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LIEBE MAMA, LIEBER PAPA

UND ALLE DIE DAZU GEHOREN,

das erste Lacheln, die ersten Schritte oder die
ersten Worte — das eigene Kind aufwachsen
zu sehen, ist ein groBes Glick. Alles soll
perfekt sein, auch die Ernéhrung! Fur die
Entwicklung von Kindern ist eine ausgewo-
gene Erndhrung enorm wichtig, denn der
kindliche Organismus braucht zum Wachsen
viele Nahrstoffe und Vitamine. Man weiB3 heute
auch, dass durch die Ernahrung im Kindes-
alter wichtige Weichen flir die Gesundheit

im Erwachsenenalter gestellt werden. Also
werden Ratgeber studiert und Kochbucher
gewalzt. Mahlzeiten werden sorgfaltig
ausgewahlt und vom Spross verschmaht!

Die Kleinen stochern lustlos im Essen herum
und mékeln. Essen ist in vielen Familien eine
groBe Herausforderung. Schade, denn gerade
gemeinsames Kochen und Essen sind etwas
sehr Wertvolles: Sie starken den Familienzu-
sammenhalt, schaffen schdne Erinnerungen,
machen Spaf und strukturieren den Alltag.
Essen und Kochen bringen einander néher.

Dieses Buch ist fUr Sie, als Mama, Papa,
GroBmutter, GroBvater, Tante oder einfach
beste Freundin, um flr und mit lhrem
Kind zu kochen.

LLieblingsrezepte Ihrer Kinder” versteht sich
als Begleiter und Ideengeber bei der wunder-
vollen Aufgabe, Ihrem Kind von Anfang an
Essen als etwas Tolles zu vermitteln. Staunen
Sie auf den nachsten Seiten Uber raffinierte
»S0-schmeckt-es-Tipps” und probieren Sie
diese gleich mit den tollen neuen Rezeptideen
aus. Diese machen bereits beim Lesen Lust
auf die Zubereitung: Lieblingsgerichte,
Klassiker, Pausenbrote To-Go oder Ideen fur
die Geburtstagsparty... alles ist dabei.

lhre
AMC International

Essen ist fiir Kinder eben nicht nur pure Nahrungsmittelaufnahme, sondern vor allem:
Genuss, Freude und Gemeinschaft! Fur die Kleinen zéhlt dagegen nicht, ob etwas
gesund ist. Es muss in erster Linie schmecken und SpaB machen. Und genau darum

geht es in diesem Buch!



__————

~

,' mm& ™
wé@zm\}ms

s

e
= BESONDERS

WICHTIG!

I

Jedem Kind ein liebevolles Zuhause

Dieses Buch ist in
Zusammenarbeit mit
dem Ernéhrungs-
psychologen Thomas
Ellrott entstanden,
der an der Universitat
Gottingen das Institut
far Erndhrungs-
psychologie leitet.
So haben aktuelle
Erkenntnisse aus der
Wissenschaft gleich
Eingang in das Buch
gefunden, um Sie und
lhre Kinder best-
maoglich beim gemein-
samen Kochen und
Essen zu unterstiitzen.
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Jedem Kind ¢
lepevolles /un

Jedes Kind soll in einer Familie aufwachsen —
geliebt, geachtet und behtitet. AMC und
SOS-Kinderdorf engagieren sich daftr, familiare
Bindungen zu férdern und noch mehr Kindern
ein liebevolles Zuhause zu geben.

Seit Uber 50 Jahren optimiert AMC das Leben
vieler Familien auf der ganzen Welt und unterstutzt
die FUhrung eines Lebensstiles nach dem Motto
,Besser essen. Besser leben.”
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SOS-Kinderdorf gibt als privates, politisch und
konfessionell ungebundenes Kinderhilfswerk
weltweit Kindern in Not ein liebevolles Zuhause
und fordert ihre Entwicklung nachhaltig.

Seit Uber 60 Jahren leistet SOS-Kinderdorf
Kinderhilfe und unterstitzt Familien bei der
Betreuung ihrer Kinder oder bietet eine alternative
Betreuung in einer SOS-Familie in einem Kinder-
dorf an.
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Ein Lacheln
als Geschenk!

v

S0OS-Kinderdorf, AMC und
lhre GroBziigigkeit!

Herzlichen Dank flr den Kauf lhres
AMC Sets. |hr Vertrauen in uns
starkt nicht nur die Lebensqualitat
Ihrer Familie, sondern tragt auch
dazu bei, das SOS-Kinderdorf in
Dosso, Niger, zu unterstttzen.

Mit Inrem Kauf spenden Sie vier
gesunde Mahlzeiten fur eine Familie
und AMC verdoppelt Ihre Spende
sogar. Gemeinsam unterstttzen
und starken wir die Voraussetzungen
flr eine gesunde und schmackhafte
Erndhrung einer ganzen Familie.

. /
:\ Vielen Dank flr ¥ ~
7 Thre Grofzugigkeit! N




=enielen und

sich gut emanren

Geschmack - so entsteht er

Bereits im Mutterleib werden Geschmacks-
vorlieben gepragt. Was eine werdende
Mutter isst, schmeckt der werdende
Saugling Uber Nabelschnurblut und Frucht-
wasser mit. Experimente belegen, dass
Babys nach der Geburt jene Geschmacks-
richtungen bevorzugen, die sie entweder
bereits im Mutterleib Uber die Ernahrung der
Mutter kennengelernt haben — oder tUber die
Muttermilch mitschmecken konnten.

mamas ESSEN -
BABY'S ESSEN

Je ausgewogener und abwechslungs-
reicher die Ernahrung der werdenden
Mutter, desto aufgeschlossener sind die
Neugeborenen gegenuber verschiedenen
Lebensmitteln!

Auch in den folgenden Lebensjahren
bestimmen die Eltern das Lebensmittel-
angebot fur inre Sprosslinge. Dies ist die
Basis fur die Entwicklung von Geschmack
und Vorlieben.

Eltern und andere Bezugspersonen sind
wichtige Vorbilder, wenn es darum geht,
was sie gerne moégen und was nicht.
Auch ,wie* und ,wo" gegessen wird,
spielt eine wichtige Rolle. Das Lernen von
diesen positiv besetzten Vorbildern in den
ersten Lebensjahren bleibt oft pragend fur
das ganze Leben.

Vorlieben aus der Kindheit verlieren sich
selten. Ebenso wird der Umgang mit
Lebensmitteln und Gesundheit aus dem
Umfeld der Kinder zum GroBteil Uber-
nommen und pragt deren Verhalten und
Lebensstil bis weit in das Erwachsenen-
alter.



Grundpfeiler der &
Ernahrung bereits in =g
der Kindheit setzen @
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KEINE VER-
oper GEBOTE!
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SpaB und Freude am Einkaufen,
Kochen, Backen und gemein-
sam essen sind der beste Weg
um bewusstes und genuss-
volles Essen vorzuleben!

Positive Erinnerungen an
Essen in der Kindheit
beeinflussen die zuklnftigen
Vorlieben und Gewohnheiten.
So werden in jungen Jahren
Grundpfeiler fiir einen
bewussten Lebensstil
gesetzt, auf die lhre Kinder
im Erwachsenenalter auf-
bauen kénnen.
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ales was wichtig Ist

Kinder brauchen Energie um sich bewegen
zu kénnen und zum Wachsen. Der Stoff-
wechsel arbeitet bei Kindern auf Hoch-
touren. Deshalb brauchen sie, bezogen
auf das Korpergewicht, mehr Energie

(= mehr Kalorien) als Erwachsene und
nochmal mehr, wenn sie sehr aktiv sind.

CLEVER AUSWAHLEN,
NEUVES PROBIEREN &

VIELFALTIG KOMBINIEREN!

Die AMC Lebensmittelpyramide

Nahrung liefert nicht nur Energie, sondern
auch lebensnotwendige Bausteine, zu denen
Proteine, Vitamine, Mineralstoffe und
Antioxidantien zahlen. Damit unser Kérper
von allen lebensnotwendigen Bausteinen
genugend bekommt, mussen wir vielfaltig
auswahlen. Es gibt kein einzelnes Lebens-
mittel, das alle bendtigten Nahrungsbestand-
teile in der richtigen Menge enthalt.

Eine perfekte Basis stellen Friichte, Gemuse
und Vollkornprodukte, kombiniert mit
Lebensmitteln tierischer Herkunft wie
Milchprodukten, sowie Fisch, Eiern und
Fleisch dar. Jedes dieser Lebensmittel liefert
andere lebensnotwendige Inhaltsstoffe.

DER MIX MACHT S!

Entdecken Sie mit Inrem Kind die groBe Vielfalt der Lebensmittel — bevorzugen Sie
dabei jedoch pflanzliche Produkte. Lebensmittel tierischer Herkunft in MaBen runden

das Speisenangebot ab.
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HAUPTMAHLZEITEN +
2 ZWISCHENMAHLZEITEN

Entwickeln Sie feste Essgewohnheiten und Rituale.
Ideal sind drei Mahlzeiten pro Tag sowie jeweils eine
Zwischenmahizeit morgens und nachmittags etwa
zur gleichen Zeit. Dazwischen sollte nichts gegessen
werden, wobei gelegentliche Ausnahmen nattrlich
maoglich sind.

Deshalb: Wenn |hr Kind isst — 0.k. Wenn es nicht isst
—auch o.k. Dann gibt's aber erst wieder was zur
nachsten Mahlzeit. Belohnen Sie Kinder nicht mit
auBerplanmaBigen Leckereien daflr, dass sie am Tisch
nichts essen!
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FRUHSTUCK

| ABENDESSEN

' /

ESSEN MIT DER FAMILIE,

NICHT MIT DEM FERNSEHER

Alleine essen ist langweilig und ,,schmeckt” nicht. Da
wird schnell der Fernseher zur Unterhaltung angestellt.
Doch: Vor dem Fernseher merken Kinder — und
Erwachsene ebenso — oft gar nicht, wann sie satt
sind. Folge: Es wird viel zu viel gegessen!

Deshalb: Setzen Sie sich mit Ihrem Kind gemeinsam
an den Tisch. Nutzen Sie das gemeinsame Essen fur
den taglichen Austausch innerhalb der Familie.
Fernseher, Smartphone und Tablet bleiben aus!



TRINGKEN,

TRINREN, TRINGKEND
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: Der Korper besteht zum GroBteil aus
1 Wasser, welches erstmal zugefuhrt
1 werden muss. Am besten mindestens
: 1 Getrank zu jeder Mahlzeit in Form
1 von Mineralwasser, selbstgemachtem
1 (ungestiBtem) Eistee oder Saft-Schorlen
: im Verhltnis 5:1, d.h. 5 Teile Wasser
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
=

und 1 Teil Saft. Limonaden, Nektare
und Séfte liefern viele Kalorien und
sollten daher nur gelegentlich oder bei
viel kdrperlicher Bewegung angeboten
werden.

Erndhrung und Bewegung gehoren im Hinblick auf ein
gesundes Kdrpergewicht und Kérpergefihl zusammen.
Dazu gehoren Aktivitaten im Alltag und sportliche Betéti-

gung in der Freizeit. Deshalb: Immer

mindestens ein Glas
Wasser zu den
Mahlzeiten anbieten
und flr unterwegs
eine Flasche ein-
packen.

Deshalb: Kinder sollten so aktiv wie mdglich sein: Beim
Spielen im Freien, auf dem Spielplatz, im Schwimmbad oder
beim Vereinssport. Hauptsache der Kérper ist in Bewegung.
Das tut nicht nur den Muskeln gut, sondern auch der
korperlichen und geistigen Entwicklung lhres Kindes.

Sie wissen jetzt, worauf es beim Essen und Trinken ankommt. Das ist relevant fiir Sie,
lhrem Kind jedoch herzlich egal. Wissen spielt beim Thema Essen und Trinken eine Rolle,
aber nicht fiir die Kinder, sondern nur fiir die Eltern. Fir Ihr Kind sind andere Kriterien wie
Aussehen, Farbe, Geschmack und vor allem das Verhalten der Vorbilder und eine positive
Atmosphére beim Essen wichtig. Deshalb stellen wir lhnen auf den nachsten Seiten viele
Maéglichkeiten vor, solche positiven Situationen beim Essen zu schaffen!

13



—S schmeck?
oder es
sSchmeck?
Nnicht!

Ein Kind interessiert sich nicht
daflr, ob etwas gesund ist oder
gerade Saison hat. Meist schmeckt
ihm ,Gesundes” sowieso weniger
gut als ,Ungesundes” und wird
daher von vornherein abgelehnt.

Kinder brauchen aber ein positives
Erlebnis! Genuss und Geschmack
stehen im Vordergrund. Kinder
lehnen neue Geschmackseindriicke
jedoch haufig ab und lieben eher
das, was sie bereits kennen. Die
Vielfalt von Speisen und die Lust
auf Unbekanntes bleiben da auf
der Strecke. Zum Leidwesen der
Eltern. Da ist Raffinesse gefragt!
Mit einer Portion Gelassenheit und
den folgenden Tipps wickeln Sie
lhre Kleinen um den Finger.
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Selen Sie -
“Norbil VATER
ZUCCHINI
NICHT MAG,

WARUM SOLLTE
DAS

(OND

DANN ZUCCHINI
PROBIEREN?

Thres Kindes mafsgeblich
(positiv) beeinflussen
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Nichts ist fur Kinder Uberzeugen-
der und motivierender als das
positive Vorbild ihrer Eltern. Je
ofter Kinder unbekanntes Essen
sehen, riechen und ihre Vorbilder
dabei beobachten, wie sie es
genieBen, desto eher werden sie
es selber kosten wollen — ganz
zwanglos.

Das Essverhalten lhres Kindes
kénnen Sie als Vorbildfiguren
also maBgeblich (positiv)
beeinflussen. Wecken Sie das
Interesse lhres Kindes auf Neues.
Zeigen Sie ihm lhre eigene
Neugierde, unbekannte Lebens-
mittel auszuprobieren — das
macht Spaf und wirkt!

D Z
7/T|PP\‘
Ein genussvoller Biss in den Apfel, die Freude auf den Gemuse-Auflauf am Abend —

stecken Sie Ihr Kind mit Inrem eigenen positiven Gefuhl gegentber bisher verschmahten
Lebensmitteln an. Was Sie gerne haben, mag Ihr Kind auch schon bald! Versprochen.

15



KEINE ABSOLUTEN TABUS

Verbote machen Ungesundes nur noch attraktiver. Statt Pommes und Pizza zu

streichen, bereiten Sie diese Speisen fettarm zu oder kombinieren Sie diese mit
etwas Vollwertigem wie Salat.

- POMMES...

werden mit Rohkost
2u einer gestinderen
Mahizeit.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Statt Salami und
Schinken kommt
buntes Gemise auf die Pizza.

Auch Schokolade und Gummibdrchen
@ dtrfen ab und zu genascht werden, nur
bitte nie als Belohnung einsetzen.

16
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“BEZIEHEN SIE ™

»

THRE KINDER EIN

Kindern macht es Spal3 zu helfen und
das weckt ihr Interesse. Uberlegen sie
gemeinsam, was es zum Essen geben
soll. Kaufen Sie zusammen die Zutaten
ein. Zeigen Sie Ihren Kindern, wie Sie
Apfel aussuchen und woran man frischen
Brokkoli erkennt.

So lernt lhr Kind, was Qualitat bedeutet
und wie die einzelnen Zutaten einer
Mahlzeit aussehen, riechen, schmecken
und sich anfihlen. Wer anschlieBend
mithelfen darf die Tomaten zu schneiden,
den Salat zu waschen oder in der Sauce
zu rihren, wird die Speisen hinterher auch
gerne essen.

Ob beim gemeinsamen Einkaufen, beim
Kochen oder Brote schmieren — regel-
maBiges Mitmachen und selbst Hand
anlegen schult den Umgang mit unseren
Lebensmitteln. Gleichzeitig bauen die
Kinder eine Beziehung zu den selbst
zubereiteten Lebensmitteln auf und
lernen sie so besonders zu schéatzen.

MAAAAMAAAAAAAAANYMAAAAA AW
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KINDGERECHT
ZUBEREITEN:.

FANTASIENAMEN
FUR DAS MITTAGESSEN?
WARUM NICHT?!

/ III I
"'J ! ||: ‘:?lf{lr' !
Lassen Sie Ihr Kind wahlen, wie *.l" ,| Iy, I-'J'l;?l'
das Gericht auf dem Teller heiBen i H':f'? [;.:,'I.‘;,L;
I soll - das macht SpaB und Appetit I .-'::' .‘,:I.-'.;,-,r oy
{/1'' auf mehr. Sie werden tberrascht ]
¥

']
sein, was lhr Kind da auf dem Teller
entdeckt. Denn gerade bei den
Kleinen isst das Auge mit!
]

TIPP! )

Nutzen Sie die Vielfalt der kunterbunten Lebens-
mittel. Sehen Erbsen nicht niedlich aus, wenn
sie auf dem Teller kugeln oder geflilite Paprika

knusprig gebacken werden? Gemduse ist auch nicht
nur bunt, sondern mal rund, mal oval, mal klein,
mal groB, und kann fiir Kinderaugen ansprechend
angerichtet werden. Gemuse und Obst in kleinen
Stiften oder Sternen ist fUr Kinder leichter
und spannender zu essen. Was mit den Fingern |
gegessen werden darf, ist fUr Kinder gleich
viel interessanter.
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Schmuggle

Gesundes
unter

Nicht nur in Suppen und Saucen lasst
sich klein geschnittenes oder puriertes
Obst und Gemlse verstecken, auch in
tollen Drinks, in stiBen Muffins oder
bunten Desserts stecken so mehr
Vitamine und Co., die sich nicht gleich
als ,,gesund“ entpuppen.

Machen Sie etwas, das ungeliebt ist,
verfluhrerisch.

Zum Beispiel, indem Sie Trauben in

den Feldsalat geben, Méhrenrohkost
mit Apfeln und Rosinen mischen oder
Fisch als Hamburger servieren.



GEWOHNEN

Verzweifeln Sie nicht, wenn lhr Kind mit einer
,lgitt-was-ist-das-denn-Miene” das Essen
ablehnt und durch die Gegend schleudert.
Ganz wichtig, wenn Sie fur Kinder kochen:

"4
-~ GEDULD, =
=  GEDULD, @
> GEDULD! _«

Denn alle Kinder haben eine instinktive
Neophobie, das ist der wissenschaftliche
Ausdruck fur ,Furcht vor Neuem®.

/
STIPPS
Versuchen Sie doch mal, lhr Kind an zwei
bis drei neue Lebensmittel zu gewéhnen.
Ganz langsam und ohne viel Tamtam.

L

Zwingen Sie Ihr Kind
niemals zum Aufessen.
Verhaltensstudien
zeigen, dass einem Kind
ein Nahrungsmittel
bis zu 35 Mal angeboten
bzw. probiert werden
muss, bis es sich an neue
Geschmackseindricke
gewohnt hat.

Das Gute:

Es heil3t nicht nur so
schon ,,Gewohnheit ist
alles’. Man kann sich
tatsachlich auch das
Schmecken angewdhnen.

WM 35

21
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GEMUSE ERLEBEN

Es gibt viele kleine Geschichten rund um die zahlreichen Obst- und Gemusesorten. So ist
manches Gemuse nur zu bestimmten Jahreszeiten besonders knackig, frisch und lecker.
Jedes GemUse wéachst anders und stammt aus den unterschiedlichsten Regionen und
Landern. Wenn Ihr Kind erst einmal Herkunft, Anbau und Sortenvielfalt kennt, wird es auch
schneller einen Bezug zu Gemuse und Obst bekommen und es nicht sofort wieder ablehnen.

WO
WACHSEN )
KARTOFFELND

Wie kommen die Erbsen
auf den Teller?

Wo wachsen Kartoffeln und
warum sind an Mdhren so
viele griine Haare dran?
Fragen lber Fragen!

Vieles kann man ganz schnell
nachschlagen oder im Inter-
net recherchieren. Und schon

—= tischen Sie Inrem GemuUsemuffel
‘/ . .
P ein leckeres Mittagessen samt
A

’ T einer kleinen Geschichte auf.

Doch auch Sie kénnen Ihrem

° - oy Kind Fragen stellen. Nach was

FN

wqrum S|nd .ﬂlt = schmeckt das? Eher suf3, sauer

Mohren so viete oder salzig? Nach was riecht
grﬁne Haare das Gemiise — schnupper doch

mal daran. Und kannst du etwas
horen, wenn du reinbeil3t?

dran?



Zugegeben, es kostet etwas Aufwand mit den Kindern und deren Freun-

den eine Kochparty zu feiern! Doch das ist lustig, eine tolle Erfahrung
und ganz bestimmt nur halb so wild.

ZUSAMMEN SEIN MACHT SPASS

Flr Kinder zu kochen heiBt gemeinsam kochen und Essen teilen. Das

fordert das FUr- und Miteinander, macht Spal3 und das gemeinsame Essen
schmeckt dann doppelt so gut.

Springen Sie Uber Ihren Schatten und Uberlassen Sie die Kliche mal
ganz den kleinen Kdéchen und Kuiichenfeen. Mit ein paar lieb gemeinten

Regeln fiir die Gourmets von morgen gibt’s auch keinen Arger und die
Schlemmerparty kann beginnen.

2u kochen und
In diesem Buch finden Sie viele tolle und leckere Rezeptideen nicht nur

flr die ganze Familie, sondern auch spezielle SpaB-Rezepte mit Tipps flr
kleine ,Kdche”.

Kinder

lieben es

zu backen!

23



Jetzt wird gekocnt

Kochen Sie selbst! Fiir und mit lhrem Kind. Denn wer selbst kocht, wei3 genau, was auf dem Teller liegt.
Dieses Buch mit all seinen Rezepten begleitet Sie und die ganze Familie hin zur kulinarischen Souveranitat.
Wecken Sie bei Inrem Kind Lust auf Genuss und die Freude am Kochen. Das tagliche Essen ist ein
gemeinschaftliches Erlebnis. Gehen Sie mit ihrem Kind gemeinsam auf Genusskurs.

KAROTTINA

Sie ist die Hubsche
in der Clique und ist
immer top gestylt. Sie
legt grof3en Wert auf ihr
AuReres und zeigt dies
gerne beim Feiern.
Besonders Super Apfel
ist hin und weg von ihr
und immer an ihrer
Seite, wenn sie einmal
Hilfe braucht.

~ SUPER
APFEL

Als geborener Sportstyp
spornt er alle anderen der
Clique dazu an aktiv zu
sein. Er zeigt seine
Power besonders
gerne beim Topfe stemmen
und ist der Beschitzer
der Bande.

24



Ist ein richtiger
Kumpeltyp, der immer
gute Laune hat.
Er hat stets einen
Witz auf Lager und
schlichtet so auch mal den
ein oder anderen Zoff.
Dass er ein echter
Kochprofi ist, macht ihn
zusatzlich beliebt.

Walina

Mit ihrem intelligenten
Kopfchen hat sie immer
eine Losung parat.
Sie ist aber auch
korperlich auf Zack
und mit ihrer hibbeligen
Art immer in Bewegung.

BANANI

Banani ist eher der bequeme
Kuscheltyp. Immer dabei:
Sein Schmusetier Jimbo, das
Affchen. Als bester Freund
von Super Apfel kommt er
zu seinem Leidwesen um die
ein oder andere sportliche
Betdtigung nicht herum.

25
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So kochen Sie mit

den AMC Freunden

= Mit Hilfe des AMC W(rfels darf Ihr Kind sich das Rezept, welches gekocht werden

soll, erspielen. Finf Seiten des Wiirfels stehen jeweils flir einen AMC Freund. Wer
oben liegt, gewinnt. Jedem AMC Freund ist ein Kapitel in diesem Buch zugeordnet.
Die einzelnen Kapitel enthalten die Lieblingsrezepte, aus denen Ihr Kind eines
auswahlen darf. Entdecken Sie gemeinsam, was Super Apfel und Co. besonders
gut schmeckt.

® Frihstlcksideen und Rezepte fir Snacks stehen am Anfang jedes Kapitels. Danach

folgen Suppen und Eintdpfe, Gerichte mit Fleisch oder Fisch, Gemuse, Kartoffeln,
Reis oder Pasta. StiBes und Gebackenes machen den Abschluss.

m |nsgesamt finden Sie 40 Rezepte flr die ganze Familie, mit und fUr Kinder im Alter

zwischen 3 bis 9 Jahren entwickelt. Allesamt im AMC Institut mehrfach getestet und
von den kleinen Gourmets als ,super lecker befunden.

® Bei jedem Rezept finden Sie neben Garzeit und Rezepteigenschaften wertvolle

Tipps rund um Ernahrung und Kochen sowie Anleitungen, wie Sie Ihr Kind praktisch
bei der Zubereitung mit ein zubeziehen kénnen.

® Die AMC Freunde sind zusétzliche Vorbilder und Partner lhrer Kinder, die den

Kleinen Lust auf frisches, leckeres und abwechslungsreiches Essen machen und
so gesunde Gewohnheiten férdern.

®©®vwOoOoO006

vitaminreich fettarm kalorienarm ballaststoffreich cholesterinarm
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= WAS WIRD GEKOCHT?

0 Wiirfle!

Wer oben
liegt, gewinnt!

Such dir ein Rezept von
Super Apfel aus, das du
gerne kochen mochtest.
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JOKER

WENN 3OKER GEWINNT, DARFST DU DIR
DEIN LIEBLINGSREZEPT AUSSUCHEN...
ODER DEIN EIGENES REZEPT WAHLEN!




© B

Seite Seite Seite Seite

30- L4~ 62- 76-
43 6l 75 N

Seite

104 -
109

Eine Seite des Wiirfels zeigt Joker. Hier darf sich Ihr Kind aus dem gesamten Buch oder aus dem Kapitel
»~Joker" ein Rezept aussuchen. Die Besonderheit an dem Kapitel ,,Joker: Hier kann Ihr Kind selbst
eigene Rezepte eintragen oder Lieblingszutaten vermerken.

Tipp fir die Eltern: Sprechen Sie nach dem Essen mit Inrem Kind, wie viel SpaB ihm das Kochen

gemacht hat und wie ihm das Essen geschmeckt hat. Bewerten Sie es zusammen und lassen Sie lhr Kind
beurteilen, ob das Rezept zum personlichen Lieblingsrezept gewéhlt wird.
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Fir 6 Glaser

a 200 ml

1 kg reife Pfirsiche
3 Kiwis

2 Limetten

500 g Gelier-
zucker (1:2)

AMC Produkt
Topf20cm 4,01

~firsich-Kiwi-Konfiture

(O ca. 45 Minuten

1. Konfitlrenglaser und -deckel grtindlich reinigen und mit heiBem Wasser abspulen.

2. Pfirsiche entsteinen, hauten und wirfeln. Kiwis schalen und klein wiirfeln. Saft der
Limetten auspressen.

3. Pfirsiche, Kiwis, Limettensaft und Gelierzucker in einem Topf mischen und unter
Ruhren aufkochen.

4. Alles unter standigem Ruhren ca. 5 Minuten sprudelnd kochen lassen
(Packungsanweisung beachten).

5. Konfitlre fein pUrieren, Konfitlre sofort sauber in die
vorbereiteten Glaser abflllen. Glaser verschlieBen
und Schraubglaser flir 10 Minuten auf den Kopf stellen.

6. Glaser wieder umdrehen und vollstandig erkalten lassen.

Kochzeit: ca. 5 Minuten
ca. 440 kcal pro Glas

\ 2
ZTIPP\
Selbstgemachte Konfitlre ist ca. 1 Jahr haltbar. Lagern

Sie sie kihl und dunkel und kontrollieren von Zeit zu
Zeit, ob die Glaser wirklich fest verschlossen sind.



FOR

ZUTATEN SINDFTE
PINEN TORTENDURCH- 4
MESSER NgngN. d
16 BIS 18 CM BEM :

Zutaten fir 12 Stilicke
100 g Salzcracker

60 g flussige Butter
12 Blatt Gelatine

700 g Magerquark
oder Ricotta

200 g tiefgekuhlte
Erbsen

100 ml Gemusebrihe
50 g geriebener
Parmesan

50 g rotes Pesto
(Fertigprodukt)

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Garnitur:

150 g Frischkéase

50 g Zuckerschoten
Cocktailtomaten,
gelbe Paprikaschote,
Petersilie

AMC Produkt
Quick Cut

“lkante lorte mit
<nusperboden

@ ca. 60 Minuten (ohne Kuhlzeit)

PODO

1.

Einen Tortenring oder den Rand einer Springform (ca. 16 cm @) auf einen Teller stel-
len. FUr den Boden zuerst die Hélfte der Cracker im Quick Cut zerkleinern, restliche
Cracker zugeben und ebenfalls zerkleinern. Flissige Butter untermischen und alles

in den Tortenring geben. Verteilen, mit einem Essloffel andriicken und kalt stellen.

. 6 Blatt Gelatine im kaltem Wasser einweichen. Erbsen mit heiBem Wasser abspulen

und 2/3 davon mit der Gemusebruhe fein purieren. 300 g Quark und Parmesan
unterheben, mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Gelatine ausdriicken und in
einem Topf leicht erwéarmen bis sie sich aufgeldst hat. Mit einem Mixstab grindlich
unter die Erbsenmasse mischen und diese dann auf dem Keksboden verteilen. Im
TiefkUhlfach fir ca. 30 Minuten kalt stellen.

. Restliche Gelatine ebenfalls einweichen. Ubrigen Quark mit Pesto, Zucker, Salz und

Pfeffer abschmecken. Gelatine ausdrlicken, wie oben beschrieben auflésen und
unter diese Quarkmasse mischen.

Ubrige Erbsen auf der ersten Quarkschicht verteilen und Pestomasse dariiber
geben. Im Tiefkdhlfach fur ca. 30 Minuten kalt stellen.

Torte aus dem Tiefkuhlfach nehmen und den Tortenring entfernen. Zuckerschoten mit
Frischkase bestreichen und hochkant nebeneinander rund um die Torte anbringen.

Restlichen Frischkase in eine Spritztille flllen und Torte verzieren. Mit geviertelten
Cocktailtomaten, Streifen von gelber Paprika und Petersilie garnieren. Kalt servieren
und nach Belieben Toast dazureichen.

ca. 190 Kalorien pro Stiick



/
STIPPS
Was hat sich denn da in der Torte versteckt? Anstelle von Erbsen konnen Sie jede andere
Art von klein geschnittenem Gemise in der Torte verarbeiten. Machen Sie daraus ein Quiz:
Lassen Sie die Kids erraten, welches Gemuse sie in ihrem Tortenstiick entdecken.

e ——nt?




Grillspiele mit
\aiskuchlein

@ ca. 60 Minuten

Fir 4 Personen 1. FUr die Kichlein Mais abtropfen lassen und mit den restlichen Zutaten
Maiskuchlein: grundlich mischen.
1 Dose (ca. 350 g)

2. Hackfleisch mit der Barbecue-Grillsauce, Salz und Pfeffer wirzen und

Gemusemals verkneten. Kleine Kugeln (ca. 2-3 cm) formen.

2 Eier

50 g Cornflakes 3. Wirstchen an beiden Enden viermal einschneiden. Zucchini putzen und
50 g geriebener Kase langs mit einem Sparschaler in dinne Streifen schneiden.

Salz, Pfeffer

4. Halloumi in kleine Wurfel schneiden und mit einem Zucchinistreifen
umwickeln. Paprikaschote putzen und in Rauten schneiden. Alle Zutaten
abwechselnd auf SchaschlikspieBe stecken.

1 Prise Muskat

GrillspieBe:
300 g Rinderhackfleisch 5. Arondo Griddle mit Hilfe des Audiotherm auf héchster Stufe bis zum
1 EL Barbecue-Grillsauce Bratfenster aufheizen. SpieBe hineinlegen und bis zum Wendepunkt bei
150 g kleine Wrstchen 90 °C auf niedriger Stufe braten. Wenden und ca. 5 Minuten fertig braten.
1 kleine Zucchini

) 6. Fur die Maiskuchlein einen Topf auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum
100 g Girill- und

Bratfenster aufheizen. Mit einem Essléffel vier Klichlein in den Topf geben,

Pf kase (Hall i
annenkase (Halloum) Navigenio Uberkopf mit groBer Stufe auflegen und ca. 1 Minute backen.

1 kleine rote Paprika-

schote 7. Weitere Kichlein in den Topf geben und wie beschrieben backen. Dabei
Salz die Backzeit falls n6tig etwas verlangern.

AMC Produkte Bratzeit: ca. 5 Minuten + je ca. 1 backen

Arondo Griddle 32 cm ca. 600 Kalorien pro Person

Topf24cm 3,51

Navigenio

Audiotherm




Fir 6 Personen

1 kg Hahnchen

750 ml Gefliigelbriihe
200 g Mohre

1 rote Paprikaschote
200 g Champignons
200 g tiefgekuhlte
Erbsen

60 g Butter

60 g Mehl

3 Stiele Petersilie

50 ml Sahne

1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

AMC Produkte
Topf24 cm 5,01
Secuquick softline
24 cm
Audiotherm

K<unterountes
Huhnerfrikassee

@ ca. 60 Minuten

1. Hahnchen mit Bruhe in einen Topf geben, Secuquick softline aufsetzen und
verschlieBen. Mit Hilfe des Audiotherm auf héchster Stufe bis zum ersten
Turbofenster aufheizen und auf niedriger Stufe ca. 30 Minuten schnellgaren.

2. In der Zwischenzeit GemuUse putzen und in feine Wirfeln schneiden. Alles
tropfnass mit den gefrorenen Erbsen in einen passenden Topf geben. Cham-
pignons mit einem Pinsel oder Tuch saubern, vierteln und Uber das GemUse
geben. Auf hdchster Stufe bis zum GemUsefenster aufheizen und auf niedriger
Stufe ca. 6 Minuten garen.

3. Secuquick drucklos machen und abnehmen. Hahnchen herausnehmen,
Haut entfernen und Fleisch von den Knochen l6sen.

4. Alles auskUhlen lassen, klein schneiden und Briihe absieben.

5. Butter im Topf schmelzen. Sobald Blasen sichtbar sind, Mehl zugeben und
anschwitzen. Nach und nach 750 ml Brihe einriihren. Sauce ca. 3 Minuten
kocheln lassen.

6. Petersilienblatter abzupfen und fein hacken. Mit der Sahne zur Sauce geben.
Fleisch und Gemuse zugeben und heil3 werden lassen. Mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Garzeit: 30 Minuten Secuquick + 6 Minuten
ca. 560 Kalorien pro Person

\ z

TIPS
Wahlen Sie das GemUse gemeinsam mit Inrem Kind aus. Ganz nach Lust und Laune
oder nach Saison schmeckt das Frikassee auch mit Kohlrabi oder Spargel lecker.







600 g Fischfilet,
z.B. Dorsch oder
Seehecht

1 orange Paprika-
schote

10 griine Oliven

2 getrocknete
Tomaten (in Ol)

1 EL Semmelbrosel
50 g Frischkéase
Salz und Pfeffer

AMC Produkte
Topf24 cm 3,5 |
EasyQuick mit
Dichtring 24 cm
Softiera-Einsatz
24 cm
Audiotherm
Navigenio
Quick Cut

—Ischiilet Kontett
@® ca. 20 Minuten ®HOMO

1. Fischfilet in 4 Portionen schneiden und in Softiera-Einsatz setzen. Paprika-
schote putzen und mit den anderen Zutaten im Quick Cut zu einer cremigen
Masse zerkleinern.

2. Wasser (ca. 100 ml) in Topf fullen und Softiera-Einsatz hineinstellen.
Masse auf Fisch verteilen und EasyQuick mit Dichtring 24 cm aufsetzen.
Navigenio auf Automatik ,A" stellen, 5 Minuten Garzeit am Audiotherm
eingeben, aufsetzen und drehen bis das Steam-Symbol erscheint.

3. Nach Ablauf der Garzeit Topf in den umgedrehten Deckel stellen, Navigenio

Uberkopf auflegen und Fisch bei groBer Stufe 4 Minuten gratinieren.

Garzeit: ca. 5 Minuten + 4 Minuten gratinieren
ca. 260 kcal pro Person

AN z

ZT‘PP\
Dazu passt Reis oder Brot. Der Frischkése-Mix schmeckt nicht nur gratiniert auf
dem Fisch lecker, er ist auch prima als kalter Brotaufstrich.
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Fir 4 Personen

500 g Moéhren

400 g mehligkochende
Kartoffeln

20 g Butter

150 ml heie Milch
Salz

Muskatnuss

4 Stangel glatte
Petersilie

AMC Produkte
Topf 16cm 2,0 |
Siebeinsatz 16 cm
Audiotherm

38

<arottina's
_ieblingspuree

@ ca. 30 Minuten @ @ @

1. Moéhren und Kartoffeln schélen und in kleine Wrfel schneiden.

2. Kartoffelwdrfel tropfnass in einen Topf geben und Méhren im
Siebeinsatz darlber setzen. Mit Hilfe des Audiotherms auf hochster
Stufe bis zum Gemusefenster aufheizen und auf niedriger Stufe
ca. 20 Minuten garen.

3. Butter zu den Kartoffeln geben und fein zerstampfen. Méhren mit
heiBer Milch in einem passenden Gefal purieren und anschlieBend
unter die gestampften Kartoffeln mischen.

4. Gemdisepuree mit Salz und Muskatnuss abschmecken.
Zum Servieren die Petersilienblatter abzupfen und grob
gehackt dartibergeben.

Garzeit: ca. 20 Minuten
ca. 170 kcal pro Person

CAROTIN SCHUTZT
DIE HAUT UND IST
GUT FUR DIE AUGEN

Moéhren enthalten richtig viel Carotin. Das ,Sonnen-
schutz-Vitamin“ tragt zum naturlichen Schutz der
Haut bei und ist zudem gut flr die Augen und die
Abwehrkraft.




/
STIPPS
Fiir ein lockeres Plree sollten Kartoffeln nur mit einem Kartoffelstampfer zer-
driickt werden. Andere Gemtiise werden besser fein cremig mit einem Mixstab
plriert. Mit den tollen AMC Siebeinséatzen kénnen GemUse und Kartoffeln dafir
ganz einfach getrennt und trotzdem auf nur einer Kochplatte gegart werden.







[ropische Mutling

@ ca. 30 Minuten

Fir 6 Stlick 1. Butter mit Zucker schaumig rthren, Vanillezucker, Zitronenschale und Ei
50 g weiche Butter unterriihren. Mehl und Backpulver mischen und zusammen mit Butter-
50 g brauner Zucker milch oder Milch kurz unterrthren.

1 TL Vanillezucker
1 TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

2. Ananas mit Klichenpapier etwas abtupfen und klein wirfeln, Schoko-
lade ebenfalls in kleine Wirfel schneiden und beides unter den Teig
heben. Teig in Muffin-Férmchen (a ca. 50 ml) verteilen. Férmchen in

12E5| g Mehl einen Softiera-Einsatz stellen.

1 TL Backpulver 3. Topf mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum
75 ml Buttermilch Bratfenster aufheizen.

oder Milch

4. Softiera-Einsatz in den Topf setzen, Deckel auflegen und auf Stufe 2
zunachst ca. 15 Minuten backen. Topf danach in umgedrehten Deckel
stellen und Navigenio Uberkopf auflegen. Auf kleiner Stufe ca. 7 Minuten
hellbraun backen.

2 Ringe Ananas
20 g weiBe Schokolade
2 EL Puderzucker

AMC Produkte 5. Muffins abkihlen lassen und mit Puderzucker bestaubt servieren.
Topf24 cm 5,01

Softiera-Einsatz 24 cm Backzeit: ca. 22 Minuten
Navigenio ca. 220 kcal pro Person
Audiotherm

\ A

7/T|PP\
FUr leckere ,Marmor-Muffins“: Ananas und
weiBe Schokolade weglassen und stattdessen

2 Essloffel Kakao und 2 Essléffel Schokoladen-
raspeln unterrdhren.



Fir 4 Personen
4 Schalotten
300 g Moéhren
250 g Risottoreis
500 ml Gemuse-
brihe

4 Stangel glatte
Petersilie

100 g Taleggio (ital.

Weichkase)
20 g Butter
1 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

AMC Produkte
Topf20cm 3,01
Secuquick softline
20 cm
Navigenio
Audiotherm

RISotto alla Karottina

@ ca. 20 Minuten @ 6 @

1. Schalotten und Méhren schélen, beides fein wiirfeln. Schalottenwdirfel in einen
Topf geben, Deckel auflegen und mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio
auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.

2. Reis zugeben und auf niedriger Stufe mit anschwitzen.

3. Mbhren zuflgen, mit Gemusebrihe aufflllen und alles gut verrthren.
Secuquick softline aufsetzen und verschlieBen. Navigenio auf Automatik ,A”
schalten, Zeiteinstellung ,P“ am Audiotherm wéahlen, aufsetzen und drehen
bis das Soft-Symbol erscheint.

4. Petersilienblatter abzupfen und fein hacken. Taleggio in Wirfel schneiden.

5. Secuquick nach Ende der Garzeit in den umgedrehten Deckel stellen und von
selbst drucklos werden lassen. Secuquick abnehmen, Taleggio und Butter
unterheben und schmelzen.

6. Petersilie zugeben und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Garzeit: ,P“ (20 Sekunden)
ca. 355 kcal pro Person







Rote Kasecreme

Fir 4 Personen AMC Produkt
1 rote Paprikaschote 50 g geriebener Parmesan Quick Cut
150 g Ricotta Salz, Pfeffer

@© ca. 15 Minuten 6 @ @

1. Paprikaschote putzen, in grobe Stlicke schneiden und im Quick Cut
fein hacken.

2. Messer aus dem Quick Cut entfernen, Ricotta und Parmesan
zugeben und alles gut mischen.

3. Kasecreme mit Salz und Pfeffer abschmecken und am besten sofort
servieren.




/,
>TIPP<
Die Kasecreme schmeckt am
besten auf frischem Vollkorn- oder
WeiBbrot oder zu Crackern.







Aptel-Mandel-Milchrels

Fiir 4 Personen AMC Produkt
700 ml Milch 2 rotschalige Apfel Milchtopf 16 cm
200 g Milchreis 30 g geschaélte und gemahlene Mandeln

2 EL Zucker Zimt und Zucker

© ca. 40 Minuten 6 @

1. Milch und Milchreis in einem Milchtopf mischen und unter Ruhren aufkochen.

2. Kochstelle ausschalten und so lange riihren, bis der Milchreis nur noch leicht kocht.
Deckel auflegen und den Reis je nach Sorte ca. 25 Minuten ausquellen lassen.

3. Apfel waschen, vierteln, entkernen und raspeln. Zusammen mit den Mandeln unter
den Milchreis heben.

4. Apfel-Mandel-Milchreis am besten lauwarm und mit Zimt und Zucker bestreut
servieren.

Garzeit: ca. 25 Minuten
ca. 400 kcal pro Person

\ z

;/TIPP\-
Ganz nach Geschmack und Saison kann man die Apfel auch gut durch Birnenraspel,
Zwetschgen- oder Aprikosenschnitze oder Erdbeerwdrfel ersetzen.




“lzza-Karussel

@ ca. 60 Minuten (ohne Wartezeit)

Flr ca. 16 Mini-Pizzen 1. Pizzateig in ca. 16 Portionen teilen und diese rund im Durchmesser von ca. 8 cm
400 g Pizzateig ausrollen.
(Fertigprodukt oder

2. Zutaten fur den Belag vorbereiten, putzen und klein schneiden.
selbstgemacht)

200 g wurzige 3. Topf auf dem Navigenio mit Hilfe des Audiotherms auf Stufe 6 bis zum Bratfenster
Tomatensauce aufheizen. Je einen Essloffel Tomatensauce auf die Pizzabdden streichen. Sobald
150 g geriebener Kase der Audiotherm piepst die ersten vier Mini-Pizzen in den Topf geben. Weitere
verschiedene Belag- vorbereitete Zutaten nach Geschmack darauflegen, zum Schiuss etwas Kése
Zutaten nach Belieben dartber geben.

(siehe Tipp)

4. Topfin den umgedrehten Deckel stellen und den Navigenio tberkopf auflegen.
Auf groBer Stufe ca. 1 Minute backen. Topf wieder bei Stufe 6 auf den Navigenio

AMC Produkte :
stellen, erste Pizzen herausnehmen.

Topf 24 cm 3,5 oder

2,51 5. Danach immer jeweils vier Pizzabdden einlegen, belegen und wie beschrieben
Navigenio backen. Beim Belegen steht der Topf immer bei Stufe 6 auf dem Navigenio und
Audiotherm gebacken wird mit dem Navigenio Uberkopf bei kleiner Stufe fir 1-2 Minuten.

Backzeit: je 1-2 Minuten

/
>TIPPS
Aus diesem Grundrezept wird ein buntes Karussell, wenn Sie noch die Lieblings-

zutaten der Kids bereitstellen. Geputzt und fein geschnitten sind z. B. Champignons,
frische Tomaten, Paprikaschoten, Schinken, Salami und Thunfisch (Konserve)
besonders lecker. Variieren Sie auch beim Kase ganz nach Geschmack.




Ben Tasse ausstechen.

‘Bereits ausgerollten Teig ganz einfach mit einer gro




Fir 4 Personen

Ravioli: Tomatensauce:

2 Stangel Basilikum 1 Zwiebel

150 g Ricotta oder 1 Knoblauchzehe

Frischkase 2 Mohren

50 g geriebener Parmesan 400 g gehackte

1 Eigelb Tomaten (Konserve)

Salz, Pfeffer 100 ml Gemusebrihe

250 g Nudelteig (selbst- 2 EL Olivendl

gemacht oder aus dem Salz, Pfeffer

Kuhlregal) Zucker

Olivendl Basilikum zum
Anrichten

AMC Produkte
Quick Cut

Topf 20 cm 3,01
EasyQuick mit
Dichtring 20 und 24 cm
Navigenio
Kombi-Siebeinsatz
Audiotherm

’

O



Ravioll alla Mama
@ ca. 45 Minuten @

1. Basilikumblatter abzupfen, fein hacken und mit Ricotta oder Frischkése, Parmesan und Eigelb
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Nudelteig gegebenenfalls diinn ausrollen und auf einer Hélfte Ravioli von ca. 5 cm @ markieren.
Kleine Kleckse Fullung darauf geben und Teig rundherum mit etwas Wasser einpinseln.

3. Zweite Halfte Teig vorsichtig dartiber decken um die Fullung herum andriicken und Ravioli
ausstechen.

4. Mit Hilfe des Deckels 24 cm einen Kreis aus Backpapier ausschneiden und den Kombi-Sieb-
einsatz leicht einfetten. Ravioli hineingeben und zur besseren Trennung fur die zweite Schicht
das Backpapier dazwischen legen.

5. FUr die Sauce Zwiebel, Knoblauch und Moéhren schalen. Alles im Quick Cut fein hacken und in
einen Topf geben. EasyQuick mit Dichtring 20 cm aufsetzen. Auf dem Navigenio mit Hilfe des
Audiotherms auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.

6. EasyQuick wieder abnehmen, Zwiebel-Mix auf Stufe 2 anschwitzen, Tomaten und GemUsebriihe
zugeben. Kombi-Siebeinsatz aufsetzen, EasyQuick mit Dichtungsring 24 cm aufsetzen und
Navigenio auf Automatik ,A" schalten.

7. 10 Minuten Garzeit am Audiotherm eingeben, aufsetzen und drehen bis das Steam-Symbol
erscheint.

8. Kombi-Siebeinsatz nach Ende der Garzeit abnehmen, Sauce fein prieren. Olivendl zugeben
und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Sauce mit Ravioli anrichten und mit etwas
Basilikum garnieren.

Garzeit: ca. 10 Minuten
ca. 395 kcal pro Person




VEG!)

Tomaten-schnitze
(© ca. 20 Minuten @

Fir 4 Personen 1. Tomaten quer in Scheiben schneiden.
2 groBe Fleisch-
tomaten (z.B. Ochsen-
herz-Tomaten)

Eier in einem tiefen Teller verquirlen, Paniermehl auf einen Teller geben
und zerkrimelte Cornflakes untermischen. Mehl ebenfalls auf einen
Teller geben.

2 Eier

75 g Paniermehl 3. Tomatenscheiben zuerst in Mehl, dann in Ei und zuletzt in der Panier-
30 g Cornflakes mehl-Mischung wenden. Butter in einem Arondo 32 cm auf hdchster
20 g Butter Stufe schmelzen.

Salz, Pfeffer

4. Sobald die Butter zu schdumen beginnt, diese durch Schwenken im
Arondo verteilen. Panierte Tomatenscheiben einlegen und Deckel
auflegen.

geriebener Parmesan

AMC Produkte
Arondo 32 cm 5. Weiterhin auf hdchster Stufe braten bis das Bratfenster erreicht ist.

Audiotherm
6. Tomatenschnitzel wenden, Kochstelle ausschalten und Deckel wieder

auflegen.

7. Tomaten ca. 3 Minuten fertig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Parmesan bestreut sofort servieren.

Bratzeit: ca. 3 Minuten
ca. 250 kcal pro Person

/
>TPP<
Probieren Sie zur Abwechslung Zucchini- oder Auberginenscheiben
anstelle Tomatenscheiben. Zusammen mit Brokkolino‘s Lieblingspuree
(Seite 68) oder einem Stlick gebratenem Halloumi (Grill- und Pfannen-
kase) wird aus dem Snack eine vollwertige, vegetarische Hauptspeise.




A} iz

3/T|P =
Das Fruchtfleisch von Ochsen
an Kernen, deshalb sind diese

herztomaten hat einen sehr geringen Anteil

Tomaten sehr gut zum Braten geeignet.




<leine
Schlemmer-
packchen

Fir 4 Personen

8 dicke Kalbs- 8 Scheiben roher
medaillons (a ca. 50 g) Schinken

1 sduerlicher Apfel 1 Zwiebel

80 g wiirziger Kase 200 ml Gefligel-
am Stick z.B. brihe
Emmentaler) 50 ml Sahne

8 Salbeiblatter Salz, Pfeffer

AMC Produkte
HotPan 24 cm
Audiotherm
Quick Cut




@ ca. 30 Minuten @

Garzeit: ca. 8 Minuten + 4 Minuten braten

\ z
ZTIPPS
Diese leckeren Fleischpackchen schmecken
auch mit Schweinefiletmedaillons super.

Jedes Medaillon so einschneiden, dass eine Tasche entsteht.
. Apfel schélen, vierteln, entkernen und in kleine Stlcke schneiden. Kése in acht kleine Stlicke schneiden.

. Jedes Medaillon mit je einem Stlickchen Kase, Apfel und einem Salbeiblatt flllen und anschlieBend in
einer Scheibe Schinken einwickeln. Zwiebel schalen und zusammen mit restlichem Apfel im Quick Cut
fein hacken.

Eine HotPan mit Hilfe des Audiotherm auf hdchster Stufe bis zum Bratfenster aufheizen. Filetpackchen
einlegen und Deckel auflegen.

. Auf niedriger Stufe braten bis der Wendepunkt bei 90 °C erreicht ist. Fleisch wenden, Deckel wieder
auflegen und zweite Seite ebenfalls braten bis der Wendepunkt erreicht ist.

. Filetpackchen aus der HotPan nehmen und warm halten. Apfel-Zwiebelmischung anschwitzen und mit
Brihe abldschen. Auf niedriger Stufe einige Minuten kdcheln lassen.

Sahne zur Sauce geben, fein plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Filetpéackchen in die Sauce geben, Deckel auflegen und auf niedriger Stufe ca. 8 Minuten garen.




Schmetterlingsnudeln
N bunter lomatensauce

Fiir 4 Personen AMC Produkte

500 g gemischtes GemUse 250 g Schmetterlings- Quick Cut

(z.B. Mohren, Staudensellerie, nudeln (Farfalle) Topf20cm 4,01
Zucchini und Paprikaschoten) 2 EL Olivendl Secuquick softline 20 cm
1 Zwiebel 2 EL Balsamico Navigenio

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer Audiotherm

1 Dose (400 g) gehackte Tomaten 100 g geriebener

400 ml Gemusebriihe Parmesan

@ ca. 30 Minuten @ @

1. Gemudse putzen und alles mit dem Quick Cut fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schéalen und
ebenso fein hacken.

2. Zwiebel- und Knoblauchwdrfel in einen Topf geben, Deckel auflegen und mit Hilfe des
Audiotherms auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen. Deckel abnehmen
und auf Stufe 2 anbraten, nach und nach gehacktes Gemduse zugeben und mit anbraten.
Tomaten, Briihe und Nudeln zugeben und alles gut mischen.

3. Secuquick softline aufsetzen und verschlieBen. Navigenio auf Automatik ,A“ schalten, 1 Minute
Garzeit am Audiotherm eingeben, aufsetzen und drehen bis das Soft-Symbol erscheint.

4. Secuquick nach Ablauf der Garzeit im umgedrehten Deckel von selbst drucklos werden lassen.
5. Secuquick abnehmen, Olivendl und Balsamico zugeben, mit Salz und Pfeffer pikant

abschmecken und mit Parmesan servieren.

Garzeit: ca. 1 Minute
ca. 415 kcal pro Person



/
STIPPS
Durch das vollautomatische Schnellgaren mit Navigenio und
Secuquick softline lassen sich die leckeren Farfalle wirklich
super-schnell auf den Tisch zaubern. Alles ist so einfach zu
machen, dass Inre Kids hier auch kraftig mithelfen kénnen.

/




Aptel-
fle

(Apfel-Schichtspeise)

Fiir 6 Personen

3 séuerliche Apfel

50 g getrocknete
Cranberries

1 Packchen Vanille-
saucenpulver (ohne
Kochen, fur ca. 500 ml
Milch)

250 ml Milch

250 g Quark (20%) oder
Ricotta

120 g Cantucchini oder
anderes Mandelgeback

AMC Produkte
Topf 20 cm 2,3 |
Audiotherm




@ ca. 20 Minuten (ohne Kuhlzeit) @ @

1. Apfel schalen, vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden. Tropfnass in einen Topf
geben und Cranberries dartber verteilen.

2. Auf héchster Stufe mit Hilfe des Audiotherms bis zum GemUsefenster aufheizen und
auf niedriger Stufe je nach Apfelsorte ca. 5 Minuten garen. Apfelkompott abkUhlen
lassen.

3. Vanillesaucenpulver nach Packungsanweisung, jedoch nur mit der hier angegebenen
Menge Milch, anrihren.

4. Vanillesauce mit Quark verriihren und ca. 30 Minuten kalt stellen.

5. Cantucchini in einen Plastikbeutel geben und mit Hilfe eines Nudelholzes grob
zerkleinern.

6. Apfelkompott, Cantuccini und Vanillecreme abwechselnd in Schélchen oder Glaser
schichten.

7. Trifle ca. 30 Minuten durchziehen lassen und dann servieren.

APFEL GEBEN
Garzeit: ca. 5 Minuten DIR POWER!

ca. 255 kcal pro Person

Apfel enthalten viele verschie-
dene Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Ballaststoffe
und sekundére Pflanzenstoffe.
In der Hitliste der wertvollsten
Lebensmittel sind Apfel damit
fast unschlagbar.




/,

STIPPS
Mit ganz wenig Energie zaubern Sie in nur
8 Minuten einen leckeren Kuchen auf den
Tisch. Mit Hilfe des Quick Cuts koénnen
Sie ganz einfach und unkompliziert beide
Mischungen zubereiten — ein einfacher und
schneller Kuchen fur spontanen Besuch.




Fiir 8 Stlicke
Teig:

180 g Mehl

3 EL Zucker
150 g Butter

Belag:

400 g Magerquark
oder Ricotta

1 Packchen Vanille-
zucker

2 EL Mehl

3 Eier

1 Packchen Zitronen-
schale

Beeren-Topping:

ca. 300 g Beeren-Mix
3 EL Cassis- oder
Himbeersirup

AMC Produkte
Quick Cut
Topf24 cm 3,51
Navigenio
Audiotherm

Cheesecake

C'-) 20 Minuten

1. Alle Zutaten fur den Teig in einen Quick Cut geben und mit einigen Zlgen
gut durchmischen. In eine KombischUssel geben.

2. Alle Zutaten fUr den Belag in den Quick Cut geben und ebenfalls gut
vermischen.

3. Mit Hilfe eines Deckels 24 cm aus Backpapier einen Kreis ausschneiden,
der ca. 2 cm groBer ist (ca. 28 cm).

4. Topf mit Hilfe des Audiotherm auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum
Bratfenster aufheizen.

5. Backpapier in den Topf legen. 3/4 des Teiges darauf geben und mit
einem Esslo6ffel verteilen, Belag dartber geben. Restlichen Teig zu gro3en
Crumbles verkneten und Uber den Belag geben.

6. Topfin den umgedrehten Deckel stellen, Navigenio tberkopf auflegen und
mit kleiner Stufe 8 Minuten goldgelb backen.

7. Etwas abkihlen lassen und aus dem Topf nehmen. Beeren mit dem Sirup

vermischen und mit dem warmen oder erkalteten Cheesecake servieren.

Backzeit: 8 Minuten
ca. 330 kcal pro Stlick




Fiir 6 Stick
150 g Mehl
1 Prise Salz

2 TL Trockenhefe
20 g Puderzucker

120 ml Milch

20 g flissige Butter

AMC Produkte
Topf24 cm 3,51

Navigenio
Audiotherm

-

B

/wergen-Brotchen
(O ca. 45 Minuten (ohne Wartezeit) ﬁ @ (lﬁ)

1. Mehl, Salz, Trockenhefe und Puderzucker in einer Schissel mischen und eine
Vertiefung hineindrtcken.

2. Unter Ruhren Milch und Butter zugeben. Alles zu einem geschmeidigen Teig
verarbeiten. Teig an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 1,5 cm dick ausrollen und mit einer
Tasse oder einem Glas Kreise von ca. 5 cm ausstechen.

4. Mit Hilfe eines Deckels 24 cm einen Kreis aus Backpapier ausschneiden. Topf
mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum Bratfenster
aufheizen

5. Topfin den umgedrehten Deckel stellen, Backpapier in den
Topf legen, Teigkreise mit etwas Abstand darauflegen.

(aRc)
6. Navigenio zun&chst ausgeschaltet Uberkopf -
auflegen und ca. 5 Minuten backen. Dann

den Navigenio auf kleine Stufe schalten und

ca. 3 Minuten fertig backen.

-

7. Die Brétchen am besten lauwarm servieren.

Backzeit: ca. 8 Minuten ‘ '

ca. 170 keal pro Stlick

\ 2
;/TIPP:
Servieren Sie zu den Brotchen die Pfirsich-Kiwi-Konfitlire
von Seite 31.







Natdrlich
konnen Sie die
Nuggets auch

mit Gemlse wie
zum Beispiel

Zucchini

zubereiten!
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Nuggets:

2 Hahnchenbrlste
400 g Fischfilet (z.B.
Barsch oder Dorsch)
Salz, Pfeffer

3 Eier

4 EL Mehl

100 g Paniermehl
800 ml Ol zum Frittieren

Rote Sauce:
1 Knoblauchzehe
1 Schalotte

150 g Aprikosenkonfitlre

1 EL Tomatenmark
Cayennepfeffer

1 EL Sojasauce
Salz

WeiBe Sauce:

1 kleine Zwiebel

1 hartgekochtes Ei

2 Gewdrzgurken

1/2 Bund Schnittlauch
100 g Mayonnaise
150 g Joghurt

1 EL Senf

Salz, Pfeffer

AMC Produkte
Quick Cut
HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm




Chicken- uno
—ish-Nuggets rot-well3

G—) ca. 45 Minuten

1. Fur die rote Sauce Knoblauch und Schalotte schalen. Im Quick Cut fein hacken. Aprikosenkonfitlire
und Tomatenmark zugeben, mischen und mit Cayennepfeffer, Sojasauce und Salz abschmecken.

2. Fur die weiBe Sauce Zwiebel und Ei schalen und mit Gewurzgurken fein wuirfeln. Schnittlauch in
feine Ringe schneiden. Alles mit Mayonnaise, Joghurt und Senf verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Hahnchenbrust und Fischfilet in mundgerechte Stlicke schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Eier in einem tiefen Teller verquirlen, Mehl und Paniermehl jeweils auf einen Teller geben.

Hahnchenfleisch zuerst im Mehl, dann im verquirlten Ei und zum Schluss im Paniermehl wenden.

S

Olin eine HotPan geben, Deckel auflegen und mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio auf
Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.

7. Panierte Fleischsticke in die HotPan geben, auf Stufe 2 reduzieren und Deckel auflegen. Frittieren
bis der Wendepunkt bei 90°C erreicht ist. Nuggets kurz wenden, herausnehmen sobald sie gold-
braun sind und auf Klichenpapier abtropfen lassen.

8. Ebenso die Fischstlicke panieren und frittieren. Nuggets moglichst hei3 mit den Saucen servieren.

Backzeit: je ca. 2 Minuten

A\ z

ZTIPPS
Mit dem AMC Visiotherm haben Sie die perfekte Kontrolle Uber die richtige Frittiertemperatur
und kénnen verschiedene Zutaten nacheinander im gleichen Ol frittieren.




SpieBe:
500 g Hahnchenbrust
2 EL Erdnussal
GewUrzmischung fur
Brath&hnchen

Paprika-Mix:

2 kleine bunte Paprikaschoten
1 kleine Zucchini

1 kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer

abgeriebene Bio-
Zitronenschale

Erdnuss-Sauce:

50 g Erdnussbutter

50 ml warme Geflugelbrihe
Sojasauce

Honig

Cayennepfeffer

AMC Produkte
Quick Cut

Topf26cm 1,31
Arondo Griddle 32 cm



Jauberspielfe mit bunter
—rdnuss-Sauce

@ ca. 30 Minuten (ohne Marinierzeit) @

1. Hahnchenbrust 1angs in schmale Streifen schneiden, mit Ol und Gew(irz mischen und zugedeckt
ca. 30 Minuten marinieren.

2. FUr den Paprika-Mix Paprikaschoten und Zucchini putzen, im Quick Cut fein hacken und in einen
Topf geben. Zwiebel schalen, ebenfalls fein hacken und Gber dem GemUse verteilen.

3. Auf hochster Stufe bis zum GemUsefenster aufheizen und auf niedriger Stufe ca. 1 Minute garen.
GemUse mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronenschale wirzen.

4. Fur die Erdnuss-Sauce Ernussbutter mit der warmen Brihe glatt riihren und mit Sojasauce, etwas
Honig und einer Prise Cayennepfeffer abschmecken.

5. Fleischstreifen wellenformig auf vier SpieBe stecken. Arondo Griddle mit Hilfe des Audiotherms
auf hdchster Stufe bis zum Bratfenster aufheizen. S

6. SpieBe einlegen und Deckel auflegen. Auf niedriger Stufe braten bis der Wendepunkt
bei 90°C erreicht ist.

7. SpieBe wenden und zweite Seite ebenfalls braten bis der Wendepunkt erreicht ist.

8. Arondo Griddle von der Kochstelle nehmen und SpieBe je nach Dicke
ca. 5 Minuten ziehen lassen.

9. ZauberspieBe mit dem Paprika-Mix und der Erdnuss-Sauce anrichten.

Garzeit: ca. 1 Minute + 5 Minuten braten
ca. 375 kcal pro Person



Fir 4 Personen

500 g Brokkoli

400 g mehligkochende
Kartoffeln

20 g Butter

200 ml heiBe Milch
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

2 EL gerostete Pinien-
kerne

AMC Produkte
Topf 20 cm 2,3 1
Kombi-Siebeinsatz
Deckel 24 cm
Audiotherm

sifeleliiglels
_ieblingspuree

@ 30 Minuten 6 @

1. Brokkoli putzen und in kleine Rdschen teilen, Kartoffeln schalen und
klein wrfeln.

2. Kartoffelwurfel tropfnass in einen Topf geben und Brokkoli im
Kombi-Siebeinsatz darlber setzen. Mit Hilfe des Audiotherms auf
hdchster Stufe bis zum GemUsefenster aufheizen und auf niedriger
Stufe ca. 20 Minuten garen.

3. Butter zu den Kartoffeln geben und fein zerstampfen. Brokkoli mit
heiBer Milch in einem passenden Gefass purieren und anschlieBend
unter die gestampften Kartoffeln mischen.

4. Gemdusepuree mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und
mit Pinienkernen betreut servieren.

Garzeit: ca. 20 Minuten
yr
ca. 185 keal !5.3

ISS BROKKOLI...
UND WERDE
GROSS & STARK!

Der kalorienarme Brokkoli ist ein richtiges
Kraftpaket, was wertvolle Inhaltsstoffe
angeht — er enthalt z. B. viel Kalzium und ist
deshalb besonders wertvoll fir das Wachs-
tum von Kindern.










Flr 4 Personen

2 kleine gelbe Zucchini
2 kleine griine Zucchini
2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

2 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl

Pfeffer

2 Tomaten

1 Kugel (125 g)
Mozzarella

3 Stangel Basilikum
Meersalz

AMC Produkte
Topf24 cm 3,51
EasyQuick mit
Dichtring 24 cm
Softiera-Einsatz 24 cm
Audiotherm

Navigenio

Sunte Zucchini-spiel3e
(O ca. 30 Minuten 6 6 (}.,)

1. Zucchini putzen und in Scheiben schneiden. Thymian- und Rosmarinblatter
abzupfen und fein hacken. Zucchini-Scheiben, Krauter, Zitronensaft, Olivendl und
Pfeffer mischen und ca. 30 Minuten marinieren.

2. Zucchini-Scheiben abwechselnd auf vier HolzspieBe stecken und in einen
Softiera-Einsatz geben.

3. Wasser (ca. 150 ml) in Topf flllen und EasyQuick mit Dichtring 24 cm aufsetzen.
Navigenio auf Automatik ,A" stellen, 3 Minuten Garzeit am Audiotherm eingeben,
aufsetzen und drehen bis das Steam-Symbol erscheint.

4. In der Zwischenzeit Tomaten putzen und in kleine Wiirfel schneiden, Mozzarella
abtropfen lassen und ebenfalls klein wirfeln und Basilikumblatter abzupfen.

5. Zucchini-SpieBe anrichten, Tomaten- und Mozzarellawdrfel darlibergeben und mit

etwas Meersalz wirzen. Mit Basilikum garniert sofort servieren.

Garzeit: ca. 3 Minuten

/
STIPPS
Falls Sie zu Hause einen groBBen Rosmarinstrauch haben, sieht es hlbsch aus,
wenn Sie zum AufspieBen lange Rosmarinzweige verwenden — zusammen mit
einer kleinen runden Zucchini wird daraus ganz einfach eine lustige Raupe.




Gefullte

Crepes
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Fiir 6 Personen
Crépes:

4 Eier

150 ml Milch
150 ml Sahne
1/2 TL Salz

6 EL Mehl

Flllung und Sauce:

50 g WalnUsse

3 Moéhren

1/2 Bund glatte Petersilie

20 g Butter

2 EL Mehl

250 ml GemUsebrlihe

250 ml Milch

150 g geriebener wirziger Kéase
6 Scheiben gekochter Schinken

AMC Produkte
Navigenio
HotPan 28 cm
Milchtopf
Topf24 cm 3,51




@ ca. 60 Minuten

10.

1.

Alle Zutaten fur die Crépes miteinander verrthren.

Eine HotPan mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.
Navigenio ausschalten, ca. 1/6 Teig hineingieBen und verteilen.

Navigenio auf Stufe 2 schalten und Deckel auflegen. Sobald der Wendepunkt bei 90°C erreicht ist,
kann der Crépe gewendet werden.

Deckel auflegen, sobald wieder 90 °C erreicht sind, ist der Crépe fertig.

Restliche Crépes wie beschrieben und weiterhin bei niedriger Stufe (falls nétig, bei den letzten Crépes
etwas erhohen) fertig braten. Dabei ist der richtige Zeitpunkt zum Wenden immer bei 90 °C und fertig
sind sie, sobald erneut 90 °C erreicht sind.

Fur die Fullung WalnUsse im Quick Cut hacken und herausnehmen. Méhren schalen, in grobe Stiicke
schneiden, Petersilienblatter abzupfen und beides im Quick Cut sehr fein hacken.

Butter in einem Milchtopf auf héchster Stufe aufheizen. Sobald Blasen sichtbar sind, Mehl zugeben und
unter RUhren anschwitzen. Briihe und Milch nach und nach einriihren. Sauce ca. 5 Minuten kdcheln
lassen, dabei ab und zu umrthren.

100 g Kase in der Sauce schmelzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Crépes jeweils mit einer Scheibe Schinken belegen, ca. 1 Essloffel Méhren-Mix darlber verteilen und
eng aufrollen.

Einen Topf auf den heiBen Navigenio stellen. Halfte der Késesauce hineingeben und geflilite Crépes
hineinsetzen. Restlichen Mdhren-Mix mit der Ubrigen Sauce mischen und Uber den Crépe-Rollen
verteilen.

Gehackte WalnUsse und restlichen Kése darUber verteilen. Topf in den umgedrehten Deckel stellen,
Navigenio Uberkopf auflegen und auf kleiner Stufe ca. 20 Minuten backen.

Garzeit: ca. 15 Minuten braten + ca. 20 Minuten gratinieren
ca. 450 kcal pro Person

73




Fiir 6 Personen
Stracciatella-Dip:
300 g griechischer
Joghurt

30 g Schokoladen-
raspel

1 P&ckchen Vanille-
zucker

Knusper-Frichte:

1 Banane (nicht zu reif)
1 feste Mango

200 g frische Ananas
1 sauerlicher Apfel

3 EL Zitronensaft

2 Eier

5 EL Mehl

100 g Paniermehl

50 g Kokosflocken
800 ml Frittierdl

AMC Produkte
HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm

K<nusper-Fruchte mit
Stracciatella-Dip

G—) ca. 60 Minuten @ @

Stracciatella-Dip:
1. Joghurt mit Schokoladenraspeln und Vanillezucker verriihren und bis zum
Servieren kuhl stellen.

Knusper-Frichte:
2. Alle Frlchte schalen, vom Stein oder Strunk befreien bzw. entkernen. Alles in
mundgerechte Stlicke schneiden.

3. Bananen- und Apfelstlicke mit Zitronensaft mischen.

4. Eier in einem tiefen Teller verquirlen, Mehl ebenfalls auf einen Teller geben und
Paniermehl auf einem weiteren Teller mit den Kokosflocken mischen.

5. Frittierdl in eine HotPan geben, Deckel auflegen und mit Hilfe des Audiotherms
auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.

6. Apfel- und Bananenstticke auf Kichenpapier trockentupfen. Alle Fruchtstiicke
nacheinander zun&chst in Mehl, dann in Ei und zum Schluss in der Paniermehl-
mischung wenden.

7. Erste Portion panierte Frichte in die HotPan geben, auf Stufe 2 reduzieren und
Deckel auflegen. Frittieren bis der Wendepunkt bei 90°C erreicht ist.

8. Deckel abnehmen, eventuell anhdngende Feuchtigkeit von der Innenseite des
Deckels mit Kichenpapier entfernen. Frichte etwas hin- und herwenden und
herausnehmen, sobald sie gold-braun sind.

9. Frittierte Frlichte auf Klichenpapier gut abtropfen lassen und restliche Friichte
ebenso frittieren. Knusper-Frichte etwas abkuhlen lassen und warm mit dem
Stracciatella-Dip servieren.

Frittierzeit: je ca. 2 Minuten
ca. 315 kcal pro Person






Fiir 6 Personen
Knuspermusli:

70 g Walntsse

2 EL Kokosflocken
3 EL Leinsamen

2 EL Kurbiskerne
20 g gepuffter
Amaranth

AMC Produkte
Quick Cut
Topf24 cm 3,5 |
Navigenio

A 'z
ZTIPP S

20 g gepuffter Dinkel
30 g Haferflocken
20 g Dinkelflakes

1 EL Kokosol

1 EL Honig

1TL Zimt

VWallina's power-
frnsches Knusper-
—runstuck

Joghurt-Frichtemix:
500 g gemischte
frische Beeren

500 g Magerjoghurt
100 ml Milch

3 EL flissiger Honig
oder Ahornsirup

Die Frichte lassen sich je nach Saison oder Belieben variieren — ebenso
lecker wie Beeren schmecken Pfirsich-, Aprikosen- oder Zwetschgen-
stiicke. Bananenscheiben und Apfel- oder Birnenschnitze sind das
ganze Jahr Uber eine tolle Alternative.




@ ca. 25 Minuten @ @

1. Ndusse in den Quick Cut geben, grob hacken und mit allen Zutaten bis einschlieBlich Dinkel-
flakes in eine Schussel geben.

2. Kokosol erwarmen, mit Honig und Zimt verrUhren, zur Granola-Mischung geben und gut unter-
mischen. Mit Hilfe des Deckels 24 cm einen Kreis aus Backpapier ausschneiden.

3. Topf auf dem Navigenio mit Hilfe des Audiotherm auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.
Backpapier einlegen, Granola-Mischung darauf verteilen und Topf in den umgedrehten Deckel
stellen.

4. Navigenio Uberkopf auflegen und auf kleine Stufe schalten. Nach ca. 30 Sekunden Granola-
Mischung umrihren und Vorgang so lange wiederholen bis rundherum eine schdone Braunung
erreicht ist.

5. Granola-Mischung herausnehmen und abkuhlen lassen.

6. Beerenobst putzen und auf Schélchen verteilen. Joghurt mit Milch und Honig oder Ahornsirup
verrUhren.

7. Verrthrten Joghurt zusammen mit dem Granola auf den Beeren anrichten.

Backzeit: ca. 3 Minuten
ca. 325 kcal pro Person

Walntsse sind durch
ihren hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsauren
genial fur das tolle ~
Knusper-Frihstick, )
denn sie sind super- / -
wichtig fur schlaue

Kopfel




Fiir 4 Sandwiches

8 Scheiben Toastbrot
4 TL Frischkase oder
Kéasescheiben
Kresse, Sprossen
oder Salatblatter
(z.B. Romanesco)

1 Tomate

1 Avocado

AMC Produkte
Arondo Griddle 28 cm
Navigenio
Audiotherm

Avocado sSandwich

C'-) ca. 10 Minuten

@O O

. Vier Toastbrotscheiben mit Frischkase bestreichen oder mit je einer Scheibe

Kase belegen. Mit Kresse, Sprossen oder Salat belegen. Tomate in diinne
Scheiben schneiden und je eine Scheibe darauf legen.

. Avocado entsteinen, Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen und auf den

Toasts verteilen.

. Mit den restlichen vier Toastscheiben belegen, etwas zusammendricken.

. Arondo Griddle mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio auf Stufe 6

bis zum Bratfenster aufheizen. Sandwiches in den Arondo legen, Navigenio
ausschalten und Deckel auflegen. Sandwiches nach ca. 1 Minute wenden
und Deckel wieder auflegen.

Nach ca. 5 Minuten, der rote Zeiger des Visiotherm hat jetzt das Gemuse-
fenster erreicht, sind die Sandwiches hei3 und knusprig gold-braun.

Garzeit: 7 Minuten
ca. 205 kcal pro Sandwich

A\ z
ZTIPP\
Walina mag ihr Sandwich am liebsten mit Frischkase, etwas Kresse,
Tomate und Avocado.




AY 'z

3;“”:
Verwenden Sie am pbesten
schmeckt nussiger und pun

Toastbrot mit Vollkornanteil, das
ktet mit wertvollen Ballaststoffen. ,
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Gnocch
Solognese

Fir 4 Personen
Kirbis-Gnocchi:

500 g Kurbis

Salz

175 g Mehl und Mehl
zum Bearbeiten

Bolognese:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 Stangen Stauden-
Sellerie

2 Mohren

400 g Rinderhack-
fleisch

AMC Produkte
Topf24 cm 3,5 |
Navigenio
Audiotherm
Quick Cut
Eurasia 24 cm

2 EL Tomatenmark
400 g gehackte
Tomaten (Konserve)
250 ml kréaftige
Fleischbrihe

1 TL getrocknete
italienische Krauter
Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer
Olivendl

gehobelter Parmesan




@ ca. 90 Minuten @

10.

1.

12.

13.
14.

KUrbis schélen, entkernen und in grobe Stlicke schneiden.

Mit Hilfe des Deckels 24 cm einen Kreis aus Backpapier ausschneiden. Einen Topf auf dem Navigenio mit Hilfe des
Audiotherms auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.

Backpapier in den Topf legen, Kurbisstlcke darauf verteilen und Topf in den umgedrehten Deckel stellen.

Navigenio Uberkopf auflegen und Kirbis auf kleiner Stufe je nach Sorte und SchnittgréBe ca. 25 Minuten backen.
Zwiebeln, Knoblauch und Méhren schalen, Staudensellerie putzen und alles nach und nach im Quick Cut fein hacken.
Eurasia auf héchster Stufe bis zum Bratfenster aufheizen und Hackfleisch auf niedriger Stufe krimelig anbraten.

GemUse-Zwiebelmischung zugeben und mit anbraten. Tomatenmark unterriihren und kurz anschwitzen. Gehackte
Tomaten und Brthe zugeben und alles gut mischen.

Auf hochster Stufe bis zum Gemusefenster aufheizen und auf niedriger Stufe ca. 20 Minuten garen.
KUrbis aus dem Topf nehmen, gut abtropfen lassen, fein purieren und anschlieBend auskuhlen lassen.

Ca. 1,5 Teeloffel Salz zum Kirbispuree geben und Mehl unterkneten bis ein geschmeidiger und formbarer Teig
entstanden ist.

Aus dem Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache Rollen formen, in kleine Stlicke schneiden und diese mit einer Gabel
zur typischen Gnocchi-Form rollen.

Reichlich Wasser in einem passenden Topf aufkochen, salzen und die Gnocchi ohne Deckel portionsweise auf niedriger
Stufe garen bis sie an der Oberflache schwimmen.

Gnocchi mit einer Schaumkelle entnehmen und warm halten, restliche Gnocchi ebenso garen.

Getrocknete Kauter zur Bolognese-Sauce geben, mit den GewUrzen und Olivendl wirzig abschmecken und zusammen
mit Gnocchi und Parmesan anrichten.

Garzeit: ca. 25 Minuten backen + ca. 20 Minuten
ca. 440 kcal pro Person




Zaupergarten mit
<nusper-Kasekruste

@ ca. 30 Minuten 6 @

Fir 4 Personen 1. Mohren schalen, Zucchini und Paprikaschote putzen und alles in Streifen
Gemuse: schneiden. Blumenkohl putzen und in kleine Roschen teilen.
4 Mohren

2. Gemuse mischen und tropfnass in einen Topf geben. Navigenio auf
Automatik ,A* schalten, 15 Minuten Garzeit am Audiotherm eingeben,
aufsetzen und drehen bis das GemUse-Symbol erscheint.

1 Zucchini

1 gelbe Paprikaschote

1 kleiner Blumenkohl
3. Knackebrot oder Salzcracker in Stiicke brechen und im Quick Cut grob

Kase-Ha:ube: zerkleinern. Olivendl, Parmesan und Mandeln zugeben und vermischen.
50 g Knackebrot

(oder Salzcracker) 4. Knuspermischung tber dem Gemdse verteilen und Topf in den umge-

3 EL Olivendl drehten Deckel stellen. Navigenio Uberkopf auflegen und auf groBer Stufe
50 g Parmesan ca. 5 Minuten gratinieren.

50 g Mandelstifte
Garzeit: ca. 15 Minuten + ca. 5 Minuten gratinieren

AMC Produkte ca. 265 kcal pro Person

Topf 20 cm 2,3 |

Navigenio

Audiotherm

Quick Cut
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Fir 4 Personen

100 g Sojagranulat fur Gehacktes
(oder ca. 400 g vorgegartes
Soja-Gehacktes aus dem Kuhlregal)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

400 g Kidney-Bohnen (Konserve)
80 g Gemusemais (Konserve)

2 EL Tomatenmark

400 g gehackte Tomaten (Konserve)
250 ml kraftige Gemusebrlihe

Salz, Pfeffer

Cayennepfeffer

gemahlener Koriander

8 Tortillas aus Weizen- oder Maismehl

AMC Produkte

Quick Cut

GourmetLine 24 cm
EasyQuick mit Dichtring 24 cm
Kombi-Siebeinsatz

\ z

;/TIPP\-
Ein Tipp fur alle, die mit einer fleisch-
losen Variante noch nicht so vertraut
sind: Versuchen Sie es einfach mal — gut
gewdlrzt schmeckt ,sin carne” mindestens
genauso gut wie die Variante mit Fleisch.
Alle, die das nicht mdgen, braten einfach
ca. 400 g Hackfleisch an.




—a)itas SIN CaMne v

@ ca. 45 Minuten 6 @ @

1. Ca. 1,51 Wasser einmal aufkochen, Sojagranulat damit UbergieBen und ca. 10 Minuten einweichen
(Packungshinweise beachten). Danach auf ein Sieb geben und gut ausdrlcken. Vorgegartes Produkt kann
direkt wie unter Punkt 4 beschrieben verwendet werden.

2. Zwiebeln, Knoblauch und Méhren schalen, in grobe Stlicke schneiden und im Quick Cut fein hacken.
Kidney-Bohnen auf ein Sieb geben und abspilen, Mais abgieBen.

3. Zwiebel-Mix in eine GourmetLine geben, EasyQuick mit Dichtring 24 cm auf setzen und auf dem Navigenio
mit Hilfe des Audiotherm auf Stufe 6 bis zum Bratfenster aufheizen.

4. EasyQuick abnehmen und Mischung auf Stufe 2 anbraten. Soja-Gehacktes zugeben und kurz mit
anbraten. Bohnen und Mais zugeben, Tomatenmark unterrihren.

5. Ebenso gehackte Tomaten und Brihe zugeben und alles gut mischen. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
und Koriander wirzen.

6. EasyQuick aufsetzen, Navigenio auf Automatik ,A“ schalten, 10 Minuten Garzeit am Audiotherm eingeben,
aufsetzen und drehen bis das Steam-Symbol erscheint.

7. Einen Kreis aus Backpapier ausschneiden und in den Kombi-Siebeinsatz legen. Tortillas einzeln aus der
Packung nehmen und Ubereinander in den Siebeinsatz legen. EasyQuick abnehmen, Siebeinsatz auf
den Topf setzen. EasyQuick wieder aufsetzen, 1 Minute Garzeit am Audiotherm eingeben, aufsetzen und
drehen bis das Steam-Symbol erscheint.

8. Chili abschmecken und zusammen mit den Tortillas und weiteren Zutaten zum Garnieren
(siehe Tipp) servieren.

Garzeit: ca. 11 Minuten
ca. 480 kcal pro Person

A\ z
Z TIPS
Fajitas mit vielen bunten Zutaten nach Belieben anrichten: z. B. mit geraspeltem Kase nach Geschmack,

Eisbergsalat in mundgerechten Stiicken, Avocado-Stlickchen, Sauerrahm und roten Paprikastreifen.
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Fir 4 Personen
Hefeteig:

250 g Mehl

2 TL Trockenhefe
125 ml lauwarme
Milch

20 g Zucker

1TL Salz

25 g weiche
Butter

1Ei

1 Eigelb
Butter zum
Einfetten

AMC Produkte
Topf 24 cm 5.0 |

Flllung:

1 kleine Dose
Thunfisch (im
Salzwasser)

1 Tomate

1 Stangel Peter-
silie

Dip:

100 g Salatgurke
200 g griechischer
Joghurt

Frische Krauter
(z.B. Petersilie
und Dill)

Salz, Pfeffer

Softiera-Einsatz 24 cm
EasyQuick mit Dichtring 24 cm

Audiotherm
Navigenio
Quick Cut




Thunfisch-Knode
Mit Joghurtsauce

(© ca. 60 Minuten Qb

1. FUr den Hefeteig Mehl mit Hefe, Milch, Zucker, Salz, Butter und Ei sowie Eigelb zu
einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen
lassen.

2. Fur die Fullung Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerkleinern, Tomate in
kleine Wiirfel schneiden und Petersilienblatter hacken. Alles vermischen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

3. Hefeteig in vier Stlicke schneiden, mit der Hand flach driicken und jeweils mit ca.
zwei Essloffeln Thunfischmasse flllen. Teig Uber der Flllung gut verschlieBen und
zu einem Knddel formen.

4. Softiera-Einsatz 24 cm mit Butter einfetten und die gefullten Dampfnudeln hineinsetzen.

5. Wasser (ca. 150 ml) in Topf geben und Softiera-Einsatz hineinstellen. EasyQuick mit
Dichtring 24 cm auf Topf aufsetzen und auf den Navigenio stellen. Navigenio auf
Automatik ,A“ schalten, 15 Minuten Garzeit in den Audiotherm eingeben, aufsetzen
und drehen bis das Steam-Symbol erscheint.

6. FUr die Sauce Salatgurke waschen. In ca. 4 cm lange Stlcke schneiden. Im Quick Cut
zerkleinern. Krauterblatter abzupfen, zugeben und nochmals mit einigen Zugen zer-
kleinern. Joghurt unterriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Nach Ablauf der Garzeit Softiera-Einsatz herausnehmen. Dampfnudeln halbieren und

mit Joghurt anrichten.

Garzeit: 15 Minuten
ca. 460 kcal pro Person




Fir 4 Personen
250 g Pasta (z.B.
Maccaroni)

450 ml GemuUse-
brihe

200 g tiefge-
kUhlter Spinat
150 ml Ricotta
1Ei

Salz, Pfeffer
Muskat

100 g geriebener
Kase

AMC Produkte
Topf20cm 3,0 |
Secuquick
softline 20 cm
Navigenio
Audiotherm

Nudelautiaut
Mit Spinat

C'-) ca. 25 Minuten

1. Nudeln und Bruhe in einem Topf mischen. Gefrorenen Spinat daraufgeben.

2. Secuquick softline aufsetzen und verschlieBen. Navigenio auf Automatik ,A"
schalten, 5 Minuten Garzeit am Audiotherm eingeben, aufsetzen und drehen
bis das Soft-Symbol erscheint.

3. Nach Ablauf der Garzeit Secuquick drucklos machen und abnehmen.

4. Ricotta mit Ei verquirlen und unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Kéase dartberstreuen.

5. Navigenio Uberkopf auflegen und auf groBer Stufe ca. 6 Minuten goldbraun
gratinieren.

Garzeit: ca. 5 Minuten + ca. 6 Minuten gratinieren
ca. 450 kcal pro Person

A\ z

;/TIPP\'
Ein paar gehackte Walnusse mit dem Ké&se Uber dem Nudelauflauf sorgen
fur eine knusprige Kruste und liefern zudem wertvolle Fettsauren, Vitamin E

und Magnesium.




VWalnuss-Zopft

C'-) ca. 60 Minuten (ohne Wartezeit)

Teig: Milch mit Butter in einem Milchtopf leicht erwarmen, Mehl mit der Trockenhefe in

125 ml Milch einer Schussel mischen und eine Mulde hineindriicken.

ggoggB'\Lﬁ: . Zucker und Salz hineingeben, lauwarme Milchmischung zugieBen und alles zu

1/2 Packchen einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Zugedeckt an einem warmen Ort gehen
lassen, bis sich das Volumen deutlich vergroBert hat.

Trockenhefe

60 g Zucker . Fur die Fullung Walnlsse im Quick Cut fein hacken und mit den restlichen Zutaten

1 Prise Salz verrUhren. Hefeteig zu einem Rechteck ausrollen, Fullung darauf verstreichen und
aufrollen.

Fullung:

100 g Walnusse
1Ei
1 Packchen Vanille-

Einen Kreis aus Backpapier ausschneiden (& 20 cm) und in eine GourmetLine
legen. Teigrolle langs in der Mitte ganz durchschneiden und beide Halften mit den
Schnittflachen nach oben umeinander wickeln, Enden gut zusammendrlcken.

zucker . Zopfin die GourmetLine legen. Kochstelle auf niedrige Stufe stellen und
2 EL Zucker Navigenio Uberkopf mit kleiner Stufe auflegen. Nuss-Zopf ca. 25 Minuten
2 EL Sahne goldbraun backen.

AMC Produkte
Milchtopf 16 cm
Quick Cut
GourmetLine
20cm 2,6 |
Navigenio

. Herausnehmen und auskUhlen lassen. Am besten lauwarm servieren

Backzeit: ca. 25 Minuten
ca. 325 kcal pro Person

\ z
ZTlPP\
AuBer mit den wertvollen Walntissen schmeckt dieser Zopf auch mit Hasel-

nlUssen oder Mandeln sehr lecker — sie sind reich an Vitamin E und EiweiB und
somit z. B. wichtig fur die Konzentration und den Muskelaufbau.
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Fir 12 Tirmchen
Pfannkuchenteig:
200 g Mehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

2 Eier

150 ml Sahne
150 ml Milch

Topping:

50 g Konfitire oder
Apfelmus

100 g frische Beeren
(z.B. Himbeeren,
Erdbeeren oder
Heidelbeeren)

100 g Quark oder
Ricotta

AMC Produkte
HotPan 28 cm
Navigenio
Audiotherm

\ e
;/TIPP S

~fannkuchen-lurmaocnen

C'-) ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit)

1. Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben, Salz und Eier zugeben. Mit Sahne und
Milch zu einem glatten Teig verrthren. Ca. 30 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

2. HotPan 28 cm mit Hilfe des Audiotherm auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum
Bratfenster aufheizen. Navigenio ausschalten.

3. Mit Hilfe eines Essloffels 6 kleine Pfannkuchen in die Hot Pan geben. Navigenio auf
Stufe 2 schalten, Deckel auflegen und erste Seite braten, bis der Wendepunkt bei
90°C erreicht ist. Mini-Pfannkuchen wenden. Deckel erneut auflegen und fertig
braten, bis wiederum 90°C erreicht sind.

4. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren, dabei ist der richtige Zeitpunkt zum
Wenden immer bei 90 °C, fertig sind sie immer sobald wieder 90 °C erreicht sind.

5. Falls nétig, die Stufe vom Navigenio etwas erhéhen Mini-Pfannkuchen warm halten
und zum Anrichten mit Zutaten nach Wahl zu Tirmchen zusammensetzen.

Bratzeit: ca. 2 Minuten

Lassen Sie die Kids wahlen und belegen! Ob
Konfitlre, Apfelmus, frisches Obst oder Quark —
der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Flur
noch mehr Stapelspal3: Schokostreusel, Zimt-
Zucker, gehackte und gerdstete Nusse, Erdnuss-
butter oder Nuss-Nougatcreme bereitstellen. Die
Kids werden Sie daflr lieben!




Omeletts fur
_angschlafer

Fir 4 Personen
120 g gekochter
Schinken

2 Tomaten

100 g Champignons
1/2 Bund Schnitt-
lauch

6 Eier

6 EL Milch

Salz, Pfeffer
Muskatnuss

2 EL flussige
Butter oder Ol
2 EL geriebener
Kase

AMC Produkte
HotPan 24 cm
Navigenio
Audiotherm




@ ca. 20 Minuten ea @ @

1. Schinken in feine Wrfel schneiden, Tomaten putzen und klein wirfeln, Champignons
mit einem Pinsel oder Tuch saubern und ebenfalls wiirfeln. Schnittlauch fein schneiden.
Alle Zutaten miteinander mischen.

2. Eier mit Milch schaumig verrihren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen, Butter
oder Ol unterriihren.

3. HotPan mit Hilfe des Audiotherms auf dem Navigenio auf Stufe 6 bis zum Bratfenster
aufheizen.

4. Hélfte der Eimischung in die HotPan gieBen, Halfte der anderen Zutaten sowie einen
Essloffel Kése dartbergeben.

5. HotPan auf eine feuerfeste Unterlage stellen und Navigenio Uberkopf auflegen. Auf
kleiner Stufe ca. 5 Minuten gold-braun backen.

6. HotPan wieder bei Stufe 6 auf den Navigenio stellen, erstes Omelette herausnehmen
und warm halten.

7. Restliche Eimischung und Zutaten wie beschrieben in die HotPan geben und restlichen
Kase darUber verteilen.

8. HotPan nochmals auf eine feuerfeste Unterlage stellen, Navigenio Uberkopf auflegen
und das zweite Omelette ebenfalls ca. 5 Minuten gold-braun backen.

9. Omeletts halbieren oder vierteln und sofort servieren.

Gratinierzeit: je ca. 5 Minuten
ca. 254 kcal pro Person
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Fir 8 Personen
Suppe:

1,2 kg Kdrbis (z.B.
MuskatkUrbis)

1 Zwiebel

800 ml Gefligel-
bruhe

100 ml Sahne
Salz, Pfeffer
Muskat

5 Stangel glatte
Petersilie

HackfleischkldBchen:

1 kleine Zwiebel

1 Banane

300 g gemischtes
Hackfleisch

Salz, Pfeffer
Currypulver

AMC Produkte
Topf24 cm 5,01
HotPan 28 cm

~artysuppe

ca. 45 Minuten

1. Kdurbis schélen und wurfeln. Zwiebel schéalen und fein wirfeln. Kirbis tropfnass in einen
Topf geben, Zwiebel darliber verteilen und mit Hilfe des Audiotherms auf héchster
Stufe bis zum GemuUsefenster aufheizen. Auf niedriger Stufe ca. 15 Minuten garen.

2. Nach Ende der Garzeit Briihe und Sahne zugeben und alles mit einem Mixer fein
purieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. Fur die HackfleischkléBchen Zwiebel schalen und fein wirfeln. Banane schalen und
mit einer Gabel fein zerdriicken. Beides mit Hackfleisch verkneten und pikant wirzen.

4. Aus dem Hackfleischteig kleine runde Hackballchen rollen. Eine HotPan auf hochster
Stufe bis zum Bratfenster aufheizen, Hackballchen einlegen, Deckel auflegen und auf
niedriger Stufe bis zum Wendepunkt bei 90 °C braten.

5. Hackballchen wenden, Deckel erneut auflegen und auf der ausgeschalteten
Kochstelle je nach Dicke noch ca. 6 Minuten garziehen lassen.

6. Petersilienblatter abzupfen und fein hacken. Suppe anrichten, BOO‘.

jeweils 2-3 Hackballchen hineingeben, je einen Klecks Sahne
daraufsetzen und diesen mit etwas Currypulver bestauben.
Alles mit Petersilie bestreut servieren.

Garzeit: ca. 15 Minuten+ ca. 8 Minuten braten
ca. 165 kcal pro Person
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Fir 4 Personen

1 Tomate

2 GewUrzgurken

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 g Hackfleisch

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

4 Hamburger-Broétchen
4 TL Mayonnaise

4 Salatblatter

4 TL Tomatenketchup
4 kleine Scheiben Kase

AMC Produkte
HotPan 28 cm
Audiotherm

selbstgebaute
Hamboburger

@ ca. 40 Minuten

1. Tomate putzen und in sehr diinne Scheiben schneiden, Gewdlrzgurken langs

in Scheiben schneiden.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen, beides im Quick Cut sehr fein hacken.
Hackfleisch mit Zwiebel-Mischung verkneten, mit Senf, Salz und Pfeffer
wulrzen. Aus dem Hackfleischteig vier flache Patties formen.

3. HotPan 28 cm mit Hilfe des Audiotherms auf héchster Stufe bis zum Brat-
fenster aufheizen, auf niedrige Stufe reduzieren, Patties einlegen, Deckel
auflegen und braten bis der Wendepunkt bei 90 °C erreicht ist. Wenden,
Deckel wieder auflegen, Kochstelle ausschalten und braten, bis der Wende-
punkt bei 90 °C wiederum erreicht ist. HotPan von der Kochstelle nehmen
und Patties ca. 5 Minuten garziehen lassen.

4. Hamburger-Brotchen aufschneiden und nach Belieben leicht antoasten. Untere
Halfte mit je einem Teeldffel Mayonnaise bestreichen, je ein geputztes Salatblatt

und GewdUrzgurken- und Tomatenscheiben darauf verteilen.
5. HeiBe Patties daraufsetzen und eine Scheibe Kése daraufgeben. Ketchup

daraufverteilen, Brotchendeckel aufsetzen und sofort servieren.

Bratzeit: ca. 8 Minuten
ca. 475 kcal pro Person

\ z
7/T|P S
Wéhlen Sie fUr gesunde und ,leichtere” Hamburger fettarmes Hackfleisch aus.

Mit der AMC HotPan gelingen sogar Geflligel-Patties ohne Zusatz von Fett perfekt.










Fir 4 Personen

1 kleine duinne
Zucchini

3 kleine mehlig-
kochende Kartoffeln
4 Stlcke weiBes
Fischfilet (z. B. Kabel-
jau, a ca. 120 g)

2 EL flussige Butter
Salz, Pfeffer

100 g Kréauterfrisch-
kase

3 EL geriebener
Parmesan

1 Eigelb

1 Zweig Rosmarin

AMC Produkte
Topf24 cm 3,51
Navigenio
Audiotherm

“lratentilet mit
<NuUsper-schuppen

ca. 30 Minuten

1. Zucchini putzen, Kartoffeln schalen und beides in diinne Scheiben hobeln.

2. Fischfilet trockentupfen und auf einen Bogen Backpapier legen. Auf einer
Seite mit wenig Butter einpinseln, wenden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Frischkase mit Parmesan und Eigelb verrihren und Fischfilets damit be-
streichen. Zucchini- und Kartoffelscheiben schuppenartig auf das Fischfilet
legen. Schuppen mit restlicher Butter einpinseln.

4. Topf auf dem Navigenio mit Hilfe des Audiotherm auf Stufe 6 bis zum
Bratfenster aufheizen.

5. Topfin den umgedrehten Deckel stellen, Fischfilets einlegen und Navigenio
Uberkopf auflegen.

6. Fisch auf groBer Stufe 5 Minuten gold-braun backen. '
7. Rosmarinblattchen abzupfen und zum Servieren Uber

den Fisch geben.

Backzeit: ca. 5 Minuten
ca. 280 kcal pro Person




Fir 4 Personen
Kartoffelburger:

500 g mehligkochende
Kartoffeln

1 Zwiebel

100 g frischer Spinat
1Ei

30 g geriebener
Parmesan

60 g Paniermehl
Salz

1 Prise Muskatnuss
3 TL Butter

Mini-Tomatensalat:
500 g Cocktail-
Tomaten

1 Frihlingszwiebel
2 EL Olivendl

1 EL Balsamico
Salz, Pfeffer

AMC Produkte
Quick Cut
HotPan 28 cm

<artottelourger mi
Mini-lomatensalat

@ ca. 60 Minuten (ohne Wartezeit) @ @

1. Kartoffeln gut waschen und im Softiera-Einsatz mit dem Secuquick softline je nach
GroBe ca. 15 Minuten schnellgaren. Kartoffeln pellen, auskthlen lassen und durch
eine Kartoffelpresse driicken oder grob raspeln.

2. Zwiebel schéalen, Spinat putzen und beides zusammen nach und nach im Quick Cut
fein hacken.

3. Kartoffeln und Spinat-Mix mit Ei, Parmesan und Paniermehl verkneten und mit Salz
und Muskat kréaftig wirzen.

4. Aus der Masse acht dicke Burger formen und kalt stellen. Cocktail-Tomaten putzen
und halbieren oder vierteln, Frihlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.

5. Tomaten und Zwiebel mit Ol und Balsamico mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Butter in eine HotPan geben und auf hochster Stufe aufheizen. Sobald die Buttter
zu schaumen beginnt, durch Schwenken in der HotPan verteilen und Kartoffelburger
einlegen.

7. Deckel auflegen und auf hdchster Stufe braten bis das Bratfenster erreicht ist, auf
niedrige Stufe reduzieren und weiterbraten bis der Wendepunkt bei 90 °C erreicht ist.
Burger wenden und zweite Seite braten bis der Wendepunkt wiederum erreicht ist.

8. Braunung prufen und falls nétig noch einige Minuten ohne Deckel fertig braten.

Burger mit Tomatensalat anrichten.

Bratzeit: ca. 10 Minuten
ca. 300 kcal pro Person
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Fir je 6 Stiick
Bananeneis:

1 kleine Banane
250 g Quark (20%)
oder Ricotta

50 g Sahne

40 g Schokoladen-
raspel

Kirsch-Kokoseis:

30 g Schoko-Dessert-
sauce

100 g abgetropfte
Sauerkirschen (aus
dem Glas)

250 ml Kokosmilch
100 g Mascarpone
50 g Kirschkonfittre

AMC Produkt
Quick Cut

SBananenals uno

KIrsch-Kokoseals

@ jeweils 15 Minuten (ohne Wartezeit)

=

O

Bananeneis:

1.

2.

Banane schélen, in grobe Stlcke teilen und im Quick Cut zerkleinern.

Quark oder Ricotta und Sahne untermischen. Messer aus dem Quick Cut entfernen
und Schokoladenraspel unterheben.

Bananenmischung in die Stieleisférmchen verteilen und mit dem Stielaufsatz
verschlieBen.

Férmchen in den TiefkUhler stellen und mindestens 6 Stunden, am besten Uber
Nacht, tiefgefrieren.

Kirsch-Kokoseis:

5.

ca. 120 kcal pro Stlck

Schoko-Dessertsauce nach Packungsanweisung schmelzen und in die Stieleis-
Formchen verteilen. Bis sie wieder fest wird, von Zeit zu Zeit etwas bewegen, so
dass eine Schoko-Spitze entsteht.

. Sauerkirschen im Quick Cut fein hacken.

Mascarpone, Kokosmilch und Konfitlre unter die Kirschen rihren.
Alles in die Stieleis-Foérmchen verteilen und mit dem Stielaufsatz verschlieBen.

Férmchen in den TiefkUhler stellen und mindestens 6 Stunden, am besten Uber
Nacht, tiefgefrieren.




Watteltaler

Fir 6 Personen AMC Produkte

4 Eier 60 g Zucker 1 Messerspitze Arondo Griddle 28 cm
1 Prise Salz 1 Péackchen Zitronenschale Backpulver Navigenio

125 g weiche Butter 250 g Mehl 150 ml Milch Audiotherm

@ ca. 40 Minuten

1. Eier trennen und EiweiB mit dem Salz steif schlagen.

2. Butter, Zucker und Zitronenschale schaumig rihren und Eigelbe zufligen. Mehl und Backpulver
mischen und nach und nach, abwechselnd mit der Milch, unterrthren.

3. Zum Schluss den Eischnee behutsam unterheben.

4. Arondo Griddle auf dem Navigenio mit Hilfe des Audiotherms auf Stufe 6 bis zum Bratfenster
aufheizen.

5. Auf Stufe 2 reduzieren, ca. 6 kleine Haufchen Teig in den Arondo geben und den Deckel auflegen.

6. Erste Waffeltaler braten, bis das Bratfenster wieder erreicht ist. Taler wenden und Deckel wieder
auflegen. Die Taler sind fertig gebraten sobald der Wendepunkt bei 90°C erreicht ist.

7. Erste Waffeltaler entnehmen, wieder ca. 6 kleine Teigportionen in den Arondo geben, Deckel auf-
legen und wie beschrieben braten. Der richtige Zeitpunkt zum Wenden liegt jetzt immer bei 90°C,
hat der rote Zeiger dann wieder den Wendepunkt bei 90 °C erreicht, sind die Waffeltaler fertig.

Bratzeit: ca. 2 Minuten
ca. 415 kcal pro Person

\ A
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Am besten schmecken die Waffeltaler warm. Zum Servieren einfach mit Puderzucker bestauben oder
Konfittire, Nuss-Nougatcreme und etwas Vanilleeis dazureichen. Fur einen extra-feinen Knuspereffekt

kdénnen Sie den normalen Zucker fUr den Teig auf 50 g reduzieren und stattdessen 1-2 Essloffel Hagel-
zucker unter den Teig rdhren. 103
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VORNAME:

NACHNAME:

SPITZNAME:

GEBURTSTAG!

HOBBYS:

DAS MOCHTE ICH MAL WERDEN:

MEIN LIEBLINGSESSEN:

MEIN LIEBLINGSGEWURZ:

ICH KOCHE GERNE MIT:

WENN ICH EIN GEMUSE WARE, WARE ICH GERNE:




MEIN LIEBLINGSREZEPT

SO FUNKTIONIERT'S




FOTO ODER
ZEICHNUNG DEINES
GERICHTS




WER LIEBLINGSREZEPT

ZUTATEN

SO FUNKTIONIERT'S



FOTOODER  :
ZEICHNUNG DEINES
GERICHTS
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