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Vær oppmerksom på at koketidene som er opp-
gitt i oppskriftene, er basert på standard-
utstyr som følger med dampkokeren. Koketidene 
kan variere noe, avhengig av hvilke kokekar og 
råvarer som brukes, samt kvaliteten på råvarene. 
Øvelse gjør mester, heter det. Det gjelder ved 
bruk av dampkokeren som ved alle andre nye 
husholdningsapparater.

Vi ønsker deg mange "kulinariske" opplevelser 
og fremfor alt god fornøyelse med matlagingen!

Hilsen
Mieles prøvekjøkken

Kjære leser,

kjøpet av en Miele dampkoker er så å si alltid 

velvære og mange nye, lidenskapelige matopp-
levelser.

Det er vel knapt noe annet sted familie og ven-

De ansatte i Mieles prøvekjøkken er glade for 
å kunne gi sitt lille bidrag, der de har gjort sin 

ken møtes daglig vitenskap, vitebegjær, rutine 
og overraskelser. Deres mangeårige eksperi-

lykkes med og fantasifulle. De entusiastiske 
kokkene har jobbet med dampkokere helt fra 
starten av. De har prøvd ut stadig nye komposi-
sjoner og brukt erfaringen til å utvikle et perfekt 
produkt. 

personer, hvis ikke annet er oppgitt.

Forord
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Asiatiske røtter

Liten historikk om Miele dampkoker
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Dampkoking med Miele i dag

En sann styrke for kjøkkenstaben

Dampkokeren fra Miele er et sant multitalent og 

topp. Uansett om du skal lage tilbehør eller et 

dampkoker fungerer også utmerket til tining, 

optimalt. 

og det automatiske programforløpet sørger for 
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Du har en fortreffelig smak

Som spesialist innen førsteklasses innbyggings-
apparater til kjøkkenet, er vi ikke bare opptatt 
av perfekt funksjon og attraktiv design. Mat fra 
Miele dampkoker er en fest for sansene. Allerede 
ved første øyekast får du vann i munnen. I en 
Miele dampkoker bevares de naturlige fargene 
og armoaene optimalt. Nyt den intensive, ekte 

Hemmeligheten ligger i sausen

Et førsteklasses måltid blir perfekt med en lekker 

dampkokingen, får du mindre væske som kan 
brukes til saus enn ved vanlig koking. Her er et 

smakende: En dipp, med f.eks. kremost, smaker 

Eller du kan mose litt av grønnsakene i en kjele 

vin og krydder, og jevne sausen med litt stivelse 
eller mel. Du kan også lage sjy til saus i damp-
kokeren, som du kan fryse ned i porsjoner og ta 

"Tips & råd", som følger med dampkokeren.

Nytelse

Dampkoking: Den beste tilberedningsmetoden

1. Næringsstoffer 
„Undersøkelser basert på vitenskapelige 
standarder viser at dampkoking er overlegen i 

av næringsstoffer (f.eks. C-vitamin, mineraler, 
sporelementer).“ 

2. Sensorikk 
„Undersøkelser basert på vitenskapelige standar-
der viser at dampkoking av grønnsaker er overle-

resultater i samtlige sensorikkategorier enn ved 
vanlig koking.“
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Sunnhet

Nyte livet eller leve sunt? Ville det ikke være 
fantastisk hvis man ikke måtte velge? Med Miele 
dampkoker er dette fullt mulig! Fordi maten ikke 
ligger i vann under dampkokingen, blir den ikke 
bløt og vassen, og viktige vitaminer og mineraler 
bevares nesten fullstendig. Grønnsaker som er 
dampet i en dampkoker fra Miele inneholder 
derfor inntil dobbelt så mye C-vitamin som råva-
rer som er kokt på tradisjonelt vis.

Resultatet er smaksintense retter som knapt 
trenger salt og krydder. Tilberedningsprosessen 

ernæring. Et kaloribevisst, naturlig kosthold er 
altså ikke lenger ensbetydende med smakløshet, 
men kan tvert imot gi deg nye, lidenskapelige 
nytelser!
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Også egne komposisjoner, som du hittil har 
tilberedt på komfyren, kan enkelt tilberedes i 
en Miele dampkoker. Denne boken inneholder 

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 på komfyren. Etter 
noen forsøk, vil du erfare hvor enkelt dette er. La 
kreativiteten få fritt utløp!

Dampkokeren er utstyrt med en intelligent 
elektronikk for best mulig betjeningskomfort. 

tomatiske tilberedningsprosessen. Den innstilte 
temperaturen overholdes nøyaktig, så det er 
ikke nødvendig å 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. Når prosessen er ferdig, 
slår dampkokeren seg av automatisk.

Koketiden er ikke avhengig av hvilken mengde 
du skal tilberede av en råvare eller om den 
er fersk eller dypfryst. Først når den innstilte 
temperaturen er nådd, starter koketiden. Hvis 
du f.eks. ikke har nok ferske grønnsaker til et 
overraskende besøk, kan du enkelt supplere 
med dypfryste – koketiden blir den samme. Det 
er kun oppvarmingstiden som kan variere. Den 
tilpasses imidlertid automatisk av dampkokeren, 
så du behøver ikke å tenke på dette selv.

Betjeningskomfort



14

Fra repertoaret til en tusenkunstner

Med et temperaturområde fra 40–120 °C tilbyr 
Miele dampkoker uante muligheter.

1. Dampkoking

tig til babymat. 
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2. Tining

Det er betydelig raskere å tine maten i en 
dampkoker enn i romtemperatur. Dessuten tines 
maten svært jevnt og skånsomt. Maten begyn-
ner ikke å koke og blir ikke gråaktig. All vanlig 

fugl og ferdigretter tines skånsomt ved 50–60 °C. 
Det samme gjelder melkeprodukter og bakst. 

3. Oppvarming

Mat som er varmet opp i dampkokeren både ser 
ut og smaker som nykokt. For oppvarming av 

tallerkenretter samtidig – anbefales en tempe-

til å nyte alt i fred og ro!

4. Forvelling

Forvellingen sørger for at kvaliteten på frukt 
og grønnsaker beholdes optimalt ved frysing. 

Ved hjelp av den raske oppvarmingen, reduseres 
enzymene som ved frysing bryter ned aroma og 
vitaminer i frukt og grønnsaker. 

5. Safting

slik at saften renner ut. Velg de innstillingene 
som anbefales i tabellene i slutten av boken.

6. Hermetisering

Det er svært enkelt å hermetisere i en Miele 
dampkoker, da det heller ikke ved denne proses-
sen er nødvendlig å følge med underveis. Frukt, 
grønnsaker, kjøtt og pølse er egnet til hermetise-
ring. Ta også 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 nøyaktig på 

du dessuten tilberede yoghurt og heve gjærdeig. 
Og hvis du virkelig vil skjemme bort gjestene 
dine, kan du også varme opp fuktige kluter i 
dampkokeren. Ytterligere informasjon om bruk 

i bruksanvisningen. Vi ønsker deg lykke til med 
utprøvingen!
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Kan du ikke gjøre alt på en gang?

I en Miele dampkoker kan du koke i inntil 3 
rillehøyder samtidig, og dermed tilberede en 

Vanligvis brukes en temperatur på 100 °C til 
dette.

Selv om de enkelte råvarene er svært ulike, 
forhindrer den kontinuerlige tilførselen av frisk 
damp at smak og lukt overføres fra en råvare 
til en annen. Dermed kan du uten problemer 
tilberede søt og krydret mat samtidig. Dampen 
sørger dessuten for et jevnt kokeresultat i alle 

get og rykende varm: 

Start med den matvaren som skal koke lengst. 
Under kokeprosessen kan du enkelt sette inn 
andre råvarer. Hvis det f.eks. er „uer med ris og 

20 minutter, ueren i 6 minutter og brokkolien i 4 
minutter. Først setter du inn risen og koker den i 
14 minutter. 

Når risen har kokt i 14 minutter, setter du inn 

Deretter tilsetter du brokkolien og koker alt 
sammen i ytterligere 4 minutter. Dampkokeren 
sørger for at maten blir vellykket og at alt blir 
ferdig samtidig!

Tilberedning av en hel meny

Ta hensyn til høyden på dampkokerpannene 
når du skal bruke 3 rillehøyder samtidig (se side 

bakerst i boken og i bruksanvisningen.
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For at oppskriftene skal bli vellykkede, er det 
ikke bare viktig med en dampkoker av høy kva-
litet og førsteklasses råvarer. Det er også viktig 
med riktig tilbehør.

Ekstrautstyr:
Miele tilbyr et stort utvalg av tette og perforerte 
dampkokerpanner i forskjellige størrelser og 
høyder, 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 på www.
mieleshop.no

nes det også passende lokk, som er nødvendige 
for tilberedning av enkelte oppskrifter.

er det ikke alle størrelser av dampkokerpanner 
som kan brukes. Du kan bruke panner med en 

der samtidig.

kelse på 0,6 mm. 

levetid. 

Europa.

Ekstrautstyr

ning av mat i saus og sjy, samt til tilberedning 

og poteter, som ikke skal kokes i saus eller sjy.

For å sikre den optimale funksjonen og lange le-

vendig. Miele tilbyr originale Miele pleieproduk-
ter, som er perfekt avstemt til dampkokeren.

ningene.

singer. 

Disse produktene kan kjøpes i Mieles nettbutikk 

hos forhandleren.
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Forretter og supper

Små 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 - også som mellomretter gir de 
smaksrik og fargestrålende variasjon på bordet. 
Supper, som kanskje er både den mest popu-
lære og letteste forretten, har en styrkende og 
oppmuntrende effekt: Psykologer har kunnet 
konstatere at supper gjør deg glad og roer ned 
stressede nerver.

Forretter og supper
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Ingredienser:

1 squash 
200 g fetaost 
Salt
Pepper 
Olivenolje

Tilberedningstid:
 ca. 35-40 minutter
 ca. 35-40 minutter

Dampkokingstid:
 4 minutter
 4 minutter

Per porsjon:
596 kJ / 142 kcal, 
E 10 g, F 10 g, KH 3 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skjær squashfrukten på langs 
i tynne skiver og legg skivene 

i en perforert panne. (Innstilling 

2strimler og krydre med salt 
og pepper.

3den krydrede fetaosten 
og krydre med salt og pepper. 
Drypp til slutt over olivenolje og 
legg dem i dampkokeren i en 
perforert panne. (Innstilling se 

4Etter kokingen serveres 
squash-/fetaostrullene f.eks. 

Fetaost rullet i squash

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

gresskarfamilien. I tillegg til vanlig 

squash-frukter har en mildere og 
mer aromatisk smak enn store. 

kokes, stekes, grilles eller friteres.

Forretter og supper
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Ingredienser:

500 g brokkoli 
1 løk 
1 bunt basilikum
3 gelatinplater 
Salt 
Pepper 
Noen dråper sitronsaft 

4 vårløk

4 ss olivenolje

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 10 minutter
 4 minutter

Per porsjon:

8 porsjoner

1Rens og vask brokkolien og 

stilken og skjær den i små ter-

basilikumbladene av stilkene og 

ker sammen med brokkoli og 
løk i en perforert panne og kok 

2I mellomtiden legger du 

basilikum mens det fort- satt er 

opp i den varme massen og la 

3
inn i brokkolimassen sammen 

Sett den kaldt i minst 4 timer 

4tynne skiver og fordel på tal-

og drypp det over tomat og lø-

og anrett dem på toppen av de 

mousse

Innstilling trinn 1

 120°C ; 4 minutter

forrett av most kjøtt og grønnsa-
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Ingredienser:

2 sitroner 
3 romanosalat

Salt
Pepper 
60 g rosiner 

2-3 knivsodd malt 
koriander

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

2

3
sitronen som er igjen og presse 

Dampet romanosalat med 
sitron

Innstilling trinn 2

er spesielt de litt sarte bladene 
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Ingredienser:

4 tomater 
1–2 hvitløkfedd 
Salt
Pepper 
4 kvaster basilikum 
100 g fetaost

Tilberedningstid:
 ca. 25-30 minutter
 ca. 25-30 minutter

Dampkokingstid:
 3-4 minutter
 3-4 minutter

Per porsjon:
323 kJ / 77 kcal, 
E 5 g, F 5 g, KH 3 g, 0 BE

4 porsjoner

1Vask og tørk tomatene. Del 
dem i to og legg dem i en 

opp.

2hakk dem eller press dem i 
en hvitløkspresse. Strø hvitløken 
over tomatene. Krydre med salt 
og pepper.

3Skyll basilikum under 
rennende vann. Plukk av 

dem over de halve tomatene.

4Skjær fetaosten i biter, legg 
bitene oppå tomatene og 

sett den perforerte pannen i 
ovnen. (Innstilling se nedenfor)

Greske tomater

Innstilling trinn 4

>> Tips & råd:
Tomater er en av de mest popu-
lære grønnsakene i Europa. De 
er sunne (inneholder karoten og 
C-vitaminer, men nesten ikke pro-

bare 17 kalorier), virker oppkvikk-
ende når du er trett og avslap-
pende når du føler deg stresset, og 
de gir til og med pleie innenfra for 
både hud og hår.

Forretter og supper
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Ingredienser

4 sikori 
sitronsaft 
1½ paprika

Saus: 
1 ts estragoneddik 
1 ts valnøttolje 
1 ts honning 
1 ss hakkede valnøttkjerner 
Salt
Pepper

Tilberedningstid:
 ca. 35-40 minutter
 ca. 35-40 minutter

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

1
dynk med sitronsaft. Sikoriene 
legges i to perforerte panner og 

2
annen perforert panne og kok 

3kablandingen i de halve 
sikoriene.

4Rør sammen alle ingredi-
ensene til sausen og smak 

til med salt og pepper. Server 
sausen til sikorien.

Sikori med valnøtt-
vinaigrette

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

ellers smaker denne grønnsaken 
bittert.
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Ingredienser:

300 g gulrøtter 
400 g kålrabi 
1 løk 
1 hvitløkfedd 
20 g fersk persille 
1,25 dl melk 
125 g crème fraîche 
250 g kesam 
3 ss sesamfrø
2 ss soyasaus 
½ ts urtesalt 
Nykvernet pepper 

Smør til pensling

Tilberedningstid:
 ca. 55-65 minutter
 ca. 55 minutter

Dampkokingstid:
 29-36 minutter
 27-33 minutter

Per porsjon:
773 kJ / 184 kcal, 
E 10 g, F 12 g, KH 9 g, 0 BE

6 porjoner

1Rens gulrøtter og kålrabi, 
vask dem og riv dem grovt. 

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

2Finhakk løk, hvitløkfedd og 
persille. Rør det sammen 

med de dampede grønnsakene 
og de andre ingrediensene, 
bortsett fra smøret, og smak til 
med pepper.

3med smør. Fordel kesammas-
sen i formene, sett dem på den 

i dampkokeren. (Innstilling se 
nedenfor)

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Gulrøtter er godt for synet. Vær 
imidlertd klar over at dette bare 
gjelder dersom gulrøttene blir 
tilberedt med fett (olje i råkost, 
smør til stekte/kokte gulrøtter). 
Karoten er fettløselig, noe som 
kan komme til nytte når du skal 
rengjøre plastskåler. Misfargede 
skåler kan ganske enkelt gnis rene 
med en dråpe olje.

Forretter og supper
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Ingredienser:

500 g hvit asparges 
500 g grønn asparges 
12 forkokte, pillede 
kongereker 
1 ss estragon, hakket 
2 ss kjørvel, hakket 
1 bunt gressløk, hakket 
3 ss karse 
½ sjalottløk i terninger

Saus: 
2 ss sitronsaft 
4 ss hvitvinseddik 
2 ss hvitvin 
4 ss valnøttolje 
Salt
Hvit pepper

Tilberedningstid:
 ca. 85-90 minutter
 ca. 85-90 minutter

Dampkokingstid:
 11 minutter
 11 minutter

Per porsjon:

E 23 g, F 12 g, KH 6 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skrell aspargesene og legg 

Kok først den hvite aspargesen. 
(Innstilling se nedenfor)

2Sett deretter inn den grønne 
aspargesen og kok den sam-

men med den hvite aspargesen. 
(Innstilling se nedenfor)

3Legg kongerekene i en per-
forert panne og varm dem 

opp. (Innstilling se nedenfor)

4Rør sammen urtene, vend 
kongerekene i disse og la 

dem trekke.

5Rør sammen alle ingredien-
sene til sausen og smak til 

med salt og pepper. Del asparge-
sene i to, anrett dem på 4 taller-
kener sammen med kongereker 
og hell litt saus over.

Kongereker på 
aspargessalat

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Forretter og supper
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Ingredienser:

1 liten løk 
2 ss smør 

90 g loff 

Pepper

Smør til pensling

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1ger og legg bitene i en tett 

2

3

4
5

6

Innstilling trinn 1

Forretter og supper
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Ingredienser:

500 g hvit asparges 
500 g grønn asparges 
6 ss olivenolje 
3 ss sitronsaft 
1 bunt gressløk 
Salt
Pepper 
400 g kremost 

Kajennepepper 
12 skiver røkelaks 
1 rød lollosalat

Tilberedningstid:
 ca. 95-100 minutter
 ca. 95-100 minutter

Dampkokingstid:

Per porsjon:
1109 kJ / 264 kcal, 

6 porsjoner

1Skrell aspargesen og skjær 
den i 3 cm lange stykker. 

Legg den i 2 perforerte panner.

2Kok den hvite aspargesen. 
(Innstilling se nedenfor)

3Legg den grønne aspargesen 
i dampkokeren. Kok begge 

sortene sammen. (Innstilling se 
nedenfor)

4Rør sammen olivenolje og si-
tronsaft. Skjær gressløk i små 

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

5smak til med salt og kajenne-
pepper. Legg røkelaksen utover, 
fordel kremostblandingen i 
midten og smør det jevnt utover. 
Rull sammen røkelaksen. Skjær 
rullene i skiver.

6Vask og tørk den røde lol-
losalaten. Legg den på et ser-

veringsfat. Legg marinert aspar-
ges og lakserullene oppå. Ristet 
brød anbefales som tilbehør.

Asparges med røkelaks

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3Asparges egner seg fremragende 
til frysing. På den måten kan du 
tilberede og nyte denne sunne 
grønnsaken hele året.

Forretter og supper
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Ingredienser:

1 kg gresskarkjøtt 
2 mellomstore løk 
2 ss olivenolje 
3 ss estragoneddik 
1 ts akasiehonning
6 ss gresskarkjerneolje 
Salt
Pepper

Tilberedningstid:
 ca. 30-35 minutter
 ca. 30-35 minutter

Dampokingstid:
 2-4 minutter
 2-4 minutter

Per porsjon:

6 porsjoner

1Skjær gresskarkjøttet i 

perforert panne og kok dem. 
(Innstiling se nedenfor)

2olivenolje i en stekepanne på 

over. Rør inn akasiehonning og 

salt og pepper.

3Rør de lunkne gresskarstrim-
lene inn i blandingen.

4Gresskar med løkdressing 
passer svært godt til grillet 

kjøtt og baguette.

Gresskar med løkdressing

Innstilling trinn 1

Estragoneddik kan du også lage 
selv. Legg noen estragonkvaster 

hvitvinseddik over. Allerede etter 
noen dager har eddiken tatt smak 

du en dekorativ og lekker liten 
gave å ta med deg neste gang du 
skal i selskap.
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Ingredienser:

3–4 fennikelknoller 
1,5 dl hvitvin 
0,5 dl tørr vermut 
1 dl grønnsakbuljong 
1 laurbærblad 
4–6 pepperkorn 
50 g valnøtter 
1 egg
1 ss hvit balsamicoeddik 
2 ss valnøttolje 
3 ss olivenolje 
1 ts sennep 
1 klype salt 
1 ss hakket persille 
1 ss hakket krydderfennikel

Tilberedningstid:
 ca. 40 minutter
 ca. 30 minutter

Dampkokingstid:
 12-15 minutter
 6-8 minutter

Per porsjon:
1151 kJ / 274 kcal, 
E 9 g, F 22 g, KH 10 g, 0 BE

4 porsjoner

1Rens fennikelknollene, del 

ning til stilk fra knollene. Legg 
bitene i en tett panne.

2Lag en kraft av hvitvin, 
vermut og grønnsakbuljong 

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

3Rist valnøttene raskt i en 
panne på komfyren og grov-

hakk dem. Hardkok egget og 
hakk det i biter.

4øvrige ingrediensene og 
hell den over fennikelen. Dryss 
valnøtter og eggeterninger over. 
Server retten varm.

Fennikel med valnøtt-
vinaigrette

Innstilling trinn 2

Forretter og supper
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Ingredienser:

250 g romanesco 
250 g brokkoli 
3 ss eddik 
2 ss olivenolje 
2 ts sennep 

Salt
Pepper 
1 klype sukkker 

Tilberedningstid:
 ca. 30-35 minutter
 ca. 30-35 minutter

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1Del romanesco og brokkoli i 
små buketter og legg dem i 2 

coen. (Innstilling se nedenfor)

2Sett brokkolien i dampko-
keren og kok den sammen 

se nedenfor)

3I mellomtiden lager du en 
saus av de andre ingredien-

i sausen.

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2
av blomkål. Den inneholder 

proteiner.
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Ingredienser:

1 kg rødbeter

Marinade:
1 ss balsamicoeddik
3 ss bringebæreddik
6 ss olje
4–6 ss grønnsakkraft
2 ts honning
Salt
Pepper
2 ss hakkede urter

Tilberedningstid:

 ca. 24–26 minutter
Dampkokingstid:

 40 minutter

Per porsjon:

8 porsjoner

1en perforert panne og kok 
dem. (Innstilling se nedenfor)

2
og hakkede urter.

3
marinaden og la den trekke 
godt inn.

Rødbeter i bringebæreddik

Innstilling trinn 1
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Ingredienser:

700 g rundbiff av kalv
7,5 dl vann 
1,5 dl hvitvin 
2 laurbærblader 
10 sorte pepperkorn 
½ ts salt 
2 gulrøtter 
1 løk

Til sausen: 

1 ss olje 

2 ss kapers 
1 ss sitronsaft 
1 dl olje 
Salt
Pepper 
Kapers 
Sitronskiver

Tilberedningstid:
 ca. 85-105 minutter
 ca. 55-65 minutter

Dampkokingstid:
 60-80 minutter
 30-40 minutter

Per porsjon:
1394 kJ / 332 kcal, 
E 24 g, F 24 g, KH 5 g, 0 BE

8 porsjoner

1Ha rundbiff, vann, hvitvin, 
laurbærblader, pepperkorn 

og salt i en tett panne.

2Skrell gulrøttene og skjær 
dem i skiver. Skrell løken 

og del den i to. Legg løken og 
gulrøttene i pannen og kok det 
hele. (Innstilling se nedenfor)

3mos den i en mikser sam-
men med olje, eggeplomme 

sitronsaft og olje, til sausen får 
konsistens som majones. Smak 
til med salt og pepper.

4Skjær det kokte kjøttet i 

er godt ved siden av.

Innstilling trinn 2

Forretter og supper
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

1
2

3

4

5

6

7

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 6
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Ingredienser:

600 g frossen bladspinat 
1 liten rødløk 
1 stilk sitrongress 

4,5 dl grønnsakbuljong 
Salt
Pepper 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon

E 8 g, F 4 g, KH 26 g, 1,5 BE

4 porsjoner

1Ha frossen bladspinat i 
en perforert panne og tin 

2Ta ut spinaten og la den 

3og hakke løken. Rens sitron-
gress, fjern det harde på utsiden 

pepper i en tett panne. Press 
vannet godt ut av spinaten og 
tilsett denne.

4
av buljongen i en annen tett 

5den i suppetallerkener og 
strø pinjekjerner over.

Spinat- og kokossuppe 

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4

Forretter og supper
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Ingredienser:

750 g cherrytomater 
1 rødløk 
1 moden mango (ca. 350 g) 
1 laurbærblad 
2 stilker rosmarin 
6 dl grønnsakbuljong 

Sort pepper 
2 ts brunt sukker 
4 baguetteskiver 
2 ss olivenolje 
1 hvitløkfedd 
80 g rømme

Tilberedningstid:
 ca. 50 minutter 
 ca. 40 minutter

Dampkokingstid:
 21 minutter
 11 minutter

Per porsjon:
1071 kJ / 255 kcal, 
E 6 g, F 11 g, KH 33 g, 2 BE

4 porsjoner

1Vask cherrytomatene. Legg 
dem i en perforert panne 

og damp dem. (Innstilling se 
nedenfor)

2dem.

3Skrell løken og skjær den i 

goen, skjær fruktkjøttet vekk 

terninger. Legg det sammen 
med tomater, løk, laurbærblader 
og rosmarin i en tett panne. Hell 
over buljong, krydre med salt, 
pepper og sukker og kok det. 
(Innstilling se nedenfor)

4I mellomtiden kan du riste 

sider i varm olje i en stekepanne. 
Del hvitløkfedd i to og smør 
baguettene med hvitløken.

5ren, fjern laurbærbladet og 
rosmarinen. Mos suppen grovt 
med en potetpresse og smak til. 
Anrett med en spiseskje rømme 

baguette.

Suppe med cherrytomater og 
mango

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Forretter og supper

En moden mango gjenkjenner 

mango.

raskt som mulig.
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Ingredienser:

500 g paprika 
1 løk 
20 g smør 
5 dl grønnsakbuljong 
Salt
Pepper 

Tilberedningstid:
 ca. 45-50 minutter
 ca. 40 minutter

Dampkokingstid:
 8-10 minutter
 5-6 minutter

Per porsjon:
769 kJ / 183 kcal, 
E 14 g, F 11 g, KH 7 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skjær paprika og løk i ternin-
ger og legg bitene i en tett 

dre med salt og pepper og kok 
dem. (Innstilling se nedenfor)

2Mos grønnsakene med en 
mikser, tilsett buljong og 

for)

3Fordel deretter suppen i 4 
tallerkener. Lag små topper 

av kremosten med to teskjeer og 

Paprikasuppe

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Paprika er en populær grønnsak 
som kan brukes både som hel 
frukt og i pulverform. Fruktene 
skiller seg ikke bare fra hveran-
dre i farge (grønne, gule, røde, 
oransje), men også i smak. Grønn 
paprika smaker litt skarpere, de 

meren er den beste sesongen for 
paprika.

Forretter og supper
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Ingredienser:

800 g små til mellomstore 
rødbeter 
1 løk 
4 timiankvaster 
2 laurbærblader 
2 nellikspiker 
4 dl grønnsakbuljong 

½ ts salt 
1 bunt dill 
150 g rømme 

Tilberedningstid:

 ca. 70 minutter
Dampkokingstid:

 72 minutter
 47 minutter

Per porsjon:

6 porsjoner

1i en perforert panne og 
damp dem myke. (Innstilling se 
nedenfor)

2I mellomtiden kan du skrelle 
og hakke løken. Legg timi-

og knyt det sammen.

3dem og skjær dem i store 

salt og kok det hele. (Innstilling 
se nedenfor)

4og rør sammen med rømmen 
og krydre med salt. Legg den 
røkte ørreten i en perforert 
panne og varm den. (Innstilling 
se nedenfor)

5Ta suppen ut av damp-ko-

suppen og smak til. Skjær den 
røkte ørreten i stykker og anrett 
med dillrømmen.

Rødbetsuppe med 
røkt ørret

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4
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Ingredienser:

500 g gulrøtter 
50 g løk 

40 g smør

Pepper 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

rømme

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2
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Ingredienser:

Pepper 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2



50

Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

4

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2
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Ingredienser hønse-
suppe:

1 kg suppegrønnsaker 
1 l vann
120 g suppenudler
Salt
Pepper 
1 ss hakkede urter

Tilberedningstid:
 ca. 125 minutter
 ca. 90 minutter

Dampkokingstid:
 60 minutter
 32 minutter

Per porsjon:
3578 kJ / 825 kcal, 
E 60 g, F 60 g, 18 g, 1,5 BE

Ingredienser egge-
stand:

6 egg 
3,75 dl melk 
1 klype salt 
Muskat 

Smør til pensling

Tilberedningstid:

6 porsjoner

Fremgangsmåte hønse-
suppe

1Vask broileren eller suppehø-

en tett panne med 2 dl vann.

2Rens suppegrønnsakene, 
skrell dem og skjær halv-

parten i store stykker, legg dem 
sammen med broileren og kok 
det hele. (Innstilling se neden-
for)

3Skjær resten av suppegrønns-
akene i små biter, løken i 

ringer og gulrøtter og sellerik-

til side.

4Ta ut broileren etter endt 
koketid, hell buljongen gjen-

nom en sil og hell det tilbake i 
den tette pannen.

5Løsne kjøttet, skjær det 

det i den tette pannen sammen 

vannet og kok det hele. (Innstil-
ling se nedenfor)

6Krydre med salt og pepper, 
skjær eggestanden i ternin-

ger, ha dem i suppen, strø urter 
over og server. 

Tilberedning eggestand

1Rør sammen egg og melk, 

2Krydre med salt og revet 
muskat. Hell det i en tett 

panne som er smurt med smør 

nedenfor)

Hønsesuppe med eggestand

Innstiling hønsesuppe
Innstilling trinn 1

 100°C ; 50 minutter

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

Innstilling eggestand
Innstilling trinn 2

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

Forretter og supper
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Ingredienser:

150 g sellerirot 
3 gulrøtter 
200 g vårløk 
100 g sukkererter
6 dl kjøtt- eller grønnsak-
buljong 
1 egg 
1 ss knust kavring 
2 ss hakkede urter (kjørvel, 
persille) 
Salt
Pepper
Muskat 
2 ss hakket persille

Tilberedningstid:
 ca. 55 minutter 
 ca. 50 minutter

Dampkokingstid:
 14 minutter
 9 minutter

Per porsjon:

E 4 g, F 2 g, KH 6 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1Rens sellerirot og gulrøtter 

Skjær vårløken i ruter, la suk-
kerertene være hele. Ha alle 
ingrediensene i en tett panne 
sammen med 3 dl buljong og 
kok det. (Innstilling se nedenfor)

2Tilsett resten av buljongen 
og varm opp. (Innstilling se 

nedenfor)

3Bland 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 strø over hakket persille.

Vårsuppe

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Forretter og supper
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Ingredienser:

900 g gresskar 
2 løk 
2 hvitløkfedd 
Smør 
1½ l grønnsakbuljong 
Revet skall og saft av en 
appelsin 

2 ts timian
Salt
Pepper

Tilberedningstid:
 ca. 55 minutter 

Dampkokingstid:
 12 minutter
 6 minutter

Per porsjon:
466 kJ / 111 kcal, 
E 3 g, F 7 g, KH 9 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skrell gresskar, skjær det i 
terninger og kok det i en 

perforert panne. (Innstilling se 
nedenfor)

2Skjær løken i terninger og 

i en tett panne sammen med 
litt smør, dekk pannen og damp 
det. (Innstilling se nedenfor)

3Hell på buljong. Ha i revet 
skall og saft fra en appelsin 

og mos suppen.

4smak til med salt og pepper 
og varm opp. (Innstilling se 
nedenfor)

Gresskarsuppe med appelsin 
og timian

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 4

Foretter og supper
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Gryteretter

En gryte full av nytelse

Allerede navnet røper hvor enkelt det er å 
tilberede disse: det er nok med en gryte til alle 
ingrediensene. Kjøtt, grønnsaker, poteter og 
tilsvarende kokes sammen til en velsmakende 
hovedrett. At gryteretter er så enkle å tilberede, 
kommer også til nytte hvis du skal lage mat til 

smaker like godt i vegetarutgave som med kjøtt, 

gryteretter, både i grovere og edlere fasong, en 
fast plass på menyen.

Gryteretter
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

Innstilling trinn 2
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Ingredienser:

500 g lammekjøtt
2 ss solsikkeolje
1 hakket løk
½ l grønnsakbuljong
200 g grønne bønner
3 gulrøtter
400 g poteter
1 rosmarinkvast
2 vårløk
Salt
Pepper

Tilberedningstid:
 55-60 minutter
 45-50 minutter

Dampkokingstid:
 17 minutter
 9-10 minutter

Per porsjon:
1827 kJ / 435 kcal, 
E 24 g, F 27 g, KH 24 g, 1,5 BE

4 porsjoner

1Skjær lammekjøttet i små 
terninger og brun det i 

solsikkeolje på komfyren. Brun 
løken sammen med kjøttet. Kok 

sakbuljongen.

2Ha kjøttet og kraften i en 
tett panne. Skjær bønner, 

gulrøtter og poteter i små biter 
og legg det i pannen. Vask og 
tilsett rosmarin. Kok alle ingredi-
ensene. (Innstilling se nedenfor)

3Tilsett resten av buljongen, 
krydre med salt og pepper 

og varm opp. (Innstilling se 
nedenfor)

4og dryss over retten like før 
servering.

Gryterett med snittebønner 
og lam

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3
Lammekjøttet kan også erstattes 
med storfekjøtt, kjøttboller eller 
-pølser.

Gryteretter
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Ingredienser:

Pepper
Sukker 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3
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Vegetarretter

I hovedrollene: urter og korn

Et kosthold uten kjøtt betyr på ingen måte at du 
må gi avkall på variasjon og nytelse. Spekteret av 
vegetarretter er stort, og der kjøttet 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 

kunstner på kjøkkenet.

Vegetarretter 
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Ingredienser:

200 g mel
Salt
800 g pak choy-kål
1 bunt vårløk
2 hvitløkfedd
20 g ingefærrot
50 g salte cashewnøtter
4 ss soyasaus
3 ts mørk sesamolje
2 ts skogshonning
2 ts limesaft
Pepper

Soyasaus 
Sursøt chilisaus

Tilberedningstid:
 ca. 75 minutter
 ca. 75 minutter

Dampkokingstid:
 40-45 minutter
 37-42 minutter

Per porsjon:
1541 kJ / 367 kcal, 
E 14 g, F 11 g, KH 53 g, 4 BE

4 porsjoner

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

den til en kule og la deigen hvile 
tildekket i 30 minutter.

2I mellomtiden kan du rense 
pak choy-kålen og legge 4 

av de ytterste, store bladene til 
side. Fjern de hvite bladnervene 
fra resten av kålen og skjær 
bladene i veldig smale strim-
ler. Rens vårløk og skjær den i 

skjær den i tynne skiver. Legg 
hvitløken i en perforert panne 
sammen med vårløkringer og 
pak choy-strimler, og kok det. 
(Innstilling se nedenfor)

3Skrell ingefær og riv den 

Bland begge deler med de kokte 
grønnsakene og smak til med 
soyasaus, sesamolje, honning, 
limesaft, salt og pepper.

4kjevle ut deigkulene til 
sirkler på litt mel, og strekk dem 
på plass (ca. 14 cm i diameter). 
Legg ca. 2 ts fyll midt på deig-

over fyllet og vri den til små 
sekker/poser. Legg pak choy-
bladene, som ble lagt til side, i 

Dim Sum på hvert blad og damp 

Server Dim Sum mens de fortsatt 
er varme med chili- og soyasaus 
som dipp.

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 4

>> Tips & råd:
Pak choy-kål er nært beslektet 
med kinakålen. Den har en bladro-
sett av 8-10 grønne blader, med en 
lang hvit stilk og hvite bladnerver. 
Pak choy brukes som grønnsak og 
salat og kan brukes i stedet for 
mangold eller spinat i matretter. 
Fordi pak choy inneholder mye 
fuktighet, bør den være så fersk 
som mulig.

Vegetarretter
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

4

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4
>> Tips & råd:
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Ingredienser:

500 g tomater 

1liten rød chili 
80 g mykt smør 
Salt 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1en perforert panne og damp 

Til salsaen: del tomatene 

4

smøret mens de fortsatt er 

Dampede maiskolber med 
tomatsalsa

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Vegetarretter



70

Ingredienser:

1 vårløk
100 g langkornet ris 
40 g pinjekjerner 
70 g rosiner 
0,5 g safrantråder 
Salt 
2 ts sitronsaft 
1 ss hakket mynte 
250 g mild fetaost 
ca. 30 vinblader (i lake, 150-
200 g) 
1 sitron 
3-4 laurbærblader

Smør til pensling

Tilberedningstid:
 ca. 90 minutter
 ca. 70 minutter

Dampkokingstid:
 38 minutter
 19 minutter

Per porsjon:
1520 kJ / 362 kcal, 
E 16 g, F 18 g, KH 34 g, 2,5 BE

4 porsjoner

1Rens vårløken og skjær den 

tett panne sammen med ris, 
pinjekjerner, rosiner, safran og 

at risen dekkes og kok det hele. 
(Innstilling se nedenfor)

2Avkjøl risen og smak til med 
salt, sitronsaft og mynte. 

Smuldre fetaosten og vend den 

3Skyll vinbladene grundig 
med varmt vann og la dem 

dryppe godt av. Skjær bort litt 
av de tykke bladnervene slik 

rismassen, brett sidene over og 
rull dem godt sammen. Sett dem 
tett i tett på en smurt, perforert 
panne.

4Vask sitronen i varmt vann, 
tørk den og skjær den i tyn-

ne skiver. Stikk dem innimellom 
vinbladene sammen med laur-
bærbladene og kok. (Innstilling 
se nedenfor). Server vinbladene 
varme eller lunkne. Rundbrød 
og dipp smaker godt til.

Fylte vinblader

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4

Vegetarretter

>> Tips & råd:

forhånd og serveres kalde. Da bør 
du pensle vinbladene med olje, slik 
at de ikke tørker ut og legge dem 
i kjøleskapet.
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 12-15 minutter
 12-15 minutter

Per porsjon:

1

2

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

100 g dinkelgryn 
1 dl vann 
1 rød paprika 
1 grønn paprika 
1 løk 
1 kinakål 
100 g revet ost 
2 ss hakket persille 

1 egg 
Salt
Pepper

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

1

2Skjær paprika og løk i 

3

4

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4
>> Tips & råd:

Vegetarretter
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Ingredienser:

500 g grønn tagliatelle
Vann
Salt
1 ss olje

Gorgonzolasaus:
250 g gorgonzola

1,25 dl melk
1 ss maisenna
Salt
Pepper
Muskat

Basilikumsaus:
1 bunt basilikum
150 g crème fraîche med urter
Litt sitronsaft
Salt

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 14 minutter
 8 minutter

Per porsjon:

E 15 g, F 7 g, KH 85 g, 7 BE

E 1 g, F 11 g, KH 2 g, 0 BE

4 porsjoner

1ner og fyll opp med vann til 

og olje. (Innstilling se nedenfor)

2Gorgonzolasaus: Skjær osten 
i terninger, legg dem i en 

gryte og varm opp på komfyren 

Bland maisenna og melk og ha 

røring. Smak til med salt, pepper 
og muskat.

sammen.

Grønn tagliatelle med 
forskjellige sauser

Innstilling trinn 1

Vegetarretter
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Ingredienser:

100 g bokhvetegryn
1 dl grønnsakbuljong
4 paprikaer
2 ss paprika i terninger
100 g revne gulrøtter
100 g mais
2 løk
2 ss smør
100 g crème fraîche
4 ss hakket persille
2 ss revet ost
Salt
Pepper
Paprikapulver

Saus:
1,25 dl grønnsakkraft
2 ss tomatpuré
100 g crème fraîche
Salt
Pepper
Paprikapulver
Sukker

Tilberedningstid:
 ca. 80-85 minutter
 ca. 80-85 minutter

Dampkokingstid:
 39-44 minutter
 34-39 minutter

Per porsjon:
1856 kJ / 442 kcal, 
E 11g, F 26 g, KH 41 g, 3 BE

4 porsjoner

1Ha korn og buljong i en tett 
panne og kok blandingen. 

(Innstilling se nedenfor)

2Vask paprikaen, skjær av lok-
ket på den siden hvor stilken 

er, og skjær det i terninger. 
Legg terningene sammen med 
gulrøtter, mais, løk og smør i en 
tett panne. Dekk pannen med 
aluminiumsfolie* og damp ret-

3Rør sammen crème fraîche, 
persille, bokhvetegryn og 

ost, og krydre med salt, pepper 
og paprikapulver. Vend det inn 
i grønnsakene og fyll blanding- 
en i paprikaene. Sett de fylte 
paprikaene i en perforert panne 
og sett en tett panne under, for 
å samle opp væske til sausen. 
(Innstilling se nedenfor)

4Bland sammen grønn-
sakkraft og tomatpuré til 

sausen, bland inn crème fraîche 
og smak til med krydder. Papri-
kaene serveres med ris og friske 
urter.

*Passende lokk til Miele dampkokerpan-
ner kan kjøpes i Mieles nettbutikk.

Vegetarpaprika

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Vegetarretter
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Ingredienser:

50 g smør 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1 

2

4

5

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4
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Ingredienser:

750 g poteter

Dipp 1:
1 rød og 1 gul paprika
1 sjalottløk
1 ss grønn pepper
½ bunt gressløk
200 g vegetabilsk smøre-
pålegg (Tartex)
150 g mager kesam

2 ss sennep
Salt
Pepper
Dipp 2:
250 g mager kesam

1 løk i små terninger

2 ss hakkede urter
Salt
Pepper
Dipp 3:

150 g røkelaks
Salt
Pepper
Hakket dill

Tilberedningstid:

 ca. 45 minutter
Dampkokingstid:

 28-30 minutter
 14-15 minutter

Per porsjon:

4 porsjoner

1Vask og skrubb potetene, 

panne og kok dem. (Innstilling 

2Dipp 1: Paprika, sjalottløk, 
pepper og gressløk skjæres i 

små biter. Bland alle ingredien-
sene med hverandre og krydre 
med salt og pepper.

E 14 g, F 1g, KH 34 g, 2,5 BE

3Dipp 2: Bland alle ingredien-
sene og krydre med salt og 

pepper.

E 17 g, F 10 g, KH 31 g, 2,5 BE

4Dipp 3: Rør sammen kremost 

laks i strimler og vend det inn. 
Krydre med salt og pepper og 
strø dill over.

E 20 g, F 24 g, KH 29 g, 2,5 BE

Poteter med dipp

Innstilling trinn 1

Vegetarretter
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Fisk

Fisk er sunt

inneholder rikelig med jod, vitaminer og riktige 
proteiner samt helsefremmende omega 3-fett-
syrer for kroppens del. Fisk forbedrer dessuten 
konsentrasjonsevnen, hukommelsen og humøret. 

i uken.

Fisk



81



82

Ingredienser:

1 daggammelt rundstykke 
2-3 ss sennepskorn
1 bunt dill
3 ts middels sterk sennep
200 g crème fraîche
Salt
Pepper
Sukker

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 11-12 minutter
 11-12 minutter

Per porsjon:

1

2

3

sett dem oppreist i den perfo-

sennepskrem

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3
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Ingredienser:

Pepper 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 50 g, F 34 g, KH 70 g, 5 BE

1

2

3

4

Innstilling trinn 2

Fisk
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

4

5

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4
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Ingredienser:

1 bunt basilikum
1 appelsin
2 hvitløkfedd

Salt
Pepper
250 g squash
250 g stangselleri 
400 g gulrøtter
4 gullmakrell 

Tilberedningstid:

 ca. 50 minutter
Dampkokingstid:

 25-30 minutter
 25-30 minutter

Per porsjon:
1575 kJ / 375 kcal, 

1
press ut saften. Skrell hvitløken 

med basilikum, appelsinskall, 

pepper.

2
ca. 5 cm lange, tynne strimler 

3den. Drypp 1 ss basilikum-
saus i buken på hver makrell 

grønnsakene med resten av 
basilikumsausen.

Dampet gullmakrell på 
grønnsakseng

Innstilling trinn 3

Fisk
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

4

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4

Fisk
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Ingredienser:

75 g langkornet ris 
Salt

8 røde spisspaprika 
50 g soltørkede tomater i olje 
100 g grønn oliven (uten 
stein) 
1 boks (140 g etter avdryp-

½ bunt oregano 
125 g ricotta 
Pepper
1 dl grønnsakbuljong 
1 dl tørr hvitvin

Tilberedningstid:

 ca. 30 minutter
Dampkokingstid:

 26-29 minutter
 17-18 minutter

Per porsjon:
1281 kJ/305 kcal, E 14 g, 
F 17 g, KH 24 g, 1 BE

4 porsjoner

1Ha ris, vann og salt i en tett 
panne og kok risen. (Innstil-

2I mellomtiden kan du rense 
paprikaen, dele den i to på 

langs og vaske den. La tomater 
og oliven dryppe av og hakk 

og hakk dem.

3tomater, 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 på buljong og vin 
og kok det hele. (Innstilling se 

Spisspaprika med 

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3langt inn i paprikaen med en skje. 
Paprikaen kan deretter skjæres 
i brede skiver og anrettes på en 

Fisk
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Ingredienser:

1 bunt grønn asparges 
(ca. 450 g) 
500 g gulrøtter 
1 bunt vårløk 
175 g mungobønnespirer 
(glass, dryppet av) 
2-3 hvitløkfedd 
1 ingefær 
(ca. 15 g) 

0,4 dl tørr sherry 
2-3 ss riseddik 
4-5 ss soyasaus

Salt 
1 lime 
Brunt sukker 
3 ts maisenna

Tilberedningstid:

 ca. 45 minutter
Dampkokingstid:

 12-14 minutter
 12-14 minutter

Per porsjon:
937 kJ / 223 kcal, 
E 35 g, F 3 g, KH 14 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1Vask aspargesen og skrell 
den nederste tredjedelen. 

Skrell gulrøttene og del dem i 

skjær den i 5 cm lange styk-
ker. Legg grønnsakene i en tett 
panne sammen med mungobøn-
nespirer som har dryppet av.

2Skrell hvitløk og ingefær og 

ss riseddik og 3 ss soyasaus, hell 
det over grønnsakene og kok 
det. (Innstilling se nedenfor)

3I mellomtiden kan du vaske 
seien, tørke og salte den. 

Vask limen i varmt vann, riv den 
og skjær den i tynne skiver. Legg 
seien på grønnsakene, fordel 
limeskiver over og kok det hele. 
(Innstilling se nedenfor)

4Hell kraften fra kokingen i 
en liten kjele og kok opp. 

avslått dampkoker. La væsken 

minutter. Smak til med resten 
av eddiken, soyasausen og suk-
keret til en sursøt saus. Bland 
maisenna med litt vann. La 
sausen tykne lett og server den 

vårgrønnsaker

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Fisk
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Ingredienser:

1 liten bunt sitrontimian 
2 hvitløkfedd 
2 sjalottløk 
0,8 dl olivenolje 
5 sorte pepperkorn 

(à ca. 125 g) 
500 g tomater 
200 g langkornet ris 
1 ts sennepskorn 
2,5 dl grønnsakbuljong 
1 ss tomatpuré 
Salt
Pepper 
100 g frosne erter 
4-6 stilker basilikum

Tilberedningstid:

 ca. 55 minutter
Dampkokingstid:

 23 minutter
 17 minutter

Per porsjon:
2890 kJ / 688 kcal, 
E 35 g, F 40 g, KH 47 g, 3,5 BE

4 porsjoner

1Plukk av blader fra ca. 6 
stilker sitrontimian. Skrell 

sammen med timianblader og 
bland med olivenolje og pep-

2legg den i marinaden og la 
den marinere tildekket i 4 timer 

3Vask tomatene, fjern stilken 

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

4dem og skjær dem i ternin-
ger.

5Ha ris, sennepskorn, grønns-
akbuljong og tomatpuré i en 

pepper og kok det hele. (Innstil-
ling se nedenfor)

6Vend tomater og erter inn i 

over og kok det hele. (Innstilling 
se nedenfor)

7Plukk av resten av timian- og 
basilikumbladene og hakk 

dem. Strø det over tomatrisen 

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 5

Innstilling trinn 6

Fisk
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Ingredienser:

Sitronsaft

Pepper
250 g frosne reker

2–3 ss rømme

Alternativ
Champagnesaus:
1 ss smør

Pepper
Litt sitronsaft

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:
med rekesaus: 

E 34 g, F 5 g, KH 2 g, 0 BE

4 porsjoner

1

2
nedenfor)

3

4

5

Innstilling trinn 2

Fisk
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Ingrediener:

400 g malle
3 ss soyasaus
1 ss limesaft
Salt
Pepper
Litt ingefær
1 hvitløkfedd
1 chili
2 ss kokosmasse
2 dl kokosmelk

1 bunt vårløk
2 modne ferskener 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:
970 kJ / 231 kcal, 

4 porsjoner

1Rens mallen og del den i 

2Skrell litt ingefær og riv den. 

hakk det. Fjern frøene fra chilien 

3Legg alle ingrediensene, 
bortsett fra vårløk og 

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

4Rens vårløken og skjær den i 

grediensene og kok alt sammen. 
(Innstilling se nedenfor)

Fisk med fersken og karri

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4

Malle kan bli opptil 3 meter lang 

lever på bunnen av innsjøer, i store 

tene" og det skjelløse skinnet.

Fisk



95



96

Ingredienser:

Pepper
Sitronsaft 
Sennep
Pepperrot 

20 g smør 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 27 g, F 20 g, KH 9 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1
sitronsaft, og smør sennep og 

2

panne.

4

5

6

Innstilling trinn 5
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Ingredienser:

Til kraften: 
1 sitron
2 gulrøtter
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 ørreter 
Salt
Pepper 
75 g smør 
6 ss kraft 
Sitronskiver

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per Porsjon:

4 porsjoner

1Skrell sitronen, skjær 
gulrøttene i skiver og rens 

ørretene.

2sitronskall, gulrotskiver, urter 
og krydder over ørreten og kok 

ling se nedenfor)

Varm opp smør i 6 ss kraft 

med sitronskiver. Serveres med 
ris og hakkede urter.

Ørret i hvitvinssjy

Innstilling trinn 2
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

4

Innstilling trinn 1
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Ingredienser:

30 g tørket steinsopp
100 g sjalottløk i terninger
20 g smør

Saft fra 1 sitron

2 ss hvitvin

Salt
Pepper

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

1Legg steinsoppen i bløt over 
natten. La den deretter 

dryppe av og skjær den i små 
biter.

2Legg sjalottløkterninger 
og smør i en tett panne og 

3bitene og la dem trekke i 2 

4
men med hvitvin i en tett panne 

den dampede sjalottløken, 

salt og pepper og hell den over 

ter.

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 4aroma. Siden den mange steder er 
blitt nokså sjelden, er soppen også 
forholdsvis dyr. Steinsoppsesongen 
er om sommeren.
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Ingredienser:

500 g kolje
200 g suppegrønt

1,25 dl hvitvin

3 eggeplommer

3 ss hvitvin
1 ts sterk sennep
2 ss grov sennep

Pepper

Sukker
Hvitvin

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1
2Rens suppegrønt og skjær i 

3

Innstilling trinn 3

Fisk
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Ingredienser:

50 g smør 
50 g mel 
4 dl kokosmelk 
1 løk 
20 g smør 
2 tomater 
15 g karripasta 

0,1 dl soyasaus 
1 ss koriander 

Tilberedningstid:

 ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

 11 minutter
 9 minutter

Per porsjon:
1260 kJ / 300 kcal, 
E 24 g, F 16 g, KH 15 g, 1 BE

4 porsjoner

1fyren. Rør inn mel, tilsett 

2Skjær løken i terninger og 
legg dem i en tett panne 

med smør. Damp under lokk*. 

3Skjær tomatene i terninger 
og legg dem sammen med 

den dampede løken. Hell sausen 

saft, soyasaus og koriander.

4inger og legg dem i en tett 
panne. Hell sausen over. Damp 

for). Serveres med ris.

panner kan kjøpes i Mieles nettbutikk.

Fiskekarri som i Thailand

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

assorterte matbutikker.

Fisk
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Ingredienser:

2 purreløk 
2 sjalottløk 
1 ss smør 

Salt
Pepper

Hvitvinssaus: 
1,25 dl hvitvin 

30 g kaldt smør 
1 ss dill

Variant med vermutsaus: 

1 dl tørr vermut 

1 ss tørr vermut 
Salt 
Sitronpepper 

Tilberedningstid:

 ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

 10 minutter
 8 minutter

Per porsjon:
1151 kJ/274 kcal, E 23 g, 
F 18 g, KH 5 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skjær purreløken i tynne 
strimler. Skjær sjalottløken i 

terninger, og legg begge deler i 
en tett panne med lokk* og kok. 

2
kene. Krydre med salt og pepper 
og kok det hele. (Innstilling se 

3
smør i små klumper og krydre 
med salt og pepper. Pynt med 
dill.

4ker og saus på en tallerken. 
Serveres med villris.

panner kan kjøpes i Mieles nettbutikk.

Variant med vermutsaus:

5inn til halv mengde på 

6
i sausen (som ikke lenger skal 

7pepper. Tilsett til slutt den 
hakkede kjørvelen.

hvitvinssaus

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Fisk
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Kjøtt

Lekre, møre fristelser

Kjøttretter fra Miele dampkoker er usedvanlig 
møre, saftige, delikate og er svært enkle å lykkes 
med. Næringsstoffer – nødvendige proteiner, vi-
taminer og mineralstoffer i fjærkre, B-vitaminer 

blir i stor utstrekning bevart. Ved dampkoking 
av kjøtt oppstår det en ekstrakt av kjøtt og 
fett, som egner seg glimrende til sauser. Hvis du 
ønsker å brune kjøttet, må du gjøre dette på 
komfyren og foreta sluttkokingen med damp.

Kjøtt
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Ingredienser

1 løk 
120 g tørkede aprikoser 
1 ss smør 
1,5-1,8 dl tørr sherry 
Salt
Kajennepepper 
Pepper 
1,5 kg kalkunbryst, helt stykke 
1 kg gulrøtter 
2 bunter vårløk 
100 g kremost 
1 ts honning
100 g skivet bacon 
2-3 ss solsikkeolje 
1 dl hønsebuljong 

Tilberedningstid:

 ca. 90 minutter
Dampkokingstid:

 84-94 minutter
 57-62 minutter

Per porsjon:
2285 kJ / 544 kcal, 
E 69 g, F 20 g, KH 22 g, 1,5 BE

6 porsjoner

1Skrell og hakk løken. Skjær 
aprikosene i terninger. Bland 

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

2I mellomtiden kan du vaske 
kalkunbrystet, tørke det og 

fjerne evt. sener. Skjær det opp 

kjøttskive som mulig. Legg på 

en kjøtthammer. Salte og pepre 
kjøttstykket.

3Avkjøl aprikosmassen litt. 
Skrell gulrøttene og skjær 

dem i tykke skiver, rens vårløken 
og skjær den i biter. Legg begge 
deler i en tett panne, salte og 
pepre.

4Bland aprikosmassen med 
kremost og smak til med 

salt, kajennepepper og honning. 
Smør det på steken og legg 
baconskiver oppå. Rull sammen 
steken, surr hyssing rundt og 
brun den kraftig på alle sider i 
varm olje. Legg den på grønnsa-
kene. Bland 1 dl sherry og bul-
sjong i stekesjyen, hell det over 
grønnsakene og kok det hele. 
(Innstilling se nedenfor)

5Hell stekesjyen i en liten 

opp. La det småkoke i 5 minut-
ter og smak til med salt, pepper 
og resten av sherryen. Tykne 
sausen etter ønske. 

Fylt kalkunbryst

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4

Kjøtt
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Ingredienser

2 hvitløkfedd 
300 g yoghurt naturell, 1,5 
% fett
3 ts karripulver eller 2 ts tan-
dooripasta
½ ts brunt sukker 
2 ts limesaft 
1 knivsodd malt chili 
1 ts salt

1 grønn chili 
60 g peanøtter (uten salt) 
1 dl grønnsakbuljong 
100 g peanøttsmør
Pepper

Tilberedningstid:

 ca. 65 minutter
Dampkokingstid:

 21-23 minutter
 21-23 minutter

Per porsjon:
2255 kJ / 537 kcal, 
E 58 g, F 25 g, KH 20 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1Skrell og press hvitløken 
og bland den med yoghurt, 

karri, sukker, limesaft, malt chili 

den og fjern evt. sener. Skjær 
den i stykker og legg den i mari-
naden. Dekk den til og sett den 
kaldt over natten.

2Vask tomatene, fjern stilken 
og skjær kryss i dem. Damp 

dem i en perforert panne. (Inn-
stilling se nedenfor)

3dem og skjær dem i store 

koli og del dem i buketter. Skrell 
løken og skjær den i tynne rin-
ger. Rens chilien, fjern frøene og 
skjær den i tynne strimler. Legg 
det i en tett panne sammen med 
resten av grønnsakene, bortsett 
fra tomater og peanøtter.

4Ta kalkunstykkene ut av ma-
rinaden og sett dem til side. 

Bland marinaden med grønnsak-
buljong og peanøtt-
smør og krydre med salt og pep-
per. Hell det over grønnsakene 
og forkok det. (Innstilling se 
nedenfor)

5Vend inn tomater og peanøt-
ter, fordel kalkunstykkene 

men. (Innstilling se nedenfor)

Marinert kalkun 
med karrigrønnsaker

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 4

Innstilling trinn 5

Kjøtt
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Ingredienser:

300 g dypfryst bladspinat 
Salt
Pepper
Muskat 
2 hvitløkfedd 

1,25 dl hønsebuljong 

2 ss maisenna
Sherry

Tilberedningstid:
 ca. 70-75 minutter
 ca. 60-70 minutter

Dampkokingstid:
 32-40 minutter
 26-33 minutter

Per porsjon:
1243 kJ / 296 kcal, 
E 28 g, F 20 g, KH 1 g, 0 BE

4 porsjoner

1panne. (Innstilling se neden-
for)

2Smak til den tinte spinaten 
med salt, pepper og muskat. 

og bland den sammen med de 
andre ingrediensene.

3Fordel spinatfyllet på kal-

sammen og bind hyssing rundt.

4Hell hønsebuljong i en tett 

salt, pepper og muskat. Legg 
ruladene i pannen og kok dem. 
(Innstilling se nedenfor)

5Sil 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.

Kalkunrulader med 
spinatfyll

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4

>> Tips & råd:

og blande dem i spinaten. 

du også bruke kyllingbryst eller 
kalvesnitsel.

Kjøtt
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Ingredienser:

Pepper 
Karri 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

3

4

Innstilling trinn 3>> Tips & råd:
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Ingredienser:

1 rød paprika 
1 grønn paprika

Til sausen: 
3 ss sukker 
1 ss smør 
4 ts hønsebuljong (pulver) 
4 ss chilisaus 
2 ss balsamicoeddik 
1 ss sesamfrø 
Salt

Smør til pensling

Tilberedningstid:
 ca. 45-50 minutter

Dampkokingstid:
 7-10 minutter
 4-5 minutter

Per porsjon:
1050 kJ / 250 kcal, 
E 37 g, F 6 g, KH 12 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1Skyll kjøttet under rennende 
vann, tørk det og skjær det i 

ca. 3 x 3 cm store stykker.

2Fjern stilken fra paprika- 

3 cm store stykker.

3Stikk kjøtt- og paprikabiter 
vekselvis på trespyd. Legg 

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

4Karamelliser sukker i en 
kjele. Trekk kjelen vekk fra 

kokeplaten. Rør inn smør og 
hønsebuljong. Sett kjelen på 
platen igjen og la alt småkoke 
i 2-3 minutter under omrøring. 
Rør inn chilisaus, balsamicoeddik 
og sesamfrø. Smak til med salt.

Kyllingspyd med 
balsamicosaus

Innstilling trinn 3

>> Tips & råd:

mico” (på norsk: balsameddik) 
inneholder bare 3 % syre og er 
derfor en helt spesiell eddik. Den 
står riktignok blant eddiken i 
butikkhyllene, men på etiketten 

druemost). Væsken er mørk brun, 
dufter intenst og søtt, og er mild 
i smaken.

Kjøtt
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Ingredienser:

3 ss olje 
2 ts paprikapulver 
3 ts karri 
2 røde paprika 

100 g crème fraîche 
Salt
Pepper 

Tilberedningstid:
 ca. 55-60 minutter

Dampkokingstid:
 12-14 minutter
 12-14 minutter

Per porsjon:
1520 kJ / 362 kcal, 
E 28 g, F 26 g, KH 4 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skjær kjøttet i ca. 1 cm brede 
strimler.

2Lag en marinade av olje, 
paprikapulver og karri og la 

kjøttet trekke i marinaden i 15 
minutter.

3Skjær paprika i smale strim-
ler og legg disse sammen 

med kjøttet i en tett panne.

4fraîche og krydre med salt 
og pepper. Hell blandingen over 
kjøttet og grønnsakene og kok 
det hele. (Innstilling se neden-
for)

5Krydre deretter med salt, 
pepper og karri etter smak.

Kyllingstrimler med paprika

Innstilling trinn 4

>> Tips & råd:

havet er i prinsippet velegnet til 

løvtynne skiver. Etter hvert er det 
også blitt vanlig å marinere både 
kjøtt og grønnsaker.

Fisk
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Ingredienser:

20 g krydderblanding
Salt
Pepper
Koriander
50 g kremost
20 g crème fraîche
200 g blandet sopp (boks)

Tilberedningstid:
 ca. 35-40 minutter

Dampkokingstid:
 8 minutter
 8 minutter

Per porsjon:
1063 kJ / 253 kcal, 
E 38 g, F 9 g, KH 5 g, 0 BE

4 porsjoner

1tene. Skjær en lomme i siden 
på dem og krydre med salt.

2fraîche og krydderblanding 
og krydre med salt, pepper og 
koriander.

3La soppblandingen dryppe 
godt av i en sil, skjær den i 

smått og bland den inn.

4soppblandingen og lukk 
evt. med tannpirker. Kokes i en 
perforert panne. (Innstilling se 
nedenfor). Röstipoteter smaker 
godt til.

Innstilling trinn 4

Kjøtt
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Ingredienser

2 ts middels sterk sennep 
1,5 dl eplejuice 

1 ss smeltet smør 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 42 g, F 21 g, KH 25 g, 2 BE

1

2

4

Innstilling trinn 3

Kjøtt
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Ingredienser:

1 ss smør
3 røde spisspaprika
2 dl hønsebuljong
2 sjalottløk
4 unghønebryst
Salt
Pepper
Kajennepepper
2 ss lys sausejevning
Basilikumblader

Tilberedningstid:
 ca. 45-50 minutter

Dampkokingstid:
 12-14 minutter
 10-12 minutter

Per porsjon:
1705 kJ / 406 kcal, 
E 29, F 30 g, KH 5 g, 0 BE

4 porsjoner

1Finhakk sjalottløk, ha smør 
i en tett panne og legg 

sjalottløken i pannen. Del spiss-
paprikaen i to, fjern frøene og 
skjær den i strimler. Legg den i 
pannen sammen med løken og 
damp tildekket*. (Innstilling se 
nedenfor)

2Rens unghønebrystene, tørk 

per, legg dem på sjalottløken og 
kok. (Innstilling se nedenfor)

3Sil kraften som dannes og 
varm den på komfyren. Smak 

til med salt og kajennepepper 
og jevn med lys sause-jevning.

4Skjær unghønebrystene i 
skiver og anrett dem på 

sjalottløken. Hell over sausen og 
pynt med basilikumblader. Villris 
er godt ved siden av.

* Passende lokk til Miele dampkoker-
panner fås kjøpt i Mieles nettbutikk.

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Kjøtt
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Ingredienser

100 g bacon
1 løk
2 hvitløkfedd
500 g poteter
1 rød paprika
1 grønn paprika 
(á ca. 175 g)
1 rosmarinstilk
6 egg
Salt
Pepper
Smør til pensling

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:
1357 kJ / 323 kcal, 
E 22 g, F 15 g, KH 25 g, 1,5 BE

4 porsjoner

1Skjær bacon i strimler. Skrell 
løken, del den i to og skjær 

den i strimler. Skrell hvitløken, 

panne og tilsett hvitløken kort 

pannen til side.

2Skrell potetene, skjær dem i 
½ cm tykke skiver, legg dem 

stilling se nedenfor)

3paprikaen, fjerne frøene og 
skjære den i tynne skiver.

4
men med egg, salt og pepper og 
ha det i potetmassen sammen 
med paprikaen. Dekk pannen 

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

Potetgrateng med bacon

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 4

Kjøtt
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Ingredienser

surkål) 
600 g svinekam uten ben 
1 løk
1 ts karve 
1 laurbærblad 
1 ts salt 
Pepper 
1-2 ts brunt sukker 
5 dl kjøttbuljong

2-3 ss gressløkringer

Tilberedningstid:

 ca. 40 minutter
Dampkokingstid:

 40 minutter
 19 minutter

Per porsjon:

5 porsjoner

1Skrell potetene, vask dem 
og skjær dem i ca. 2 cm 

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

2I mellomtiden kan du legge 
surkålen på en sil, skylle den 

og la den renne godt av. Skjær 

ger, skrell og hakk løken.

3kål, løk, karve, laurbær og 

Krydre med salt, pepper og 1 
ts sukker, hell over buljongen 
og kok det hele. (Innstilling se 
nedenfor)

4Smak til og legg retten por-
sjonsvis på tallerkener med 

1 ts rømme på hver og strø over 

godt til.

Surkålgryte med svinekam

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Kjøtt
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Ingredienser:

15 g ingefærrot
2 hvitløkfedd
750 g svinekjøttdeig
1 ts kinesisk 5-krydder pulver
½ ts malt kanel
2 ss soyasaus 
Salt
1 gulrot (ca. 100 g)
1 kinakål (ca. 750 g)
200 g kinesiske 
eggnudler
Soyasaus

Tilberedningstid:
 ca. 40 minutter

Dampkokingstid:
 12-14 minutter
 12-14 minutter

Per porsjon:
2890 kJ / 688 kcal, 
E 43 g, F 40 g, KH 39 g, 3 BE

4 porsjoner

1Skrell ingefær og hvitløk og 
press det i hvitløkspressen. 

Bland det med kjøttdeig, 5-kryd-

krydre med salt og form ca. 32 
små boller.

2Rens gulroten og skjær den i 

del den i blader, vask dem og la 
dem dryppe godt av. Fordel dem 
i en perforert panne, legg på 
kjøttboller og kok. (Innstilling se 
nedenfor)

3Ha nudler og salt i en tett 
panne. Hell på så mye vann 

at nudlene dekkes. Sett pannen 
i dampkokeren sammen med 
kjøttbollene og kok alt sammen. 
(Innstilling se nedenfor)

4Hell nudlene i en sil og la 
dem dryppe av. Anrett i skå-

ler med kål, gulrøtter og kjøtt-
boller. Serveres med soyasaus.

Krydrede kjøttboller 
med kinakål

Innstilling trinn 2

 100°C ; 6-7 minutter

Innstilling trinn 3

 100°C ; 6-7 minutter

>> Tips & råd:
Kinesisk 5-krydder pulver er en 

meste består av en blanding 
av: anis, fennikel, stjerneanis, 

butikker.

Kjøtt
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Ingredienser:

1 rundstykke
500 g kjøttdeig 
1 egg
1 løk 
Salt
Pepper 
40 g smør 
40 g mel 
4 dl buljong 
1 ss kapers 
1 ss gressløkringer

Tilberedningstid:
 ca. 40-45 minutter

Dampkokingstid:
 10-12 minutter
 10-12 minutter

Per porsjon:
2058 kJ / 490 kcal, 
E 30 g, F 34 g, KH 16 g, 1 BE

4 porsjoner

1Bløt rundstykket i vann og 
bland det med kjøttdeig, egg 

salt og pepper.

2Form 12 kjøttboller av mas-
sen.

3Form små kuler av smør og 
mel.

4Legg alt i en tett panne. Hell 
buljongen over og kok det 

5tilsett kapers og krydre etter 
smak. Strø over gressløk-ringer. 
Serveres med ris.

Königsberger Klopse

Innstilling trinn 4

>> Tips & råd:
Königsberger Klopse er en opp-

Preussen. Senere er det blitt en 
tysk nasjonalrett.

Kjøtt
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Ingredienser:

15 g tørket steinsopp 
30 g pinjekjerner 
750 g tomater 
2 løk 
5 hvitløkfedd 
100 g italiensk skinke 

1 kg blandet kjøttdeig 
2 eggeplommer 
Salt
Pepper 
2 ss olivenolje 
Sukker 
½ bunt basilikum

Tilberedningstid:
 ca. 120 minutter

Dampkokingstid:
 81 minutter
 36 minutter

Per porsjon:
2415 kJ / 575 kcal, 
E 40 g, F 43 g, KH 7 g, 0 BE

6 porsjoner

1Hell kokende vann over 
steinsoppen og sett den 

til side. Rist pinjekjerner i en 
panne uten fett og avkjøl. Vask 
tomatene, fjern stilken og skjær 
et kryss i dem. Legg dem i en 
perforert panne og damp dem. 
(Innstilling se nedenfor)

2Ta ut tomatene og avkjøl 

og hvitløk. Hell soppen i en 
sil, press vannet forsiktig ut og 

3Bland kjøttdeigen med sopp, 

skinke og eggeplommer. Tilsett 

ken og krydre godt med salt 
og pepper. Legg dem i en tett 
panne, trykk det godt fast og 

umsfolie og kok det. (Innstilling 
se nedenfor)

panner fås kjøpt i Mieles nettbutikk.

4tomatene og skjære dem i 
store terninger. Damp resten av 

venolje. Tilsett tomater, krydre 
med salt, pepper og sukker, og 
la det koke i 20 minutter. Rør 
om av og til. Når koketiden er 

du får ønsket konsistens. Smak 

silikumblader rett før servering. 
Patéen kan serveres både kald 
og varm.

paté med tomatsaus

Innstilling trinn 1

 95°C ; 1 minutt

Innstilling trinn 3

 120°C ; 35 minutter

>> Tips & råd:

er lett krydret og kan bakes inn i 

tei servert i formen den er stekt i) 
eller søte patéer, som kaker med 
fyll av frukt, nøtter e.l.

Kjøtt
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Ingredienser:

500 g småskåret oksekjøtt
500 g småskåret svinekjøtt
2-3 ss solsikkeolje 
Salt
Pepper 
0,5 dl kjøttbuljong
1 rød, 1 gul og en grønn pap-
rika (à ca. 200 g) 
2 løk 

2 laurbærblader 
1-2 ts paprikapulver 
Mørk sausejevning etter 
behov

Tilberedningstid:
 ca. 115 minutter

Dampkokingstid:
 100-120 minutter
 45 minutter

Per porsjon:
1722 kJ / 410 kcal, 
E 43 g, F 22 g, KH 10 g, 0 BE

5 porsjoner

1Vask kjøttet, tørk det og 
brun det porsjonsvis i varm 

olje i en panne. Krydre med salt 

kjøttbuljong.

2Rens paprikaen, fjern frøene 
og skjær den i store ternin-

begge deler med rødvin, 
laurbærblader og kjøtt i en tett 

pulver, salt og pepper. Kok det 
hele. (Innstilling se nedenfor)

3væsken fra gulasjen i en liten 
kjele og kok opp, la den tykne 
lett og smak til.

Paprikagulasj

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
Gulasj betegnes som ragu. Den 
kan tilberedes av okse-, kalv-, hest, 
svin-, lam- eller fårekjøtt, gjerne 
kombinert. I nesten alle oppskrift-

bruker de ofte paprikapuré) og 
løk, for det meste også karve og 
hvitløk. Ved å koke langsomt i 

Kjøtt
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Ingredienser:

8 mangoldblader
400 g kjøttdeig
2 ss soyasaus
1 ts revet ingefær
Salt
Pepper
6 tørkede shiitake-sopp
60 g risnudler

Tilberedningstid:
 ca. 40-45 minutter

Dampkokingstid:
 12 minutter
 12 minutter

Per porsjon:
1352 kJ / 322 kcal, 
E 21 g, F 18 g, KH 19 g, 1 BE

4 porsjoner

1Rens mangoldbladene, legg 
dem i en perforert panne 

og forvell dem. (Innstilling se 
nedenfor)

2Bland kjøttdeig, soyasaus og 
ingefær og smak til med salt 

og pepper.

3den og bland den inn i mas-
sen. Elt inn risnudlene.

4Fordel kjøttdeigen på de 
forvellede bladene. Bladene 

rulles fast sammen og kokes. 
(Innstilling se nedenfor). Serve-
res med ris og sursøt dipp.

Mangoldruller med 
orientalsk fyll

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4>> Tips & råd:
Ved kokingen legges enden av 
det sammenrullede bladet ned i 
pannen.

Kjøtt
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Ingredienser

200 g blomkålbuketter 
200 g gulrøtter 
2 squash 
8 vårløk 
100 g sukkererter
2,5 dl oksebuljong / oksekraft

Persille

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 16 minutter
 10 minutter

Per porsjon:
2360 kJ / 562 kcal, 
E 70 g, F 22 g, KH 20 g, 0,5 BE

2 porsjoner

1Skjær blomkålbuketter, gul-
røtter og squash i passende 

stykker med tournierkniven. 
Skjær av det grønne på vårløken 
og tilsett sukkerertene.

2Kok oksebuljongen/-kraften 
i en tett panne sammen med 

gulrøtter og blomkål. (Innstilling 
se nedenfor)

3Tilsett resten av grønnsakene 
og kok det hele. (Innstilling 

se nedenfor)

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

5tykke skiver og posjer den i 
sjyen. (Innstilling se nedenfor). 
Anrett kjøttet sammen med 
grønnsakene, dryss persille over 
og server.

med grønnsaker

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 5

Kjøtt
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Ingredienser

750 g grønne bønner 
1 rødløk 
1 liten bunt bønneurt 
Salt
30 g smør
2 dl lammefond 
250 g cherrytomater 
4 lammemørbrad (à ca. 150 g) 
2 hvitløkfedd 
Pepper
3-4 ss olivenolje 
4-5 ss balsamicoeddik 
1 klype sukker
Mørk sausejevning etter 
behov

Tilberedningstid:

 ca. 50 minutter
Dampkokingstid:

 18-20 minutter
 18-20 minutter

Per porsjon:
2041 kJ / 486 kcal, 
E 51 g, F 26 g, KH 12 g, 0 BE

4 porsjoner

1Vask bønnene og la dem 

løken, vask bønneurten og legg 
den i en tett panne sammen 
med bønner og løk. Fordel salt 

parten av lammefonden og kok. 
(Innstilling se nedenfor)

2I mellomtiden kan du vaske 
cherrytomatene, vaske og 

tørke lammemørbraden. Skrell 
og press hvitløkfeddene. Gni 
lammet med hvitløk, 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 bønnene, drypp over 
stekesjy og kok det. (Innstilling 
se nedenfor)

3Hell sausen fra bønnene i en 
liten kjele og kok opp. Smak 

til med resten av eddiken, salt, 
pepper og sukker og jevn sausen 
etter ønske. Server med lam og 
bønnegrønnsaker. Potetbåter 
med rosmarin smaker godt til.

Lammemørbrad på grønne 
bønner

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Kjøtt
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Ingredienser

200 g gulrøtter 
200 g sellerirot 
50 g persillerot 
800 g Tafelspitz 
Salt
Hel pepper 
2 laurbærblader 
250 g små poteter 
250 g gulrøtter i bunt
250 g kålrabi 
2 ts buljongpulver 
6 ss kraft 

Til sausen: 
2 syrlige epler 

1 bunt gressløk 
1 ss pepperrot 
Salt
Pepper

Tilberedningstid:

 ca. 80-100 minutter
Dampkokingstid:

 75-115 minutter
 38-58 minutter

Per porsjon:
1995 kJ / 475 kcal, 
E 48 g, F 19 g, KH 28 g, 2 BE

4 porsjoner

1Rens og skjær gulrøtter, 
sellerirot og persillerot i 

terninger. Bland dette sammen 
med Tafelspitz, salt, pepper-
korn og laurbærblader i en tett 

nedenfor)

2I mellomtiden skreller du 
poteter, gulrøtter og kålrabi 

og skjærer ovale biter med en 
tournierkniv.

3Ta 6 ss av kraften som 
dannes, og bland den med 

grønnsakene og buljongpulveret 
i en tett panne. Kok blandingen 

ling se nedenfor)

4Skrell eplene og riv dem 
grovt. Rør dem sammen med 

rømme. Skjær gressløk i små 
ringer og tilsett dem sammen 
med pepperrot. Krydre med salt 
og pepper.

5Skjær det kokte kjøttet i 
tynne skiver på tvers av kjøtt-

ker og saus.

Tafelspitz med 
eple- og pepperrotsaus

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Kjøtt
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Ingredienser

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

2

3

4

Innstilling trinn 2
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Ingredienser

800 g lammekjøtt i terninger 
(f.eks. fra låret) 
3 rødløk 
4 ss smeltet smør 
Salt 
½ ts hver av malt kanel, 
spisskummen, koriander og 
kajennepepper 
1,5 dl lammefond (glass) 
3 laurbærblader 
600 g gulrøtter
1 sitron 
250 g svisker
200 g couscous 
30 g sesamfrø 
1-2 hvitløkfedd 
300 g yoghurt naturell, 3,5% 
fett
Noen dråper sitronsaft

Tilberedningstid:

 ca. 70 minutter
Dampkokingstid:

 60 minutter
 27 minutter

Per porsjon:
2570 kJ / 612 kcal, 
E 28 g, F 40 g, KH 35 g, 2,5 BE

6 porsjoner

1Vask og tørk lammekjøt-
tet, fjern evt. sener. Skrell 

løken og skjær den i båter. Brun 

i litt varmt, smeltet smør. Legg 

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

2I mellomtiden kan du skrelle 
gulrøttene og skjære dem i 

tykke skiver. Vask sitronen, tørk 
den og del den i åtte. Ha begge 
deler sammen med sviskene i 
pannen med lammet og kok vi-
dere til kjøttet er mørt. (Innstil-
ling se nedenfor)

3Tilsett couscous og kok. (Inn-
stilling se nedenfor)

4I mellomtiden kan du riste 
sesamfrø forsiktig i en panne 

uten fett. Skrell og press hvitlø-
ken, bland med yoghurt og se-
sam, og smak til med salt og litt 
sitronsaft. Fjern laurbærbladene, 
smak til med salt og krydder, og 
server med sesam-yoghurt.

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Kjøtt
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Ingredienser

750 g lammekjøtt 
3 ss olje 
2 hvitløkfedd 
250 g løk 
Salt
Pepper 

2 laurbærblader 
2 bunter dill 
Hvitvin

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

1ger og brun det i olje. Skrell 
hvitløkfedd og løk og brun det 

2
det sammen med lammekjøttet. 
(Innstilling se nedenfor)

3
resten av dillen. Serveres med 

agurksalat.

Svensk lammeragu 
i dillsaus

Innstilling trinn 2
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Grønnsaker

Natur på sitt beste

Skånsom tilberedning i dampkoker gir grønnsa-
kene all den heder de fortjener. Både av hensyn 
til helse og smak bør man spise grønnsaker hver 
dag, enten som tilbehør, hovedrett eller i en 
gryterett. I tillegg til de velkjente klassikerne, 
blir menyen stadig beriket av nye sorter, f.eks. 
romanescosalat eller grønn blomkål. Velg helst 

vitaminer og mineraler og er ferskest når de 
kommer på bordet.

Grønnsaker
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Ingredienser:

2 gule paprika
2 røde paprika
1 aubergine
2 squash
500 g sjampinjonger
6 ss olivenolje
4 ss vineddik
4 ss hvitvin
1 hakket hvitløkfedd
Salt
Pepper
1 klype sukker

Tilberedningstid:
 ca. 35-40 minutter
 ca. 35-40 minutter

Dampkokingstid:
 3-4 minutter
 3-4 minutter

Per porsjon:
454 kJ / 108 kcal, 
E 4 g, F 8 g, KH 5 g, 0 BE

4 porsjoner

1Vask paprikaen og skjær den 
i strimler. Skjær aubergine, 

squash og sjampinjonger i skiver.

2Legg grønnsakene i en 
perforert panne og kok dem. 

(Innstilling se nedenfor)

3Lag en marinade av olivenol-
je, vineddik, hvitvin, hvitløk, 

salt, pepper, sukker og hakkede 
urter.

4Anrett grønnsakene på et 
fat, hell marinaden over og 

la det hele trekke noen timer. 
Serveres med baguette eller 
ciabatta.

Marinerte grønnsaker

Innstilling trinn 2

Grønnsaker
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Ingredienser:

2 løk
200 g magert bacon 
2 agurker 

1 ss hakket dill 
1 klype sukker 
Salt
Pepper

Tilberedningstid:
 ca. 55-60 minutter
 ca. 50-55 minutter

Dampkokingstid:
 19-24 minutter
 17-22 minutter

Per porsjon:
1919 kJ / 457 kcal, 
E 6 g, F 45 g, KH 7 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skjær løken i terninger, legg 
dem sammen med baconet i 

en tett panne og damp det med 
lokk*.(Innstilling se nedenfor)

2Skrell agurkene, del dem i to 
og ta ut kjernen med en skje. 

Skjær agurken i tynne skiver og 
bland dem med løk-/baconblan-
dingen sammen med rømme.

3Krydre med dill, sukker, salt 
og pepper, og kok. (Innstil-

ling se nedenfor). Etter koking-

og pepper en gang til. Kokte 
poteter er godt til.

Agurker med bacon og løk

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

>> Tips & råd:
Dill er et av de få krydderne som 
opprinnelig ikke bare ble brukt til 
medisinsk formål, men som også 
hadde sin plass i kjøkkenet. Det 
viktige er at dill bare bør kombine-

salt, pepper, persille eller hvitløk 
og ikke med andre krydder med 
spesiell egensmak.

Grønnsaker
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Ingredienser:

500 g gulrøtter
2 sjalottløk
20 g smør
Salt
Pepper
1 ss hakket persille

Tilberedningstid:
 ca. 25 minutter

Dampkokingstid:
 6 minutter
 3 minutter

Per porsjon:
533 kJ / 127 kcal, 
E 2 g, F 11 g, KH 5g, 0 BE

4 porsjoner

1Skrell gulrøttene, skjær dem 
i skiver og legg dem i en 

perforert panne.

2Legg sjalottløk og smør i en 
tett panne med lokk* og 

stilling se nedenfor)

3Legg gulrøttene sammen 
med sjalottløken, krydre med 

salt og pepper og dryss hakket 
persille over.

Gulrøtter med glasert 
sjalottløk

Innstilling trinn 2

Grønnsaker
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Ingredienser asparges:
1 kg hvit asparges
1 kg grønn asparges

Ingredienser sauser:
Fløtesaus med persille: 

fett) 
1 ts sitronsaft 
2 ts kapers 

Pepper 
Sukker 

Appelsinsaus: 

Pepper 

Tilberedningstid asparges:

Tilberedningstid sauser:

E 9 g, F 1 g, KH 10 g, 0 BE

4 porsjoner

Fremgangsmåte asparges

1gesen og kun den nedre 

Fremgangsmåte sauser

Fløtesaus med persille:

1
aspargesen og server.

E 9 g, F 10 g, KH 10 g, 0 BE

1

2

4
eggene.

Appelsinsaus:

1
vannbad.

2Rør inn én og én spiseskje 

før servering.

E 25 g, F 49 g, KH 26 g, 1 BE

Asparges

Innstilling hvit asparges:

Innstilling grønn asparges:

Grønnsaker
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Ingredienser:

125 g løk i terninger 
50 g smult eller annet fettstoff
700 g rødkål 
1,5 dl eplesaft 
0,5 dl vineddik 
1 laurbærblad 
Ca. 3 hele nellik 
25 g sukker 
Salt
Pepper 
1 eple 
30 g tyttebær eller 
30 g ripsgelé 
0,5 dl rødvin

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 124 minutter

E 3 g, F 10 g, KH 21 g, 1,5 BE

4 porsjoner

1Legg sjalottløk skåret i 
terninger og fett i en tett 

panne og damp løken under 
lokk*. (Innstilling se nedenfor)

2Rens rødkålen, skjær den 
i strimler. Bland den med 

eplesaft, vineddik, laurbærblad, 
nelliker og sukker, og ha det 
sammen med løkterningene. 
Krydre med salt og pepper og 
kok. (Innstilling se nedenfor)

3Skrell eplet, fjern kjerne-
huset og skjær eplet i biter. 

Bland tyttebær eller ripsgelé 

diensene og kok. (Innstilling se 
nedenfor). Smak til med salt, 
pepper og sukker.

* Passende lokk til Miele dampkoker-

panner fås kjøpt i Mieles nettbutikk.

Rødkål med epler

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

Grønnsaker
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Ingredienser:

750 g rødkål
4 epler 
2 laurbærblader
3 nelliker
1 løk
50 g smult eller annet fettstoff
1,25 dl rødvin
4-5 ss balsamicoeddik
1–2 ss ripsgelé
Salt
Pepper
Sukker
200 g vindruer uten stein

Tilberedningstid:
 ca. 140-150 minutter
 ca. 80-90 minutter

Dampkokingstid:

Per porsjon:
848 kJ / 202 kcal, 
E 3 g, F 9 g, KH 23 g, 1,5 BE

1Vask rødkålen, høvle den el-

fordel den i 2 tette panner.

2
skiver. Stikk laurbærblader sam-
men med nellikene inn i løken. 
Bland epler, løk, smult, rødvin, 
balsamicoeddik og ripsgelé med 

hele. (Innstilling se nedenfor)

3Vend til slutt inn vindruene 
og smak til rødkålen. Hvis 

rørte rødkålen med mel. (Innstil-
ling se nedenfor)

og druer

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Grønnsaker
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Ingredienser:

500 g blomkål 
4 eggeplommer 
Salt 
Pepper 
Muskatnøtt 
4 eggehviter 
Smør til pensling

Saus: 
2 sjalottløk 
20 g smør 
20 g mel 
0,2 dl hvitvin 
1 dl grønnsakkraft 

Salt
Pepper

Tilberedningstid:
 ca. 85-85 minutter
 ca. 75-80 minutter

Dampkokingstid:
 29-32 minutter
 21-24 minutter

Per porsjon:
1054 kJ / 251 kcal, 
E 11 g, F 19 g, KH 9 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1Rens blomkål, del den i 
buketter og legg dem i en 

perforert panne og kok. (Innstil-
ling se nedenfor)

2Avkjøl blomkålen og mos 
den. Bland eggeplommene 

inn i blomkålmassen og smak til 
med salt, pepper og muskatnøtt.

3Pisk eggehviten stiv og vend 
den inn.

4Smør formene og hell mas-
sen i disse. Dekk til med alu-

miniumsfolie og kok. (Innstilling 
se nedenfor)

5Lag saus ved å skjære sjalott-
løk i små biter og brune dem 

i smør. Tilsett mel og hell hvitvin 
over.

6Rør ut med grønnsakkraft, 

med salt og pepper.

7ken, hell saus rundt og pynt 
med hakkede urter. Dette sma-

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4
>> Tips & råd:
Denne oppskriften kan også tilbe-

Grønnsaker
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Ingredienser:

2 fennikelknoller
Fennikelgrønt
2 gulrøtter
1 liten purre
2 stangselleri
1 ts sitronsaft
Salt
Sukker
2 løk
20 g smør
1,5 dl grønnsakkraft
Pepper
1 ts grønnsakbuljong

Tilberedningstid:
 ca. 50-55 minutter
 ca. 45 minutter

Dampkokingstid:
 10-12 minutter
 5-6 minutter

Per porsjon:
958 kJ / 228 kcal, 
E 4g, F 20 g, KH 8 g, 0 BE

4 porsjoner

1Vask fenniklene, del dem i 

stykke rundt roten. Ta vare på 
den grønne delen til pynt. 

2gulrøttene i 0,5 cm tykke 

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

3Rør sammen sitronsaft, salt 
og sukker og hell blandingen 

over fennikelen. Sett pannen 
inn i dampkokeren og sett en 
tett panne under, for å samle 
opp kraften fra grønnsakene. 
(Innstilling se nedenfor)

4dem i smør og hell på 1,5 dl 
grønnsakkraft. Krydre med salt, 
pepper og grønnsakbuljong. Rør 

grønne kvastene fra fennikelen.

Fennikelgryte

Innstilling trinn 3

>> Tips & råd:
Fennikel er selve den klassiske 
grønnsaken fra det italienske kjøk-

vert rå etter hovedretten, men 
smaker enda bedre kokt. I damp-
kokeren beholdes vitaminene. For 

må den krydres kraftig.

Grønnsaker
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Tilbehør

Ganske enkelt uunnværlig

Poteter, ris og pasta er uunnværlig tilbehør for 

Tilbehør
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Ingredienser:

4 sjalottløk
2 hvitløkfedd

1 rød chili
3 kardemommekapsler

Salt

3 ss smør

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:
869 kJ / 207 kcal, 
E 5 g, F 7 g, KH 31 g, 2,5 BE

6 porsjoner

1Skrell sjalottløk, hvitløk og 

skiver eller høvle dem. Rens chi-

ringer. Legg alt i en tett panne.

2mommekapslene, tilsett 

det. (Innstilling se nedenfor)

3løs den opp med en gaffel, 
vend inn smør og persille og 
server den varm.

Pilaff

>> Tips & råd:

tørket igjen etterpå. Etter tørking-

til pilaff.
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Ingredienser:

1 rødløk 
1 hvitløkfedd

40 g sorte oliven (uten stein) 
75 g grønne oliven (uten 
stein) 
150 g fetaost 
8 timianstilker 
100 g rømme 
Salt
Pepper 
1-2 ts sitronsaft 
4 squash (à ca. 320 g) 
Persille

Tilberedningstid:
 ca. 40 minutter
 ca. 40 minutter

Dampkokingstid:
 10-12 minutter
 10-12 minutter

Per porsjon:
1184 kJ / 282 kcal, 
E 12 g, F 22 g, KH 9 g, 0 BE

4 porsjoner

1Skrell og hakk løk og hvitløk. 
Rens paprikaen og skjær 

den i små terninger. La oliven-
ene dryppe av og hakk dem. 
Smuldre fetaosten, plukk av 
timianblader fra 6 stilker, bland 
alt med rømme og smak til med 
pepper og sitronsaft.

2Del uskrelt squash i to på 
langs og hul dem ut med en 

liten skje. Krydre squashbåtene 
med litt salt innvendig, fyll i 
fetamassen, sett dem i en perfo-
rert panne og kok. (Innstilling se 
nedenfor)

3Hakk persillebladene og pynt 
med resten av timianbla-

dene.

Fylte squashbåter

Innstilling trinn 2
>> Tips & råd:

også fylles i spisspaprika.

Tilbehør
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Ingredienser:

200 g tørkede kikerter
2 hvitløkfedd
½ ts malt spisskummen

frø)
¼ ts paprikapulver
1 ts salt
Pepper
2-3 ts sitronsaft
1 ss olivenolje

Tilberedningstid:

 ca. 30 minutter
Dampkokingstid:

Per porsjon:

1Rens kikertene og legg dem i 
bløt i tilstrekkelig med kaldt 

vann over natten.

2Legg kikertene sammen 

kikertene må være dekket med 
vann. Skrell hvitløken og tilsett 

spisskummen og kok det. (Inn-
stilling se nedenfor)

3opp væsken og avkjøl begge 
deler.

4
aft og tahini. Smak til med 

evt. spisskummen og legg det på 

server. Rå eller dampede grønn-

godt til.

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:

hummus. Den er rik på vitaminer 

satt av vegetarianere.

let på kikertene før de moses. 

Tilbehør



162

Ingredienser:

600 g små melne poteter 

80-110 g mel 

1 eggeplomme 

Smør til pensling

50 g smør 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

 25 minutter

Per porsjon:

1

2

dem og press dem i en 

4

5

Gnocchi

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 4

Tilbehør
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Ingredienser:

1 tynn purreløk 
(ca. 175 g)
7,5 dl grønnsakbuljong 
eller -fond
Salt
150 g polentagryn
4 stilker merian
4 stilker bladpersille
100 g revet emmentalerost
30 g revet parmesanost
2 ss smør
Sort pepper

Tilberedningstid:

 ca. 25 minutter
Dampkokingstid:

 15 minutter
 8 minutter

Per porsjon:
1466 kJ / 349 kcal, 

4 porsjoner

1Rens og vask purren, skjær 

en perforert panne. Ha grønns-
akbuljong og ½ ts salt i en tett 
panne. Sett begge pannene inn 
i ovnen og kok. (Innstilling se 
nedenfor)

2polenta under omrøring. La 
det hvile i 1 minutt og rør om en 
gang til. Sett det tilbake i ovnen 
og kok det. Ta purren ut av ov-
nen. (Innstilling se nedenfor)

3
minutter.

4I mellomtiden kan du plukke 
av merian- og persilleblader 

og hakke dem. Del polentaen i 

sortene og 1 ss smør inn i den 
ene halvparten. Rør purre, urter 
og resten av smøret inn i den 
andre halvpart-en og smak til.

Polenta med ost og purre

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
Polenta lages av polentagryn, som 
er mais som er tørket og malt til et 
litt grovt mel. Polentaen har lange 
tradisjoner i Italia. På 1700-tal-

litt ferdighet, da polentaen stadig 
må røres i for å bli glatt og for 

kokte polentaen kan avkjøles på 

og deretter stekes i en panne.

Tilbehør
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Ingredienser:

1 løk

200 g røde linser

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 10 g, F 4 g, KH 23 g, 2 BE

1

2

3

Innstilling trinn 1
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Ingredienser:

800 g gulrøtter i bunt
2 dl kokosmelk
1 dl grønnsakbuljong
1 liten løk
1 grønn chili
Salt
1 ss kokosmasse
2-3 ts maisenna
½-1 ts limesaft
Fleur de Sel (se under)

Tilberedningstid:

 ca. 25 minutter
Dampkokingstid:

 10-12 minutter
 3-4 minutter

Per porsjon:
382 kJ / 91 kcal, 
E 3 g, F 3 g, KH 13 g, 0,5 BE

4 porsjoner

1Rens gulrøttene, skrell dem 
og legg dem i en perforert 

panne.

2Bland kokosmelk og buljong 
i en tett panne. Skrell løken, 

rens chilien og fjern frøene. 
Finhakk begge deler. Ha det i 
kokossausen, krydre med salt og 
kok det sammen med gulrøt-
tene. (Innstilling se nedenfor)

3I mellomtiden kan du riste 
kokosmassen forsiktig i en 

panne uten fett. La det deretter 
avkjøle.

4Ha kokossausen i en liten 
kjele og kok opp. Rør ut 

maisenna med litt vann, jevne 
sausen forsiktig og smak til med 
salt og limesaft. Krydre gulrøt-
tene med litt Fleur de Sel, strø 
over kokosmassen og server med 
sausen.

Kokosgulrøtter

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
Fleur de Sel er et havsalt. Det 
dreier seg om et bordsalt, som 
pga. sin spesielle saltstruktur er 

magnesiumandelen i saltet som gir 
Fleur de Sel sin særegne smak.

Tilbehør
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Ingredienser:

300 g melne poteter
3 eggeplommer
1 bunt kjørvel
150 g rømme
100 g dypfryste erter
Salt
Pepper
Muskatnøtt
3 eggehviter
2 ss parmesanost 

Smør til pensling
Potetmel til å strø i formene

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1terninger og kok dem i en 
perforert panne. (Innstilling se 
nedenfor)

2moser.

3
pepper og muskatnøtt.

gehviter og fyll massen i små 

strødd med potetmel. Strø over 
parmesanost.

5
ling se nedenfor)

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 5

Tilbehør
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Ingredienser:

8 rundstykker
5 dl melk
1 løk
20 g smør
2 egg
1 ss hakket persille

Smør til pensling

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1
2

i terninger. Damp den 
sammen med smøret i en tett 

5ken på mange måter. Du kan 

eller hakkede urter.

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4

Tilbehør
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Ingredienser:

1 kg poteter
1–2 egg
Salt
Muskatnøtt
50 g mel
50 g potetmel

Smør til pensling

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

1Vask potetene og kok dem i 

ling se nedenfor)

2Skrell potetene mens de 
ennå er varme og mos dem 

med potetmoser med en gang.

3tetene og krydre med salt 
og muskatnøtt. Rør inn mel og 
potetmel.

4
stykkene til store boller og kok 

(Innstilling se nedenfor)

Tyske raspeballer

Innstilling trinn 1

>> Tips & råd:

deig (dypfryst eller tørr)!

Tilbehør
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Ingredienser:

4 middels store, melne 
poteter
100 g skinke i terninger
100 g revet edamer
100 g rømme
1 ss sterk sennep
Salt
Pepper

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

4 porsjoner

1Vask potetene, del dem i 
to på langs, legg dem med 

panne og kok dem. (Innstilling 

2er, ost, rømme og sennep, og 
smak til med salt og pepper.

og kok det hele. (Innstilling 

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3>> Tips & råd:

vekk skinken.



173



174

Ingredienser:

1 kg poteter

Pepper
1 ss persille

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1

nedenfor)

2

4 

Potetmos

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4
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Desserter

Søtt og forførende

Desserten er en takk til gjestene, kos for familien 
og en egen påskjønnelse til kokken. Enten den 
er sunn med fersk frukt, perlende med alkohol 

som skjemmer oss bort med fantasi og sanselige 
overraskelser. Den blir ønsket velkommen med 
mer begeistring jo mer kreativt den er anrettet 
og dekorert. Ta deg god tid når du skal tilberede 
disse lekkerhetene!

Desserter
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Ingredienser:

kjeks)

Til bollene: 
1 kg mager kesam
90 g sukker
Frø fra 1 vaniljestang
2 eggeplommer 

Til ferskensausen:
500 g modne ferskener
75 g marsipan
0,5 dl ferskennektar

Smør til pensling

Tilberedningstid:
 ca. 55 minutter
 ca. 55 minutter

Dampkokingstid:
 14 minutter
 14 minutter

Per porsjon:
1831 kJ / 436 kcal, 

6 porsjoner

1siktig. Press mager kesam 

av amarettikjeksen, sukker, 
vaniljefrø, eggeplomme og 
puddingpulver og la det svelle 
tildekket i 20 minutter.

2I mellomtiden kan du vaske 

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

3og løsne fruktkjøttet fra 
steinene.

4boller av kesammassen. 
Sett dem i en smurt, perforert 
panne, sett en tett panne under 

nedenfor)

5I mellomtiden kan du skjære 
marsipanen i store terninger, 

lag en glatt mos sammen med 

tet fra ferskenene, bland det 
med marsipanen og smak til 

6Anrett kesambollene med 

ferskensaus

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 4

Desserter
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Ingredienser:

225 g kavring
50 g smør

3 dl melk

(ca. 100 g)

40 g sukker
6 kuler vaniljeis

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1
sammen med melken.

2

3

4

Innstilling trinn 3

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

Til dampfnudeln:

1 eggeplomme

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 7 g, F 15 g, KH 55 g, 4,5 BE

1

se nedenfor)

2

4

nedenfor)

5
ling se nedenfor)

6

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4

Innstilling trinn 5
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 7 g, F 1 g, KH 61 g, 5 BE

1

2

3

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

2 dl melk

1 egg
3 eggeplommer

250 g bringebær

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:
1159 kJ / 276 kcal, 
E 8 g, F 16 g, KH 25 g, 2 BE

4 porsjoner

1
ling se nedenfor)

2

små porsjonsformer. Dekk med 

nedenfor)

3
bær.

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

600 g kvede
Saft av 1 sitron
4 plater hvit gelatin
1,5 ts vaniljesukker
40-50 g sukker
100 g lettrømme

Tilberedningstid:
 ca. 35 minutter
 ca. 30 minutter

Dampkokingstid:
 10 minutter
 5 minutter

Per porsjon:
1063 kJ / 253kcal, 
E 4 g, F 17 g, KH 21 g, 1,5 BE

5 porsjoner

1Gni kvedene grundig, skrell 

kjernehuset. Skjær fruktkjøttet 
i terninger og bland det straks 

perforert panne og kok det 

nedenfor)

2I mellomtiden kan du legge 
gelatinplatene i bløt i kaldt 

kelig: press den gjennom en sil. 
Smak til med vaniljesukker og 
sukker. Press vannet ut av gelati-
nen og løs den opp i den varme 
massen, rør inn lettrømmen. Sett 
kremen kaldt, til den begynner å 
bli til gelé.

3

dem på tallerkener.

Kvedemousse

Innstilling trinn 1

Desserter
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Ingredienser:

50 g tørkede tranebær
1 ss portvin
100 g honningkake
3 egg 
100 g mørk kokesjokolade 

75 g mykt smør
80 g sukker
½ ts krydder til honningkake
1 knivsodd kanel
1 klype salt
150 g rømme

Smør til pensling

Tilberedningstid:

 ca. 65 minutter
Dampkokingstid:

 30 minutter
 30 minutter

Per porsjon:
1886 kJ / 449 kcal, 
E 7 g, F 29 g, KH 40 g, 3 BE

6 porsjoner

1Bland tranebær med portvin 

eggeplommene fra eggehviten. 
Hakk sjokoladen og bland den 

2Rør eggeplommene med 
smør, sukker og krydder til 

me og honningkakestrø. Pisk 
eggehviten stiv og vend forsiktig 
inn de avrente tranebærene. 

3Fyll massen i 6 små, smurte 

dl), dekk med aluminiumsfolie 

et lokk* på blandingen av 

4Rør sjokoladesausen jevn og 

tallerken, anrett med saus og 
server. 

panner kan kjøpes i Mieles nettbutikk.

kake og tranebær

Innstilling trinn 3

Desserter
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Ingredienser:

2 kg kirsebær
1-2 dl kirsebærnektar
2 dl tørr rødvin
300 g brunt sukker
1 ts malt kanel
0,5 dl Amaretto
evtl. ½ ts konserveringsmiddel 
til sylting, f.eks. Certo

ringer og klemmer 

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 40 minutter
 40 minutter

Per glass:

E 5 g, F 2 g, KH 138 g, 11,5 BE

4 glass à ½ liter

1Vask kirsebærene og ta ut 
steinene, samle opp saften. 

Legg kirsebærene lagvis i rene, 

2Bland den oppsamlede kirse-
bærsaften med nektar, slik at 

det tilsammen blir 2 dl. Kok opp 
sammen med rødvin, sukker og 

tilsett evtl. konserveringsmiddel.

3Hell den varme væsken 
over kirsebærene, slik at de 

sene med gummiringer, lokk og 
klemmer og kok. (Innstilling se 
nedenfor)

4Ta ut glassene og avkjøl 
dem, fjern klemmene og 

lukkede glassene på et mørkt og 
kjølig sted. Glass som er åpnet 
må forbrukes raskt. 

Kirsebærkompott med 
Amaretto

Innstilling trinn 3

>> Tips & råd:
Konserveringsmiddel til sylting 
består av sorbinsyre, som virker 

Det beskytter syltetøy, kompott og 
marmelade mot gjæring og mugg-

holdbarhetstiden.

Desserter
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Ingredienser:

Til semulepudding med val-
muefrø:
5 dl melk
15 g smør
50 g sukker
1 klype salt
20 g valmuefrø, blå
90 g semulegryn
1 egg

Til eplekompott:
750 g syrlige epler
100 g sukker
Frø fra 1 vaniljestang
0,5 dl eplesaft
0,5 dl sider

Tilberedningstid:

 ca. 50 minutter
Dampkokingstid:

 11-14 minutter
 11-14 minutter

Per porsjon:
1344 kJ / 320 kcal, 
E 7 g, F 8 g, KH 55 g, 4,5 BE

6 porsjoner

1Tilsett melk, smør, sukker, 
salt og valmuefrø i en tett 

panne. 

2Skrell eplene til kompot-

skjær fruktkjøttet i terninger. 
Bland det med sukker, vaniljefrø, 
eplesaft og sider i en tett pan-

sammen med valmuefrømelken 
og kok. (Innstilling se nedenfor)

3Ta ut melken med valmue- 
frø. Bland inn semulegryn- 

ene under omrøring og la det 

gang til og kok på nytt, rør om 
en gang til i løpet av koketi-

4Ta ut semulepuddingen, rør 

ter under lokk*. Kok eplekom-
potten lenger, inntil eplene er 
myke, men ikke gått i oppløs-
ning. (Innstilling se nedenfor)

5
semulepuddingen og vend eg-

dingen i 6 rene, skylte porsjons-

på 1 - 1,25 dl) og avkjøl. Dekk til 
eplekompotten og sett også den 
til avkjøling. 

6Hvelv semulepuddingene på 
tallerkener og anrett med 

eplekompott.

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

Semulepudding med valmue-
frø og eplekompott

Innstilling trinn 2

Innstilling trinn 3

Innstilling trinn 4

Desserter
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Ingredienser:

Til rødvinspærer:
1 ubehandlet appelsin
5 dl tørr rødvin
60 g brunt sukker
¼ ts malt kanel
4 faste pærer (à ca. 200 g)

Til vaniljekrem:
75 g sukker
Frø fra 1 vaniljestang

250 g mascarpone
100 g mager kesam

Tilberedningstid:
 ca. 45 minutter
 ca. 45 minutter

Dampkokingstid:
 21 minutter
 21 minutter

Per porsjon:
2075 kJ / 494 kcal, 
E 8 g, F 22 g, KH 66 g, 5 BE

4 porsjoner

1Vask appelsinen, gni den tørr 

av skallet med en potetskreller.
Del appelsinen i to og press ut 
saften.

2Ha appelsinsaft, vin, brunt 
sukker og appelsinskall i en 

ling se nedenfor)

i en tett panne. 

4Skrell pærene, ikke fjern 
stilken. Legg pærene hele i 

rødvinsblandingen.

5
sammen med pærene inn i 
ovnsrommet og kok. (Innstilling 
se nedenfor)

6en og avkjøl den. 

7
for)

8
skapet over natten. 

9pone og kesam sammen 

rene og anrett med vaniljekrem. 

Posjerte rødvinspærer med 
vaniljekrem

Innstilling trinn 2

 100°C ; 5 minutter

Innstilling trinn 5

 100°C ; 8 minutter

 100°C ; 8 minutter

Desserter
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Ingredienser:

100 g mørk sjokolade
5 egg
80 g smør
80 g sukker
1,5 ts vaniljesukker
80 g malte valnøtter
80 g griljermel

Smør til pensling
Melis

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 30 minutter
 30 minutter

Per porsjon:

8 porsjoner

1Smelt den mørke sjokoladen 
og skill eggene. Rør smør, 

sukker og vaniljesukker til det 
skummer. Tilsett eggeplommer 
og rør godt.

2Vend valnøtter, griljermel og 
den avkjølte sjokoladen inn i 

eggemassen.

3Stivpisk eggehvitene og vend 
dem inn i massen.

4kopper og strø melis i dem.

5Fordel sjokolademassen i 

niumsfolie og kok dem på risten. 
(Innstilling se nedenfor)

Sjokoladepudding med
valnøtter

Innstilling trinn 5

>> Tips & råd:
Pynt: Smelt 150 g mørk sjokolade 
og 50 g hvit sjokolade hver for 

lerkenene, hvelv puddingen over 

kelsbær).

Desserter
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Ingredienser:

5 dl eplesaft 
2 ss sitronsaft 
100 g sukker 
50 g sagogryn 
Litt sitronskall 
Frø fra en vaniljestang 
200 g grønne druer 
200 g stikkelsbær 
200 g kiwibiter

Tilberedningstid:
 ca. 35-40 minutter
 ca. 35-40 minutter

Dampkokingstid:
 20 minutter
 20 minutter

Per porsjon:

8 porsjoner

1
panne og kok det hele. (Innstil-
ling se nedenfor). Rør om en 
gang innimellom. Ta deretter ut 
sitronskallet.

2ta ut steinene. Vask stikkels-
bærene. Skrell kiwiene og skjær 
dem i biter.

3Tilsett fruktbitene i blandin-
gen og sett det hele kaldt. 

Vaniljesaus smaker godt til.

"Grønngrøt"

Innstilling trinn 1

Desserter
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Ingredienser:

5 dl kirsebærsaft
2 ss sitronsaft 
100 g sukker 
50 g sagogryn 
Litt sitronskall 
Frø fra en vaniljestang 
1 kanelstang 

Tilberedningstid:
 ca. 25-30 minutter
 ca. 25-30 minutter

Dampkokingstid:
 20 minutter
 20 minutter

Per porsjon:

8 porsjoner

1
en tett panne og kok det hele. 
(Innstilling se nedenfor). Rør om 

ut kanelstangen og sitronskallet.

2Fløte smaker godt til.

Rødgrøt

Innstilling trinn 1

Desserter
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Ingredienser:

Karamell:
60 g sukker
3 ss appelsinlikør
(f.eks. Cointreau)

Flanmasse:
3 dl melk
3 egg
3 eggeplommer
50 g sukker
0,5 dl appelsinsaft
3 ss appelsinlikør

til pynt

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

E 7 g, F 9 g, KH 20 g, 1,5 BE

6 porsjoner

1Hell sukker i en gryte og rør 

lenbrunt og karamellisert. Rør 
forsiktig inn appelsinlikør. Hell 

mer (eller små kopper) og la den 
stivne.

2
mellmassen. Dekk formene med 
aluminiumsfolie, sett dem på 

nedenfor)

3ter etter kokingen. Løsne 
deretter kantene med en kniv 

ener. Pynt med tynne strimler av 
appelsinskall.

Innstilling trinn 2
>> Tips & råd:
Flan kan serveres både kalde og 
varme. Stivnede karamellrester 
kan fjernes ved å koke opp med 
vann.

Desserter
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Ingredienser:

4 epler (ca. 600 g)
30 g sukker

250 g kesam
1,25 dl melk

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:
2016 kJ / 480 kcal, 
E 14 g, F 28 g, KH 43 g, 3 BE

1

2

3

4

Innstilling trinn 1

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

2,5 dl lunken melk
500 g mel

1 klype salt
50 g margarin
4 ss plommemos

1,5 ts vaniljesukker
½ ts kanel
1 klype salt

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1melk. Tilsett mel, sukker, 

deig. La deigen heve utildekket 
i dampkokeren. (Innstilling se 

2form til boller, dekk dem 

i en perforert, smurt panne og 

for)

Lag en saus av plommemos, 

vaniljesaus.

Tyske germknödel

Innstilling trinn 1

Innstilling trinn 2
>> Tips & råd:

som angitt i oppskriften.

Desserter
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Ingredienser:

750 g kirsebær
1 l kirsebærsaft
150 g sukker

1 klype malt nellik
40 g sagogryn
2 eggehviter
2 ss sukker

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 25 minutter
 25 minutter

Per porsjon:
1940 kJ / 462 kcal, 
E 6 g, F 2 g, KH 105 g, 8,5 BE

4 porsjoner

1Vask kirsebærene, fjern 
steinene og legg dem i en 

bærsaft, sukker, kanel, nellik og 
sagogryn. Rør om og kok det. 
(Innstilling se nedenfor). Rør om 
en gang innimellom.

2keret. Form små kuler med 

len. Sett dem inn i dampkokeren 
en gang til og la dem stivne i 

ler og server.

Kirsebæranretning

Innstilling trinn 1>> Tips & råd:

bær, må du ikke tilsette disse i 
kirsebærsaften før etter omrøring.

Desserter
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Ingredienser:

150 g grøtris
6 ss appelsinsaft
2,5 dl melk
2 ss sukker
Frø fra en halv vaniljestang
1 klype salt

1 appelsin

2 appelsiner
Sitronenmelisse eller mynte

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:
 30 minutter
 30 minutter

Per porsjon:
1537 kJ / 366 kcal, 
E 15 g, F 18 g, KH 36, 3 BE

4 porsjoner

1Bland grøtris, appelsinsaft, 
melk, sukker, vaniljefrø og 

en klype salt i en tett panne 
og kok det hele. (Innstilling se 
nedenfor)

2Legg gelatinplatene i bløt, 
klem ut vannet og rør det 

inn i risblandingen.

3Riv skall av en appelsin og 

men med appelsinsaft og la det 
avkjøle.

4Skrell to appelsiner, del dem i 
båter og fjern alle hinner. Server 
båtene til risen sammen med 

sitronmelisse eller mynte.

Riskrem med appelsin

Innstilling trinn 1

>> Tips & råd:
Du kan anrette riskremen på 
et speil av appelsinsaft. Denne 
oppskriften kan du også tilberede 
med andre fruktsorter, f.eks. epler, 
jordbær, fersken, plomme osv.

Desserter
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Ingredienser:

2,5 dl melk
50 g smør
1 vaniljestang
50 g semulegryn

5 eggeplommer
5 eggehviter
60 g sukker

Smør til pensling
Sukker

Tilberedningstid:
 ca. 70-75 minutter
 ca. 70-75 minutter

Dampkokingstid:
 31-36 minutter
 31-36 minutter

Per porsjon:
714 kJ / 170 kcal, 
E 6 g, F 10 g, KH 14 g, 1 BE

8 porsjoner

1Ha melk, smør, vaniljefrø og 
vaniljestang i en tett panne 

og varm opp. (Innstilling se 
nedenfor)

2Ta ut pannen. Strø i sem- 
ulegryn under omrøring og 

om en gang under kokingen. 
(Innstilling se nedenfor)

3og la den hvile under lokk* 
i 5 minutter. Avkjøl og fjern 

plommene.

4Stivpisk eggehviter og sukker 
og vend det inn i semule-

blandingen.

5
umsfolie løst over. Sett formene 

nedenfor). Du kan servere kom-
pott eller fruktsaus ved siden av.

*Passende lokk til Miele dampkoker-

panner kan kjøpes i Mieles nettbutikk.

Innstilling trinn 1

Innstiling trinn 2

Innstilling trinn 5

Desserter
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Ingredienser:

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

1
2

3

4

Innstilling trinn 3

>> Tips & råd:
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Ingredienser:

280 g kesam
4 eggeplommer
1 ts revet sitronskall
4 eggehviter
80 g sukker

Smør til pensling
Sukker

Tilberedningstid:

Dampkokingstid:

Per porsjon:

8 porsjoner

1Rør sammen kesam og 
eggeplommer. Tilsett revet 

sitronskall.

2Stivpisk eggehviter og sukker 
og vend inn i kesammassen.

kesammassen og dekk med 

(Innstilling se nedenfor)

Innstilling trinn 3>> Tips & råd:

ner etter kokingen. Serveres med 
sesongens frukter.

Desserter



207



208

Ett apparat, mange talenter
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Hermetisering med Miele dampkoker

Hermetisering brukes til å gjøre matvarene hold-
bare, slik at de kan lagres. Siden frukt, grønnsa-

alle husholdninger ha glede av fordelene ved 
dette. Forråd av frukt og grønnsaker lages best i 

er bevart i varene, og prisene er på det laveste. 
En forutseende husholdning sparer deg for 
mange ekstra innkjøp og vitner om god planleg-
ging. Hermetiseringen gjør at smaken bevares og 
holdbarheten i matvarene forlenges ved riktig 

Hermetisering
Bruk bare førsteklasses råvarer.

Glass
Bruk bare feilfrie, godt rengjorte glass og 
tilbehør. Du kan bruke både "twist-off"-lokk og 

er av lik størrelse, slik at alt blir jevnt hermeti-

Hermetisering og annet
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Frukt
Rens frukten nøye, skyll den kort, men grundig 

-

sammen. Fjern evt. skall, stilker, kjerner eller stei-

ganger med en gaffel eller en liten trepinne, slik 
at den ikke sprekker. 

Grønnsaker

-

Fyllmengde

-

og vann, mens du til grønnsaker kan velge mel-

Kjøtt og pølser
Stek eller kok kjøttet før nedlegging, slik at det 

spedd med vann) eller kraften som kjøttet er 

Tips

Fremgangsmåte

Anvisningene gjelder for 1 l glass.

tiden med 15 minutter. 

tiden med 20 minutter.

Hermetisering og annet

Hermetisering Temperatur 
i °C

Tid i  
minutter

Bær
Rips 80

80
80

50
55
55

Steinfrukt

Plommer
Fersken
Reine Claude

85
85
85
85
85

55
55
55
55
55

Kjernefrukt
Epler
Eplemos
Kvede

90
90
90

50
65
65

Grønnsaker

Agurk

100
100
90

120
120
55

Kjøtt
Forkokt
Stekt

90
90

90
90
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Safting i Miele dampkoker

Safting Temperatur i °C 
/

Tid i minutter
/

Myk frukt

F.eks. bær 100 40–70

Middels hard frukt

F.eks. epler, pærer 120 30–45

Hard frukt

F.eks. kvede 120 40–50

Du kan safte myk frukt i dampkokeren, f.eks. 

best, jo mer moden frukten er, desto bedre blir 
resultatet og jo mer aromatisk blir saften. 

Forberedelse

Stilkene på vindruer og kirsebær må fjernes da 

Tips
Rund av smaken ved å blande mild og syrlig 
frukt. 
Både saftmengde og aroma blir delvis forbedret 
ved å tilsette sukker og la det stå noen timer slik 
at det kan trekke inn. Til 1 kg søt frukt anbefaler 

Hvis du vil oppbevare saften, fyll den i godt 

på korken. 

 

panne.

Innstillinger
Temperatur: 100 °C
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Tining i Miele dampkoker

Frysing av matvarer er den naturligste og kanskje 
enkleste måten å gjøre mat holdbar på. Ved 
frysing går svært lite av vitaminene tapt, minera-
lene blir fullstendig bevart. Siden mikroorganis-
mene ikke dør helt ut under frysingen, bør fryste 
varer tilberedes og spises så snart som mulig 
etter at de tas ut av fryseren. Alt etter matvare-
nes type og størrelse bearbeides de fryste varene 
i delvis eller helt tint stand. Når varer skal tines, 
er dampkokeren et godt og skånsomt hjelpemid-
del. Velg funksjonen "Tining" (modellavhengig) 
og still inn temperatur og tid i henhold til tin-
ingstabellen. Det er også viktig å følge hvileti-

betydelig grad.

porsjoner tines raskere og mer skånsomt enn 

må endre temperaturinnstilling eller tiningstid 
i forhold til én enkelt vare, så lenge matvarene 
er fryst ned hver for seg.

ningen (gjelder ikke brød og bakervarer) og 

pannen. 

delene fra hverandre. Dette gjelder ikke minst 

er nødvendig for at matvarene skal kunne tines 
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Tining Vekt i gram Temperatur 
i °C  

/

Tiningstid i 
minutter

Hviletid i 
minutter

Melk/melkeprodukter

Ost i skiver 125 60 15 10

Kesam 250 60 20–25 10–15

Fløte 250 60 20–25 10–15

Smøreost 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

Jordbær 300 60 8–10 10–12

Bringebær/rips 300 60 8 10–12

Kirsebær 150 60 15 10–15

Fersken 500 60 25–28 15–20

Plommer 250 60 20–25 10–15

Stikkelsbær 250 60 20–22 10–15

Grønnsaker

F.eks. grønnkål, rødkål,  
spinat fryst i blokk

300 60 20–25 10–15

Fisk

400 60 15 10–15

Ørret 500 60 15–18 10–15

Hummer 300 60 25–30 10–15

Reker 300 60 4–6 5

Kjøtt

Stek I skiver 60 8–10 15–20

Kjøttdeig 250 50 15–20 10–15

Kjøttdeig 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

Rådyrsadel 1000 50 40–50 10–15

Snitsel/ kotelett/pølse 800 60 25–35 15–20
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Tining i Miele dampkoker

Tining Vekt i gram                              
Høyde i cm

Temperatur 
i °C 

/

Tiningstid i 
minutter

Hviletid i 
minutter

Fjærkre

Kylling 1000 60 40 15–20

Kyllinglår 150 60 20–25 10–15

Oppskåret kyllingkjøtt 500 60 25–30 10–15

Kalkunlår 500 60 40–45 10–15

Ferdigretter

Kjøtt, grønnsaker, tilbehør 480 60 20–25 10–15

Gryteretter, supper 480 60 20–25 10–15

Bakervarer

Av butterdeig 60 10–12 10–15

Av gjærdeig 60 10–12 10–15

Formkaker 400 60 15 10–15

Rundstykker 60 30 2

Grovbrød, oppskåret 500 60 75 20

Grovbrød, oppskåret 250 60 40 15

Grovbrød, oppskåret 125 60 20 10

Fullkornsbrød, oppskåret 250 60 65 15

Loff, oppskåret 150 60 30 20
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Forvellingen brukes til å forberede grønnsaker 
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, må de avkjøles umid-
delbart etter forvellingen. 

Slik gjør du det:
Rens grønnsakene eller frukten, vask dem, del 
opp i store sorter (blomkål og brokkoli i buket-
ter, purre, gulrøtter og kålrabi i biter) og legg 

2 minutter. Avkjøl matvarene i isvann umiddel-
bart etter forvellingen. 

Følgende matvarer bør forvelles:
Epler, aprikoser, pærer, fersken, blomkål, bønner 
(grønne eller gule), brokkoli, erter, grønnkål, 
kålrabi, gulrøtter, asparges, spinat, purre (løk)

Følgende matvarer bør ikke forvelles:
Bær, urter

Forvelling i Miele dampkoker
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Oppvarming i Miele dampkoker

Tid i minutter
100°C

Tid i minutter
 120°C

Grønnsaker

F.eks. gulrøtter, blomkål, kålrabi, bønner 8–10 3–4

Tilbehør

F.eks. pasta, ris 8–10 4–5

Del ferdige raspeballer eller poteter i to på langs 8–10 4–5

Kjøtt og fjærkre

F.eks. stek i skiver (1,5 cm tykke) 8–10 5–6

Rulade skåret i skiver 8–10 5–6

Gulasj 8–10 5–6

Lammeragu 8–10 5–6

Königsberger Klopse 8–10 5–6

Oppskåret kyllingkjøtt 8–10 5–6

Kalkunkjøtt skåret i skiver 8–10 5–6

Fisk

6–8 3–4

Fiskerulade skåret i to 6–8 3–4

Porsjonsretter

F.eks. spaghetti, tomatsaus 8–10 4–5

Svinestek, poteter, grønnsaker 8–10 5–6

Fylte paprika (halvert), ris 8–10 5–6

Hønsefrikassé, ris 8–10 5–6

Grønnsaksuppe 8–10 4–5

Kremet suppe 8–10 4–5

Klar suppe 8–10 4–5

Gryterett 8–10 5–6

Merk:
Det lønner seg å varme opp sauser for seg. 
Unntak er retter som skal tilberedes i sausen 
(f.eks. gulasj).

Gjenoppvarming kan foretas i en perforert eller tett panne, eller på serveringsfatet. 
Ved gjenoppvarming på serveringsfat oppnår du den fordelen at fatet blir varmet opp sammen med 
retten og bidrar til å bevare temperaturen. Gjenoppvarmingstiden varierer alt etter type serveringsfat. 



219

Koking med Miele dampkoker

Varer Temperatur 
i °C

Koketid i 
minutter

Kokekar 
perforert

Kokekar tett

Grønnsaker

Artisjokker 100 120 32–38 12–14

Blomkål, hel 100 100 27–28 27–28

Blomkål, i buketter 100 120 8 2

Bønner, grønne 100 120 10–12 2

Brokkoli, i buketter 100 100 3–4 3–4

Sikori, delt i to 100 100 4–5 4–5

Kinakål, oppskåret 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

Grønnkål, oppskåret 100 120 23–26 4–6

Gulrøtter, i skiver 100 120 6 1

Gulrøtter i bunt, hele 100 120 7–8 3

Gulrøtter i bunt, delt i to 100 120 6–7 3

Gulrøtter 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

100 120 16–18 6

Poteter, delvis kokefaste, skrelt 100 100 25–27 25–27

Poteter, delvis kokefaste, skrelt og delt i to 100 120 19–21 7

Poteter, 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

Koketiden er bl.a. avhengig av hvor ferske matvarene er, kvaliteten, hvor store stykkene er, hvor de er 

hengig av type, kan belgfrukter viderebehandles på forskjellig vis, derfor kokes ikke erter, bønner og 
linser lenger enn at de beholder formen. 
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Varer Temperatur 
i °C  

Koketid i 
minutter

Kokekar 
perforert

Kokekar tett

Grønnsaker

100 120 15–16 5

Kålrabi, i grove strimler 100 120 6–7 2

Gresskar, i terninger 100 100 2–4 2–4

Maiskolber 100 120 30–35 15

Mangold, oppskåret 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 (løk), oppskåret 100 120 4–5 1

Purre (løk), delt i to på langs 100 100 6 6

Romanesco, hel 100 100 22–25 22–25

Romanesco, i buketter 100 120 5–7 2

Rosenkål 100 120 10–12 3–4

Rødbet, hel 100 120 53–57 24–26

Rødkål, oppskåret 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, grønn 100 100 7 7

Spinat 100 100 1–2 1–2

Spisskål, oppskåret 100 120 10–11 2–3

Stangselleri, oppskåret 100 120 4–5 1–2

Kålrot, oppskåret 100 120 6–7 2–3

Hvitkål, oppskåret 100 120 12 2

Savoykål, oppskåret 100 120 10–11 2

Squash, i skiver 100 100 2–3 2–3

Belgfrukter

Bønner, ikke lagt i bløt, 
i forhold til vann 1:3

Kidneybønner 100 100 130–140 130–140

Røde bønner, azukibønner 100 100 95–105 95–105

Sorte bønner 100 120 100–120 15–16

Pintobønner 100 100 115–135 115–135

Hvite bønner 100 100 80–90 80–90

Koking med Miele dampkoker
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Varer Temperatur 
i °C  

Koketid i 
minutter

Kokekar 
perforert

Kokekar tett

Bønner, lagt i bløt, dekket med vann

Kidneybønner 100 120 55–65 7

Røde bønner (azukibønner) 100 120 20–25 3

Sorte bønner 100 120 55–60 7

Pintobønner 100 120 55–65 7

Hvite bønner 100 120 34–36 7

Erter, ikke lagt i bløt,  
i forhold til vann 1:3

Gule erter 100 100 110–130 110–130

Grønne erter, skrelt 100 100 60–70 60–70

Erter, lagt i bløt, dekket med vann

Gule erter 100 120 40–50 11

Grønne erter, skrelt 100 120 27 9

Linser, ikke lagt i bløt,  
i forhold til vann 1:2

Brune linser 100 100 13–14 13–14

Røde linser 100 100 7 7

Frukt

Epler, i biter 100 100 1–3 1–3

Pærer, 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

Kirsebær (sure og søte) 100 100 2–4 2–4

Stikkelsbær 100 100 2–3 2–3

Egg

Egg, str. M, bløtkokt 100 100 4 4

Egg, str. M, middels kokt 100 100 6 6

Egg, str. M, hardkokt 100 100 10 10

Egg, str. L, bløtkokt 100 100 5 5

Egg, str. L, middels kokt 100 100 6–7 6–7

Egg, str. L, hardkokt 100 100 12 12



222

Koking med Miele dampkoker

Varer Temperatur 
i °C  

Koketid i 
minutter

Kokekar 
perforert

Kokekar tett

Annet

Smelte sjokolade 65 65 20 20

Forvelle grønnsaker 100 100 1 1

Forvelle frukt 100 100 1 1

Dampe løk 100 120 4 2

100 120 4 2

Varme opp væsker, kopp/beger 100 100 2 2

Lage yoghurt, yoghurtbeger 40 40 300 300

Heve gjærdeig, beholder/skål 40 40 min. 15 min. 15

Flå tomater 95 95 1 1

Flå paprika 100 100 4 4

Varme fuktige kluter 70 70 2 2

60 60 90 90

Konservere epler 50 50 5 5

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

Hefeklöße 100 100 20 20

Raspeballer i porsjonspakke, dekket 
med vann

100 100 20 20

Tyske semmelknödel i porsjonspakke, 
dekket med vann

100 100 18–20 18–20
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Varer Temperatur 
i °C  

Koketid i 
minutter

Kokekar 
perforert

Kokekar tett

Pasta

Båndspaghetti, dekket med vann 100 120 14 8

Suppenudler, dekket med vann 100 100 8 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 væske)

Grøtris 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

  1 x omrøring 100 – 20 –

  uten omrøring – 120 – 6

Fisk og skalldyr

Ål 100 100 5–7 5–7

Abbor 100 100 8–10 8–10

Crevette (franske reker) 90 90 3 3

Filet av gullmakrell 85 85 3 3

Ørret 250 g 90 90 10–13 10–13

Reker 90 90 3 3

85 85 4–6 4–6

Kamskjell 90 90 5 5

Filet av skrei 100 100 6 6

Karpe 1,5 kg 100 100 18–25 18–25

Kongereker 90 90 4 4

100 100 6–8 6–8

Laksestykke 100 100 8–10 8–10

Sjøørret 100 100 14–17 14–17

Langust 95 95 10–15 10–15

Blåskjell 90 90 12 12

85 85 3 3
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Koking med Miele dampkoker

Varer Temperatur 
i °C  

Koketid i 
minutter

Kokekar 
perforert

Kokekar tett

Fisk og skalldyr

100 100 6–8 6–8

100 100 4–6 4–6

85 85 4–5 4–5

85 85 8–10 8–10

85 85 3 3

85 85 5–8 5–8

85 85 5–10 5–10

90 90 4 4

85 85 4 4

Kjøtt og pølser

100 120 110–120 45–50

90 90 6–8 6–8

100 120 135–145 75–80

100 100 8–10 8–10

Knoke 100 120 105–115 58–63

100 120 110–120 38–43

100 100 3–4 3–4

100 120 6–8 3–4

100 120 12–16 6–8

100 100 12–15 12–15

100 100 4–6 4–6

Broiler 100 120 60–70 30

100 120 130–140 50–55

100 120 105–115 30–35

100 120 80–90 40

100 120 110–120 45–50

90 90 6–8 6–8
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Oppskrifter fra A til Å

A
Agurker med bacon og løk  146

Asparges med røkelaks  33
Asparges  148

B

Brokkoli- og basilikummousse  24
Brokkoli- og romanescosalat  37

C
Cannelloni med lakse- og aspargesfyll  85

D

Dampet gullmakrell på grønnsakseng  86

Dampet romanosalat med sitron  25
Dampfnudeln med aprikoskompott  181
Dim Sum med pak choy-fyll  66

E

F
Fennikel med valnøttvinaigrette  36
Fennikelgryte  154
Fetaost rullet i squash  22

Fylte poteter  172

G
Gnocchi  162
Greske tomater  26
Gresskar med appelsinolje 72
Gresskar med løkdressing  34
Gresskarsuppe med appelsin og timian  54

Grønn tagliatelle med forskjellige sauser  74

Gulrøtter med glasert sjalottløk  147

H
Hefeklöße med sopp og gresskarsaus  77
Hummus  161
Hyllebær- og eplesuppe med ”snøball”  182

I
Italiensk bønne- og pastasuppe  41
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Oppskrifter fra A til Å

R
Rødkål med epler 150
Rødspetterulader i pikant sjy 96

S
Savoykål med linsefyll 68
Sei på asiatiske vårgrønnsaker 90
Semulepudding med valmuefrø og 
eplekompott  189

Sikori med valnøttvinaigrette  28
Sjokoladepudding med valnøtter 192

Skrei med purreløk  88
Spinat og kokossuppe  42

Suppe med cherrytomater og mango  44

Svensk lammeragu i dillsaus  140
Svinemedaljonger med  
sjampinjong og eple  119

T

Tyske germknödel  198

Tyske semmelknödel  169

U
Uergryte  62

V

Ø
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