bindemiddel
Gelatin 90 90 1 1 °
Melboller 100 100 3 3 .
Sagogryn
O 1 x omrering 100 - 20 - .
O uten omrering - 120 - 6 .

Fisk og skalldyr

Al 100 100 5-7 5-7 .
Abbor 100 100 8-10 8-10 °
Crevette (franske reker) 920 90 3 3 o
Filet av gullmakrell 85 85 3 3 °
QOrret 250 g 90 90 10-13 | 10-13 .
Reker 920 920 3 3 °
Hellefiskfilet 85 85 4-6 4-6 °
Kamskjell 90 90 5 5 L]
Filet av skrei 100 100 6 6 .
Karpe 1,5 kg 100 100 18-25 | 18-25 °
Kongereker 90 90 4 4 °
Laksefilet 100 100 6-8 6-8 °
Laksestykke 100 100 8-10 8-10 °
Sjoorret 100 100 14-17 14-17 ° °
Langust 95 95 10-15 | 10-15 o
Blaskjell 90 90 12 12 ° °
Pangasiusfilet 85 85 3 3 °
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Koking med Miele dampkoker

Varer Temperatur Koketid i Kokekar Kokekar tett
i°C minutter perforert

O O O O
Fisk og skalldyr
Uerfilet 100 100 6-8 6-8 °
Koljefilet 100 100 4-6 4-6 °
Flyndrefilet 85 85 4-5 4-5 °
Breiflabbfilet 85 85 8-10 8-10 .
Sjetungefilet 85 85 3 3 (]
Piggvarfilet 85 85 5-8 5-8 °
Tunfiskfilet 85 85 5-10 5-10 .
Venusmusling 90 90 4 4 (] .
Gjorsfilet 85 85 4 4 °
Kjott og polser
Skive av storfeknoke, dekket med vann 100 120 |110-120| 45-50 °
Knokepgalser 920 920 6-8 6-8 ° °
Griselabber 100 120 [135-145| 75-80 (]
Kyllingbrystfilet 100 100 8-10 8-10 ° °
Knoke 100 120 [105-115| 58-63 °
Hoyribbe, dekket med vann 100 120 |110-120| 38-43 °
Oppskaret kalvekjott 100 100 3-4 3-4 °
Sommerkoteletter 100 120 6-8 3-4 (] (]
Lammeragu 100 120 12-16 6-8 °
Kalkunrulader 100 100 12-15 | 12-15 °
Kalkunsnitsel 100 100 4-6 46 (] (]
Broiler 100 120 60-70 30 °
Tverribbe, dekket med vann 100 120 [130-140| 50-55 (]
Oksegulasj 100 120 [105-115| 30-35 .
Suppehone, dekket med vann 100 120 80-90 40 °
Tafelspitz (osterriksk rett) 100 120 |110-120| 45-50 °
Medisterpglse 90 90 6-8 6-8 (] (]
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Oppskrifter fra A til A

A

Agurker med bacon og lok
Appelsinflan

Asparges med rokelaks
Asparges

B

Breiflabb med steinsoppsaus

Brokkoli- og basilikummousse
Brokkoli- og romanescosalat
Baerpudding

Bandspaghetti med lange og flatesaus

C
Cannelloni med lakse- og aspargesfyll
Creme catalan

D

Dampede maiskolber med tomatsalsa
Dampet gullmakrell pa grennsakseng
Dampet kolje i sennepssaus

Dampet romanosalat med sitron
Dampfnudeln med aprikoskompott
Dim Sum med pak choy-fyll

E

Epledrem

226

146
196

33
148

100
24
37

180
84

85
204

69
86
102
25
181
66

197

F

Fennikel med valngttvinaigrette
Fennikelgryte

Fetaost rullet i squash

Fisk med fersken og karri
Fiskekarri som i Thailand

Fylt kalkunbryst

Fylte poteter

Fylte squashbater

Fylte vinblader

G

Gnocchi

Greske tomater

Gresskar med appelsinolje

Gresskar med lgkdressing
Gresskarsuppe med appelsin og timian
Gryterett med snittebgnner og lam
Grgnn tagliatelle med forskjellige sauser
Gronngrot

Grennsaksufflé

Gulrgtter med glasert sjalottlok

H

Hefekl6Be med sopp og gresskarsaus
Hummus

Hyllebzer- og eplesuppe med “sngball”
Honsesuppe med eggestand

Italiensk benne- og pastasuppe

36
154
22
94
103
108
172
160
70

162
26
72
34
54
60
74

193

152

147

77
161
182

52

41



K

Kalkunfilet pa grennsakseng
Kalkunrulader med spinatfyll
Kalvefilet med urter

Kalvekjgtt med tunfisksaus
Kesamsufflé

Kinakalruller

Kirsebaeranretning
Kirsebaerkompott med Amaretto

Kjottdeig- og steinsoppaté med tomatsaus

Kokosgulrgtter

Kongereker pa aspargessalat
Kremet gulrotsuppe med remme
Krydrede kjottboller med kinakal
Kvedemousse

Kylling i hvitvinssaus

Kyllingspyd med balsamicosaus
Kyllingstrimler med paprika
Koénigsberger Klopse

Kalrabi- og gulrotflan

L

Laks med purrelgk og hvitvinssaus
Lammemerbrad pa grenne benner
Lammetagine med svisker

Lun linsesalat

112
111
136

40
206

73
200
188
128
166

30

48
124
185
114
115
116
126

29

104
133
138
165

M

Mangoldruller med orientalsk fyll
Marinert kalkun med karrigrennsaker
Marinerte grennsaker

Minestrone

Mokkaflan med bringebaer

P
Paprikagulas;j

Paprikasuppe

Pilaff

Polenta med ost og purre

Posjert oksefilet med grennsaker
Posjerte rgdvinspaerer med vaniljekrem
Poteter med dipp

Potetgrateng med bacon

Potetmos

Potetsufflé

Potetsuppe med friske urter

R

Ratatouille

Riskrem med appelsin
Redbeter i bringebeereddik
Redbetsuppe med rokt grret
Redgrot

Reodkal med epler og druer

130
110
144

50
184

129

45
158
164
132
190

78
122
174
168

49

58
201
38
46
194
151
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Oppskrifter fra A til A

R
Rodkal med epler
Redspetterulader i pikant sjy

S

Savoykal med linsefyll

Sei pa asiatiske vargrennsaker
Semulepudding med valmuefrg og
eplekompott

Semulesufflé

Sikori med valngttvinaigrette
Sjokoladepudding med valngtter
Sjotungefilet i rekesaus
Sjeorrettpaté

Skogvokterens kyllingfilet

Skrei med purrelgk

Spinat og kokossuppe

Spisspaprika med tunfiskfyll
Squash- og fiskerulader med sennepskrem
Sufflé av honningkake og tranebaer
Suppe med cherrytomater og mango
Surkalgryte med svinekam

Svensk lammeragu i dillsaus
Svinemedaljonger med
sjampinjong og eple

228

150
96

68
90

189
202
28
192
93
32
118
88
42
89
82
186
44
123
140

119

T
Tafelspitz med eple- og pepperrotsaus
Torskeryggfilet med estragonsaus
Tunfisk pa tomatris

Tyske germknddel

Tyske raspeballer

Tyske semmelknddel

U
Uergryte
Unghenebryst i paprikasaus

\Y,

Vanilje- og kesamboller med ferskensaus
Vegetarpaprika

Varsuppe

4]

Qrret i hvitvinssjy

134
98
92

198

170

169

62
120

178
76
53

97
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