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Tisztelt AMC tgyfelunk!

Nyugodtan legyen izgatott — az Uj Secuquick és receptdtleteink altal.

A receptek nem csak egyszerliek, gyorsak és egészségesek, de a f6zés 6romteli pillanatait is magukban hordozzak.
Valassza ki a receptek koziil azokat, amelyek megfelelnek az On személyes izlésének, csaladja és baratai
kivansagainak. Hasznalja ezeket a recepteket, hogy megértse az alapvetd f6zési logikat a Secuquickkel, majd
alkalmazza ezt az alapelvet sajat kedvenc receptjeihez. igy valik a f6zés kreativva és abszolt szérakoztatéva.

Hiszen a Secuquick hasznalata rendkiviil egyszerd.
Elészor dontse el, hogy az ételt Soft vagy Turbo modon szeretné-e fézni.
= Soft - minden zsenge, rovid f6zési idejl ételhez, mint példaul a z6ldségek, amelyeknek kicsit
hosszabb a f6zési ideje. Fagyasztott zoldségek vagy rizs
=) Turbo - minden keményebb, hosszu fézési id6vel rendelkezé ételhez, mint a marhahus rouladak
vagy a lencse.

Teljes erével melegitsen az els6 Soft vagy Turbo ablakig!
Az ablak elérése utan csékkentse a tlizhelyet alacsony teljesitményre (kb. 1/3-ra, azaz egy 9 fokos tlizhely esetében a
3. fokozatra; indukcids f6z6lapnal: 500 W).

Nyomascsokkentés a Secuquick-kel, tetszés szerint nagyon dvatosan vagy energiatakarékosan, a Secuquick
pihentetésével - felforditott fedelében, folyd viz alatt vagy a sarga nyomascsokkentével hagyja, hogy a Secuquick
magatol nyomas ala keriiljon.

Minden még egyszer(ibb, ha az Audiotherm késziilékiinket is hasznalja. Akkor nem kell figyelnie, hogy mikor
elérkezik el a teljesitmény csokkentésé ideje. Mivel az Audiotherm mindig hivja Ont, amikor valamit
tennie kell:

csokkentse a teljesitményt (a kijelz6n lathato ,,-” szimbdlum) vagy névelje (a kijelz6n lathato ,,+” szimbolum).
Vagy

felhivja Ont, amikor a beallitott f6zési id6 letelt, és kész az étel!
J6 étvagyat!

Sok 6romteli finomsagot kivanunk, Gj AMC-jével.



A fozési ido tablazata:

Elelmiszerek

normal f6zési id6
(Secuquick nélkiil)

Secuquick Super Secuquick

Gyors

lasst nyomasmentesitéssel, a
felforditott talaléfedélben allni
hagyva

Normal

gyors nyomasmentesitéssel
folyo viz alatt vagy a sarga
nyomascsokkentd gombbal

Z6ldségek és burgonya Soft Soft
Sargarépa szeletek (kb. 1 cm) 20 perc 1 perc 3 DRI
Karfiol apré  virdgszirmok 20 perc P 2 perc
Brokkoli apré  virdgszirmok 10 perc P 2 perc
Brokkoli - fagyasztott apré  viragszirmok 10 perc P 1 perc
Kelbimbo apro viragszirmok 30 perc 3 perc 9 perc
Kelbimbo - fagyasztott 10 perc 1 perc 4 perc
Edeskomény félbevagott 25 perc 3 perc 7 perc
Zbldbab 30 perc 1 perc 4 perc
Z6ldbab - fagyasztott 15 perc 1 perc 3 perc
Kohlrabi sliceszeletek (kb. 32 cm) 15 perc 1 perc 3 perc
Savoyai kaposzta keskeny csikok (kb. 1 cm) 25 perc P 5 perc
Voros- és fehér kaposzta keskeny csikok (kb. 1 cm) 30 perc P 5 perc
Burgonya - viaszos burgonya hamozva, kockakra vagva kb. 3x3 cm 25 perc 3 perc 5 perc
Kaposzta - nyers hamozatlan, kzepes méretliek 45 perc 6 perc 13 perc
Kelkaposzta - nyers 45 perc 7 perc 15 perc
Spenot - fagyasztva kockak 15 perc 1 perc 6 perc

Rizs és tészta

(a folyadékmennyiség kb. kétszeresének hozzaadasaval a csomagoléson/receptben szerepls utasitas szerint)

Fétt rizs 20 perc P-1 perc 7 perc

Rizottd rizs 20 perc P-1 perc 7 perc

Tészta acomagolis -, e Ry

megadott id6 fele



ELelmiszerek

Lfzbsi id6 Secuquick Secuquick
normal f6zési id§
(Secuquick nélkiil) Su per Save gSy:::\sve e

lasst nyomasmentesitéssel, a

felforditott talaléfedélben allni nyoméscsokkenté gombbal

hagyva

Husfélék és gabonafélék

(a folyadékmennyiség 3-5-szorsének hozzaadasaval a csomagolason/receptben szerepld utasitas szerint) Turbo Turbo
Bab (pl. vesebab) 55 perc 5 perc 20 perc
Sargaborso 75 perc 8 perc 25 perc
Csicseriborso 60 perc 8 perc 25 perc
Lencse 30 perc 5 perc 12 perc
Gyongyarpa 30 perc 5 perc 15 perc
Teljes kidrléslirizs  (kb. megduplazott folyadék) 45 perc 5 perc 12 perc
(}Esiiﬁ's kb. 2 [ folyadékkal) Turbo Turbo
Csirkealaplé 60 perc 10 perc 20 perc
Marhahusleves 120 perc 25 perc 45 perc
Zbldségleves 25 perc P 5 perc
Hus (porkolt)

(kb. 1 kg htis kb. 300-500 ml folyadékkal + z6ldségek)

Sertés-, borju- és baranysiilt 90 perc 30 perc 45 perc
Marhasiilt 120 perc 40 perc 60 perc
Marha- és baranygulyas, valamint vadragu 90 perc 10 perc 25 perc
Sertés- és borjugulyas 60 perc 8 perc 20 perc
Marhapérkélt (4 db a kb. 150 g) 90 perc 20 perc 30 perc
Csirkecomb (4 db a kb. 150 g) 40 perc 8 perc 20 perc

AfGzésiidé a méret és a mennyiség fliggvényében valtozhat. Kiilondsen a
lassu nyomasmentesitésre vonatkozo idéadatok a felforditott fedéllel
torténd pihentetés révén, az atlagos vagasi méretre, a toltelék
mennyiségére és a folyadék hozzaadasara vonatkoznak.

A szarazbab és a borso egyenletesen megfd, ha bé hideg vizbe
aztatjuk, az éjszaka folyaman.

A P az Audiotherm ,,P” id6beallitasat jeloli, amely példaul tokéletes
»al dente” eredményt ad a rizs f6zése soran. A ,,P” 20 masodperces
idének felel meg.

A zoldségeket és a burgonyat gyorsfézés kdzben helyezze a Softiera
betétbe, és elészor adjon hozza 1-1 % csésze vizet - ez garantalja az
egészséges és tapanyagtartd gyorsfézést, mivel az ételek nem
érintkeznek vizzel.

folyo viz alatt vagy a sarga




Az Audiotherm meg
egyszerubbe valik:

A jobb vagy bal gomb egyszeri megnyomasaval
kapcsolja be az Audiothermet, és adja meg a f6zési
idot.

Fit Audiotherm, forgassa el kétszer, amig a kivant
szimbolum -soft vagy turbo - megjelenik a kijelzén.

Melegitsen a legmagasabh fokozaton.

Amint a piros kijelz0 eléri az els6 soft
vagy turhé ablakot, egy hangjelzés hallatszik, és
megjelenik a ,,=”: csékkentse alacsony szintre (kb.
1/3).

Abban az esetben, ha a piros kijelz6 ezutan a
masodik soft vagy turbé ablakba lép, ismét
megszolal a jelzés és ,-” jelenik meg: csokkentse
tovabbh a szintet, vagy kapcsolja ki teljesen.

Ha a kijelz6 tulsagosan hatracsuszik, megjelenik a
»+”: magasabb szintre allitsa be.

Amint a beallitott f6zési id0 letelt, egy
tovabhi hangjelzés jelzi, hogy az étel elkésziilt.

Részletes magyarazatot az Audiotherm és a
Navigenio kezelési utmutatojaban talal.



Igy kell ezt
csinalni!

A soft gyorsfdzés, a gyorsfézés

kiilonosen kiméletes valtozata.
A homérséklet 103 és113 °C kozott van.

fgy szamos friss és fagyasztott zoldség és egyéb
étel nagyon gyorsan elkészithet6, mikozben a
vitaminok megmaradnak. A soft gyorsfézés
miikodését a hasznalati utmutaté részletesen és
érthet6en elmagyarazza.

Tipp - konyhai gyakorlat: A
receptek kiildndsen kénnyen és
biztonsagosan mlikddnek az
Audiotherm segitségével.




Felolvasztas és
fozés a soft
gyorsfozesi
tartomanyban

A fagyasztott ételek kénnyen és gyorsan felolvaszthatok és
megfézhetdék a Secuquick softline késziilékkel.

Zoldségek, tortellini, spatzle és gombdcok elkészitése a
kovetkezé modon torténik:

Softiera betétben a soft gyorsf6z6 tartomanyban.
Martasos ételek, mint pl. hus, hal vagy tészta készre fézve, a
Softiera talban késziilnek a soft gyorsfézés( soft tartomanyban.

Elészor is, az atmér6tol fliggéen 1-135 csésze folyadékot 6ntson
az edénybe. Sok készétel, példaul hal- vagy tésztaételek,
kiilondsen izletesek, amikor a gyorsfézés végén vannak.

A Navigenio fejjel atforditott funkcioban ropogosra és barnara
siiti az ételeket.

A fagyasztott zoldségek f6zési ideje megtalalhato a fézési

4. oldalon talalhat6 f6zési id6tablazatban.

f‘éﬁh? i 4
>
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Ledusitas a lagy
gyorsfozesi
tartomanyban

Kis mennyiségl gyliméleshdz a Secuquick softline éppen Elészor allitsa be a Softiera talat, majd helyezze bele a

megfeleld. A Softiera betéttel és tallal minden gyorsanés ~ megmosott és esetleg aprdra vagott gyliimolcsot a

konnyedén m(ikédik. Fliggetleniil attol, hogy a gylimélcsa  Softiera betétbe.

sajat kertjébol vagy a bolt pocaroll szarmazik - finom

gyiimolcslevet nyer a természetes ivasi élvezethezvagya  Helyezze ra a Secuquick 24 cm-es fed6t, zarja be,

hazi zselé alapjaul. melegitse a legmagasabb fokozaton az els6 soft
ablakig, gyorsfézés alacsony fokozaton.

A Secuquick 24 cm fedd tokéletes a gylimolcsléfézéshez - A tablazatban szerepld adatok szerint.

tobb helyet kinal, igy egyszerre tobh gyliimélcshdl tud

levet facsarni. Nyomasmentesitse a Secuquicket, nyomkodja meg egy
kicsit a gylimolcsot, vegye ki, és akar vagja apro
Hasznaljon 24 cm-es edényt 6,5 vagy 8,0 | -est. darabokra.

Toltson 2 csésze vizet az edénybe.

Gylimolcstipus Gylimélcsmennyiség - Soft gyorsfézési id6
gyiimélcsléhozam

Kiilonboz0 bogyos gylimolcsok kb. 1 kg - 500-750 ml kb. 10 perc

Borszolo kb. 1 kg - kb. 800 ml kb. 15 perc

Edes vagy meggy kb. 900 g - 500-600 ml kb. 12 perc

Rebarbara kb. 800 g - kb. 600 ml

kb. 10 perc




Hogyan valik
egyszer(ivé a
receptvalasztas:

vitaminokban
gazdag

alacsony
zsirtartalma

alacsony
kaloriatartalmu

rostban
gazdag

alacsony
koleszterinszint

Céklaleves tormas
crostinivel

Négy adag leves: Tormas crostini:

400 g cékla 3 szal kapor

250 g lisztes burgonya 2 evOkanal reszelt kapor

o torma
1 szal porehagyma ) )
100 g krémsajt (20%)
1 alma L
Sé és bors

1 babérlevel 4 szelet durva rozskenyér

900 ml Zoldségalaplé (szeletenként kb. 40 g)

2 ev6kanal olivaolaj

Sé és bors
2 evGkanal balzsamecet

@ kh. 35 perc g @ @

Hamozza meg és kockazza fel a céklat és a burgonyat. Tisztitsa meg és
mossa meg a poréhagymat és vagja karikakra. Az almat hamozza meg, vagja
negyedekre, maghazat tavolitsa el, és vagja aprora.

Keverje 0ssze a zoldségeket, a fokhagymat, az almat, a babérlevelet és az
alaplevet a az edényben. Zarja le a Secuquickkel. Melegitse a legmagasabb
fokozaton, amig eléri az els6 Soft ablakot, majd hagyja féni koriilbeliil 8

percig.

Szedje le a kaporcsticsokat a szarardl, és vagja finomra. Keverje 6ssze a
kaprot, a tormat és a krémsajtot, és izesitse soval és borssal.

Engedie ki a Secuquickbéll a nyomast. Tavolitsa el a babérlevelet, adon
hozza kevés olivaolajat, pirésitse finomra a levest, és izesitse soval,
borssal és balzsamecettel.

Piritsa meg a kenyeret, vajga ujjnyi vastagra, és kenje meg a tormakrémmel.

Talalja az elkésziilt levest.



Babporkolt
kortevel
4 szemelyre

2 hagyma

200 g szalonnakocka
4 (150 g) csirkecomb
300 ml csirkealaplé
5 szal soska

500 g z6ldbab

2 érett korte

S0, bors

@ kh. 35 perc

Soft

OHvOoOoO6

A hagymat hamozza meg és vagja kockakra. Tegye a hagymat egy
24 cm-es, 5,0 literes labasha, tegye ra a fed6t, és a legmagasabb
fokozaton melegitse a siitéablakig. Vegye le a fed6t, és piritsa
aranybarnara, rendszeresen kevergetve, apranként adagolja hozza
a szalonnakockakat.

Adja hozza a csirkecombokat és a levet. Illeszkedjen a Secuquick
softline 24 cm-es siit6hdz, majd zarja le. Melegitse a legmagasabhb
fokozaton az elsé soft ablakig, alacsony fokozaton kb. 20 percig.

Tépje le a soska leveleit és vagja aprora. Tisztitsa meg a babot és
vagja fel. Nyomastalanitsa a Secuquickot és vegye le az edényrél.

Adja hozza a babot és a soska leveleket, ésillessze ra Ujra a
Secuquickot, s zarja le . Melegitse a legmagasabb fokozaton
az els6 soft ablakig, gyorsfézés alacsony fokozaton kb. 4

percig.

Hamozza meg a kortét, magozza ki és vagja finom, hosszu
csikokra. Nyomas-mentesitse Secuquicket, és vegye le a
feddt.

Adja a kortecsikokat a porkélthoz, és forralja fel, Gjra.
Soval és borssal fliszerezze.

F6zési id6: kb. 20 perc + kb. 4 perc.
640 kcal/f6




Soft

Zeller-krumpli
leves
bablevessel
gomba

4 személyre

400 g zeller

200 g lisztes burgonya
150 g boletus gomba

5 szal petrezselyemzold

1 szal rozmaring

600 ml zoldségalaplé
1 ev6kanal vaj

4 ev6kanal tejszin
S0, hors

Fehérbor

(O Kb. 30 perc 6@@@

A zellert és a burgonyat hamozza meg, vagja kockakra.. Tisztitsa Adja hozza a vajat és a petrezselymet. Tegye ra a fedét, és
meg a gombat kefével vagy ruhaval, és vagja apré kockakra. fézze a kikapcsolt f6z6lapon kb. 2 percig.

Tépkedie le a petrezselyemleveleket és vagja aprora.
Vegye le a Secuquickot. Tavolitsa el a rozmaring agakat, és

Tegye a zellert, a burgonyat, a rozmaringot és a levest egy 20 plrésitse a levest. Keverje bele a tejszint, és izesitse soval,
cm-es 3,0 l-es labasha. Tegye ra a 20 cm-es Secuquick softline- borssal és fehérborral. A gombaval diszitve talalja

t, és zarja le. Melegitse a legmagasabb héfokon, az elsé soft

ablakig, majd alacsony fokozaton kb. 8 percig f6zze még.

Melegitsen fel egy 20 cm-es serpeny6t a legmagasabb
fokozaton a siitési ablakig. Adja hozza a gombakockakat, és Fézési ido: kh. 8 perc Secuquick + kb. 2 perc
alacsony fokozaton, rendszeresen kevergetve piritsa meg. kb. 160 kcal/f6



416 részére
6 nagy (kb. 150 g) hagyma
5 szaritott paradicsom

300 g vegyes daralt his

3 evbkanal zsemlemorzsa
1tojas

30 g reszelt sajt

S6, bors

Cayenne-bors

250 ml zoldségalaplé

40 g petrezselyemzold

30 ml szaraz fehérbor kdnny(i martassdirité

30 ml tejszin
30 ml tejszin

Soft .

Toltott
z6ldség-hagyma

®© .o Y=Y

A hagymat hamozza meg, alul egyenletesen vagdossa be, a tetejébdl feddt vajunk,
és a segitségével egy dinnyemasszaval, kanalazzuk ki a toltelékhez.

A hagyma belsejének felét vagja aprdra, az aszalt paradicsomot pedig kockazza
finomra. GyUrja 6ssze az aprdra vagott hagymat és az aszalt paradicsomot a daralt
hussal, a zsemlemorzsaval, a tojassal és a sajttal, majd jol fliszerezze meg.

A daralt husos tésztat a kenje a hagymara, és helyezze egy 24 cm-es Softiera
betétbe. Tegye a zoldségalaplevet egy 24 cm-es 5,0 l-es edénybe, tegye bele a
Softiera betétet, és a Secuquick softline 24 cm-es fedével zarja le.

Melegitse a legmagasabb fokozaton az elsé soft ablakig, gyorsf6zés alacsony
fokozaton kb. 8 percig.

Tépkedie le a petrezselyemleveleket, és vagja finomra. Vegye le a Secuquicket a
nyomas aldl, és vegye le az edényrél.

Egy kis fazékba tegyen levest, tartsa a Softiera betétet a hagymaval egyiitt a
fazékban, és tegye bele a Softiera betétet a hagymaval egyiitt.

Hasznalja a Navigeniot fejjel atforditva. Magas fokozaton kb. 10 perc alatt grillezze
vilagosbarnara.

Adja hozza a bort a leveshez, és kissé s(ritse be. Finomitsa meg tejszinnel, adjon
hozza petrezselymet, és a martast finomra piirésitse. Fliszerezze és talalja a
hagymaval.

Fézési id6: kh. 8 perc + kh. 10 perc gratinalas.
kb. 360 kcal/f6



Soft

kaposztatekercs
paprikas martassal
() Kb. 35 perc 69@@

Teritse a kaposztaleveleket egy konyharuhara, és térolje szarazra. Vagja le a kozépsé
bordakat, laposra.

2 f6 részére

4 nagy fehéritett kelkaposztalevel Hamozza meg a hagymat, kockazza finomra, és vagja finomra a zsazsat. Keverje dssze
1 hagyma ¥ doboz zszsa a daralt hussal, mustarral, tiroval és zsemlemorzsaval. Soval és borssal fliszerezze.
200 g vegyes daralt his Teritse a tolteléket a levelekre. A kdposztalevelek oldalat itdgesse meg, és ftekerje

1 ev6kanal szemcsés mustar fel. Helyezze a kaposztas csomagokat a Softiera betétbe.

2 evBkanal zsirszegény turo Tisztitsa meg a paprikat, vagja kockakra, tegye egy 20 cm-es 3,0 literes edénybe a

z6ldséggel egyiitt, és tegye bele a Softiera-t. Illessze ra a Secuquick 20 cm-es

4 ev6kanal zsemlemorzsa S . .o
softline-t és zarja le.

0, bors

2 kis piros paprika Melegitse a legmagasabb fokozaton az elsé soft ablakig, gyorsf6zés alacsony

. i fokozaton kb. 8 percig.

1 csésze zoldségleves

50 ml tejszint Vegye le a Secuquicket a nyomas alol, és vegye le a fed6t. Vegye ki a Softiera betétet,
adjon tejszint a martashoz, piirésitse és fliszerezze.

Fézési id6: kh. 8 perc
kb. 415 kcal/f6




Vegyes
zOldseg

2 személyre
500 g vegyes z6ldség
(pl. karalahé, édeskomény, fagyasztott karfiol)

., OO
10 minutes %

Hamozza meg a karalabét, tisztitsa meg az
édeskdoményt, és vagja mindkett6t falatnyi
darabokra. Tegye egy Softiera betétbe a
karfiolviragokkal egyditt. Tegye egy 20 cm-es, 3,0
literes labasba egy csésze vizzel.

Illessze ra a Secuquick 20 cm-es softline-t és zarja
le. Melegitse fel a legmagasabb fokozaton az elsé
soft ablakig, a gyorsf6zés pedig alacsony fokozaton
kb. 2 percig menjen. Vegye le a Secuquickot a
nyomas alol.

Fézésiidd: kh. 2 perc
kb. 60 kcal/fé

Soft

Softiera bertét

Softiera tal

Hogyan
mukodik?

Softiera betét:

A Secuquick-kel gyorsan elkészithet6k a zoldségek, kiilondsen a
fagyasztott zoldségek, husok és halak, és a vitaminok is
megmaradnak. A betétnek kdszonhetéen az étel nem érintkezik
vizzel, és igy nem folyik le. Akar harom Softiera betét is elhelyezhetd
egymas folé, és igy lehet6vé teszi kiilonbozé ételek egyidejl
gyorsfézéset.

Softiera tal:

A perforalatlan Softiera tal 6nmagaban vagy a Softiera betéttel
egyitt hasznalhaté a Secuquickben. Zoldségek, hiusok és halak
fézéséhez. Kiilonosen alkalmas fagyasztott ételek felolvasztasara és
martassal térténd fézésére. A Secuquick-kel torténd gyiimolcslé
f6zés kozben a tal alatta van, és dsszegylijti a levet. Fézés kozben a
tal mindig a legfelsé szinten van, igy az ételek optimalisan
parolhatok.




Soft

Toltott
paprika

4 16 részére
1 zsemle

4 séarga vagy piros paprika
1 hagyma

2 gerezd fokhagyma

1 csokor borsmenta

400 g daralt baranyhus
150 g gorog joghurt

S0, bors

Csipds paprikapor
250 ml zoldségalaplé
2 teaskanal kukoricaliszt

(O Kb. 25 perc 6@@@

Aztassa a zsemlét forrd vizbe. Tisztitsa meg a paprikat, vagja le a Illessze a Secuquick softline-t egy 24 cm-eslabasra, és zarja be.
szarat. Hamozza meg a hagymat és a fokhagymat, kockazza Melegitse a legmagasabb fokozaton az elsé soft ablakig,
finomra. gyorsfézés alacsony fokozaton kb. 10 percig.

Tépkedije le a borsmentaleveleket és vagja aprora. Vegye le a Secuquicket a nyomas aldl, és vegye le. Keverje 6ssze
Nyomkodja ki a zsemlét, és tépje darabokra. Keverje dssze a dardlt a maradék joghurtot a kukoricaliszttel, és sritse be vele a
hussal,hagymaval, fokhagymaval, 3 evékanal joghurttal és az z6ldséglevest. Fliszerezze soval és borssal, és keverje bele a
aprora vagott hussal és borsmenta felével. Jol fliszerezze séval, maradék borsmentat.

borssal és paprikaval.

Tegye a tolteléket a paprikakba, vegye fel a zéldség alaplevet egy
labashan (24 cm-es 5,0 ). Tegye a paprikakat a Softiera betétbe.
Fézésiid6: kh. 10 perc

kb. 320 kcal/f6



Soft .

" Toltott csirkemell
burgonyaval

© to 100 X L

Hamozza meg a burgonyat, vagja darabokra, és tegye a Softiera betétbe. Tegye a
L plrésitett paradicsomot egy Softiera talba. Tépkedije le a bazsalikomleveleket és vagja
4 6 reészere aprora. Adja a tejszinnel és a z6ldségalaplével egyiitt a paradicsomhoz, és keverje
800 g viaszos burgonya dssze.

200 g plrésitett paradicsom
Vagjon zsebet minden csirkemellbe, fliszerezze beliilrél, toltse meg sajttal és

sonkaval. Fogpiszkaloval tlizze dssze a nyilast, és tegye a paradicsomszdszba. Tegye
50 ml tejszin mindezt egy 250 ml vizet egy 24 cm-es, 6,5 literes labasba, el6szor tegye bele a
1 teaskanal granulalt zéldségleves Softiera talat, majd a Softiera betétet.

4 (kb. 150 g) csirkemell Illessze ra a Secuquick softline 24 cm-es fed6t, és zarja le. Melegitse a legmagasabb
S0, hors fokozaton az elsé soft ablakig, gyorsfézés alacsony fokozaton kb. 12 percig.

5 szar bazsalikom

4 szelet sajt
Vegye le a Secuquickot a nyomas aldl, és vegye le a fed6t. Vegye ki a betéteket és

4 szelet nyers sonka fliszerezze a paradicsomszoszt

Fézésiid6: kbh. 12 perc
kb. 425 kcal/f6




® |Lazac tészta
gratmnal

4 személyre
2 piros paprika

250 g spiral tészta (fusilli)
450 ml zéldségalaplé
300 g lazacfilé 1

00 ml tejszin

S, bors

70 g reszelt sajt

(O Kb. 15 perc 6@@@

Tisztitsa meg a paprikat, és vagja kockakra. Keverje dssze a tésztaval és a
z6ldségalaplével egy 20 cm-es, 3,0 literes edénybe.

Helyezze ra a Secuquick softline 20 cm-es fed6t, és zarja le. A legmagasabb
héfokozaton melegitse az elsd soft ablakig, majd alacsony fokozaton kb. 5 percig
gyorsfézze.

A lazacfilét aprd kockakra vagja. Vegye le a Secuquickot a nyomas alol, és vegye le
a fed6t. Adja hozza a lazackockakat a tejszinnel, dvatosan forditsa at, soval és
borssal izesitse. Szérja meg sajttal.

A Navigenio-t a fejjel atforditott modon helyezze az edényre, és magas fokozaton
kb. 5 percig siisse.

F6zési id6: kb. 5 perc + kb. 5 perc gratinalas.
kb. 560 kcal/f6



Gyors burgonya gratin

4 16 részére

1 kg viaszos burgonya R )
100 ml erds zoldségalaplé
1 hagyma
Bors
1 gerezd fokhagyma »
o Szerecsendio
1 csokor metéléhagyma )
o 75 g reszelt sajt
200 ml tejszin

200 ml tejszin

(O Kb.20 perc @6@@@

Hamozza meg a burgonyat, és vagja vékony szeletekre. Hdmozza meg a hagymat és a
fokhagymat, vagja apro kockakra. Vagja finom karikakra a metéléhagymat. Keverje
6ssze a hagymat, a fokhagymat, a metéléhagymat, a tejszint és a huslevest egy 24 cm-
es, 5,0 literes edényben.

Fliszerezze borssal és szerecsendioval, adjon hozza a burgonyat, kicsit kenje szét, de
ne keverje meg.

Illessze ra a Secuquick softline 24 cm-es fed6t, és zarja le. A legmagasabb fokozaton
melegitse az elsé soft ablakig, majd alacsony fokozaton kb. 5 perc gyorsfézés.

Vegye le a Secuquicket a nyomasrol, és vegye le a fed6t. Szdrjon ra sajtot, helyezze ra a
Navigenio-t és magas fokozaton kb. 8 percig grillezze.

F6zési id6: kb. 5 perc + kb. 8 perc gratinalas.
kb. 400 kcal/f6




Soft

4 16 részére
1 hagyma

1 gerezd fokhagyma
200 g rizotto rizs

150 g fagyasztott borso
100 ml szaraz fehérbor
400 ml zéldségalaplé

1 zacsko safrany

5 szal petrezselyemzéld
250 g nyers garnélarak
100 ml tejszin

75 g reszelt parmezan
So, bors.

Safranyos rizotto

: garnelarakkal

© w10 @eo0O

Hamozza meg a hagymat és a fokhagymat, vagja finom kockakra. Tegye egy 20 cm-es,
3,0 literes fazékba, és tegye ra a fedét.

A legmagasabb fokozaton a siit6ablakig hevitse. Vegye le a fedét, adja hozza a rizst, és
alacsony fokozaton, rendszeresen kevergetve parolja egy kicsit.

Adja hozza a borsot a borral egyiitt. Hagyja, hogy a bor majdnem elparologjon,
rendszeresen kevergetve. Adja hozza az alaplevet és a safranyt, majd keverje dssze.
Illessze ra a Secuquick softline 20 cm-es fed6t, és zarja le. Melegitse a legmagasabb
fokozaton az elsé soft ablakig, majd alacsony fokozaton kb. 7 perc gyorsfézés.

Tépkedie le a petrezselyemleveleket és vagja aprdra. Vegye le a Secuquicket nyomas
aldl, és vegye le a fed6t. Keverje be a garnélarakot a tejszinnel és a parmezannal.
Tegye ra a fedelet, és hagyja a rizottot kh. 3 percig, amig a garnélarakok megpirulnak.

Flszerezze és petrezselyemmel megszorva talalja.

F6zésiidd: kh. 7 perc
kb. 450 kcal/f6



izotto
yulfilével

416 részére

1 hagyma

250 g rizotto rizs

600 ml zoldségalaplé

1 doboz (400 g) aprdra vagott paradicsom
2 teaskanal paradicsompiiré

1 teaskanal szaritott olasz fliszernovények
1 csokor bazsalikom

4 nyulfilé

100 ml tejszin

70 g reszelt parmezan

S0, bors.

Paradicsomos

Soft

(©) Kb. 20 perc ﬁ@@@

Hamozza meg a hagymat, vagja kockakra, és keverje 6ssze a rizzsel, az alaplével, a
paradicsommal, a paradicsompiirével és a szaritott fliszerndvényekkel egy 20 cm-es,
3,0 literes edénybe.

Helyezze ra a Secuquick softline 20 cm-es fed6t, és zarja le. Melegitse a legmagasabb
héfokon az els6 soft ablakig, majd alacsony fokozaton kb. 7 perc gyorsfézés.

Tépje le a bazsalikomleveleket és vagja aprora. Melegitsen fel egy 20 cm-es grillsiité
talat a legmagasabb fokozaton a siité ablakig. Siisse a nyulfiléket alacsony fokozaton
minden oldalukon kb. 4 percig.

Nyomas-mentesitse a Secuquicket, és vegye le. Keverje bele a bazsalikomot a

tejszinnel és a parmezannal. Soval és borssal fliszerezze, és talalja a nydlfilével.

F6zésiid6: kb. 7 perc Secuquick + kb. 4 perc siités.
kb. 520 kcal/f6




Farfalle alla
-~ (Carbonara

4 személyre

1 hagyma

2 gerezd fokhagyma

250 g szalonnakockak

250 g csokornyakkend6s tészta (farfalle)
450 ml er6s zéldségalaplé

2 tojas 150 ml tejszin

S0, bors

100 g reszelt parmezan

@ kh. 30 perc

Hamozza meg a hagymat és a fokhagymat, és kockazza finomra. Keverje éssze az
Osszes hozzavalot a zéldség alaplével egy 20 cm-es 3,0 l-es edénybe. Secuquick
softline 20 cm-es fedét helyezzen ra és zarja le.

Melegitse a legmagasabb fokozaton az elsé soft ablakig, gyorsfézés alacsony
fokozaton kb. 5 perc. Vegye le a Secuquicket a nyomas alol, és vegye le a fedét.

Verje fel a tojasokat, a tejszint, a sot és a borsot, majd keverje bele. Hagyja az
egészet felmelegedni, idonként megforgatva, amig a tojaskrémes martas slrlisodni
kezd. Talalaskor szérja meg parmezannal.

F6zésiidd: kh. 5 perc
kb. 665 kcal/f6




Igy kell ezt
csinalni!

A turb gyorsfézés a szupergyors és tokéletes
f6zési modszer a hosszu fézési idej(, robusztus
ételekhez, mint pl. a nagy hasdarabok,

porkoltek, hiivelyesek, sth.
A hémérséklet 108 és 118 °C kozott van.

A turho gyorsfézéssel rengeteg id6t takarithat
meg: a hagyomanyos fézéshez képest akar
80%-ot is. Id6t, energiat és pénzt takarit meg.
A turb gyorsf6zés mikodését a hasznalati
Utmutatd részletesen és atfogoan
elmagyarazza.

Tipp konyhai gyakorlat:

A receptek kiilondsen kénnyen és
biztonsagosan mlikddnek az
Audiotherm segitségével.



Lencseporkolt

8 személyre

1 csokor leveszdldség 200 g fiistolt oldalas

400 g viaszos burgonya 1 babérlevél

1 hagyma 1 csokor petrezselyem

250 g barna lencse S6, bors

1,25 | z6ldségalaplé Vorosborecet vagy balzsamecet

(© Kb. 25 perc 6@@@

Tisztitsa meg a leveszoldségeket, és vagja apro darabokra. Hamozza meg és
kockazza fel a burgonyat és hagymat. Tegye az egészet a lencsével, az alaplével, a
tartalék bordakkal és a babérlevéllel egyiitt egy 20 cm-es, 4,0 literes fazékba.

Szerelje fel a Secuquick softline 20 cm-es fed6t, és zarja le. A legmagasabb
héfokozaton az els6 turboig ablakig hevitse fel, majd gyorsf6zés alacsony
fokozaton kb. 12 percig.

Tépje le a petrezselyemleveleket és vagja aprora. Nyomas-mentesitse a
Secuquicket és vegye le a fed6t. Vagja fel a megmaradt bordakat haraphatd
darabokra, és ismét adja a porkolthdz. fzesitse soval, borssal és

ecettel, és petrezselyemmel diszitve talalja.

Fézésiid6: kb. 12 perc
kb. 360 kcal/f6




w'.'n

Ejfél;
leves

12 f6 részére
250 g szaritott borlotti bab

600 g zsirszegény marhahus
600 g zsirszegény sertéshus
800 g hagyma

4 gerezd fokhagyma

200 g szalonnakocka

2 ev6kanal édes paprikapor

2 evékanal fliszerpaprikapor
S0, hors

200 ml szaraz sherry

1,5 Ler6s husleves

500 g sargarépa

250 g z6ldbhah

1 konzerv (kb. 300 g) kukorica
50 g paradicsompiiré

100 ml tejszin

1 csokor petrezselyemzoldet

@ kb. 40 perc

OPvOO0O

A babot egy éjszakara aztassa be hideg vizbe. Vagja a hist apré kockakra. Hamozza
meg a hagymat és a fokhagymat, és vagja apro kockakra. Melegitse fel egy 24 cm-es
8,0 literes fazekat a legmagasabb fokozaton a siitéablakig.

Siisse a hust adagokban, alacsony fokozaton. Az utolsé adaggal egyiitt piritsa meg a
hagymat, a fokhagymat és a fokhagymat szalonnakockakat, keverje 6ssze a
paprikaporral, és izesitse jol séval és borssal. Ontse fel sherryvel és huslevessel, adja
hozza a lecsopdgtetett borlotti babot. Fit Secuquick softline 24 cm-es fedével zarja le.
Melegitse a legmagasabb fokozaton az elsé turboablakig, gyorsfézze alacsony
fokozaton kb. 15 percig.

Hamozza meg a sargarépat, és vagja palcikakra. Tisztitsa meg a babot, és vagja apro
darabokra. Vegye le a Secuquicket. Adja hozza a zéldségeket a leveshez, helyezze
Ujra a labasra a Secuquick-et, és zarja le.

Melegitse a legmagasabb fokozaton az elsé soft ablakig, gyorsf6zés alacsony
fokozaton kb. 5 percig. Vegye le a Secuquicket a nyomas aldl, és vegye le a fed6t.
Adja hozza a lecsopdgtetett kukoricat, keverje bele a paradicsomplirét és a tejszint.
Hagyja az egészet Ujra felmelegedni.

Izesitse a levest, tépkedije le a petrezselyemleveleket, apritsa finomra, és szérja ra
talalaskor.

Fézésiid6: kh. 15 perc + 5 perc.
kb. 260 kcal/f6

Turbo .



. Turbo

8 f6 részére
2 hagyma
200 g sargarépa

1 petrezselyemgyokér
800 g nyers cékla

1 kg marhahus szegy

S0, bors

2 L hasalaplé

2 babérlevél

300 g fehér kaposzta

1 piros kaliforniai paprika
750 g lisztes burgonya
50 g paradicsompliré

4 evékanal voroshorecet
1 csokor kapor

150 g tejfol

Borscs

(O Kb. 60 perc ‘a@@@b

Hamozza meg és kockazza fel a hagymat, a gyokérzoldségeket és a céklat.
Melegitsen egy 24 cm 6,5 l-es edényt a legmagasabb siitéablakig. A marhahtsszegy
mindkét oldalat alacsony szinten siisse, adjon hozza egy kevés kockara vagott
hagymat, sargarépat és petrezselymes gyokeret, és jol siisse meg.

Flszerezze sdval és borssal, ontse le his alaplével, adjon hozza babérlevelet és
céklat. Helyezze fel a Secuquick softline 24 cm-es fed6t, majd zarja le. Melegitse a
legmagasabb szinten az els6 turbo ablakig, gyorsfézés alacsony szinten kb. 40 perc.

Tiszta fehér kaposzta és paprika, aprora vagva, burgonya hamozasa és racsozasa.
Nyomas-mentesitse a Secuquick fedét, és vegye le. Adjon hozza maradék
z6ldségeket és burgonyat. Illessze az edényre Ujra a Secuquick fed6t, és zarja le.

Melegitse a legmagasabb szinten az elsé soft ablakig, gyorsan f6zze alacsony szinten
kb. 5 percig. Nyomja le a Secuquick nyomasat és vegye le. Vegye ki a hust, hagyja,
hogy lehiljon egy kicsit, ha sziikséges, vagjon le egy kis zsirt és vagja a hust kis
kockakra. Adjon hozza huskockakat és paradicsompiirét a leveshez. Fliszerezze jol
soval, borssal és ecetet. A kapor végeit vagja aprora, majd tejféllel adja hozza

a borscshoz.

F6zési id6: kb. 45 perc Secuquick
kb. 455 kcal/f6



Rheinischer
Sauerbraten

6 f6 részére

1 sargarépa

1 hagyma

100 g gombos zeller

150 g péréhagyma

2 szegfliszeg

1 babérlevél

6 fekete bors

6 borékabogyo

75 mlvoréshorecet

500 ml szaraz véroshor
1,2 kg marhahus (vallrol)
200 ml er6s marhahs alaplé
sOtét martasos srité
100 ml tejszin

100 g mazsola

S0, bors

kb. 80 perc ‘
(pacolasi id6 nélkdl) %

Hamozza meg a sargarépat, a hagymat és a zellert, és vagja kockakra. Tisztitsa
meg a poréhagymat és vagja szeletekre. Keverje dssze a tobbi dsszetevével
voréshorig (beleértve), majd tegye bele a hust. Pacolja 3 napig h(itészekrényben,
és alkalmanként forditsa meg.

Melegitsen egy edényt 24 cm 5,0 l-re a legmagasabb szinten a siitéablakig.
Valassza szét a hlst és a pacot. A hust itassa szarazra. A pacot tegye félre.
Siisse at a hust minden oldalrdl alacsony szinten, adja hozza a zoldségeket és
siisse 0ssze. Maztalanitsa a paclevet, majd adja hozza.

Helyezze fel a Secuquick softline 24 cm-es fed6t, és zarja le. Melegitse a
legmagasabb szinten az els6 turbd ablakig, gyorsfézés alacsony szinten kh. 60
percig.

Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t. Vegye ki a hust, és vagja
szeletekre. S(ritse a martast és finomitsa tejszinnel.

Adjon hozza mazsolat a martashoz, fliszerezze, és talalas el6tt hagyja, hogy a hus
azzon a martasban néhany percig.

Fézésiidd: kh. 60 perc
kb. 480 kcal személyenként




Sertéssiilt
mustarmartassal

4 16 részére

2 hagyma .
, , 2 gally, tarkony
100 g sargarépa ” , , . .
3 evokanal. durvan szemcsés mustar
100 g gombos zeller o .
- 2 ev6kanal. citromlé
1 kg sertessiilt

200 ml hasalaplé
100 ml szaraz fehérbor
S0, bors

@ approx. 50 minutes ia e @ @

Hamozza meg a hagymat és a zéldségeket, és finomra kockazzuk. Melegitsen egy 24 cm-
es 3,5 Ledényt a legmagasabb szinten a slitGablakig. A sertéshlst minden oldalrol
alacsony szinten siisse, hagymat és zoldséget adjon hozza, majd siisse 6ket dssze.

Adjon hozza husalaplevet és bort, izesitse séval és borssal.
Helyezze az edényre a Secuquick softline 24 cm-es fedét és zarja le. Melegitsen a
legmagasabb szinten az els6 turboablakig, gyorsfézze alacsony szint kb. 40 percig.

Hlzza meg és vagja le a tarkonyos leveleket. Nyomja le a Secuquick nyomasat és
tavolitsa el a fed6t. Vegye kia hus a fazékbol, keverje hozza a mustart és a tarkonyt,
majd izesitse soval, borssal és citromlével.

Vagja szeletekre a siiltet, és talaljuk a martassal.

Fézésiidd: kh. 40 perc
kb. 500 kcal személyenként



Marha
roladok

4 16 részére

2 paradicsom

3 uborka

2 nagy hagyma

4 (a kh. 150 g) marhahus roulad

2 ev6kanal mustar

S0, hors

4 szelet fiistolt szalonna

250 ml marhahs alaplé kivansag szerint,

sotét szosz s(iritd

2 evOkanal krém

© tot0mme @O0 6

A paradicsomot blansirozza fel forrasban lévé vizzel, hamozza meg, magozza ki, és
vagja kockakra. Vagja az uborkat hosszaban finom csikokra.

Hamozza meg a hagymat, és vagja hasonloképpen finom csikokra. Kenje meg a
roulade szeleteket mustarral. Az egyik oldalon izesitse séval és borssal, tegyen egy-
egy szelet szalonnat ra, és teritse ra az uborkat és a hagymat.

A rouladokat tekerje fel és nyarssal tlizze meg. Melegitsen fel egy 24 cm-es 3,5
literes fazekat a siit6ablakig. A roladokat alacsony szinten minden oldalrdl jél siisse
at. Ontse le alaplével, adja hozza a paradicsomkockakat. Illessze a Secuquick softline
24 cm-es fed6t az edényre és zarja le..

Melegitse a legmagasabb fokozaton az els6é turboablakig, gyorssiités alacsony
fokozaton kh. 30 percig. Nyomasmentesitse a Secuquicket és tavolitsa el. Tetszés
szerint s(ritse a szdszt, keverjen hozza a krémet, majd sdval és borssal izesitse.

Fézési idd: kh. 30 perc
kb. 280 kcal személyenként




Szeged]
sulyas

4 16 részére

200 g véroshagyma 1 evékanal paradicsompiiré
2 gerezd fokhagyma 2 tedskanal édes paprikapor
600 g sertésgulyas S0, bors

500 g nyers savanyl

kaposzta

200 ml er6s husalaplé
1 teaskanal kémeény

(O kb.30 perc ﬁ@@@

Hamozza meg a hagymat és vagja szeletekre. Himozza meg finomra a fokhagymat és
kockazza fel. Melegitsen egy 20 cm-es 4,0 ledényt a legmagasabb szinten a
siitéablakig.

A hust kis adagokban siisse. Az utolso adaggal siisse 6ssze a hagymat és fokhagymat.
Adjon hozza savanyU kaposztat, valamint a tobhi hozzavalot paprikaporig (beleértve).
Keverjen 6ssze mindent jol egymassal, illessze az edényre a Secuquick softline 20
cm-es fed6t és zarja le.

Melegitse a legmagasabb szinten az elsé turboablakig, gyorsfézze alacsony szinten
kb. 20 percig. Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t. A gulyast jol
fliszerezziik sdval és borssal.

F6zésiidd: kb. 20 perc
kb. 320 kcal személyenként




Provence-i
barany ragu

6 f6 részére

150 g sargarépa 125 ml szaraz fehérbor
2 hagyma 3 Gjhagyma
2 gerezd fokhagyma 1 kg 300 g fagyasztott borso
barany ragu, 300 g fagyasztott zéldbab
1 teaskanal szaritott kivansag szerint,
provence-i gydgynovények kukoricaliszt
250 ml barany alaplé 2 evbkanal olivaolaj

S0, bors

@ kb. 50 perc

Hamozza meg a sargarépat és vagja szeletekre. Himozza meg és kockazza fel a
hagymat és a fokhagymat. Melegitsen egy 24 cm 5,0 l-es edényt, és a melegitse a
stitéablakig. A hust kis adagokban siisse.

Adja hozza a kockara vagott sargarépat, hagymat és fokhagymat, valamint
gyogynovényeket. Adja hozza a baranyhust és a bort. Helyezze fel az edényre a
Secuquick softline 24 cm-es fed6t, és zarja le. Melegitse a legmagasabb szinten az
els6 turbd ablakig, majd gyorsfézés alacsony szinten kb. 25 percig.

Tisztitsa meg az Gjhagymat és vagja nagy darabokra. Nyomas-mentesitse a Secuquick
feddt és vegye le az edényrél. Adja hozza a fagyasztott borsét, babot, valamint
Ujhagyma darabokat és illessze ra ismét a fed6t az edényre, majd zarja le.

Melegitse a legmagasabb szinten az els6 soft ablakig, majd gyorsféz6n alacsony
szinten kb. 3 percig. Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el. Siritse tetszés
szerint, izesitse kukoricaliszttel, olivaolajjal, sdval és borssal.

Fézésiidd: kh. 25 perc + 3 perc
kh. 540 kcal személyenként




12 f6 részére
500 g szaritott vesebab

4 hagyma

4 gerezd fokhagyma

400 g sargarépa

300 g gombos zeller

4 piros chili paprika

1,3 kg daralt marhahus

3 evGkanal édes paprikapor
2 doboz (A 400 g) apréra vagott paradicsom
50 g paradicsompiiré

1,5 [ marhahus alaplé

200 g créme fraiche

S0, bors, Cayenne bors

@ kb. 50 perc (aztatasi id6 nélkiil) ‘a @ @ (&"

Aztassa a vesebabot egy éjszakan at hideg vizbe. Himozza meg a hagymat és a fokhagymat,

kockazza finomra. Himozza meg a sargarépat és a zellert, apré kockakra vagva. A

chilipaprikat és a kockakat szedje finomra

Melegitsen egy 24 cm 8,0 | edényt legmagasabb szinten a siitéablakig. Piritsa meg a daralt
hist, amig omlos nem lesz. Adjon hozza hagymat és fokhagymat, és siisse készre. Adjon
hozza zéldségeket paprikaporral, apréra vagott paradicsommal, paradicsompiirével és a

chilipaprika felét. Ontse le alaplével, csepegtesse le a babot és adja hozza hasonléképpen.

Ilessze ra a Secuquick softline 24 cm-es fedét és zarja le. Melegitse a legmagasabb szinten
az elso turbo ablakig, gyorsfézés alacsony szinten kh. 20 percig.

Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t. Keverje hozza a créme fraiche-t, jol
izesitse a chilit soval, borssal, maradék chili paprikaval és cayenne borssal.

Fézésiid6: kh. 20 perc
kb. 445 kcal személyenként




Csirke fricassee

416 részére

1 csokor leveszoldség
1 (kb. 1,2 kg) csirke

1 babérlevél

750 ml baromfi alaplé
200 g sargarépa

250 g z6ld vagy fehér sparga
200 g gomba

60 g vaj

60 g liszt

3 gally, tarkony

100 ml szaraz fehérbor
1 tojassargaja

50 ml tejszin

S0, bors

(O Kb. 60 perc ﬁ@@@

Tisztitsa meg a leves zoldségeit és vagja nagy kockakra. Helyezze a 24 cm 5,0 l-es
edénybe csirkét, babérlevelet, az alaplével egyiitt, majd tegye ra a Secuquick softline
24 cm-es fed6t, és zarjuk le.

Melegitsen a legmagasabb szinten az els6 turboablakig, gyorsfézze alacsony szinten
kb. 25 percig.

Hamozza meg a sargarépat és a spargat. Vagja a sargarépat kis kockakra és a spargat
koriilbelll 2 cm hosszl darabok. Tisztitsa meg a gombat ruhaval vagy kefével és
negyedelje fel. A megfelel6 edényben nedvesen csdpdgl sargarépat és spargat
teritse a gombara.

Melegitse a legmagasabb szinten a zoldségablakig, fézze alacsony szinten

kb. 10 percig. Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t.

Vegye ki a csirkét, tavolitsa el a bort és lazitsa meg a hist a csontokbél. Hagyjon
mindent kihdlni, majd vagja apro darabokra. Szirjiik le az alaplét, olvassza meg a
vajat az edényben, amint buborékok jelennek meg, adja hozza a lisztet, és apranként
keverje 6ssze. Hagyja a martast parolni kb. 3 percig.

Szedje le a tarkony leveleit és vagjaaprora. Adja hozza a bort a martashoz. Keverje
Ossze a tojassargajat tejszinnel, és keverje bele a mar nem forrashan lévé martast.

Adjon hozza a hust és a zéldségeket, hagyja felmelegedni, és izesitett sdval és
borssal.

Fézési id6: kh. 25 perc Secuquick + 10 perc
kb. 610 kcal személyenként




Nyul
fokhagymas
martassal

4 16 részére

1izz6 gyengéd fokhagyma 3 gally, kakukkf(,

1 sargarépa 100 ml, szaraz fehérbor,
1 hagyma 150 ml baromfi alaplé,
100 g gomb zeller s0, bors

4 nyul laba

@ kb. 40 perc 6 @ @

Lazitsa meg a fokhagymagerezdeket, tavolitsa el a kiilsé héjat. Himozza meg a
sargarépat, a hagymat és zellert aprora kockazza. Melegitsen egy 24 cm 3,5 l-es
edényt a legmagasabb szinten a siitéablakig, és slisse meg a lAbakat minden oldalrol
alacsony szinten.

Vegye ki a labakat, sisse meg a fokhagymat, a hagymat és a zéldségeket is. Adjon
hozza kakukkfiivet, bort és a baromfi alaplét, fliszerezze a labakat séval és borssal,
majd adja hozza ismét.

Helyezze ra az edényre a Secuquick softline 24 cm-es fed6t és zarja le. Melegits a
legmagasabb szinten az els6 turbo ablakig, gyorsfézés alacsony szinten kh. 20

percig.

Nyomas-mentesitse a fed6t, majd vegye le Secuquick-et, vegye ki, és fliszerezze a
martast.

Fézésiidd: kh. 20 perc
kb. 215 kcal személyenként




Turbo .

Ossobuco
alla milanoi

416 részére

Borjlszar:

100 g sargarépa

2 hagyma

2 gerezd fokhagyma

100 g zeller

4 szeletes (a kb. 250 g) borjuszar
150 ml vérésbor

150 ml erés marhahus alaplé
1 babérlevél

1 4gacska kakukkf(
14goregano

S0, bors

500 g paradicsom

Gremolata:

8 szar lapos levelli petrezselyem
1 natr citrom

1 gerezd fokhagyma

© oo @600

Hamozza meg a sargarépat, a hagymat és a fokhagymat, és vagja kockakra. Tisztitsa

meg a zellert és vagja szeletekre.

Melegitsen egy 24 cm 3,5 l-es edényt a legmagasabb szinten a siit6ablakig. Siisse meg
a hus mindkét oldalat alacsony szinten. Adja hozza a zoldségeket, hagymat és

fokhagymat, majd slisse éket dssze.

Locsolja meg a vorosborral, adja hozza az alaplevet, babérlevelet, kakukkfiivet és
oregandt. Fliszerezze sdval és borssal. Helyezze fel a Secuquick softline 24 cm-es
fed6t, és zarja le. Melegitsen a legmagasabb szinten. Els6 turbo ablakig, gyorsf6zés
alacsony szinten kb. 30 perc. Blansirozzon paradicsomot forré vizzel, hamozza meg,
magtalanitsa, és vagja kockakra. J6het a Gremolata. vagja aprora a petrezselymet.
Mossa le a citromot forro vizzel és reszelje le a héjat.

Hamozza meg finomra a fokhagymat és kockazza. Keverje dssze a petrezselymet, a
citromhéjat és a fokhagymat.

Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t. Vegye ki a borjuszarakat,
tavolitsa el a gyogyndvény gallyakat és pliré zoldségszosz. Adja hozza a
paradicsomkockakat és forraljak fel mégegyszer.

Fliszerezze soval és borssal, adja hozza a borjuszarakat, és gremolataval hintse meg

F6zésiidd: kb. 30 perc

kb. 300 kcal személyenként




. Turbo

Pulykacomb
olivamartassal

6 f6 részére

2 hagyma

1 gerezd fokhagyma

2 sargarépa

2 szar zeller

1 pulykalab

(kb. 1,2 kg, fels6 és also labszarra vagva)
1 babérlevél

1 ag kakukkf

1 4g rozmaring

1 szar zsalya

200 ml baromfi allomany

S0, bors

2 paradicsom

75 g zold, magtalanitott olajbogyo
75 g fekete magtalanitott olajbogyd
50 ml szaraz fehérbor

Cayenne bhors

e

@ kb. 50 perc

Hamozza meg a hagymat, a fokhagymat és a sargarépat, és vagja finomra. Tisztitsa meg a
zellert és vagja szeletekre. Melegitsen fel egy 24 cm 6,5 |- es edényt a legmagasabb
szinten a siit6ablakig, majd a siilt lAbdarabok minden oldalat alacsony szinten siisse,
utana, vegye ki.

Siisse le hagymat, fokhagymat és zoldségeket is. Adja hozza a gydgyndévényeket és az
alaplevet. Ledntjiik vorosborral, hozzaadjuk az alaplevet, a babérlevelet, a kakukkfiivet
és az oreganot. Izesitse soval és borssal

Helyezze fel a Secuquick softline 24 cm-es fed6t és zarja le. Melegits a legmagasabb
szinten az els6 turbo ablakig, gyorsfézés alacsony szinten kb. 30 perc.

A paradicsomot forro vizzel blansirozza, tavolitsa el a héjat, vagja nyolcha, majd helyezze
a olajbogyo gydirijébe.

Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t. Vegye ki a hist és szeletelje fel.
Tavolitsa el a gyogynovény gallyakat. Adjon hozza bort, paradicsomot és olajbogyot, jol
fliszerezze.

Fézésiidd: kh. 30 perc
kb. 425 kcal személyenként



6 6 részére

5 mogyordhagyma,

1 baranycomb csont nélkiil;

(kb. 1,2 kg, kosse meg a hentes)
S6, bors

3 gally, rozmaring

3 gally, kakukkf(

1 babérlevél

150 ml zéldségalaplé

100 ml szaraz fehérbor

3 gerezd fokhagyma

1 szelet piritds kenyér

1 csokor laposlevell petrezselyem
50 g 6rolt mandula

50 g reszelt parmezan
3 evGkanal olivaolaj

Turbo .

Baranycomb

e mandula-gyogynoveny

| kéreggel

© k. 50perc OGODO

Hamozza meg a gydngyhagymat és vagja hosszu csikokra. Melegitsen egy 24 cm 5,0 |-
es edényt a legmagasabb szinten a siitéablakig. Stisse jol alacsony szinten, és izesitse
soval és borssal.

Adjon hozza mogyorohagyma csikokat, és révid ideig siisse 6ket. Adjunk hozza két
gally rozmaringot és kakukkfiivet, valamint babérlevelet. Adja hozza a zéldség
alaplével és fehérrel bor locsolja meg. Helyezze az edényre a Secuquick softline 24
cm-es fed6t, és zarjel.

Melegitsen a legmagasabb szinten az elsé turboablakig, gyorsfézze alacsony szinten
kb. 60 percig.

Hamozza meg finomra a fokhagymat és kockazza. Morzsolja finomra a piritds
kenyeret, szedje le a petrezselyemleveleket és a maradék kakukkf(i és rozmaring
levelek, majd vagja durvara. Daralja piirére a mandulat, majd a parmezannal és
olivaolajjal, sdval és borssal izesitse. A baranycombokat ezzel a masszaval vegye
korbe, foliazza, és hiitse le.

Nyomja le a Secuquick nyomasat és tavolitsa el a fed6t. Vegye ki a baranycombot és a
piirét. Helyezze Ujra a hust a martasba, helyezze ra a gydégynovény tomegét. Allitsa a

féz6lapot alacsony szintre és helyezze ra a Navigenio-t a fejjel atforditva.

Gratinalja magas szinten kb. 6 percig.

F6zésiid6: kb. 60 perc + kb. 6 perc gratinalas
kb. 650 kcal személyenként




