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Thai-Buletten mit Jasminreis
und Kokos-Gemuse S17

Cremige Tomaten-Basilikum-
Pasta mit Hdhnchen S.17
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Gnocchiin cremiger Spinat-
Parmesan-Sauce S.19

Gebratene Asia-Reisnudeln mit
ErdnusssoBe & Gemiise S.20

Tex-Mex-Quinoa-Bowl mit
Avocado und Bohnen S.21

Thai-Basilikum-Rindfleisch
mit Jasminreis S.23

Honig-Senf-Hahnchen mit
SuBkartoffeln S.23

Lachsfilet mit Zitronen-Dill-
Sauce und Gemise S.24
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Lachs-Gnocchi-Pfanne mit
Spinat & Zitronenrahm S:25

Schnelle Paella mit Chorizo
und Meeresfriichten s S25

Chinesische Knoblauch-
Garnelen mit Gemiise S.25

Vollkorn-Garnelen-Nudeln mit
Knoblauch, Zitrone & Spinat:27
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Gedampfte
Hahnchenschenkel mit
knuspriger Haut und
Rosmarinkartoffeln:28

Lachsfilet mit asiatischer
Glasur und Sesam-
Brokkoli:28

Vegetarische Frihlingsrollen
mit siiB-saurer Sauce: 29

SiB-scharfes Ananas-
Hahnchen: 106

Honig-Senf-Hahnchen mit
SuBkartoffeln :23
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BBQ-Kalbrippchen mit

Maiskolben: 29

Gefullte Champignons mit
Spinat und Feta: 30

Hahnchen-Teriyaki-SpieBe mit
Ananas: 30

Gedampfter Kabeljau mit
Zitronen-Krauter-Kruste: 30

Gedampfte Rinderrouladen mit
knusprigen Zwiebelringen: 33
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Fluffige Schokoladenmuffins
mit flissigem Kern: 35

Heidelbeer-Zitronen-
Cupcakes mit Streuseln:37

Dampfgegartes Vollkornbrot
mit Kérnerkruste:42

Knusprige Chicken Nuggets
mit Joghurt-Kréuter-Dip: 46
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Gebackene Mozzarella-Sticks
mit Tomatensauce: 47

Orangen-Mandel-Gugelhupf
43

Zwetschgenkuchen mit
Streuseln: 45

Crunchy Musliriegel mit
Nissen: 55

K&se-Twister-Stangen mit
Sesam: 56




Gedampfter Lachs mit Dill und
Zitrone: 57

Hahnchenbrust auf
Gemusebett: 57

Gedampfte Maultaschen mit
Zwiebelschmelze: 60

Gedampfte Kalbsmedaillons
mit Pfeffersauce:61

Gedampfter Fenchel mit
Orangenfilets:61

Gedérﬁpfte Artischocken mit
Zitronen-Knoblauch-Dip: 64

Gedampfte Hahnchenfliigel
mit Sojasauce :64

Gedampfte StiBkartoffeln mit
Avocado-Dip:65

Gegrillte HahnchenspieBe mit
Paprika und Zwiebeln: 66

BBQ-Lachsfilets mit Honig-
Senf-Marinade: 66
>
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Mediterrane RindfleischspieBe
mit Paprika & Zucchini :75

Grillwirste mit Senf-Zwiebel-
Topping::74

Gegrillte Focaccia mit
Rosmarin und Meersalz: 74

Gegrillte Avocadohalften mit
Salsa:73

Ofen-Hahnchenschenkel mit
Rosmarinkartoffeln: 77

Bratapfel mit Marzipan und
Mandeln: 81

85

Selbstgemachtes Rindfleisch-
Jerky: 95

Getrocknete
Krautermischung: 94

Hahnchengeschnetzeltes mit
Paprika: 97

Entenconfit nach

jamaikanischer Art : 98

Thai-Curry mit Kokosmilch
und Gemuse: 98

Franzosisches Coq au Vin
(schnelle Variante) Fr: 100
=

Wirzige Garnelenpfanne mit
Knoblauch: 103

Nudeln mit cremiger
Champignon-Sauce: 10

Veganer SuBkartoffel-Erdnuss-
Eintopf: 108
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Putenfilet mit Apfel-Zwiebel-
Sauce: 111

Geschmortes Reh mit
Kirschen, Zwiebeln &
Trockenfriichten : 118

Lammragout mit Artischocken
& Safran: 119

Apfel-Zimt-Kompott mit
Rosinen: 117

Cassoulet mit weiBen Bohnen
& zarter Pute : 116
ol 77

Veggie-Burger-Patties vom
Grill:70

Gebackene Zucchinichips mit
Parmesan: 49
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GetroCKNEte ChilISCROTEN I () oo e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaann 92
DIY-Gemiisebriihepulver (aus Wurzelgemiise & Krautern) £° O coeiveiieeviieeeeeeeeee 92
Tomatenpulver als WUrzgrundlage @ = ..oooeveeeeiiiiieeeiiiiieeeeeeiieeeeeeveeee et ee e v eeeraneeees 92
Getrocknete Pilzscheiben (Champignons, Shiitake) @& T .. ..o 93
Frihlingszwiebel-Ringe als Topping** ) @ ..oooviiiiiiiiiee e e eeae e eeeeen 93
Selbstgemachtes Knoblauchgranulat « @ 1 i ee e e e e ees 93
Zwiebelpulver aus milden Zwiebeln ) & e e e e eas 94
Getrocknete Krautermischung (z. B. [talienische Art) £ & oveeeveeeeeeeeeeeeeeee e eeeee e 94
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Petersilie, Schnittlauch & Basilikum —frisch gedorrt L @ ..oeeeeviiiiiiiiiieeeeeiiee e, 94

Selbstgemachtes RindfleisCh-JErky & @) ...ocooiioiiiiiiie et 95
Hahnchenbrust-Jerky mit Honig-Senf w» B T e 95
Veganes Jerky aus Tofu oder Seitan 4 O oo e e ee e et e e e e an e 95
Gedorrte Apfel-Zimt-Streifen fir Kinder &0 % 2 .ooovviiieeeeeeee e 96
DIY-Smoothie-Topping aus Trockenfriichten** O D 96
Energie-Chips mit Nussen, Datteln und Chia OB G 96
Kapitel 9: Sear/Sauté — Anbraten & SChMOIEN ...t eee e e e e e 97
Rinderstreifen in Pfefferranmsauce & Q& 12 ... oeee e e e e 97
Hahnchengeschnetzeltes mit Paprika ® W €2 ...o.irniiiiiiii e 97
Entenconfit nach jamaikaniSCher Art €2 € IMu....uiei oot 98
Thai-Curry mit Kokosmilch und Gemiise @ @2 J oeooiiiiiieiieiieeeie et 98
Schmortopf mit Linsen und Wiirstchen @@ A% @ ........coooviiiieiieeeeeeeeeeeee e 98
Koreanisches Bulgogi-Rind mit Sesam & Frihlingszwiebel ........cccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiniennenns 99
es@h J Spanisches Gemuse-Tomatensugo Mit ChOrizZOo......cccueiuiiiiiiiiiiiiiiiiie s 99
Nordafrikanische Kichererbsenpfanne mit Harissa & Minze MA B ieiereerereereeeaeans 100
Franzosisches Coqg au Vin (schnelle Variante) FR ® W cevvieiiiiiiiiiiiiiiiiiiieie e eeeeeannas 100
Ratatouille mit Oliven und Krdutern FR&e W @ ....coveoevveerieinieineccceeeeeenes 101
Shakshuka - Eier in Tomaten-Paprika-Sauce ILQL J ..oooiveeeiiiiiieeeeeeeeeeee e 101
Geschnetzeltes Zircher Art mit ROSti CH & € ...iiiiiiiiiiieicieee e e e e 101
Bolognese-Sauce — klassisch italieniSCh IT @ &7 ..........eevvvvvveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee.. 102
Hahnchen-Tikka-Masala IN B "\ ..ot 102
Saftige Hackfleischpfanne mit Tomaten @ &« ...oooeiiiiiiiiiiieeeee e 102
Wiirzige Garnelenpfanne mit Knoblauch { T s 103
Chilicon Carmne J & G% ..o 104
Lachs in WeiBwein-Zitronen-Sauce @ i ttttetettttteteterietenenraeteteraeenearaeaereaanenenns 104
Teriyaki-Rind mit Brokkoli Jp B T et et r et e e se et e e s e e nanns 105
Geschnetzeltes Mit Curry-SahNeSaUCE &3 ci.ivniiiiiiiiiiiiiiiiie ittt eneeeeenrensensennens 105
Auberginenpfanne mit Tomaten und Schafskdse & @ 5 coooovveeeeeeeiiieeeeeeeeee e 105
SuB-scharfes Ananas-Hahnchen D T e e——ee e et e e e e e e e ————aeeeeaaaaannane 106
Spinat-Kichererbsen-Pfanne mit Feta** f2 = ' ..oiiiiiiioiiicee e 106
Zucchini-Mdhren-Gemiise in Knoblauchdl** A% o oo 106
. Gebratene Gnocchi mit Salbei-Butter S B it s s aa s ra e anes 107
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Nudeln mit cremiger Champignon-Sauce ® B . eeeeeeeeeereeeeereeerer————— 107

Kapitel 10: Slow Cook — Langsames Garen ........ccceuieeeueeienereiuneieneeetieeteneeenereteneeenesernaeeeenes 108
Veganer SuBkartoffel-Erdnuss-Eintopf R T e 108
Coqg au Vin Blanc —Hahnchen in WeiBweinSauCE FR W ™ .ceuviiiriiiiiiieeiieiieeiieeeeeeneennenns 108
Omas Linseneintopf mit WUrstchen A% @ @ .......ooooeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 108
Tomaten-Bohnen-Eintopf mit Rosmarin @ O e e e e ee e 109
Indisches Dhal mit roten Linsen und Kokosmilch IN«2 @ ...ooeveiiiieeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeee 109
Zartes Rindergulasch mit Wurzelgemiise & A% ® ..., 109
Klassischer Rinderbraten in ROtWEINSAUCE ® & 1 o oemneeiiieeeeeeeeeeeee et eeeeeee 110
Pulledkalb mit BBQ-Sauce M O @ .....ooomiiieeeee e 110
. Hahnchen-Cacciatore (italienisches Schmorhdhnchen) 1T ® @ «.cooeeeeeeeevveiiiiieeeeeeeenns 110
Butterzartes Kalbsragout mit Zitronenthymian B teetereeeeerenrraeatereneraraeenenrnraanaanas 111
Schmorkurbis mit Kichererbsen & Kreuzkimmel & B o 111
Putenfilet mit Apfel-ZWIiebel-SAUCE ........cunieiiii et et et e eanes 111
Rindfleischtopf nach ungarisCher Ar HU & 0 ...ooiieeiiiieiieeeeeee e 112
Vegetarischer Bohneneintopf mit Paprika & %% M ..oooverieoeeiieeee et 112
Thai-Massaman-Curry Mit RINA TH & € ..oooiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneees 112
Orientalischer Lammtopf mit Aprikosen MA @ @ . ..o 113
Rinderrouladen mit Senf und Gewdlrzgurken DE & @ oo 113
Cremiger Kartoffel-Lauch-Eintopf € e 113
Chili sin Carne mit gerduchertem Paprikapulver 2 %% J oo 114
Wiirziger Tofu-Topf mit Gemiise & Sojasauce M L oo 114
Auberginen-Tomaten-Ragout mit Basilikum & @ %2 ..eooveeeieeeeeiieeeeeeee e 114
SuBes Milchreis-Casserole mit Zimt & B e e e e e e es 115
Zitronen-Hahnchenschenkel mit Knoblauch & Thymian w B ieeerrrrrrereenerneenerenenaanns 115
Balsamico-Rinderhiifte mit Schalotten & D, 115
Cassoulet mit weiBen Bohnen & zarter PUte .......c.cevvuiiiiiiiiiiiiiiiiiiic e, 116
Hahnchenschenkel mit Honig-Senf-Glasur ® ® " .ooooeiiiiiii e 116
Marokkanischer Kichererbsentopf mit Zimt d J W ..coovvveeeeeeeieieeeeeeeeeee e 117
Cremiges Pilz-Risotto mit Parmesan B () e 117
Apfel-Zimt-Kompott mit ROSINen &0 @ T ..oooveriieiieeeeeeeeeeeeeee e 117
Slow Cooked Pasta Bolognese ® @ & ........oooovivveeieiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeraeeee e e e e e e eeennans 118
Auberginen-Tomaten-Ragout mit Basilikum B B 1 e 118
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Frischlings-Filet-Rollchen mit Mozzarella & getrockneten Tomaten. Fehler! Textmarke nicht

definiert.
Geschmortes Reh mit Kirschen, Zwiebeln & Trockenfrlchten.....c.cceeeeveieiinieiinieiiienennane. 118
e Lammragout mit Artischocken & Safran ......ccevvviiiiiiiiiiiie e 119
MA Marokkanische Hahnchen-Tajine mit Karotten, Oliven & Zitrone ........ccceveevvivciiniinnennen 119
B Kapitel 11: Haufige Fragen & Profi-Tipps zum Ninja Speedi.......cccuveveveeieeeeiiieeeeiieeeeieeenns 120
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