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SCHNELLKOCHTOPF FUR DIE MIKROWELLE - WICHTIGE
SICHERHEITSHINWEISE

Wichtig: - Bitte lesen Sie alle Hinweise vor der Anwendung Ihres Mikrowellen-
Schnellkochtopfes sorgféltig durch.

ALLGEMEINE RICHTLINIEN FUR DAS KOCHEN MIT EINEM SCHNELLKOCHTOPF -
SICHERHEITSHINWEISE

e Mit diesem Produkt koénnen Speisen unter Druck zubereitet werden. Bei
unsachgemdRer Verwendung des Schnellkochtopfes kann es zu Verbriihungen
kommen.

e Der Mikrowellen-Schnellkochtopf ist zur Verwendung in Mikrowellengerdten mit
einer Kapazitdt von mindestens 15 Litern vorgesehen (Mindestabmessungen des
Innenraums: 27 cm L&nge und 27 cm Breite, Mindesthdhe von 15 cm (iber dem
Drehteller).

e Achten Sie darauf, dass die GréRRe lhres Mikrowellen-Schnellkochtopfes zur GréRe des
Mikrowellengerates passt.

e Halten Sie sich stets an die Anleitung des Mikrowellenherstellers. Bevor Sie ein neues
Mikrowellengerdt  verwenden, sollten Sie immer die Installations- und
Betriebsanleitung des Herstellers und die Sicherheitshinweise durchlesen.

e Achten Sie stets darauf, dass die Mikrowelle vor der Verwendung sauber und trocken
ist.

e Der Schnellkochtopf ist nur fiir die Verwendung in Mikrowellengeréten vorgesehen.
e STELLEN SIE IHN NICHT AUF EINE ANDERE HITZEQUELLE.

e VERWENDEN SIE FUR IHREN MIKROWELLEN-SCHNELLKOCHTOPF IMMER
NUR DIE MIKROWELLENOPTION IHRES MIKROWELLENGERATES.
VERWENDEN SIE NIE DIE OPTION GRILLEN ODER ANDERE
EINSTELLUNGEN. Der Schnellkochtopf kann sonst schmelzen oder in Brand geraten.

e Seien Sie besonders vorsichtig im Umgang mit dem Schnellkochtopf, wenn er mit
heien Flissigkeiten gefillt ist.

e Der Schnellkochtopf darf nicht von Kindern bedient werden; lassen Sie Kinder nicht in
die Néhe des Produktes, wenn es unter Druck steht.

e Stellen Sie keinen trockenen/leeren Schnellkochtopf in die Mikrowelle. Achten Sie stets
darauf, dass der Kochtopf mit der richtigen Menge an Zutaten und Flussigkeit gefullt ist
(siehe Gebrauchsanleitung).

e Der Kochtopf darf nicht tiberfiillt werden (siehe Tabelle in der Gebrauchsanleitung).

e Achten Sie vor der Verwendung darauf, dass der Siebeinsatz fest in der richtigen Position
eingerastet und nicht verstopft ist.

e Der Schnellkochtopf ist nicht fur die Zubereitung von Knddeln geeignet.
e Der Schnellkochtopf ist nicht zum Braten geeignet.
e Verwenden Sie den Schnellkochtopf nur fiir den dafiir vorgesehenen Zweck.

e Fir eine schnelle und gleichmaRige Zubereitung, sollten Fleisch und Gemiise in kleine
Stiicke geschnitten werden.

e Achten Sie darauf, dass Sicherheitsventile und Siebeinsatz sauber/frei und richtig
eingesetzt sind.

e Bei der ersten Anwendung sollte eine etwas kiirzere Kochzeit gewahlt werden, als im
Rezept angegeben. Wenn die Speisen nicht ausreichend gegart sind, kann die Kochzeit
verlangert werden, bis das gewiinschte Ergebnis erreicht ist (bei Bedarf kann die
Garzeit jederzeit verlangert werden).



Die Betriebsbedingungen, z. B. der im Mikrowellen-Schnellkochtopf
aufgebaute Druck und die in der Gebrauchsanleitung angegebenen Garzeiten,
gelten fir Mikrowellen mit einer Leistung von 900Watt.

Bei Mikrowellen mit einer hoheren oder niedrigeren Leistung mussen die
Garzeiten entsprechend angepasst werden.

Der Schnellkochtopf muss immer sorgfaltig geschlossen werden, bevor er in
die Mikrowelle gestellt wird.

Speisen, die zu Schaumentwicklungen neigen, konnen die Sicherheitsventile
verstopfen. Hierzu zahlen Nahrungsmittel wie Apfel, Preiselbeeren, Graupen,
Haferbrei und andere Getreideprodukte, Nudeln, Makkaroni, Spaghetti,
Rhabarber oder griine getrocknete Erbsen.

Kartoffeln, Gemiise, Apfel und Eier missen angestochen werden, damit sie
nicht aufgrund des in ihrem Innern aufgebauten Dampfdrucks platzen.

Bei der Zubereitung von teigigen Nahrungsmitteln sollte der Schnellkochtopf
vor dem Offnen des Deckels leicht geschiittelt werden, um einen Austreten
des Inhalts zu vermeiden.

Ein Einkochen wahrend des Zubereitens unter Druck ist zu vermeiden.

Wenn der Schnellkochtopf unter Druck steht, darf er nur mit besonderer
Vorsicht bewegt werden.

Der Schnellkochtopf fur die Mikrowelle kann heif werden, da wahrend des
Garprozesses die Hitze der zubereiteten Speisen auf den Topf Gbergeht.
Verwenden Sie immer Handschuhe/Topflappen, wenn der Schnellkochtopf
heiR ist oder wenn er nach dem Zubereitungsvorgang herausgenommen wird.

Der Schnellkochtopf darf nie mit Gewalt geoffnet werden. Der
Schnellkochtopf darf nicht gecffnet werden, bevor nicht sicher ist, dass der
Druck im Inneren vollstandig entwichen ist (siehe Gebrauchsanleitung).

Beim Kochen von Fleischstucken mit Haut (zum Beispiel Rinderzunge) kann
es zu einem Aufquellen der Haut infolge des Drucks kommen. Das Fleisch
darf nicht angestochen werden, solange die Haut gequollen ist; es kann zu
Verbrihungen kommen.

Besser ist es, den Schnellkochtopf nach der eingestellten oder vorgesehenen

Garzeit eine Weile in der Mikrowelle stehen zu lassen, entsprechend der

Gebrauchsanleitung des Herstellers.
Versuchen Sie nicht, den Schnellkochtopf in der Mikrowelle zu 6ffnen.

Schlagen Sie nicht mit Gegenstanden, die Kratzer verursachen kénnen, auf den
Rand des Topfes. Wenn der Schnellkochtopf heruntergefallen oder beschadigt
ist, darf er nicht mehr verwendet werden.

Uber die in der Pflegeanleitung angegebenen Hinweise hinaus dirfen keine
Veranderungen am  Sicherheitssystem vorgenommen werden (siehe
Gebrauchsanleitung).

Es durfen nur Originalersatzteile verwendet werden. Andernfalls kann es zu
Beschadigungen oder Verletzungen kommen.

Das Gerat ist nur fur den
Haushaltsgebrauch vorgesehen.

Bitte diese Hinweise aufbewahren.
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ACHTUNG: Auch bei Verwendung von fir Mikrowellen
geeigneten Geréatschaften kann bei UberméaRig langem Kochen von
Wasser in der Mikrowelle ohne Beaufsichtigung des Kochvorgangs
ein Brand entstehen.

In einem solchen Fall sind die Hinweise des Mikrowellenherstellers
in der Gebrauchsanleitung zu beachten.

Nachfolgend werden einige Webseiten genannt, auf denen das
Kochen in der Mikrowelle erklart wird.

http://www.fsis.usda.gov/FactSheets/Microwave_Ovens_and_Food_
Safety/index.asp




HINWEISE FUR DIE BENUTZUNG

1 Vor der ersten Anwendung des Kochgerdtes muss geprift werden, ob alle Teile
vorhanden sind. AnschlieBend missen alle Teile mit heiem Wasser und etwas
Spulmittel gereinigt, nachgespllt und sorgfaltig abgetrocknet werden. Bitte
kontrollieren Sie, ob alle Teile vorhanden sind. Lesen Sie die Gebrauchsanleitung.

2. Geben Sie die Zutaten mit der korrekten Fliissigkeitsmenge wie unten angegeben in
den Kochtopf. Prifen Sie den Deckel auf Sauberkeit und korrekten Sitz aller
Sicherheitssysteme.

Inhalt Maximale Beflllung

Getreide und Hulsenfriichte, 1/3 einschlieRlich Flissigkeit
getrocknete Erbsen, Bohnen, Linsen,
Reis und Pasta

Flissige Nahrungsmittel, Suppen, 1/2 einschlieRlich Flissigkeit
Eintdpfe
Feste Nahrungsmittel, Gemduse, 2/3 einschlieBlich Flussigkeit
Hachse

Hinweis:

a8 Wenn der Schnellkochtopf tberfullt wird, kénnen die Zutaten mit dem
Siebeinsatz in Kontakt kommen. Dadurch kann das Sicherheitssystem
beeintrachtigt werden. Es ist darauf zu achten, dass der Siebeinsatz sicher
eingerastet und nicht verstopft ist.

b) Fir den Kochvorgang muss die richtige Menge an Flussigkeit in den
Mikrowellen-Schnellkochtopf gegeben werden. Bei Zugabe einer zu grof3en
Flissigkeitsmenge kann Uber die Dichtung des Schnellkochtopfes die
Uberschussige Flussigkeit in das Mikrowellengerat abgegeben werden. Dies ist
zwar nicht gefahrlich, aber das Mikrowellengerat wird verschmutzt.

Wenn laut Rezept eine groRe Menge an Flussigkeit benétigt wird, wie
beispielsweise bei Suppen, ist es ratsam, eine geringere Flissigkeitsmenge in den
Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle zu fiillen und nach dem Kochvorgang Wasser
hinzuzufigen.

3. Setzen Sie die Dichtung ein. SchlieRen Sie den Deckel, indem Sie die Pfeile auf dem
Deckel und der SchlieRhilfe des Topfes in Einklang bringen; drehen Sie den Deckel im
Uhrzeigersinn, bis die SchlieRhilfe des Deckels tber der SchlieBhilfe des Topfes zum
Liegen kommt. Achten Sie darauf, dass der Spritzschutz sicher einrastet. Der Deckel
ist so konstruiert, dass ein sicherer Sitz der Dichtung bei jeder Verwendung
gewahrleistet ist und ein Einklemmen der Dichtung vermieden wird.

4. Wenn Sie beim SchlieRen des Schnellkochtopfes einen Widerstand bemerken, priifen
Sie, ob die Dichtung im Deckel korrekt sitzt. Dricken Sie fest auf die Oberseite des
Deckels, halten Sie die SchlieRhilfen und drehen Sie sie im Uhrzeigersinn
Ubereinander. Siehe Abb. A (auf Seite 6).

5. Stellen Sie die gewiinschte Kochzeit ein. Wenn Sie zum ersten Mal mit dem
Schnellkochtopf kochen, sollten Sie eine geringere Kochzeit wéhlen. Wenn die
Speisen nicht ausreichend gegart sind, erhéhen Sie die Kochzeit entsprechend. Wenn
die Kochzeit verlangert wird, muss je nach Leistung der Mikrowelle zwischen 15 ml
und 20 ml Wasser pro Minute zusétzlicher Kochdauer zugefigt werden.

6. Der optische Druckanzeiger steigt, sobald im Schnellkochtopf Druck aufgebaut wird.
Wenn der Druck im Schnellkochtopf vollstandig aufgebaut ist, entweicht durch das
erste Sicherheitsventil etwas Druck. Dieses Verhalten ist normal und sorgt dafiir, dass
Uberschussiger Dampf entweichen kann. Auch ein Zischen ist normal.



7. Nachdem die eingestellte Zeit abgelaufen ist und die Mikrowelle einen
Signalton abgegeben hat, sollten Sie entsprechend der Gebrauchsanleitung
des Herstellers eine kurze Weile warten, bevor Sie die Tur der Mikrowelle
offnen.

8 Der Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle wird wahrend des Kochvorgangs
heif3, da Hitze von den Nahrungsmitteln auf den Topf libertragen wird.
Verwenden Sie immer Topflappen/Handschuhe, wenn Sie den
Schnellkochtopf aus der Mikrowelle nehmen. Siehe Abb. B.

9. Der Deckel kann gefahrlos geoffnet werden, wenn der optische
Druckanzeiger abgesunken ist. Versuchen Sie nicht, den Schnellkochtopf zu
o6ffnen, bevor der optische Druckanzeiger gesunken ist. Wenn der optische
Druckanzeiger nach 2 bis 3 Minuten nicht gesunken ist, dricken Sie ihn mit
einem Loffel nach unten. Falls er wieder ausgeblasen wird, warten Sie etwas
langer und dricken ihn erneut herab, siehe Abbildung C.

10. Drehen Sie den Deckel gegen den Uhrzeigersinn unter Beachtung der
Offnungs-/SchlieRhilfe und heben Sie den Deckel vom Topf ab. Siehe Abb.
D.

11. Kontrollieren Sie, ob die Speisen wie gewunscht durchgegart sind. Falls dies
nicht der Fall ist, figen Sie entsprechend der Tabelle Wasser hinzu und
befolgen Sie die obigen Anweisungen.

12. Wenn laut Rezept weitere Zutaten hinzugeftigt werden oder umgerihrt
werden muss, und der Kochvorgang anschlieRend fortgesetzt wird, halten Sie
sich bitte an die obigen Anweisungen.

13. Zum Dampfen von Speisen kénnen Sie den Siebeinsatz entfernen.

Abb.: A

Schlielen des Schnellkochtopfes fiir die
Mikrowelle mithilfe der Offnungs-
/SchlieBhilfen.

Abb.: B
Den Schnellkochtopf flr die Mikrowelle
aus dem Mikrowellengerat nehmen. \
\
RS
Abb.: C -

Bei Bedarf den optischen Druckanzeiger mit einem
Loffel herabdriicken.

Abb.: D

Offnen des Schnellkochtopfes fiir die
Mikrowelle mithilfe der Offnungs-
/SchlieBhilfen.




SICHERHEITSEINRICHTUNGEN
Der Schnellkochtopf verfligt Gber 6 Sicherheitseinrichtungen
a. Erstes Sicherheitsventil.
b. Optischer Druckanzeiger (ODA).
c. Zweites Sicherheitsventil, in den ODA integriert.
d. Druckausgleichsventil (DAV).
e. Siebeinsatz
f. Verschlussmechanismus.

a. Erstes Sicherheitsventil

Der Schnellkochtopf ist mit einem ersten Sicherheitsventil ausgestattet. Es hélt einem
Druck von ca. 0,25 kg/cm? Stand.

Je nach Leistung der Mikrowelle kann dieser Wert leicht schwanken.

Zu Beginn des Druckaufbaus entweicht etwas Dampf aus dem Schnellkochtopf.
Dann wird der optische Druckanzeiger nach oben gedriickt; daran erkennt man,
dass der Topf nun unter Druck steht. Wenn der gewiinschte Druck im
Schnellkochtopf erreicht ist, entweicht durch das erste Sicherheitsventil Dampf.
Das erste Sicherheitsventil dient einerseits dazu, Uberdruck entweichen zu
lassen und andererseits zur Kontrolle des Drucks.

b. Optischer Druckanzeiger (ODA) / zweites Sicherheitsventil

Der Schnellkochtopf ist mit einem optischen Druckanzeiger bzw. einem zweiten
Sicherheitsventil ausgestattet. \Wenn sich im Schnellkochtopf Druck aufbaut, steigt der
optische Druckanzeiger nach oben und ragt Gber die Oberseite des Deckels hinaus.
Damit wird angezeigt, dass der Schnellkochtopf unter Druck steht. Nach Ende des
Kochvorgangs wird der Schnellkochtopf aus der Mikrowelle genommen. Wenn der
Druck im Innemn des Schnellkochtopfes auf ,,null” abgesunken ist, sinkt der ODA
herab. Nun kann der Schnellkochtopf gefahrlos getffnet werden. Bitte prifen Sie
entsprechend der Gebrauchsanleitung (Punkt 9), ob der Druck auf null gesunken ist.

€. Wenn das erste Sicherheitsventil infolge einer Uberfillung oder Verstopfung
nicht funktioniert, bildet sich im Innern ein Uberdruck und das zweite
Sicherheitsventil (das im optischen Druckanzeiger integriert ist) 16st bei etwa
0,45 kg/cm? aus, sodass uberschussiger Dampf entweichen kann. Wenn dieses
ebenfalls verstopf ist, wird der optische Druckanzeiger durch den Uberdruck
ausgeblasen, sodass Dampf rasch durch die Offnung entweichen kann. Dabei
kann es je nach Inhalt zu Schaumentwicklung kommen.

d. Druckausgleichsventil

¢ Dieses Sicherheitsventil sorgt dafiir, dass in dem Schnellkochtopf kein Druck
aufgebaut werden kann, wenn der Deckel nicht richtig geschlossen ist.

e Esist immer darauf zu achten, dass der Deckel vor der Verwendung richtig
geschlossen wird, indem der Pfeil auf dem Deckel mit der Offnungs-
/SchlieBhilfe des Topfes ausgerichtet wird.



e. Siebeinsatz

Der Siebeinsatz stellt sicher, dass das erste Sicherheitsventil nicht verstopft. Der
Schnellkochtopf baut keinen Druck auf, wenn der Siebeinsatz nicht sicher
eingerastet ist.

f. Verschlussmechanismus

Topf und Deckel des Schnellkochtopfes verfiigen Uber einen einzigartigen
Verschlussmechanismus. Beim VerschlieRen des Schnellkochtopfes héren Sie
ein Klicken, wenn der Verschlussmechanismus richtig eingerastet ist. Sobald
der Schnellkochtopf auch nur leicht unter Druck steht, verhindert der
Verschlussmechanismus, dass der Topf gedffnet werden kann. Erst wenn der
Druck im Innern vollstadndig abgesunken ist, kann er gedffnet werden.

PFLEGE DES MIKROWELLEN-SCHNELLKOCHTOPFES

a. Alle Sicherheitsventile und der Siebeinsatz missen sauber und frei von
Nahrungsmittelresten sein.

b. Spulen Sie den Schnellkochtopf in warmem Wasser mit etwas Spulmittel und
trocknen Sie ihn anschlieRend sofort ab.

c. Entfernen Sie Dichtung, Spritzschutz und Siebeinsatz und spulen Sie den
Deckel wie oben beschrieben. Die Dichtung sollte einmal jahrlich erneuert
werden.

d. Verwenden Sie keine Bleichlauge zur Reinigung des Schnellkochtopfes.
e. Verwenden Sie niemals Stahlwolle oder eine Stahlburste zur Reinigung.

f. Wenn Nahrungsmittel anhaften, weichen Sie den Topf in Seifenlauge ein.
Reinigungsschwamme speziell fur Antihaftbeschichtungen kénnen verwendet
werden. Sollte eine erhebliche Verfarbung auftreten, kann der
Schnellkochtopf mit einem nicht scheuernden Reinigungsmittel behandelt
werden. Mit Wasser und Spilmittel reinigen, nachspiilen und abtrocknen.

g. Wenn der Schnellkochtopf nicht in Gebrauch ist, bitte mit warmen Wasser
und Spulmittel reinigen und anschlieRend sofort abtrocknen. Achten Sie
darauf, dass alle Teile sauber sind, und bewahren Sie den Schnellkochtopf in
geschlossenem Zustand, am besten in der Mikrowelle, auf.

h. Bestimmte Lebensmittel und Gewdirze wie Kurkuma kénnen zu einer
Verfarbung von Kunststoff fihren. Dadurch wird die Funktionalitat des
Schnellkochtopfes in keiner Weise beeintrachtigt.

. Wenn Sie den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle in der Spiilmaschine
spulen, nehmen Sie bitte den optischen Druckanzeiger bzw. das zweite
Sicherheitsventil und die Dichtung ab.



FEHLERBEHEBUNG

FRAGE

URSACHE

HILFE /
EMPFEHLUNG

Schnellkochtopf baut
keinen Druck auf

Die Dichtung ist nicht
dicht.

Optischer Druck anzeiger ist
ausgeblasen.

Deckel ist nicht
richtig
geschlossen.

Siebeinsatz sitzt nicht
richtig.

Reinigen und erneut
versuchen, siehe

auch ,,Undichte Dichtung*
unten.

Die optische
Druckanzeige wieder
einsetzen.

Schlief3en Sie den Deckel
richtig.

Setzen Sie das Sieb so
ein, dass es einrastet.

Undichte Dichtung

Verschmutzte Dichtung
oder
Nahrungsmittelreste auf
dem Topfrand.

Verschleif3 der Dichtung.

Beschadigung an Topf

oder Deckel.

Den Topfrand abwischen
und die Dichtung reinigen.

Eine neue Dichtung
einsetzen.

Achten Sie auf eine
sorgféltige Handhabung
und Lagerung.
Hinweis: Deckel und

Topf kdnnen nicht
repariert werden.

Optischer
Druckanzeiger (ODA)
wird nicht ausgeblasen.

Undichte Dichtung.
Deckel nicht
ordnungsgeman
geschlossen.

Siehe oben ,,Undichte
Dichtung®. Schlieen Sie
den Deckel richtig.

Optischer Druckanzeiger
wird ausgeblasen

Erstes Sicherheitsventil und
zweites Sicherheitsventil
funktionieren nicht
ordnungsgemalR.

Kontrollieren Sie die
Nahrungsmittelmenge auf
mogliche Uberfiillung.
Reinigen Sie den
Siebeinsatz,

das erste Sicherheitsventil
und das zweite
Sicherheitsventil und
versuchen Sie es erneut.

Schnellkochtopf kocht
trocken

Undichte Dichtung.

Optischer Druckanzeiger
waurde ausgeblasen.

Zu wenig Flussigkeit fur
die eingestellte Kochzeit.

Siehe oben ,,Undichte
Dichtung*.

Siehe ,,Optischer
Druckanzeiger wird
ausgeblasen®

Siehe ,,Hinweise zur
Bedienung* und Tabelle
in der
Gebrauchsanleitung
hinsichtlich der
erforderlichen
Flissigkeitsmenge.
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GRUNDE FUR DIE VERWENDUNG EINES SCHNELLKOCHTOPFES

Beim Kochen auf der Herdplatte, im Ofen oder der Mikrowelle kocht Wasser bei 100°C.
Diese Temperatur wird wéhrend des Kochvorgangs gehalten. Dies hangt damit
zusammen, dass die Deckel normaler Tépfe Dampf entweichen lassen. Wird eine feste
Dichtung verwendet, baut sich im Innern des Topfes ein Druck auf, sodass der Inhalt
tatsachlich hohere Temperaturen erreicht und auf diese Weise sehr viel rascher gart.

Der Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle ist ein abgedichtetes Gefal3, aus dem wéahrend
dem Kochvorgang weder Luft noch Flussigkeiten entweichen kénnen, bis der gewiinschte
Druck im Innern erreicht ist. Dadurch kann sich eine Temperatur tber 100°C entwickeln.
Waihrend dem Kochvorgang bleibt der Deckel aufgrund des Dampfdrucks dicht
geschlossen, und kann nicht versehentlich gedffnet werden. Aromen werden durch den
Druck eingeschlossen und die Garzeiten verkiirzen sich. Da weniger Flissigkeit erhitzt
werden muss und hohere Zubereitungstemperaturen erreicht werden, verkirzt sich die
Garzeit. Damit ist eine deutliche Energieersparnis verbunden. Es besteht auch die
Maglichkeit, verschiedene Nahrungsmittel gleichzeitig zuzubereiten. Dazu werden
Nahrungsmittel mit einer kiirzeren Garzeit spater hinzugefligt. Mit dem beiliegenden
Dampfeinsatz kénnen die Nahrungsmittel geschichtet und somit voneinander getrennt
werden. Es ist sogar moglich, ein wiirziges Gericht zuzubereiten und gleichzeitig einen
Pudding im Dampf zu garen! Allerdings sollte der Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle nie
mehr als bis 2/3 zu seiner eigenen Hohe mit festen Lebensmitteln geftillt werden oder bis
zur Halfte mit Lebensmitteln, die zu Schaumbildung neigen, wie Reis, getrocknete
Bohnen, Pasta etc. Ein Essloffel Speisedl kann hinzugefiigt werden, um die
Schaumbildung zu reduzieren.

Da die Lebensmittel bei tiber 100°C gegart werden, sterben Bakterien und Viren ab. Die
Hitze verteilt sich sehr gleichméRig und rasch, es treten keine kalten oder heiflen Stellen
auf.

Im Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle missen Nahrungsmittel nicht vollstandig von
Wasser bedeckt sein, so wie es beim Kochen auf der Herdplatte erforderlich ist. Es muss
lediglich genligend Wasser (oder eine andere Fliissigkeit) wie in den Rezepten auf den
folgenden Seiten angegeben zur Verfigung stehen. Es ist eine sehr gesunde
Zubereitungsart, da die Zerstérung von Vitaminen und Mineralien im Wasser reduziert
wird. Versuchen Sie nie, weniger Wasser zu verwenden, als angegeben. AuBerdem darf
niemals Ol anstelle von Wasser verwendet werden.

Die Kochzeiten in den folgenden Rezepten gelten fur Mikrowellengerdte mit einer
Leistung von 900 Watt. Denken Sie daran, die Kochzeit an die Leistung Ihres Gerétes
anzupassen.

Hinweis: Jedes Mikrowellengerét ist anders. Die in diesem Rezeptheft
angegebenen Kochzeiten gelten fir Gerdte mit 900 Watt. Bitte passen Sie die
Zubereitungszeiten an die Leistung Ihrer Mikrowelle an.

700 Watt: 12 Minuten (Kochzeit um 20 % erhdhen)
900 Watt: 10 Minuten
1000 Watt: 8 Minuten (Kochzeit um 20 % senken)

Wir empfehlen, beim ersten Kochen in der Mikrowelle eine kiirzere Garzeit zu
wéhlen. Bei Bedarf kann die Garzeit immer verlangert werden.

Die Kochzeiten und MaRangaben sind Richtwerte.




CHICKEN CURRY

HAHNCHEN-CURRY

Curry-Gerichte gehen schnell und sind schmackhaft, wenn sie im
Schnellkochtopf fur die Mikrowelle zubereitet werden. AuRerdem werden
Kochgeriuche reduziert. Probieren Sie dieses einfache H&hnchen-Curry oder
wandeln Sie das Rezept mit Fleisch und Gemise Ihrer Wahl ab. Fir bestimmte
Fleischsorte (z. B. Rind) muss die Kochzeit unter Umstdnden verléngert
werden.

Fur 4 Personen
325 g filetierte H&hnchenschenkel, enthdutet und in mundgerechte Stiicke
geschnitten
1 kleiner Apfel, geschélt, entkernt und klein geschnitten
1 halbe gewiirfelte Zwiebel
1 Essloffel Currypaste (Menge je nach Schérfe)
% Essloffel Tomatenpiree
1 Essléffel Mango-Chutney
70 ml Kokosmilch
Y Essloffel Sultaninen
70 ml heiRe Briihe
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Geben Sie sdmtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fir die Mikrowelle in der
oben genannten Reihenfolge. Vermengen Sie die Zutaten griindlich
miteinander.

Deckel auflegen und verschlieRen. Stellen Sie den Schnellkochtopf in die
Mikrowelle und lassen Sie das Gericht 10 Minuten auf HIGH kochen. Lassen
Sie den Druck entweichen. AnschlieBend gut umriihren, den Deckel wieder
auflegen und weitere 10 Minuten auf HIGH kochen. Druck entweichen lassen
und mit Reis servieren.



SCHWEINEFLEISCH-EINTOPF

Ein beliebtes Gericht fiir kalte Winterabende. Schmackhaft und ideal zum
Vorbereiten und Einfrieren.

Fur 4 Personen
325¢g Schweineschulter, in mundgerechte Stiicke geschnitten
1 Essloffel Mehl
Y2 Essloffel Pflanzen- oder Sonnenblumendl
1 halbe Zwiebel, geschalt und gewirfelt
325g Wurzelgemiise, geschélt und gewdirfelt
170 ml heile Briihe aus einem Brihwirfel
Ein Zweig frischer Thymian
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Fleisch in Mehl wenden. Ol in einer Bratpfanne erhitzen und das Fleisch
portionsweise anbraten.

Geben Sie das Fleisch in den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle und fligen Sie
die Gibrigen Zutaten hinzu. Vermengen Sie alles griindlich miteinander.

Deckel auflegen und verschlieBen. In die Mikrowelle stellen und 15 Minuten
auf HIGH kochen. Warten Sie, bis der Topf nicht mehr unter Druck steht.
AnschlieBend gut umrithren, den Deckel wieder auflegen und verschlielen und
weitere 10 Minuten auf HIGH kochen. Druck entweichen lassen und servieren.

RINDERGULASCH

Ein wérmender ungarischer Eintopf.

700g Rindfleisch, in mundgerechte Stiicke geschnitten
1 Essloffel Mehl

1 Zwiebel, fein gewirfelt

150 g Baconstreifen

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

3 Essloffel Paprika

250 g geschalte und gewdirfelte Eiertomaten

150 ml heie Rinderbriihe

100 ml saure Sahne

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Geben Sie sdmtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fur die Mikrowelle mit
Ausnahme der sauren Sahne. Vermengen Sie die Zutaten griindlich miteinander.

Deckel auflegen und verschlieRen. Stellen Sie den Schnellkochtopf in die
Mikrowelle und lassen Sie das Gericht 15 Minuten auf HIGH kochen. Lassen
Sie den Druck entweichen. AnschlieBend gut umrihren, den Deckel wieder
auflegen und weitere 15 Minuten auf HIGH kochen. Lassen Sie den Druck
entweichen; anschliefend die saure Sahne unterriihren und servieren.



MAROKKANISCHES LAMMFLEISCH MIT COUSCOUS

Ein mariniertes Fleischgericht im Schnellkochtopf fir die Mikrowelle
zuzubereiten, sorgt furr ein unvergleichliches Geschmackserlebnis:

Fur 4 Personen
3259 Beinscheiben vom Lamm oder Lammfilet in mundgerechte Stlicke geschnitten
Marinade

3 feingewdurfelte Knoblauchzehen

Y Essloffel gehackter frischer Oregano oder ¥ Essloffel getrockneter Oregano
70 ml Weilwein

Ein 2 cm groRes Stiick frischer Ingwer, geschalt und kleingewiirfelt
Y Essloffel brauner Zucker

Y Essloffel gemahlener Zimt

Abgeschriebene Schale einer halben Orange

Saft einer Orange

250 g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft

70 ml heier Lammfond aus einem Brihwurfel

1 Essloffel gehackte frische Minze

1 Essléffel Naturjoghurt

Salz und Pfeffer

Couscous

150 g Couscous

1 Essloffel Paprika

Y2 Essloffel Kreuzklimmel

Y2 Essloffel Kurkuma

Y Essloffel gemahlener Zimt
50 g Rosinen

200 ml kochende Gemiisebriihe

Zubereitung

Entfernen Sie berschissiges Fett vom Lammfleisch und legen Sie es in eine
Schiissel. Die Zutaten fiir die Marinade verrihren und tber das Fleisch gief3en.
Bedecken Sie die Schissel mit Frischhaltefolie, und stellen Sie sie fir
mindestens 5 Stunden in den Kuhlschrank.

Die Marinade abgieRen und beiseite stellen. Das Ol in einer Bratpfanne erhitzen
und das Fleisch rasch von allen Seiten anbraten, anschlieBend in den
Schnellkochtopf fur die Mikrowelle geben. Die Marinade sowie die
Kichererbsen und die heie Briihe zugegeben, den Deckel auflegen und
verschliel3en.

15 Minuten auf HIGH kochen. Lassen Sie den Druck entweichen. Anschlieend
1 Essloffel gehackte Minze zugeben und gut umrihren, den Deckel wieder
auflegen und verschlieBen und weitere 10 Minuten auf HIGH kochen.

In der Zwischenzeit wird der Couscous zubereitet. Alle trockenen Zutaten in
einer Schiissel vermischen und die kochende Briihe dariiber gie}en. Vorsichtig
umrihren und 5 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend mit einer Gabel
auflockern.

Wenn das Lamm fertig ist, den Druck entweichen lassen. Joghurt und Gbrige
Minze unterrithren und zusammen mit dem Couscous servieren.




CHILLI CON CARNE

Ein klassisches Chili ohne zu Warten — nur 20 Minuten Zubereitungszeit!
Fur 4 Personen
325g Rinderhack
1 halbe gewdirfelte Zwiebel
1 Essloffel Tomatenpiiree
1 Essloffel Chilipulver (Menge je nach gewiinschter Schérfe)
Y Essloffel Mehl
1 x 300 g rote Kidneybohnen aus der Dose, abgetropft
1 x 300 g geschalte und gewdrfelte Eiertomaten
70 ml heiRe Rinderbrihe
Salz und Pfeffer
Zubereitung

Geben Sie samtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fur die Mikrowelle in der
oben genannten Reihenfolge. Vermengen Sie die Zutaten grindlich
miteinander.

Deckel auflegen und verschlieRen. Stellen Sie den Schnellkochtopf in die
Mikrowelle und lassen Sie das Gericht 10 Minuten auf HIGH kochen. Warten
Sie, bis der Topf nicht mehr unter Druck steht. AnschlieBend gut umriihren, den
Deckel wieder auflegen und verschlieRen und weitere 10 Minuten auf HIGH
kochen. Druck entweichen lassen und das Chili mit Reis servieren.

LACHS MIT GEDUNSTETEM GEMUSE

Kostliche Fischfilets, schnell und einfach zubereitet im Schnellkochtopf fiir die
Mikrowelle, und ganz ohne Fischgeruch in der Kiiche.

Fur 2 Personen
250 g griines Gemdise, in diinne Scheiben geschnitten
100 ml Wasser
2 x 100 g Lachsfilets
1 Essloffel Créeme Fraiche
Y2 Essloffel Zitronensaft
¥ Essloffel gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer
Zubereitung

Das Gemuse und das Wasser zuerst in den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle
geben. AnschlieRend den Korbeinsatz mit dem Lachs darauf stellen. Creme
Fraiche, Zitronensaft, Petersilie und Salz und Pfeffer anriihren und mit einem
Loffel auf dem Lachs verteilen. Deckel auflegen und verschlieRen. In die
Mikrowelle stellen und 7 Minuten auf HIGH kochen. Druck entweichen lassen
und servieren.



SPICY BEAN STEW WITH TOMATOES
AND CORIANDER

WURZIGER BOHNENTOPF MIT TOMATEN UND KORIANDER

Vegetarische Speisen lassen sich ganz einfach im Schnellkochtopf fir die
Mikrowelle zubereiten. Da wenig Flussigkeit gebraucht wird, bleiben mehr der
wasserldslichen Vitamine und Mineralien erhalten und das Aroma kann sich
voll entfalten.

Flr 4 Personen
170 g getrocknete schwarze Bohnen, die tiber Nacht in Wasser
eingeweicht wurden
1 Essloffel Olivendl
1 kleine Zwiebel, gewirfelt
1 x 325 g geschélte, gehackte Tomaten aus der Dose
250 ml heiBe Gemusebrihe aus einem Briihwirfel
1 Essloffel frisch gehackter Koriander oder %2 Essloffel getrockneter
Koriander
1 Essloffel gemahlener Kreuzkiimmel
% griine Chili, gehackt
3 Essloffel frisch gehackter Koriander
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Bohnen abgiefen und mit allen Ubrigen Zutaten aufer dem frischen
Koriander in den Schnellkochtopf fir die Mikrowelle geben. Alle Zutaten gut
vermengen, anschliefend den Deckel auflegen und verschlieRen.

10 Minuten auf HIGH kochen. Warten Sie, bis der Topf nicht mehr unter Druck
steht. AnschlieBend gut umrihren, den Deckel wieder auflegen und
verschlieBen und weitere 10 Minuten auf HIGH kochen. Den Druck entweichen
lassen, Koriander unterriihren und servieren.



BUTTERKURBIS SUDAFRIKANISCHE ART

Ein nahrhaftes vegetarisches Gericht aus Stdafrika, das sich hervorragend als
vegetarisches Hauptgericht eignet oder als Beilage zu einem festlichen
Abendessen.

Als Hauptgericht fiir zwei Personen oder als Beilage flir vier Personen

700 g Butterkiirbis, geschalt, entkernt und in 2,5 cm grofRe Wiirfel geschnitten
2 Knoblauchzehen, gepresst

Y Essloffel Chilipulver

1 Essloffel Paprika

70 ml WeiRwein

5 Kirschtomaten

1x 150 g geschalte, gehackte Eiertomaten aus der Dose

1 groRe Hand voll frischer Spinat

1 groRRe Hand voll frischer Koriander, grob gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Geben Sie sdmtliche Zutaten mit Ausnahme von Spinat und Koriander in den
Schnellkochtopf fir die Mikrowelle. Vermengen Sie die Zutaten griindlich
miteinander. Deckel auflegen und verschlieBen. 13 Minuten auf HIGH kochen.

Warten Sie, bis der Druck entwichen ist, anschlieBend werden Spinat und
Koriander zugegeben und vorsichtig umgeriihrt. Deckel auflegen und
verschlieRen. 1 Minuten auf HIGH kochen. Druck entweichen lassen, Deckel
abnehmen und servieren.



PILAW AUS WILDEM REIS

Schnelles Reisgericht.

Als Hauptgericht fiir zwei Personen oder als Beilage fiir vier Personen
200 g Basmati-Reis
400 g heil3e Hihner- oder Gemusebriihe
150 g gebratene Baconstreifen
1 Zwiebel, gewirfelt
70 g Sellerie, gewaschen und gewidrfelt
3 Essloffel frische Petersilie, gehackt
50 g gerdstete Pinienkerne
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Geben Sie samtliche Zutaten mit Ausnahme der Petersilie und der Pinienkerne
in den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle. Vermengen Sie die Zutaten
grundlich miteinander.

Deckel auflegen und verschlieBen und 6 Minuten auf HIGH kochen. Warten
Sie, bis der Topf nicht mehr unter Druck steht. AnschlieBend gut umriihren, den
Deckel wieder auflegen und verschlieRen und weitere 6 Minuten auf HIGH
kochen.

Nach Entweichen des Drucks Petersilie und Pinienkerne zufiigen, umriihren und
servieren.

GEMUSESUPPE

Suppen lassen sich im Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle besonders schnell
und einfach zubereiten. Fir eine einfache, leckere Gemiisesuppe benétigen Sie
folgende Mengen.

Fur 4 Personen
700 ml Huhner- oder Gemusebriihe
20 g Mehl
1 gewdirfelte Zwiebel
% Essloffel Pflanzendl
500 g gewirfeltes Wurzelgemiise nach Wahl
Krautermischung
Salz und Pfeffer
Zubereitung

Geben Sie samtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fur die Mikrowelle.
Vermengen Sie die Zutaten grundlich miteinander. Deckel auflegen und
verschliel3en.

10 Minuten auf HIGH kochen. Warten Sie, bis der Topf nicht mehr unter Druck
steht. AnschlieBend gut umrihren, den Deckel wieder auflegen und
verschlieBen und weitere 5 bis 10 Minuten auf HIGH kochen bis das Gemiise
gar ist.

Nachdem der Druck entwichen ist, die Kréutermischung herausnehmen, alles
gut vermengen und servieren oder abkihlen lassen und einfrieren.



SCHINKEN

Es ist ganz einfach, einen Schinken im Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle
zuzubereiten — gleichgultig ob er fur einen Pie, eine Suppe oder einen Eintopf
verwendet werden soll oder ob er als Hauptgericht mit zwei Sorten Gemiise
gedacht ist.

Fur 4 Personen
750 g Schinken, der tiber Nacht in kaltes Wasser eingeweicht wird
3 Nelken
Y2 Zwiebel
5 Pfefferkdrner
150 ml Wasser, Briihe oder Birnencidre
Salz zum Abschmecken
Zubereitung

Geben Sie sdmtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fir die Mikrowelle. Deckel
auflegen und verschlieRen. 18-20 Minuten auf HIGH kochen. 10 Minuten ruhen
lassen.

Nachdem der Druck entwichen ist, kann der Schinken serviert und die Briihe
flir etwas anderes verwendet (oder fiir Suppen oder Eintépfe eingefroren)
werden.



POCHIERTE BIRNEN IN ROTWEIN

Ein echter Dessertklassiker, der kalt oder warm genossen werden kann.

Fur 4 Personen
4 geschélte Birnen
1 Stern Anis
1 Zimtstange
1 Essloffel Vanilleessenz oder 1 Vanillestange
150 ml Rotwein
Zubereitung

Geben Sie sémtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle. Deckel
auflegen und verschlieBen. 8 Minuten auf HIGH kochen. Nachdem der Druck
entwichen ist, kann das Dessert kalt oder warm mit Schlagsahne serviert
werden.

WURZPFLAUMEN

Weiche Friichte lassen sich innerhalb weniger Minuten im Schnellkochtopf fir
die Mikrowelle in ein Kompott verwandeln und sind ein leckeres, gesundes
Dessert.

Fir 4 Personen
8 Pflaumen, halbiert und entsteint
Y Essloffel Zucker
1 Essloffel Sultaninen
¥ Essloffel Gewirzmischung
70 ml Wasser

Zubereitung

Geben Sie sdmtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fir die Mikrowelle. Deckel
auflegen und verschlieBen. 5 Minuten auf HIGH kochen. Nachdem der Druck
entwichen ist, kann das Dessert mit Eis serviert werden.



GEDAMPFTER PLUMPUDDING

Nach einem aufwéndigen Weihnachtsessen an Heiligabend hat man
moglicherweise keine Lust, den Plumpudding am ersten Weihnachtstag zu
dédmpfen. Mit dem Schnellkochtopf fir die Mikrowelle ist er in wenigen
Minuten fertig.

Fur 4 Personen
Plumpudding fiir 4 Personen in einer Form.
Zubereitung

Die Form wird in den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle gestellt und der Topf
bis auf halbe Hohe der Puddingform mit Wasser aufgefullt.

Deckel auflegen und verschlieBen. 15-20 Minuten auf HIGH kochen. 5
Minuten ruhen lassen. Wenn der Druck entwichen ist, Deckel abnehmen und
servieren.

GEDAMPFTER ENGLISCHER BISKUITKUCHEN

Ein klassischer englischer Biskuitkuchen, der ganz leicht zuzubereiten
ist und besonders gut mit VanillesoBe schmeckt.
Flr 4 Personen

100 g weiche Butter oder Margarine

100 g Zucker

2 Eier

150 g Mehl mit Backpulverzusatz

2 Essloffel Milch

Verschiedene Fullungen zur Auswahl
Marmelade: 4 Essloffel Ihrer Lieblingsmarmelade

Apfel und Ingwer: 2 Backapfel entkernen und schélen und mit vier Essloffeln
Zucker und einem kleinen Stiick gewdirfeltem Ingwer diinsten

Ribenkraut: 4 Essloffel Riibenkraut

Zubereitung

Puddingform einfetten und mit Backpapier auslegen. Ein Stlick Backpapier
zuschneiden, um die Form abzudecken.

Alle Zutaten (mit Ausnahme der Zutaten fiir die Flllung) in eine grofle Schiissel
geben und mit einem Holzl6ffel zu einem schdnen Teig verarbeiten.

Die ausgewéhlte Fillung auf den Boden einer Form geben und die
Teigmischung darauf verteilen. Machen Sie eine Falte in die Abdeckung aus
Backpapier, legen Sie sie auf die Form und befestigen Sie sie mit einem Faden.
GiefRen Sie 350 ml Wasser in den Schnellkochtopf fur die Mikrowelle. Deckel
auflegen und verschlieRen.

15 Minuten auf HIGH kochen. 5 Minuten ruhen lassen. Wenn der Druck
entwichen ist, den Kuchen herausnehmen und mit VVanillesol3e oder
Schlagsahne servieren.



APRIKOSEN-CHUTNEY

Chutneys sind hervorragend zum Konservieren von Frichten geeignet und
passen perfekt zu Burgern, kaltem Fleisch oder Ké&se.

70 ml Essig 100 ml Wasser 30 g Zucker
1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 kleine getrocknete Chili
2 Sterne Anis
Ein 5 cm groRes Stiick frischer Ingwer, geschalt und kleingewdirfelt
% kleine Zwiebel, geschalt und gewirfelt
150 g getrocknete Aprikosen, grob gehackt
Salz zum Abschmecken
Zubereitung

Geben Sie samtliche Zutaten in den Schnellkochtopf fiir die Mikrowelle.
Vermengen Sie die Zutaten grindlich miteinander. Deckel auflegen und
verschliel3en.

15 Minuten auf HIGH kochen. Warten Sie, bis der Topf nicht mehr unter Druck
steht. AnschlieBend gut umriihren, den Deckel wieder auflegen und
verschlieen und weitere 10 Minuten auf HIGH kochen.

Wenn der Druck entwichen ist, den Deckel abnehmen und das Chutney in
sterilisierte Glaser fiillen, gut verschlieRen und abkihlen lassen. Das Chutney
kann an einem kiihlen, dunklen Ort bis zu drei Monate aufbewahrt werden.

KONFITURE

Konfitire selber kochen ist ein Kinderspiel.
150 g Apfel, geschalt und entkernt
500 g weiche Friichte
Frischgepresster Saft von % Zitrone
150 ml Wasser
600 g Gelierzucker
Zubereitung

Geben Sie s&mtliche Zutaten mit Ausnahme des Zuckers in den
Schnellkochtopf flr die Mikrowelle. Deckel auflegen und verschlieRen.

8 Minuten auf HIGH kochen. Nachdem der Druck entwichen ist, wird die
Fruchtmasse in einen Kochtopf umgefullt. Zucker hinzufugen und mindestens
15 Minuten sprudelnd kochen lassen.

Um zu priifen, ob die Konfitiire fertig ist, einen Teel6ffel davon auf einen Teller geben
und in den Kuhlschrank stellen. Nach 5 Minuten sollte die Konfitiire kleine Falten
bilden, wenn man sie mit dem Finger wegschiebt.

In sterilisierte Glaser fillen, fest verschlieBen und abkiihlen lassen. Die
Konfitlire kann an einem kihlen, dunklen Ort bis zu drei Monate aufbewahrt
werden.



ORANGENMARMELADE

Selbstgemacht ist Orangenmarmelade extra fruchtig. Sie passt besonders gut zu
Toast oder als Glasur fir Entenbraten.

1 kg Bitterorangen, gewaschen

1 I heilles Wasser

Frisch gepresster Saft von 1 Zitrone
700 g Zucker, erhitzt

Zubereitung

Die Orangen halbieren und auspressen. Fruchtfleisch und Kerne in einen
Musselinbeutel flllen und die Schale zerkleinern. Uber Nacht in dem Wasser
einweichen.

Zerkleinerte Schale, Wasser und den Musselinbeutel in den Schnellkochtopf
geben. Deckel auflegen und verschlieRen. 12 Minuten auf HIGH kochen. Druck
entweichen lassen und priifen, ob die Schale weich ist (dazu ein abgekihltes
Stiick Schale zwischen Daumen und Zeigefinger zerdriicken). Wenn die Schale
noch nicht weich genug ist, fiir weitere 5-10 Minuten garen.

Nach dem Abkihlen den Musselinbeutel herausnehmen und den Saft in den
Schnellkochtopf ausdriicken. Den erhitzten Zucker zufiigen. Umriihren, bis sich
der Zucker aufgel6st hat. Die Fruchtmasse in einen Topf umfiillen und kochen
bis sich die Menge auf die Halfte reduziert hat. Um zu prifen, ob die
Marmelade fertig ist, einen Teelffel davon auf einen Teller geben und in den
Kuhlschrank stellen. Nach 5 Minuten sollte die Marmelade kleine Falten bilden,
wenn man sie mit dem Finger wegschiebt.

In sterilisierte Glaser fillen, fest verschlieBen und abkiihlen lassen. Die
Marmelade kann an einem kihlen, dunklen Ort bis zu drei Monate aufbewahrt
werden.
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Garzeiten fur Gemiuse

Schnellkochtopf fur die Mikrowelle

Gemuse

Garzeit

Spargel

1 bis 1,5 Minuten

Bohnen, griin

2 bis 3 Minuten

Rote Beete (5 mm dicke Scheiben)

5 bis 6 Minuten

Broccoli, Réschen 2 Minuten
Broccoli, Stiel 3 bis 4 Minuten
Rosenkohl 4 Minuten
Konhl 3 bis 4 Minuten
Karotten (5 mm dicke Scheiben) 1 Minute
Blumenkohl, Réschen 2 bis 3 Minuten
Sellerie 3 Minuten
Maiskolben 3 Minuten
Maiskdrner 1 Minute
Lauch, weiler Teil 2 bis 4 Minuten
Pastinaken 1 Minute
Erbsenschoten 1 Minute
Erbsen, gefroren 2 Minuten

Kartoffeln, in Wirfeln zu 2,5cm

5 bis 7 Minuten

Kartoffeln, neu, ganz, kleine Knollen

5 bis 7 Minuten

Kartoffeln, ganz, grofle Knollen

10 bis 12 Minuten

Kirbis, 5 cm dicke Scheiben

3 bis 4 Minuten

Spinat, frisch 1 Minute

Kdrbis, Butterkiirbis, 2,5 cm dicke Scheiben 4 Minuten
SiRkartoffeln, 4 cm dicke Scheiben 5 Minuten
Kohlriben, 2,5 cm dicke Scheiben 7 Minuten

Wichtiger Hinweis: Die Garzeiten und Mallangaben sind Richtwerte
und gelten fur Mikrowellengerate mit einer Leistung von 900 Watt.

Passen Sie die Garzeiten an die Leistung Ihres Mikrowellengerates an.
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