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@ Philips Taste Infusion Grill: I'ultima frontiera del gusto aromatizzato

Questo grill Philips consente di preparare pietanze alla griglia di ottima qualita e dal sapore eccellente grazie agli infusori di aromi con cui si possono conferire ai cibi i sapori
autentici del legno, delle spezie e del vino. L'infusore del legno conferisce al cibo il sapore affumicato, che ricorda quello del barbecue a legna, mentre I'infusore di aromi
trasmette alle pietanze grigliate tutti i sapori naturali delle spezie e del vino.

Il grill & munito di coperchio, la soluzione ideale per grigliare rapidamente pezzi grandi di cibo mantenendoli teneri. Il coperchio in vetro, unito alle pareti alte della piastra del
grill, consente inoltre di ridurre gli schizzi durante la cottura.

Per ispirarti, abbiamo ideato ricette che possono essere preparate con o senza I'utilizzo degli infusori per aromi e per trucioli di legno. Tutte le ricette sono state sviluppate
per consentire la realizzazione di pietanze grigliate gustose in qualunque momento e per qualunque occasione.

Con Philips Infusion Grill ogni pasto pud diventare un'esperienza di alta gastronomia: volta pagina per scoprire come ottenere piatti grigliati dal gusto perfetto.

& Un'infusione di gusto
Per conferire alle pietanze tutto il gusto dei cibi cotti a legna, basta aggiungere dei trucioli di legno aromatizzato. Si possono variare gli aromi utilizzati, dalle erbe, alle spezie al
;‘&I'_ &, a seconda delle pietanze da grigliare e dei propri gusti.
Inoltre, a seconda della quantita di legno aromatizzato inserito nel recipiente per affumicatura, si possono ottenere risultati diversi: una quantita minima per un sapore
delicato, la quantita massima per un sapore pit deciso.
féi i Prima di disporre le pietanze sulla griglia, attendere che fuoriesca del fumo dal recipiente per affumicatura.
Per ottenere pietanze pit tenere e insaporirle con vino o erbe, basta riempire di vino o acqua il serbatoio del vapore nero e aggiungere al liquido usato erbe e spezie, come
T timo o rosmarino spezzettati.
Per insaporire o affumicare i cibi al meglio, cuocerli con il coperchio abbassato.
Piti si tiene abbassato il coperchio, pit sara forte I'effetto di aromatizzazione.

Alcuni La piastra liscia & la soluzione ideale per grigliare pesci delicati e gamberi, mentre la superficie scanalata consente di ottenere un irresistibile effetto grigliato alla famma. Grigliando
suggerimenti una bistecca o un hamburger sulla superficie scanalata il grasso viene eliminato mentre i caratteristici segni della griglia vengono impressi sulla carne. La parte liscia della piastra puo
essere utilizzata anche per preparare funghi ripieni e asparagi o per grigliare e mescolare pietanze pits piccole. Usare un mestolo o una spatola resistenti al calore per girare il cibo.

per la cottura N - . R . I } N -
| pezzi piti grandi di carne si cuociono piti rapidamente e in modo piti uniforme con il coperchio chiuso. Aggiungendo del liquido all'infusore la carne risultera ancora pit tenera.

alla griglia.
Le pietanze congelate cuociono meglio se vengono prima scongelate. Per la cottura alla griglio, utilizzare verdure fresche.

@ Wnotiepa evotaraéne yeuoswy TG Philips: o oploudc g mlouolag yeuong oto ¢paynto

Aut 1 ynoTiépa g Philips dev €xel oxedlaoTel povo yia Yrioipo kKopudaiag moldTTac, ald Kal yia va TIpoodEPEL Ta TTIO VOOTIA armoTEAéoUaTa, egroTilovTag To
baynTo oag e Mhouoteg, auBevTiKEG YEUOELG EUAOU, HUPWOLKWY, UTTayapikwy kal kpaotol. O pnxaviopdg kamviopartog xapilel oto ayntéd yevon karviotou EUAou,
oav va eival payelpepévo oe Ynotaptd pe EUAa. O unxaviopog evoTaha&ng apwpdtwy HeTadépel oTo Ynpevo ¢aynTo oha Ta uoIKA apwraTa Twy HUPWILKWY, TwV
UTTay apIKwy Kal Tou Kpaotou.

H ymoTiépa ouvodeleTal amoé Kardaki, Tou eivat O,TL TTPETTEL Yla va YriveTe peyahUTepa KoppdTia ¢ayntou TTio ypriyopa Kal Xwpig va XavovTat ol XUHoi Toug.
ErmmAéov, To yudAivo kamdxt oe cuvduaopo pe Ta YnAd Tolxwparta Tg mAakag Pnoipatog ehayloTorololv To THToiAlopa katd T SLapKela Tou HayeLpERAToq.

[a va oag epmmvelooupe, SNUIOUPYHOAUE CUVTAYEG TTOU UTTOPEITE VA ETOIUACETE X PNOIHOTIOVTAG TO UNXAVIOHO £VOTAAAENG APWHATWY KAl TO PNXaviopo
Kamvioparog - 1) kat xwpig autous. OAeg ol ouvTayeg £xouv emAexBel WoTe va amoAapPAaveTe To IO VOOTIHO PnTO daynTd omoTe To BeArjoeTe, apou Ba Ppeite pia
ouvTtayn yla kabe nuépa g efdopadag!

Me v ynoTiépa evotahadng yevoewv g Philips, 1 wpa Tou daynTol peTaTpemeTal Ot YaoTpluapy ikt mavdaloia, kabwg ard Ta mmo AaxTaptotd Yntd yevparta oag
XwpICeL TTAéov povo pia oehidal

% Evotdha&n yetoewv
[a va dwoeTe dpwpa kamvioTol EUAou oTo GaynTod 0ag, TO HOVO TTOU EXETE va KAVETE £ival va mpoobéoeTe pokavidla oto doxeio karviopartog. Mmopeite

;'&r_ va TEIPapaTLoTEiTe He d1adpopoug TUTTOUG CUCTATIKWY TTOU TTIPOCOIB0UY VOOTIHIA, OTTWG HUPWIIKA, UTTaxaplkd 1y Todl, avaloya pe To ¢aynTo Tou YrveTe 1) Tig
TTPOOWTTIKEG 0AG TIPOTIHNOELG.
ErmmAéov, pmopeite va mpoobéoeTe pokavidla oe dladopeTikr) oTdbun oto doxeio kamvioparog, yla nma (Katw ypauun) 1 yia duvarr) (avw ypauurn) yevon
karvioTou EVhou.

% [Mptv mpocbéoeTe To paynTd oV YNoTIEPQ, TTPETTEL TIAVTOTE Va TTEPIEVETE WOTTOU va deiTe apkeTo Kamvd va Pyaivel amod 1o doxeio karmvioparog,

-+ [a axoépa mo Tpudepd dpaynTod Kal dpwpa Kpactou 1) LUPWIIKWY, PTTopEeiTe eUKoAA va TIpooBEoeTe vepd/kpaot uéxpL Ty EvBeldn péyloTng TTood™Tag ot pavpen
Se&apevr) atpoU (Pali pe To vepd UTTOPEITE va TIPOOBECETE PUPWAIKA Kal UTayapikd, Orwg Pilokoppévo devtpolifavo 1y Bupdpt).
PpovrioTe va dlatnpeite KAELOTO TO KATTAKL, WOTE TO KATIVIOKWA Kal 0 aTHOG va dWoouy TO TTo eUYEUCTO ATTOTEAECHA.
H yeuon mou epmoTilel To paynTo eivat o €vrovn 6Tav To PrVeTE e KAELOTO KATTAKL 2AG OUVIOTOUHE va IATNPEITE TO KATTAKL KAELOTO YIA 600 TIEPICOOTEPO
uropeiTe katd T didpketa Tou Ynoilatog.

H Aela mAdka eivat 1davikr) yia 1o yrjoyto Tou euaiobnTou Kpéatog Tou Yaptol kar Twv yapidwy, evid N auhakwTn emeaveta Sivet pa wpala yevon kamviopatog/ynoiuarog
ZupBouhég oTa kapPouva, otny ormoia dev Ba umopéoeTe va aviotabeite. WrioTe umplloAeg kat XAumoupykep aTny emMkAvr aukakwTh mAdka, kabwg Ta Airm oTpayyiCouv kat ot plyeg
yia ™G YnoTiépag yivovrat eUOIAKPITEG 0TO KPEAG. AoKIUAOTE €TTioNG va YrjoeTe yeuoTd paviTdpla kat mpdotva orrapdyyta o Aela mAeupd TG TIAdkag, 1j pooBEoTe KpOTERA
KkakiTepO Kouuatia ¢aynou. [ia To avakdaTeua, xpnowoTowmoTe [ita KouTdAd 1 la oTraTouAa Tou va eivat avBekTikn oTn Bepudmra.
yrioipo Ta peyakiTepa KoppaTia KpEaTog HayelpelovTal o Ypriyopa Kat o OjoLoopda e To Kamdkt KAELOTO. [pooBEéaTe uypd oTo Unxaviouo evoTaAaing apuwudTwy yia va KAveTe
TO Kp€ag 0ag akopa mo TpugePo.
Ta maywypéva Tpopuua Ba Yynbouv kakiTepa av Ta amofiEete mpwv Ta fakeTe oy YnoTiépa. Emiong, ouviotarat va ynvete ppéoka Aaxavikd.
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Prefazione * NpoAoyog * Prologo  Apresentacdo

La dltima experiencia de sabores con la plancha de infusidn de Philips

Esta plancha Philips estd disefiada no solo para asar alimentos con una calidad excepcional, sino también para obtener resultados mas sabrosos al impregnar los alimentos
con sabores de ahumado auténticos y ricos de lefia, hierbas, especias y vino. El infusor de lefia confiere a los alimentos un sabor ahumado que recuerda a las barbacoas de
lefia. El infusor de aromas transfiere todos los sabores naturales de las hierbas, las especias y los vinos a tus parrilladas.

Esta plancha también incluye una tapa, que resulta el complemento perfecto para asar grandes piezas de alimentos de forma mds rdpida y que queden mds tiernas. La
combinacién de la tapa de cristal con las paredes altas de la placa para plancha también reduce las salpicaduras mientras asas alimentos.

Para inspirarte, hemos creado recetas que puedes preparar utilizando el infusor de aromas y lefia, y otras para las que no hard falta que lo uses.Todas las recetas han sido
creadas para que disfrutes de los alimentos a la parrilla mds sabrosos siempre que quieras, porque hay una receta para cada dia de la semana.

Con la plancha de infusién de Philips, cada comida puede convertirse en un reto culinario: solo una pagina te separa de preparar las comidas a la parrilla perfectamente
aromatizadas.

Infusion de sabor

Para aromatizar tus comidas con un toque de lefia, solo tienes que afiadir virutas de madera al compartimento para ahumados. También puedes ahumar los alimentos con
diferentes tipos de ingredientes sabrosos como hierbas, especias o té, dependiendo de la comida que vayas a asar o tus gustos personales.

Ademds, el compartimento para ahumados tiene diferentes niveles de llenado para virutas de madera si deseas obtener un sabor suave (linea inferior) o un sabor intenso
(Iinea superior).

Espera siempre a que salga bastante humo del compartimento para ahumados antes de afiadir los alimentos a la plancha.

Para que la carne esté mds tierna y tenga aroma a vino o hierbas, puedes afadir ficiimente agua o vino al depdsito de vapor negro hasta alcanzar la linea superior (junto
con el agua también puedes afiadir hierbas y especias, como romero o tomillo picado).

Aseglrate de cerrar siempre la tapa para que los alimentos se impregnen perfectamente al ahumarlos o cocinarlos al vapor:

La infusién de sabor es mds intensa al cocinar con la tapa cerrada; por ello, te recomendamos que la mantengas cerrada lo méximo posible si deseas obtener la infusién de
sabor mds sabrosa al asar los alimentos.

La placa lisa es ideal para asar los delicados pescados y gambas, mientras que la superficie estriada ofrece un irresistible y delicioso efecto de cocinado a la brasa.Asa un chuletén

o0 una hamburguesa en la placa de asado estriada inclinada y verds cémo se escurre la grasa y aparecen en la carne esas irresistibles rayas tipicas de la parrilla. Prueba también a
asar unos champifiones y unos espdrragos verdes o bien, a asar y saltear alimentos mds pequefios en la superficie lisa de la placa. Utiliza una espdtula resistente al calor para mover
los alimentos.

Las piezas de carne mds grandes se cocinardn mds rdpido y de forma mds uniforme con la tapa cerrada. Si afiades liquidos al infusor de aromas,

las carnes quedardn atin mds tiernas.

Los alimentos congelados se asardn mejor si se descongelan antes de colocarlos en la plancha. Si vas a asar verduras, te recomendamos el uso de verduras frescas.

A melhor infusdo de sabores com o grelhador de infusdo de sabores da Philips

Este grelhador da Philips foi concebido tanto para grelhados da melhor qualidade, como para os resultados mais deliciosos através da infusao dos seus alimentos com os
aromas auténticos da madeira, de ervas aromaticas, de especiarias e de vinho. O infusor de madeira confere aos alimentos um paladar a fumo de madeira, que relembra o
churrasco em brasas de madeira. O infusor de aromas transfere todos os sabores naturais das ervas aromaticas, especiarias e vinhos para os seus alimentos grelhados.

Este grelhador também é fornecido com uma tampa, que € ideal para grelhar pedacos maiores de alimentos de forma mais rdpida e com resultados mais tenros. A tampa
em vidro combinada com as paredes elevadas da placa para grelhar também minimiza os salpicos enquanto grelha os alimentos.

Como inspiragdo, cridmos receitas que pode preparar enquanto utiliza o infusor de aroma e madeira, mas também incluimos algumas receitas sem infusdes. Todas as receitas
foram desenvolvidas para o ajudar a desfrutar dos grelhados mais saborosos, sempre que desejar - hd uma receita para cada dia da semana!

Com o grelhador de infusdo da Philips, todas as refeicdes podem ser eventos gastronémicos, estd a apenas um passo de refei¢des grelhadas com infusdes perfeitas.

InfusGes aromdticas

Para obter um aroma da madeira na sua comida, basta adicionar aparas de madeira na taga de fumo. Pode até variar utilizando diferentes tipos de ingredientes aromdticos,
como ervas, especiarias ou chds, dependendo dos alimentos que grelhar e do seu gosto pessoal.

Para além disso, pode colocar diferentes quantidades de aparas de madeira na taga de fumo para obter desde um sabor suave (linha inferior) a um aroma intenso (linha
superior).

Aguarde sempre até ver fumo suficiente a sair da taca de fumo, antes de colocar os seus alimentos no grelhador.

Para obter alimentos mais tenros com um ligeiro aroma a vinho ou ervas aromadticas, pode encher facilmente o reservatdrio de vapor preto com dgua/vinho até ao nivel
méximo (juntamente com a dgua pode adicionar ervas aromadticas e especiarias, como alecrim ou tomilho picado).

Assegure-se de que mantém a tampa fechada para obter o melhor efeito da infusdo dos aromas do fumo e do vapor:

Visto que a infusdo de aromas é mais intensa quando a tampa estd fechada, recomendamos que mantenha a tampa fechada o méximo de tempo possivel durante o
processo de grelhar para obter o melhor resultado.

A placa lisa é ideal para grelhar peixes mais delicados e camardes, enquanto a superficie nervurada cria o irresistivel efeito dos grelhados na brasa. Grelhe um bife ou um
hambuirguer com a placa para grelhar nervurada inclinada, para que a gordura libertada pela carne seja escoada e as marcas do grelhador fiquem visiveis na carne. Experimente
preparar cogumelos recheados e espargos verdes ou grelhar e saltear pedagos mais pequenos de comida na superficie plana da placa. Utilize uma pin¢a ou espdtula resistente ao
calor para mexer os alimentos.

Os pedagos maiores de carne ficam prontos com maior rapidez e de forma mais uniforme, quando a tampa estd fechada.A adi¢@o de liquidos ao infusor de aromas tornard a carne
ainda mais tenra.

Os alimentos congelados grelham mais facilmente se forem descongelados antes de colocados na grelha. Para grelhar, recomenda-se a utilizacdo de vegetais frescos.
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Pesce alla griglia sfrigolant

1. Hamburger di pesce in
stile nordico
2. Grigliata di pesce misto affumicato
3. Capesante affumicate al t&
4. Gamberi alla soia con spaghetti

Teppanyaki e porri

Sardine grigliate

Tranci di salmone grigliato
Gamberi marinati in salsa di
agrumi e aglio

Now»

8. Pollo Tandoori
9. Involtini di insalata di pollo
10.  Satay di pollo thai
11.  Petto d'anatra affumicato
12.  Hamburger di pollo affumicati
13.  Pollo marinato in zenzero,
aglio e yogurt
14.  Pollo grigliato con arancia
15.  Spiedini di pollo con miele e soia

Ricette a base di carne

16.  Barbecue di manzo dlla brasiliana

17.  Salsicce grigliate alla messicana

18. Kebab di agnello affumicato

19.  Braciole di maiale marinate alle mele

20.  Panini con Bratwurst di manzo
affumicato al curry

21.  Doppia costata di manzo affumicata

22. Maiale grigliato al gusto affumicato

23.  Cheeseburger con mela e funghi

24. Costolette d'agnello grigliate

Delicias de vegetais e fruta

25.  Gazpacho con pomodori
e peperone rosso

26.  fFunghi champignon alla griglia,
asparagi e lattuga

27. Insalata di rucola con zucchine
affumicate pomodoro e mozzarella

28. Carpaccio di melone grigliato

29.  frutta grigliata con yogurt,
miele e mandorle

30. Salsa dolce all'ananas affumicato
al te

MevravooTio Ydpt

"oTa kapPouva"

WapokpokeTeg

[MowktAia kamvioTwy YnTwov Paptiv
XTévia kamviotd

[apidec odytag e vouvtAg
teppanyaki kat mpdoa

Wnrég oapdéreg

Wnta ¢piréTa ooopou

[apidec papvaptopéveg oe Kitpo
Kat okopdo

A=

N

8. Wnto koTdémmouAo TavTolpt

9. PoAd koTooaratag

10. [liavTiko KoTOTTOUAO satay

11.  Kamviotdé omiBog mamag
yAaoaptopévo

12.  Mmépykep KamvioToU KOTOTIOUAOU

13.  KoTtomoudo paptvaplouévo o
TClvTCep, oKOpPOO Kal yLaoupTL

14.  Wn1o koTdmOUAO Kal TTOpTOKAALA

15. JouPAakia kotdémoulou
Hapvaplopeva o€ LEAL kat ooyla

Agioya Ynuévo kpéag

16.  Wnté Podwvo Ppaliliavikou TUTOU

17. Me&iavika yntd doukavika

18. KamvioTo apvioto keumarm

19. Xowpwa pmpilordkia
Haptvaplopéva

20. Aeukd houkaviko armo Podivo
(bratwurst) kamvioTo

21. A omakoumpiloAa kamvioTr
HeE plyua padpou mreptoU

22.  WnTo xoipwo kamvioTo

23.  ToiCumepykep pe UniAa kat
pavitapla

24. Apviowa umptlordkia ¢nta

Awxoudiég pe haxavucd
kat ppouta

25.  [kaomdroo amo KamvioTeéG VTOUATEG
Kal KOKKLVN Treptd

26. Yntd pavitapia mopToutTéo,
omapdyyta kat LapouAt

27. Jaldta pokag |E kamvioTo
KoAokU6L,

28. Wnté kapmdroto memovioU

29.  Wnta ¢pouTa e pEAL
ylaoUpTt kat aplydaia

30. [\ukia odAToa avavd kamvioTou

Pescado crujiente

1. Hamburguesas de pescado
al estilo nérdico
2. Pescado variado
a la plancha ahumado
3. Vieiras ahumadas al té
4. Langostinos con salsa de soja,
fideos Teppanyaki'y puerros
5. Sardinas asadas
6. Filetes de salmdn a la plancha
7 Langostinos marinados
en limén y ajo

8.  Pollo asado tandoori

9. Rollitos de ensalada de pollo
desmenuzado

10.  Pollo satay tailandés

11.  Pechuga de pato ahumada y
glaseada

12.  Hamburguesas de pollo ahumadas

13.  Pollo marinado en jengibre,
ajo y yogur

14.  Pollo asado a la naranja

15.  Brochetas de pollo a la miel y soja

Deliciosa carne asada

16. Temera ala barbacoa dl estilo brasilefio
17.  Salchichas mexicanas
18. Kebab de cordero ahumado
19. Chuletas de cerdo marinadas
ala manzana
20. Bollitos de bratwurst
de ternera ahumada
21.  Entrecot a la parrilla ahumado
a la pimienta negra
22. Lomo de cerdo ahumado
a la parrilla
23. Hamburguesas con queso,
manzana y champifione
24. Chuletillas de cordero a la parrilla

Delicias de fruta y vegetarianas

25. Gazpacho de tomates y pimiento
rojo a la plancha ahumados
26. Champifiones portobello y
espdrragos a la parrilla, y lechuga
27.  Ensalada de ricula con calabacin,
28. Carpaccio de meldn a la plancha
29.  Fruta ala plancha con yogur,
miel y almendras
30. Salsa de pifa dulce ahumada al té

Contenuto * meptexopeva * contenido * contetido

Peixe delicioso a estalar
na grelha

1. Bolinhos de peixe ndrdicos

2. Grelhado misto de peixe fumado
3. Vieiras fumadas com folhas de chd
4 Camardes em soja com noodles
e alho francés teppanyaki
Sardinhas grelhadas

Lombos de salmdo grelhados
Camarbes marinados em citrinos
e alho

Now

8. Frango tandoori grelhado

9. Salada enrolada de frango desfiado

10.  Espetadas de frango

11.  Peito de pato fumado com glacé de
xarope de dcer

12.  Hamburgueres de frango

13.  Frango marinado em gengibre,
alho e iogurte

14.  Frango e laranjas grelhados

15.  Espetadas de frango com mel e soja

Carne grelhada magnifica

16.  Churrasco de came de vaca
a brasileira

17.  Salsichas grelhadas a mexicana

18.  Kebab de borrego fumado

19.  Costeletas de porco marinadas
em magd

20. Bratwurst de vitela defumada

21.  Bife da vazia grelhado e fumado
com pimenta preta

22.  Porco grelhado com toque fumado

23.  Hamblrgueres de queijo com maga
e cogumelos

24.  Costeletas de borrego grelhadas

Delicias de vegetais e fruta

25.  Gaspacho de tomate e pimento
vermelho grelhados e fumados

26.  Cogumelos Portobello e espargos
grelhados e alface

27.  Salada de ricula com curgete
e tomate grelhados

28.  Carpaccio de meloa grelhada

29.  fruta grelhada com mel

30. Molho doce de anands fumado
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é Proteine 22 g Mpwrteiveg 22 g Proteinas 22 g Proteinas 22 g
’ Grassi 23 g Airapa 23 g Grasas 23 g Lipidos 23 g
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Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

"

Passaggio 3

Hamburger di pesce
in stile nordico

con salsa di rafano e spicchi di finocchio grigliato

Secondo per 4 persone, snack per 4-6 persone

C‘-) Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

400 g di filetti di pesce (salmone o pesce bianco)
1 cipolla

2 finocchi

6 cucchiai di aneto tritato

3 cucchiai di panna da cucina

2 cucchiaini di salsa di rafano

Sale, pepe

4 cucchiai di olio d'oliva

semi di finocchio / robot da cucina / pennello da cucina

* Tagliare il pesce in pezzi piccoli. Pelare e tagliare la
cipolla. Pulire i finocchi mettendo da parte le parti
verdi. Tagliare ciascun finocchio in 8 spicchi.

* Mescolare insieme 1 cucchiaio di aneto, la panna
da cucina e il rafano. Condire con sale e pepe.

* Mettere nel robot da cucina il resto dell'aneto
insieme al pesce, alla cipolla e a un pizzico di sale e
pepe. Lavorare fino ad ottenere un impasto liscio.

* Con le mani bagnate formare 8-12 piccoli
hamburger con I'impasto.

* Introdurre con un mestolo 2 cucchiai di semi di
finocchio nel serbatoio del vapore del grill.
Riempire il serbatoio di acqua per 7

(non aggiungere mai liquido oltre il livello massimo
di riempimento) e chiudere il coperchio.
Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

* Spennellare leggermente gli hamburger e gli
spicchi di finocchio con I'olio. Disporre gli spicchi
sulla parte scanalata del grill. Grigliare per 10
minuti con il coperchio abbassato girando i
finocchi due volte. Dopo 5 minuti, aggiungere gli
hamburger sulla superficie piatta della griglia.
Grigliarli per 5 minuti girandoli una volta.
Disporre gli hamburger e gli spicchi di finocchio in
4 piatti caldi. Guarnire con la parte verde dei
finocchi lasciata da parte. Servire con la salsa

di rafano.

< E possibile dare al piatto I'effetto "affumicato"
riempiendo il recipiente per affumicatura fino al
bordo con dei trucioli di legni aromatizzato.

* Servire con purea di patate. In una pentola grande
contenente acqua fredda salata, portare a ebollizione
1 kg di patate pelate e tagliate in quattro.
Cuocere per circa 20 minuti fino a che le patate non
risulteranno tenere. Scolare e schiacciare le patate
con 200 ml di latte caldo, 2 cucchiaini di senape,
un po' di burro e un pizzico di sale e pepe.

& WapokpokeTeg

&

HE X0POPAVTIG Kal YNTEG PETEG uapabou

Extra

Brpa 1

Brjpa 2

Brjpa 3

Kupiwg mmaro yia 4 dropa, ovax yia
4-6 atoua

C‘-) MpoeTowpacia 15 Aemrra/Yropo
15 Aemrta

400 yp. pitAéTa Paplol (cohopdg 1 Aeukd Papt)
1 kpeppLdL

2 BoABoi papabou ($pvokio)

6 k.0. coutrag YPrhokopuevog avnbog

3 k.0. couTrag kpep peg

2 K. XOPOPAVTIG HE KPEPRA YAAAKTOG

alaTi, mmépL

4 k.0. ehatbAado

Oa xpetaoteite axéua: papabéomopoug/ Extra
Kougvounxavn/mvéro akeiuparog
Paso 1
* Koyte To Pdpl o€ pikpd KoppdTia. ZephoudioTe
Kat koyTe To KpeppudL KabapioTe Toug BoABolg
papabou, kpatwvtag oty dkpn Ta Tpdotva
pepn. Kopte kabe BoABo oe 8 déTeg.
Avakarete 1 k.0. avnbo, Ty Kpep Gpeg Kat
X0POPAVTLG. ANATOTIITIEPWOTE.
Pi&te ov kouvounyavry Tov uroAoLTto
avnbo pali pe To Papt, To KPEUPUAL, pia Tipela
TITTEPL Kal pia TIpeda aAdTL AvakaTéPTe péypl va
OnpoupynBei pia Aeia maora.
[MAdoTe (e Bpeypéva xepta) 8-12 pikpeg
KPOKETEG armd Ty TraoTa Yaplou.

Paso 2

et

s

* Pi&te 2 k.0. TNG ooumag papabdomopoug o
de&apevr) atpou g YnoTiépac. [NpoobeoTe
VEPS PEXPL TA %4 (UNnv EeTTEPATETE TIOTE TN
HEYIOTN OoTABUN YepiopaTog) kal kheioTe
TO KATTAKL.

* TommoBemoTe TV YnoTiépa o€ emTiTedn

emMdAveLa, KATW Ao Tov amoppodnTpa.

['upioTe To BirakdTm ™G YnoTiépag oTo 5 kat

TIEPILEVETE VA OPTOEL TO PWTAKL

Paso 3

* ANEIYTE TIG KPOKETEG Kal TIG GETEG TOU

papabou pe Aiyo ehatohado. AKOUPTTROTE TIG
bETEG TOU HApaBou oV AUAaKWTH) TIAEUpPA TNG
ynoTiépag. Wrote yia 10 Aemrd pe kAeloTod
Karrakt, yupifovrag to papabo duo popeg. Meta
aroé 5 Aemrrd, BAATE TIG KPOKETEG OTNV £TTiTTIEDN
TAeUpa TG YnoTiépag. WnoTe TIG KPOKETEG yia 5
AeTTTa, dppovriCovtag va Tig YupioeTe pia popd.
ToTmoBeTOTE TG KPOKETEG Kal TIG GETEG TOU
papabou oe 4 Ceora mmata. [apvipeTe pe Ta
TPActva pépn Tou Hapabou TTou Kpatroare otny
akpn. ZepPipeTe e TN XOPOPAVTLG.

* MropelTe emiong va YnoeTe pe kamvo, yeuiCovrag
T0 Goxelo KamviouaTog TG YnoTépag HEXpL To
Xeihog e pokavidia.

* JepPipeTe e moupé. BpdoTe 1 kA6 marareg, Tig
omoleg éxeTe Eepoudioel kal KOYeL o€ TEooEPA
KOMUATLA, OE j1a EYAAn pnxr kaToapoa e kplo
ahaTiopévo vepo. Mayelpé e yia mepimou 20 Aemrd
WOTIOU Va HAaAakwoouy oL TTaTdreg. ZtpayyloTe kat
AwoTe i atareg padi pe 200 ml Ceoto yaha,

2 K.y. Tou YAUKoU pouoTdpda, Alyo fouTupo kat a
mpéCa akarormimepo.

Hamburguesas de pescado
al estilo nordico

con salsa de rdbano picante y cufias de hinojo a la parrilla

Plato principal: 4 raciones.
Aperitivo: 4-6 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 15 minutos/
15 minutos de asado

400 g de filetes de pescado (salmén o pescado

blanco)

1 cebolla

2 bulbos de hinojo

6 cucharadas de eneldo picado

3 cucharadas de nata créme fraiche

2 cucharaditas de salsa de rabano picante

Sal, pimienta

4 cucharadas de aceite de oliva

semillas de hinojo/robot de cocinalpincel de cocina Extra

* Corta el pescado en trozos pequefios. Pela y pica
la cebolla. Limpia los bulbos de hinojo y reserva las
hojas verdes. Corta cada bulbo en 8 cufias.

* Mezcla 1 cucharada de eneldo, la nata creme
fraiche y el rdbano picante. Sazona la mezcla con
sal y pimienta.

* Introduce en el robot de cocina el resto del
eneldo con el pescado, la cebolla, una pizca de
pimienta y una pizca de sal. Bate la mezcla hasta
que se convierta en una pasta suave.

¢ Con las manos himedas, forma de 8 a 12
hamburguesas con la pasta de pescado.

Passo 1

* Afade 2 cucharadas de semillas de hinojo al
depdsito de vapor de la plancha. Llena % con agua
(nunca sobrepases el nivel de llenado maximo) y
cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

Passo 2

* Unta las hamburguesas y las cufias de hinojo
ligeramente con aceite. Coloca las cufias de hinojo
en la superficie ondulada de la plancha. Asalas
durante 10 minutos con la tapa cerrada y, durante
ese tiempo, dales dos vueltas. Después de 5
minutos, coloca las hamburguesas en la superficie
lisa de la plancha. Asalas durante 5 minutos y,
durante ese tiempo, dales una vuelta.

Coloca las hamburguesas y las cufias de hinojo en
4 platos calientes. Adorna los platos con las hojas
verdes de los hinojos que reservaste. Sirvelas con
la salsa de rdbano picante.

Passo 3

 También puedes ahumarlas rellenando el
compartimento para ahumados de la plancha hasta
el borde con virutas de madera.

« Servir con puré de patatas. Hierve 1 kg de patatas,
peladas y cuarteadas, en una cacerola grande con
agua salada. Cocinalas durante aproximadamente
20 minutos hasta que estén bien tiernas. Escrrelas y
tritdralas con 200 ml de leche caliente,

2 cucharaditas de mostaza, un poco de mantequilla
y una pizca de sal y pimienta.

Pesce alla griglia sfrigolante * MevravéoTipo Yapt "ota kapPouva"
* Pescado crujiente * Peixe delicioso a estalar na grelha  ~g~

s

T2

Bolinhos de peixe ndrdicos

com molho de rdbano e gomos de funcho grelhados

Prato principal para 4, petisco para 4-6

C‘-) Tempo de preparagio 15 minutos/
para grelhar 15 minutos

400 g de filetes de peixe (salmio ou peixe
branco)

1 cebola

2 bolbos de funcho

6 c.s. de aneto picado

3 c.s. de creme fraiche

2 c.c. de creme de rabano

Sal, pimenta

4 c.s. de azeite

sementes de funcho/robot de cozinhal/pincel
de cozinha

« Corte o peixe em pedacos pequenos. Descasque
e pique a cebola. Limpe os bolbos de funcho,
reservando as folhas verdes. Corte cada bolbo em
8 gomos.

Misture 1 c.s. de aneto, o créme fraiche e o creme
de rdbano.Tempere com sal e pimenta.

Coloque o resto do aneto, juntamente com o
peixe, a cebola, uma pitada de pimenta e uma
pitada de sal no robot de cozinha. Processe até
obter uma mistura cremosa.

Molde (com as maos molhadas) 8 a 12 bolinhos
com a mistura de peixe.

» Coloque 2 c.s. de sementes de funcho no
reservatério de vapor do grelhador. Encha com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel médximo de
enchimento) e feche a tampa.

* Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor

da cozinha.

Regule o botao do grelhador para o nivel 5 e

aguarde até a luz se apagar.

* Pincele os bolinhos e os gomos de funcho com
um pouco de dleo. Coloque os gomos de funcho
na superficie nervurada do grelhador. Grelhe
durante 10 minutos com a tampa fechada,
voltando o funcho duas vezes. Apés 5 minutos,
coloque os bolinhos na superficie plana do
grelhador. Grelhe-os durante 5 minutos, voltando
Os uma vez.

Coloque os bolinhos e os gomos de funcho em
4 pratos quentes. Decore com as folhas do funcho
que reservou. Sirva com o molho de rdbano.

* Também pode grelhar com fumo, enchendo a taca
de fumo do grelhador com aparas de madeira até
ao rebordo.

* Acompanhe com puré de batata. Coloque 1 kg de
batatas, descascadas e cortadas em quartos, em
dgua fria salgada e aguarde até levantar fervura.
Deixe cozinhar durante 20 minutos até estarem bem
cozidas. Escorra e esmague-as com 200 ml de leite
quente, 2 c.c. de mostarda, um pouco de manteiga
e uma pitada e sal e pimenta.
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Proteine 29 g

Grassi 28 g
Grassi saturi 5 g

Carboidrati 0 g
Fibre 0 g

)

Oeppideg 368

Mpwrteiveg 29 g

Airapa 28 g
Kopeopéva Mirapa 5 g

Y8aravbpakeg 0 g
DuTikég iveg 0 g

Calorias 368 kcal
Proteinas 29 g

Grasas 28 g
Grasas saturadas 5 g

Carbohidratos 0 g
FibraO g

Calorias 368 kcal
Proteinas 29 g

Lipidos 28 g
Lipidos saturados 5 g

Hidratos de carbono 0 g

Fibras 0 g

@

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

R
44

Passaggio 3

Tips

-t

Grigliata di pesce
misto affumicato

con olio aromatizzato al limone
Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 8 minuti

2 spicchi d'aglio

6 ciuffi di timo

1 limone

4 cucchiai di olio d'oliva

Sale, pepe

200 g di filetti di pangasio

4 gamberi (con il guscio)

4 pezzi di salmone (75 g ciascuno dello spessore
di circa 2 cm)

4 spiedini / trucioli di legno aromatizzato / pennello da cucina

« Per I'olio aromatizzato al limone: pelare e
schiacciare I'aglio sopra una ciotola piccola. Togliere
le foglie da 2 ciuffi di timo e metterli nella ciotola.
Unire la scorza grattugiata del limone. Tagliare
a meta il limone e tagliarne una meta in 6 spicchi
quindi tagliare 2 spicchi in fettine molto sottili e
metterle da parte. Spremere 'altra meta del
limone nella ciotola con I'aglio, il timo e la buccia di
limone. Aggiungere I'olio d'oliva, 1 cucchiaino di
sale e 1 di pepe. Mescolare.

* Tagliare il pangasio in cubetti di 2 cm e infilzarli,
insieme alle fettine di limone, in 4 spiedini.

 Riempire il recipiente per affumicatura del grill

fino al bordo con i trucioli di legno aromatizzato

e chiudere il coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

* Spennellare i gamberoni, il salmone e gli spiedini
di pesce con I'olio aromatizzato al limone.
Disporre i 4 ciuffi di timo rimasti, il pesce e i
gamberoni sul grill. Grigliare con il coperchio
chiuso per 8 minuti girando il tutto una volta sola.
Disporre il pesce e i gamberoni in 4 piatti.
Guarnire con gli spicchi di limone. Servire il resto
dell'olio a parte.

* Al posto dei trucioli di legno aromatizzato, si possono
inserire 3 cucchiai di zenzero tritato nel serbatoio del
vapore del grill e riempire il serbatoio con acqua o
vino bianco per % (non aggiungere mai liquido oltre il
livello massimo di riempimento).

* Servire con pisellini dolci o un'insalata e patatine
fritte e crostini di pane conditi con olio d'oliva e aglio.
E possibile utilizzare anche altri tipi di pesce purché
la carne risulti soda e compatta e il filetto sia spesso
almeno 2 cm.

G,

Extra

Brjpa 1

Brjpa 3

Tips

-t

&

[owkiAia kammvioTwy
ymTwv Paplwv

e peooyelako AadoAEovo
Kupiwg maro yia 4 dropa

(9 MpoeTowacia 15 Aemrra/Pmoipo
8 AemrTa

2 okelideg okOpdO

6 kKh\wvapakia Bupapt

1 Aepowvi

4 k.0. eAhaidhado

ahar, mmépt

200 yp. p1AéTo Taykaoioug

4 wpég peyaheg yapideg (péyebog tiger 1 king, pe
1o KEAUpOC)

4 koppaTia cohopou (75 yp. To kabéva kal Taxoug
mepimou 2 eK.)

Oa xpetaoTeite akopa: 4 EvAwva kaauakial Extra
pokavibta/mvéro akeiuuarog
Paso 1
* ['a To AadoAépovo: EedhoudioTe Kal AlwoTe
To okOpdO TTAvw aroé éva pikpd prmoA. Koyre ta
bUMa amo Ta 2 Kh\wvapakia Bupaptoul kat BaiTe
Ta oTo WrtoA. TéAog, EUoTe To Aepdvl TIdvw aro
To 1810 prroA. Kéyre To o peon. Koyre 1o 1
{106 o€ 6 KOUUATLA Kal OTn CUVEXELA KOYTE Ta
2 amoé autd Ta KOPUATLA OE TIOAU AETTTEG
béTeg kat PAATE TIg otV AKkpEN. ZTUPTE TO AMO
oS AEHOVE TIAVW artd TO WTTOA TTOU TTEPLEXEL
To okopdo, To Bupdpl kal To Euopa Aepoviou.
[MpoobeoTe To ehatdhado, 1 ky. ardTL kat 1 K.y.
mepL Avakatere Ta 6Aa padi.
Koyre To maykdotioug oe kUBoug 2 k. kal
TTEPAOTE TOUG Hali PE TIG GETEG Aepovioy ot 4
EUAlva kahapdxia.

, . ) . Paso 2
* [epioTe pe pokavidla To doxeio kamviouarog

™G YNnoTIEPAG HEXPL TO XEINOG Kal KAeloTE
TO KATTAKL,

* TormoBemoTe TV YnoTiépa oe emimedn
emMdAVELQ, KATW ATTO TOV ATToPPOPNTHPA.

* ['upioTe TO Slakomm g YnoTiépag oTo 5.
[MepipéveTe Wottou va ofnoet To GwTAKL Kal va
apyioel va Byaivel apkeTdg KAmvog aroé To
doxelo karmvioparog.

Paso 3

* ANellTe e To A\adoAépovo TG yapideg, To

ocolopo Kkat Ta couPAaxia Yaptou. TomoBemioTe

otV YnoTiépa Ta utmdAotra 4 kKAwvapdxia

Bupaptoy, To Papt kat Tig yapideg. Wnote pe

KAELOTO KarTakt yia 8 Aemrd, yupilovTtag Ta oha

uia dpopd.

XwploTe To Yapt kai Tig yapideg oe 4 mara.

[apvipeTe pe TIG GETEG Aepovio. ZepPIPETe e TO

UTTOAOLTTIO AABOAEOVO WG OUVODEUTIKO.

* Mrmopeite va mapaleleTe Ta pokavidia kat ot Tips
6¢on Toug va pieTe 3 K.0. Kopuévo TEIvTep oTn
Oe&apevr) aTpou TNG YnoTiépag, Kat va yeuioeTe
Oe&apievn) aTpou (e vepo 1) Acuko kpaol HEXpL Ta 74
(unv EemepdoeTe TOTE TN UEYLOTN OTAOUN
yepiouarog).

XepPipeTe pe pmeeha n e mpdovn oaidTa kat
TaTaTeg TNyaviopéveg o€ exatoAado kat

okopdo 1) e Eepoynuévo Yl To Yapt umopel va
avtikataotabel amé alMoug TUTOUG Paptol e
OPLXTO KpEag, apkel To GIAETO va el TTIAXOG 2 EK.

-t

Pescado variado a la plancha
ahumado

con aceite aromdtico de limon mediterrdneo
Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 15 minutos/
8 minutos de asado

2 dientes de ajo

6 ramitas de tomillo

1 limén

4 cucharadas de aceite de oliva

Sal, pimienta

200 g de filetes de panga

4 gambas crudas grandes (langostinos o
langostinos tigre, con cascara)

4 trozos de salmén (75 g de peso y 2 cm de
grosor cada uno)

4 brochetas/virutas de maderal/pincel de cocina Extra
* Para el aceite aromatico de limén: pela y machaca Passo 1
el ajo en un recipiente pequefio. Pela 2 ramitas de

tomillo y afiade las hojas al recipiente. Ralla

el limén muy fino sobre el recipiente. Corta el

limén por la mitad. Corta una mitad en 6 piezas;

a continuacion, corta 2 de estas piezas en rodajas

muy finas y resérvalas. Exprime la otra mitad

sobre el recipiente que contiene el ajo, el tomillo

y la ralladura de limén. Afade el aceite de oliva,

1 cucharadita de sal y 1 cucharadita de pimienta.

Remuévelo todo.

Corta los filetes de panga en dados de 2 cm

y ensdrtalos junto con las rodajas de limén en 4

brochetas.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera y
cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo

de la campana.

Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

g
g !
N

Passo 3

* Unta los langostinos, el salmdn y las brochetas de
pescado con el aceite aromético de limén. Coloca
sobre la plancha las 4 ramitas de tomillo restantes,
el pescado y los langostinos. Asalos con la tapa
cerrada durante 8 minutos Y, durante ese tiempo,
dale una vuelta a cada ingrediente.

Reparte el pescado y los langostinos entre 4
platos. Adorna los platos con las cufias de limdn.
Sirve el resto del aceite a un lado.

* En lugar de utilizar virutas de madera, puedes verter Tips
3 cucharadas de jengibre picado en el depdsito de

vapor de la plancha y llenar % con agua

vino blanco (nunca sobrepases el nivel de

llenado mdximo).

Servir con tirabeques o una ensalada verde y patata

fritas con aceite de oliva y ajo o pan crujiente. EI

pescado se puede sustituir por otros tipos de pescado

de consistencia firme, siempre que los filetes tengan

2 cm de grosor.

Pesce alla griglia sfrigolante * MevravéoTipo Yapt "ota kapPouva"
* Pescado crujiente ¢ Peixe delicioso a estalar na grelha

Prato principal para 4

(9 Preparagao 15 minutos/
grelhar 8 minutos

2 dentes de alho

6 pés de tomilho

1 limao

4 c.s. de azeite

Sal, pimenta

200 g de filetes de pangasius

4 camardes grandes crus (tigre ou lagostins, com
casca)

4 pedagos de salmao (75 g cada e cerca de 2 cm
de espessura)

4 espetos/aparas de madeiralpincel de cozinha

* Para o molho de azeite e limdo: descasque e
esmague o alho sobre uma taca pequena. Retire

as folhas de dois 2 pés de tomilho e coloque-as da
taga. Por fim, raspe a casca de limao sobre a
mesma taga. Corte o limdo ao meio. Corte

1 metade em 6 pedacos e, em seguida, corte 2
pedacos em fatias muito finas e reserve. Esprema a
outra metade sobre a tagca com o alho, o tomilho
e a raspa de limdo. Adicione o azeite, 1 c.c.de sal e
1 c.c. de pimenta. Mexa tudo.

Corte o pangasius em cubos de 2 cm e
coloque-os em 4 espetos juntamente com as fatias
de limao.

Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira até ao rebordo e feche a tampa.
Coloque o grelhador numa tabua sob o exaustor
da cozinha.

Regule o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

* Pincele os camardes, o salmao e as espetadas de
peixe com o molho de azeite e limdo. Coloque os
4 pés de tomilhos restantes, o peixe e os
camardes no grelhador. Grelhe com a tampa
fechada durante 8 minutos, voltando tudo uma vez.
Divida o peixe e os camardes por 4 pratos.
Guarnega com os gomos de limdo. Sirva o resto
do molho a parte.

* Pode substituir as aparas de madeira por 3 c.s. de
gengibre picado adicionadas ao reservatério de vapor,
juntamente com % de dgua ou vinho branco (nunca
ultrapasse o nivel mdximo de enchimento).
Acompanhe com ervilhas tortas ou uma salada verde
e batatas fritas com azeite e alho ou pdo estaladico.
O peixe pode ser substituido por outros tipos

de peixe firmes, desde que o filete tenha 2 cm

de espessura.
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Grelhado misto de peixe fumado

com molho mediterrdneo de azeite e limdo
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Calorie 181 Kcal
Proteine 9 g

Grassi 13 g
Grassi saturi 2 g

Carboidrati 7 g
Fibre 1 g

HD6360_SErecipebook v5.indd  12-13

Kopeopéva Airapa 2 g Grasas saturadas 2 g

Calorias 181 kcal
Proteinas 9 g

Lipidos 13 g
Lipidos saturados 2 g

Hidratos de carbono 7 g

Fibras 1 g

(™ Capesante affumicate al te

con vinaigrette di crescione e arancia

Antipasto per 4 persone

Tempo di preparazione: 10 minuti /

Tempo di cottura alla griglia: 3 minuti

2 arance piccole

50 g di crescione

1 cucchiaino di senape

Sale, pepe

5 cucchiai di olio d'oliva

12 capesante (pulite e private delle valve)

foglie di te nero / frullatore a immersione con bicchiere
/ pennello da cucina

* Grattugiare finemente la scorza di 1 arancia.

Spremere meta dell'arancia. Sbucciare le altre

arance, dividerle in spicchi e tagliarle ulteriormente.

Tenere 4 ciuffi di crescione da parte. Mettere il
resto nel bicchiere del frullatore con la scorza

di arancia, il succo, la senape, un pizzico di sale, un
pizzico di pepe e 4 cucchiai di olio. Frullare fino a

ottenere una vinaigrette liscia.

 Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino

al bordo con le foglie di te.

.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo

dal recipiente per affumicatura.

* Spennellare leggermente le capesante con ['olio.
Metterle sulla superficie scanalata della griglia.
Grigliare con il coperchio chiuso per 3 minuti;
girare le capesante 2 volte e cambiarle di

posizione.

Disporre le capesante e i pezzi di arancia su 4
piatti caldi. Cospargere con la vinaigrette e guarnire

con i ciuffi di crescione.

* Per grigliare senza affumicatura, omettere i trucioli

di legno aromatizzato.

Le capesante possono essere sostituite con dei piccoli
pezzi spessi di pesce bianco dalla carne compatta
(circa 60 g I'uno). Al posto del crescione possono

essere utilizzati della rucola o degli spinaci freschi.

XTévla kamvioTd e Todl

Kat BveykpET amé vepokapdajo Kat TopToKAAL

OpexTiko yia 4 dropa

(9 MpoeTowpacia 10 Aemrra/Pmoipo
3 Aemrta

2 pikpd mopTokdAla

50 yp. vepokapdapo

1 ky. poucTtapda

alari, mmepL

5 k.0. ehatorado

12 xTévia (kaBapiopéva, xwpig kéAudog)

Oa xpetaoTeite akéua: puAra padpou Toayol/
UTTAEVTEP XELPOG e UTToA/TvEro alelupaTog

* =UoTe 1 TOPTOKAAL ZTUPTE [IOO TTIOPTOKAAL
ZedhoudioTe Ta uttdAoLTTa TTOPTOKAALA, XWPIOTE
Ta oe HETEG Kal KOYTE TIG GETEG OE KOUPATLA.

* Kpamote oy akpn 4 kKAwvapakia
vepokdapdapo. BaATe To umdAoura oTo urmoA Tou
UTAEVTED, ali pe To EUopa TTopTokahloy, To
XUMO, TN pouoTapda, pa mpeda adarti, pia
TpECa TirépL Kat 4 k.0. AadL. AvakaTeéyTe péypl
va dnuloupynOei pia Aeia BveykpeT.

* [epioTe To doxeio karvioparog ™g YnoTiépag
HEXPL TO XEIAOG pe dUAa ToayLou.

TomoBeoTe TV YnoTiépa o€ emimedn
emMdAVELQ, KATW ATTO TOV ATTopPOPNTPA.

lupioTe To SlakdTT™™ TG YnoTiépag oTo 5.
[MepiéveTe WoTTou va ofroet To GwTAKL Kal va
apxioel va Byaivel apkeTdg KaAtvog armo To
doxeio karmvioparog.

* ANeifTe Ta yTévia pe Aityo Aadt TomoBetioTe

Ta oty auhakwTr) TAeupd TG YnoTiépag. Wriote

HE KAELOTO KarTakt yla 3 Aerrd, yupifovrag Ta 2
dopég kal peTakivwvTag Ta Atyo oty ynoTiépa.

TomoBeToTe Ta XTEVIA KAL TA KOUUATIA TOU
TopToKaAloU o€ 4 Leotd mara. PavTioTe pe ™
BveYKPET Kal YapvipeTe He TA KAwvapdakla Tou
VEPOKAPOAIOU.

* MrmopelTe emiong va Ynoete xwplg Kamvioua,
mapakeimovrag Ta pokavidia.

MrropeiTe va avTikataoTioETe Ta XTéVLa HE UKPd,
XOVTPd KouudTia GUAéTou Aeukou Yaptol (Trepimou
60 yp. T0 kaBéva). Avl yia vepokapdauo, UTTope(Te
va XPnOLYLOTIOMOETE POKA 1] GPECKO OTTAVAKL.

(s> Vieiras ahumadas al té

con berros y vinagreta de naranja

Entrante: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos/
3 minutos de asado

2 naranjas pequefas

50 g de berros

1 cucharadita de mostaza

Sal, pimienta

5 cucharadas de aceite de oliva
12 vieiras (limpias, sin concha)

hojas de té negro/batidora de varilla
con vaso/pincel de cocina

* Ralla 1 naranja muy fina. Exprime media naranja.
Pela las demds naranjas, dividelas en cascos y
trocéalos.

* Reserva 4 ramitas de berros. Afiade el resto al
vaso de la batidora de varilla junto con la ralladura
de naranja, el zumo, la mostaza, una pizca de sal,
una pizca de pimienta y 4 cucharadas de aceite.

Bate hasta conseguir una vinagreta suave.

* Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con hojas de té.

* Coloca la plancha sobre una tabla debajo
de la campana.

* Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante

humo del compartimento para ahumados.

Unta las vieiras ligeramente con aceite. Coldcalas
en la superficie ondulada de la plancha. Asalas
durante 3 minutos con la tapa cerrada; durante
ese tiempo, dale 2 vueltas a las vieiras y cdmbialas

de sitio en la plancha.

Coloca las vieiras y los trozos de naranja en 4
platos calientes.Vierte sobre ellas la vinagreta y

adorna con las ramitas de berros.

También puedes asar sin ahumar; para ello, ignora el

paso de afiadir las virutas de madera.

Las vieiras se pueden sustituir por piezas pequefias

y gruesas de filetes de pescado blanco de
consistencia firme (aproximadamente 60 g cada
uno). En lugar de los berros, se puede utilizar ricula o

espinacas frescas.

Extra

Passo 1

Passo 2

Passo 3

Tips

Pesce alla griglia sfrigolante * [MevravooTiuo Yapt "ota kapfouva” >
* Pescado crujiente * Peixe delicioso a estalar na grelha  ~g~

Vieiras fumadas com folhas de chd

com vinagreta de agrido e laranja

Entrada para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos/
para grelhar 3 minutos

2 laranjas pequenas

50 g de agrides

1 c.c. de mostarda

Sal, pimenta

5 c.s. de azeite

12 vieiras (limpas, sem concha)

folhas de chd preto/varinha com copo/pincel de
cozinha

* Raspe finamente a casca de 1 laranja. Esprema
uma metade. Descanse o resto das laranjas, separe

0s gomos e corte-os em pedagos.

Reserve 4 pés de agrido. Coloque os restantes no
copo da varinha, com a raspa de laranja, o sumo, a
mostarda, uma pitada de sal, uma pitada de

pimenta e 4 c.s. de azeite. Processe até obter uma

vinagreta cremosa. @

Encha a taca de fumo do grelhador com folhas de

chd, até ao rebordo.

Coloque o grelhador numa tabua sob o exaustor

da cozinha.

Regule o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo

a sair da taca de fumo.

Pincele as vieiras com um pouco de azeite.
Coloque-as sobre a superficie nervurada do
grelhador. Grelhe com a tampa fechada durant
3 minutos; volte as vieiras 2 vezes, sem as deixar

no mesmo sitio no grelhador.

Coloque as vieiras e os pedagos de laranja em
4 pratos quentes. Regue com a vinagreta e decore

com os pés de agrido.

Também pode grelhar sem fumo, excluindo as aparas

de madeira.

As vieiras podem ser substituidas por pedagos
pequenos e altos de filetes de peixe branco firme
(aprox. 60 g cada). Em vez de agrides, pode utilizar

ricula ou espinafres frescos.
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Calorie 321 Kcal

Proteine 25 g

Grassi 13 g
Grassi saturi 2 g

Carboidrati 26 g
Fibre 3 g

HD6360_SErecipebook_v5.indd  14-15

D,

O¢eppideg 321
Mpwrteiveg 25 g
Airapa 13 g
Kopeopéva Airapa 2 g

Y8aravBpakeg 26 g
PuTikég iveg 3 g

&
Calorias 321 kcal
Proteinas 25 g

Grasas 13 g
Grasas saturadas 2 g

Carbohidratos 26 g
Fibra3 g

@D
Calorias 321 kcal
Proteinas 25 g

Lipidos 13 g
Lipidos saturados 2 g

Hidratos de carbono 26 g

Fibras 3 g

@

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

Passaggio 3

Tips

Gamberi alla soia con
spaghetti Teppanyaki e porri

con semi di sesamo

Secondo per 4 persone

C‘-) Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo cottura alla griglia: 10 minuti

1 porro piccolo

100 g di pomodori ciliegini

2 spicchi d'aglio

1 limone

4 cucchiai di salsa di soia leggera
400 g di gamberi grandi sgusciati
olio vegetale

250 g di spaghetti precotti (udong)
1 cucchiaio di sciroppo allo zenzero
2 cucchiai di semi di sesamo tostati

zenzero fresco tritato

* Affettare i porri a rondelle, tagliare a meta i
pomodori e tritare I'aglio.

* Grattugiare la scorza del limone e tagliarlo a meta.

Tagliare una meta in 4 spicchi. Spremere l'altra

meta.

Unire il succo del limone a meta della scorza, alla

salsa di soia e a meta dell'aglio e mescolare. Unire i

gamberi e lasciarli marinare per 5 minuti.

* Introdurre con un mestolo 3 cucchiai di zenzero
tritato nel serbatoio del vapore della griglia,
riempirlo per 7% di acqua (non aggiungere mai
liquido oltre il livello massimo di riempimento) e
chiudere il coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

* Spennellare 2 cucchiai di olio sulla superficie
piatta della griglia. Grigliare i porri per 2 minuti
sulla superficie piatta con il coperchio chiuso.
Aggiungere gli spaghetti, mescolare e grigliare

il tutto per altri 3 minuti girando continuamente.
Aggiungere I'aglio e il resto della scorza di limone.
Asciugare i gamberi con della carta da cucina.
Metterli sulla superficie scanalata della griglia.
Chiudere il coperchio e grigliare per 3 minuti,
girando i gamberi una volta. Quando si girano i
gamberi, aggiungere anche i pomodori ciliegini e
cospargere con lo sciroppo allo zenzero.
Spruzzare un po' della marinata di soia sugli
spaghetti, aggiungere i semi di sesamo e girare

di nuovo.

Disporre gli spaghetti in 4 piatti caldi mettendovi
sopra i gamberi e uno spicchio di limone.

« Servire con un'insalata croccante con carote
e germogli di soia.

G,

Extra

Brjpa 1

Brjpa 2

Brpa 3

Tips

[apibec odyiag e vouvTAg
teppanyaki kat mpdaoa

E ONOAUOoTIOPOUG
Kupiwg maro yia 4 dropa

C‘-) MpoeTowacia 15 Aemrra/Pmoipo
10 Aemrra

1 pikpo6 Mpaco

100 yp vroparakia Toépt

2 okelideg okdpdo

1 Aepovi

4 k.0. ehadpld ocoyla cog

400 yp. peyaheg Eephoudiopeveg yapideg
(néyeBog king ) tiger)

oTopélato

250 yp mpopayelpepeva vouvTAg (ouvTov)
1 k.o. olpom mmepopilag (Tgiviiep)

2 k.0. kaBoupdiopévo coucapl

Oa xpelaoTeiTe akéua: Koupevo ppéoko TCIVTLEP

* Koyte Ta mpaoa o€ podeheg kal TG VTOHATEG
ot péon. Koye To okdpdo.

* =U0oTe TO AepovL kat kOYTe To o péon. Koyre
TO WIOO AepovL o€ 4 déTeg, TUPTE TO AANO HICO.

* AvakaréyTe To XUHO AEHOVIOU HE TO pLoo uopa
AEOVIOU, TN 0OYLa 0OG KAl TO OO OKOPOO.
Pi&Te TIg yapideg kal avakaTeyte. AprioTe Tig
Yapideg va paptvaplotoly yia 5 Aemra.

* Pi&Te 3 k.0. koppevo TCiviCep oTn Se&apievn
atpou TG YnoTIEPAG, YERIOTE HE VEPO HEXPL
Ta % (Unv EETEPAOETE TIOTE TN HEYLIOTN OTAOUN
YeplopaTog) kat KAEloTe To Karmdaxl.
TormoBeoTe TV YnoTiépa ot emTimedn
eMdAVELQ, KATW ATTO TOV ATTopPodNTPaA.
lupioTe To SlakdTT™ TG YnoTiEpag oTo 5 kat
TIEPILEVETE VA OPTOEL TO PWTAKL

* PavTtiote v emimedn mAeupd Tng YnoTiEpag
e 2 k.o.AadL. WroTe Ta pdoa yia 2 Aemta oty
emTiTedn TAeUpd, pe KAELOTO kartdkL. [poobeoTe
Ta VOUVTAG, avakatéyte Ta oha pali kat Yrote
TA Yla akopa 3 AETTd YUPVWVTAG Td OUVEXWG.
Pi&te To okopdo Kkal To urtdAolro Evopa
AepoVIOU Kal avakaTeyTe.

AKOUWTTOTE TIG OTNV QUAGKWTT) TIAEUPA TNG
oxapag. KheioTe To karrakt kat Yriore yia 3
AemtTa, yupiCovTag Tig yapideg pia popa. Otav
TIG YUPIOETE, TTPOOBEDTE £TTIONG TA VTOUATAKLA
ToEpL oTNV YNoTIEPa Kal pavTioTe e TO OLPOTTL
mepopIlac.
[MepLyUOTE T VOUVTAG HE €va HEPOG TG
papivadag odylag, TpooBEoTe TO COUCAL Kal
avakatéPte Eava Ta VOUVTAG.
* XwplioTe Ta vouvTAg o€ 4 CeoTd proA kat
YapVipeTe pe TIg Yapideg kat pia ¢péta Aegoviou.

* JepPipeTe pa Tpayavn mpdown oardta avaukTn
HE KapdTo Kat GUTPEG pacoAiol.

2KkouTttioTe armaAd Tig yapideg pe xapTi kougivag.

(& Langostinos con salsa de sojq,

fideos Teppanyaki y puerros

con semillas de sésamo
Plato principal: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 15 minutos/
10 minutos de asado

1 puerro pequefo

100 g de tomates cherry

2 dientes de ajo

1 limén

4 cucharadas de salsa de soja clara

400 g de gambas peladas grandes (langostinos o
langostinos tigre)

Aceite vegetal

250 g de fideos precocinados (udon)

1 cucharada de sirope de jengibre

2 cucharadas de semillas de sésamo tostado

Extra  jengibre fresco picado

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Tips

* Corta los puerros en rodajas. Corta los tomates
por la mitad. Pica el ajo.

* Ralla el limdn y cértalo por la mitad. Corta una
mitad en 4 cufias. Exprime la otra mitad.

* Mezcla el zumo de limdén con la mitad de la
ralladura del limdn, la salsa de soja y la mitad de los
ajos.Vierte los langostinos y déjalos marinar
durante 5 minutos.

* Afade 3 cucharadas de jengibre picado al depdsito
de vapor de la plancha, llena 7 con agua (nunca
sobrepases el nivel de llenado méaximo) y cierra la
tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

* Extiende 2 cucharadas de aceite sobre la superficie
lisa de la plancha. Asa los puerros durante 2
minutos en esta superficie de la plancha, con la
tapa cerrada. Afiade los fideos, mézclalos y vuelve
a asar durante otros 3 minutos, mezcldndolo todo
continuamente. Afiade a la mezcla el ajo y el resto
de la ralladura de limdn.

Seca los langostinos con papel de cocina.
Coldcalos en la superficie ondulada de la plancha.
Cierra la tapa y dsalos durante 3 minutos; durante
ese tiempo, dales una vuelta. Cuando les des la
vuelta a los langostinos, afiade también los tomates
cherry a los langostinos en la plancha y vierte el
sirope de jengibre.

Vierte un poco del marinado de soja sobre los
fideos, afiade las semillas de sésamo y vuelve a
mezclar los fideos.

Reparte los fideos entre 4 recipientes calientes y
coloca encima los langostinos y una cufia de limdn.

Servir con una ensalada verde mixta fresca que
contenga zanahoria y brotes de soja.

Pesce alla griglia sfrigolante * MevravéoTipo Yapt "ota kapPouva"
* Pescado crujiente ¢ Peixe delicioso a estalar na grelha

=
(4]

Camardes em soja com noodles
e alho francés teppanyaki

com sementes de sésamo

Extra

Passo 1

Passo 2

(e

-t

Passo 3

Tips

Prato principal para 4

C‘-) Preparagao 15 minutos/
grelhar 10 minutos

1 alho francés pequeno

100 g de tomates cereja

2 dentes de alho

1 limao

4 c.s. de molho de soja suave

400 g de camardes grandes descascados (tigre
ou lagostins)

Oleo vegetal

250 g de noodles (Udong) pré-cozinhados
1 c.s. de xarope de gengibre

2 c.s. de sementes de sésamo torradas

gengibre fresco picado

* Corte o alho francés as rodelas. Corte os tomates
as metades. Pique o alho.

* Raspe a casca do limao e corte-o a meio. Corte
uma metade em 4. Esprema a outra metade.

* Misture o sumo de limdo com metade da raspa de
limdo, o molho de soja e metade do alho. Misture
os camardes e deixe a marinar durante 5 minutos.

« Coloque 3 c.s. de gengibre picado no reservatério
de vapor do grelhador e encha com dgua até 7
(nunca ultrapasse o nivel maximo de enchimento).
Feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tabua sob o exaustor
da cozinha.

Regule o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a |uz se apagar.

* Pulverize a superficie plana do grelhador com 2 cs.
de dleo. Grelhe o alho francés durante 2 minutos
na superficie plana, com a tampa fechada. Adicione
os noodles, misture e grelhe durante mais 3
minutos, mexendo os ingredientes continuamente.
Misture o alho e o resto da raspa de limao.

Seque os camardes com papel de cozinha.
Coloque-os sobre a superficie nervurada do
grelhador. Feche a tampa e grelhe durante 3
minutos, voltando-os uma vez. Quando voltar os
camardes, adicione os tomates cereja ao grelhador
e regue tudo com o xarope de gengibre.

Pulverize um pouco da marinada de soja sobre os
noodles, adicione as sementes de sésamo e
misture novamente.

Divida os noodles por 4 tacas quentes e coloque
os camardes e um pedago de limdo em cima.

Acompanhe com uma salada verde tenra misturada
com cenoura e rebentos de feijdo.
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Calorie 96 Kcal O¢eppideg 96

Proteine 15 g Mpwrteiveg 15 g

| Grassi4 g Nirapa 4 g
Grassi saturi 0 g Kopeopéva Airapa 0 g
Carboidrati 0 g Y8aravBpakeg 0 g

Fibre 0 g PuTikég iveg 0 g

Calorias 96 kcal
Proteinas 15 g

Grasas 4 g
Grasas saturadas 0 g

Carbohidratos 0 g
FibraO g

Calorias 96 kcal
Proteinas 15 g

Lipidos 4 g

Lipidos saturados 0 g
Hidratos de carbono 0 g

Fibras 0 g

T ——

Sardine grigliate

con foglie di alloro e lime

Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 10 minuti /
Tempo cottura alla griglia: 6 minuti

2 lime

12 sardine abbastanza grandi

Sale grosso, pepe tritato grossolanamente
20 foglie di alloro

olio di oliva

trucioli di legno aromatizzato

« Affettare i lime molto finemente.

* Asciugare le sardine con della carta da cucina,
quindi salarle e peparle dentro e fuori. Inserire
all'interno delle sardine una fetta di lime e una
foglia di alloro.

 Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con 8 foglie di alloro tritate e i trucioli di
legni aromatizzati.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto la
cappa. Chiudere il coperchio.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

.

* Spennellare la superficie della griglia con poco
olio di oliva. Grigliare le sardine per 5-6 minuti con
il coperchio chiuso girandole una volta.

Disporre le sardine su 4 piatti.

* Per grigliare senza affumicatura o senza I'aroma

di alloro, non utilizzare I'alloro e i trucioli di legni
aromatizzati.

Servire con patate cotte con la buccia e un'insalata
mista di pomodoro e peperone.

ED Wntéc oapdédeg

Ue pUAAa bapvng kat YAukoAguovo (Adtu)

Kupiwg maro yia 4 dropa

(9 MpoeTopacia 10 Aemrra/Pmopo
6 Aemrta

2 yAukoAépova (Adip)

12 capdéAeg kalou peyeboug

XovTpo Balacoivod aldTl, XoVTPOTPLUPEVO
mMIePL

20 $UMa dadvng

eladrado

Extra  Oa xpetaoTeite akdua: pokavidia
Brina 1 . kogre Ta yAuKoMépova oe TIOA Aerrd koppdria.
* SkourttioTe amaid Tig 0apdEAeG e XapTi

ouCivag Kal aAaToTIITEPWOTE TIG HEOA Ki EEW.

epioTe Kabe oapdéAa pe pia dpeTa

YAUKOAEHOVOU Kl éva dpUNo dadvng.

Brjpa 2 [epioTe TO Soyeio kamviopaTog ™g YnoTiEpag

HEXPL TO XEIAOG pe 8 Aiwpéva dpUuMa dadvng Kkat
& pokavidla.

TomoBeoTe TV YnoTiépa o€ emimedn
ﬂ&r_ eMavela, KATW amod Tov amoppodnTrea.
KheloTe TO KamTaki.

[upioTe To BlakoTM ™G YnoTiépag oTo 5.
MeplpéveTe WoTToU va ofnoeL To GwTAKL KAl va
apxioel va Byaivel apkeTdG KATvVog armo To
doyelo kamvioparog.

Brpa 3 PavtioTe v emavela g YnoTiépag pe Alyo
ehatohado. Wnote Tig oapdeAeg yia 5-6 AemTa e
KAEIOTO Kamdkt, YupilovTag Teg pia dpopd.
MolpdoTe TIG o€ 4 mMdTa.

Tips  « Mropeire emione va Ynoete xwplg kamvioua n
oagvn, mapaleimovrag T 6agvn kat Ta pokavidla.
XepPlpeTe e matateg Ynuéveg e ™ provda kat ue
avapikTn 0aAdra amo VTouATEG Kal TITTEPLEG.

(&> Sardinas asadas

con hojas de laurel y lima

Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos/
6 minutos de asado

2 limas

12 sardinas grandes

Sal marina gruesa, pimienta molida en trozos
grandes

20 hojas de laurel

Aceite de oliva

Extra  virutas de madera

Paso 1« Corta las limas en rodajas muy finas.
* Seca las sardinas con papel de cocina y sazénalas
por dentro y por fuera con un poco de sal y
pimienta. Rellena cada sardina con una rodaja de
lima y una hoja de laurel.

Paso 2« Rellena el compartimento para ahumados de

la plancha hasta el borde con 8 hojas de laurel
% machacadas y virutas de madera.
or. " Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
_-|2Qr_ campana. Cierra la tapa.
« Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta

que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Paso 3« Extiende un poco de aceite de oliva sobre la
superficie de la plancha. Asa las sardinas durante
5-6 minutos con la tapa cerrada y, durante ese
tiempo, dales una vuelta.
* Sirve las sardinas en 4 platos.

Tips  « También puedes asar sin ahumar ni utilizar laurel
para ello, ignora el paso de afiadir el laurel y las
virutas de madera.

« Servir con patatas asadas y una ensalada mixta co
tomates y pimientos.

Pesce alla griglia sfrigolante * MevravéoTipo Yapt "ota kapPouva"
* Pescado crujiente ¢ Peixe delicioso a estalar na grelha

Extra

Passo 1

Passo 3

Tips

Sardinhas grelhadas

com folhas de louro e lima

Prato principal para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos/
para grelhar 6 minutos

2 limas

12 sardinhas relativamente grandes

Sal marinho grosso, graos de pimenta moidos
grosseiramente

20 folhas de louro

Azeite

aparas de madeira

« Corte as limas em rodelas muito finas.

* Seque as sardinhas com papel de cozinha e
polvilhe-as por dentro e por fora com um pouco
de sal e pimenta. Coloque uma fatia de lima e uma
folha de louro dentro de cada sardinha.

* Encha a taca de fumo do grelhador até ao rebordo

com 8 folhas de louro esmagadas e aparas de

madeira.
» Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor

da cozinha. Feche a tampa. @
* Regule o botdo do grelhador para o nivel 5.

Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo

a sair da taca de fumo.

* Regue a superficie do grelhador com um pouco
de azeite. Grelhe as sardinhas durante 5 a 6
minutos com a tampa fechada, voltando-as

uma vez.

Coloque as sardinhas em 4 pratos.

Também pode grelhar sem fumo ou louro, excluindo o
louro e as aparas de madeira.

Acompanhe com batatas com a casca e uma salada
mista de tomate e pimento.
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Calorie 286 Kcal
Proteine 26 g

Grassi 18 g
Grassi saturi 4 g

Carboidrati 5 g
Fibre 2 g

O¢eppideg 2866
Mpwrteiveg 26 g

Airapa 18 g

Kopeopéva Airapa 4 g
Y8aravBpakeg 5 g
PuTikég iveg 2 g

Calorias 286 kcal
Proteinas 26 g

Grasas 18 g
Grasas saturadas 4 g

Carbohidratos 5 g
Fibra2 g

Calorias 286 kcal
Proteinas 26 g

Lipidos 18 g
Lipidos saturados 4 g

Hidratos de carbono 5 g

Fibras 2 g

(™ Tranci di salmone grigliato

al coriandolo

Secondo per 4 persone

C|-> Tempo di preparazione: 10 minuti +
marinatura / Tempo cottura alla griglia:
8 minuti

2 spicchi d'aglio

1 lime

Un piccolo ciuffo di coriandolo
4 pomodori piccoli

2 cipollotti

4 cucchiai di miele

2 cucchiai di senape francese
Sale, pepe

4 tranci di salmone

Extra  trucioli di legni aromatizzati / semi di coriandolo

Passaggio 1« Pelare e tritare |'aglio. Spremere il lime. Tritare
grossolanamente il coriandolo. Tagliare i pomodori
e affettare i cipollotti. Unire i pomodori, i cipollotti
e meta del coriandolo e mescolare.
* Mettere il miele in una padellina con I'aglio, il succo
di lime, la senape, il resto del coriandolo e un
pizzico di sale e di pepe. Mettere sul fuoco e
mescolare fino a che il miele non si scioglie.
Lasciare raffreddare per alcuni minuti.
Mettere il salmone in un piatto grande. Cospargere
il salmone con la marinata al miele e girare due
volte per coprire tutti i lati. Lasciare marinare per
10 minuti.

Passaggio 2« Riempire il recipiente per affumicatura della griglia
fino al bordo con 1 cucchiaio di semi di coriandolo
% tritati e i trucioli di legni aromatizzati.
Q * Riempire il serbatoio del vapore del grill per %
_-|ﬂr_ con acqua (non aggiungere mai liquido oltre
il livello massimo di riempimento) e chiudere il
% coperchio.
Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.
Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

[3.

.

Passaggio 3+ Rimuovere i tranci di salmone dalla marinata
scolando quella in eccesso. Adagiare il salmone
sulla superficie scanalata del grill. Grigliare con il
coperchio chiuso per circa 8 minuti. Girare una
volta a meta cottura e spostare i tranci sul grill.
Disporre il salmone su 4 piatti e mettendo
sopra un po' di insalata di pomodori, coriandolo
e cipollotto.

.

Tips  « Per grigliare senza affumicatura o senza I'aroma di
coriandolo, omettere i trucioli di legni aromatizzati
e i semi.
« Servire con pisellini e riso basmati.

G,

Extra

Brjpa 1

Tips

Wnta ¢ireéTa oolopou S)

e KOALavopo

Kupiwg maro yia 4 dropa

MpoeTopacia 10 Aerrra
+ papwvapiopa/yrowpo 8 Aerrra

2 okelideg okopdo

1 YAukoAépovo (Aatp)

1 patoaki k6Aavdpo

4 pIKPEG VTOPATEG

2 ppeoka kpeppudakia

4 k.0. peNL

2 k.o. YaAAikn) pouctapda
alari, mmEpL

4 ¢1héTa cohopol

Oa xpetaoTeite akéua: pokavidlalomopoug Extra
koAtavépou
* ZedhoudioTe kal KOYTE To oKOpdO. STUYTE Paso 1

TO YAUKOAEHOVO. XOvTpokOPTE Tov KOAlavdpo.
Koyte 116 vropdTeg. Koyte oe podeheg Ta
bpeoka kpeppudaxia. AvakateyTe TIG VTOUATEG,
Ta $ppgoka Kpepupudakia Kat Tov pLod koALavdpo.

* 2€ £va HIKPO TYavL, pigTe To pEAL To okopdo, To
XUHO YAUKOAEpIOVOU, TN pouoTapda, Tov
umtoAolrto kéAlavdpo kal pia Tpela
aharorrinepo. BaATe o ¢pwTia kat avakarePre
HEXPL va AMloEeL To HEAL APrioTe yia Alya Aerta
TO piypa va KpuwoeL.

* BaAte To cohopd ot éva peydho mmaro.
[eptyUoTe TOV e TN papivada Tou HeAloy Kat
YupioTe Tov duo dpopég yia va kalupBolv OAeg
ol TAeupeG. AprioTe To 0oAOUS va paplvaploTel
10 AerrTd.

-
IS
17
o
[

* [epioTe To doxeio karviopatog ™G YnoTiépag
HEXPL TO XEIAOG HE 1 K.O. NlWHEVOUG OTTOPOUG
KoAlavopou Kkat pokavidla.

[epioTe T deapevr) atpou TG YnoTiépag pe
VEPO £WG Ta 7 (UnV EETTEPACETE TTOTE TN
HEYLOTN OTAOUN YepiopaTog) Kal KAeioTe To
KaTTaKL.

» TommoBemoTe ™V YnoTiépa o€ emTimedn
emMdAvela, KATW amo Tov anoppodnTpa.
[upioTe To BiakdTm ™G YnoTiépag oTo 5.
[MepiéveTe Wottou va ofrnoel To wTAKL Kal va
apyloel va Byaivel apkeTdg Kamvog aroé 1o
doyelo karmvioparog.

Fa®

Paso 3

* BydAte Ta dpiAéTa colopou amo T papivada,
oTpayyilovTdag Ta oTo TNyavt. AKOUPTMOTE Ta
otV auhakwTr TTAeupa TG oxdpag. Whore e
KAELOTO KarTakt yla mepimou 8 Aerrrd. [upioTe
Ta $pihéTa pla dopa, kouvwvTag Ta eEhadpig
otV ynoTiépa.

MolpdaoTe To coAopod o€ 4 TATa Kal YapvipeTe
e Atyn oahdra aré vropdTa, koAlavopo kat
KPEUMUUOL,

* MropeiTe emiong va yroeTe xwpic kamviopa Tips
Kat xwplg omopoug kéAiavépou, Tapakeimovrag Ta
pokavidla Kat Toug oTropouG.

* JepPipeTe pe yAukd pacordkia kat pUgL Umaoudrt.

Filetes de salmén a la plancha

con cilantro

Plato principal: 4 raciones

C|-> Tiempo de preparacion 10 minutos
+ marinado/8 minutos de asado

2 dientes de ajo

1 lima

Manojo pequefio de cilantro

4 tomates pequefios

2 cebolletas

4 cucharadas de miel

2 cucharadas de mostaza francesa
Sal, pimienta

4 filetes de salmédn

virutas de madera/semillas de cilantro

* Pelay pica los ajos. Exprime la lima. Pica el cilantro
en trozos grandes. Corta los tomates. Corta
las cebolletas en rodajas. Mezcla los tomates, las
cebolletas y la mitad del cilantro.

* Vierte la miel en una sartén pequefia junto con
el ajo, el zumo de la lima, la mostaza, el resto del
cilantro y una pizca de sal y pimienta. Coloca la
sartén en el fuego y remueve hasta que la miel se
haya disuelto. Deja enfriar la mezcla varios minutos.

* Coloca el salmdn en un plato grande.Vierte el
marinado de miel sobre el salmdn y dale dos
vueltas para cubrir todos los lados. Déjalo marinar
durante 10 minutos.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con 1 cucharada de semillas
de cilantro machacadas y virutas de madera.
Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
méaximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Saca los filetes de salmdn del marinado y
escurrelos sobre la sartén. Coloca el salmdn en

la superficie ondulada de la plancha. Asalo con la
tapa cerrada durante aproximadamente 8 minutos.
Durante ese tiempo, dale una vuelta y cambia los
filetes de sitio en la plancha.

Sirve el salmdén en 4 platos y coloca un poco de
ensalada de tomate, cilantro y cebolleta encima

del pescado.

También puedes asar sin ahumar ni utilizar las
semillas de cilantro; para ello, ignora el paso de afadir
las virutas de madera y las semillas.

« Servir con tirabeques y arroz basmati.

Extra

Passo 1

o
o
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Passo 3

Tips

Pesce alla griglia sfrigolante * [MevravooTiuo Yapt "ota kapfouva” >
* Pescado crujiente * Peixe delicioso a estalar na grelha  ~q~

Lombos de salmdo grelhados

com coentros

Prato principal para 4

Tempo de preparagao 10 minutos
+ marinada/para grelhar 8 minutos

2 dentes de alho

1 lima

Ramo pequeno de coentros
4 tomates pequenos

2 ramas de cebolinha verde
4 c.s. de mel

2 c.s. de mostarda Dijon
Sal, pimenta

4 lombos de salmao

aparas de madeiralsementes de coentro

* Descasque e pique o alho. Esprema a lima. Pique
os coentros grosseiramente. Corte os tomates.
Corte a rama de cebolinha verde. Misture os
tomates, a cebolinha verde e metade dos coentros.
Coloque o mel numa panela pequena, juntamente
com o alho, o sumo de lima, a mostarda, o resto
dos coentros e uma pitada de sal e pimenta. Leve
ao lume e mexa até o mel derreter. Deixe
arrefecer durante alguns minutos. @
Coloque o salmdo num prato grande. Utilizando
uma colher, cubra o salmao com a marinada,
voltando-o duas vezes para cobrir todos os lados.
Deixe marinar durante 10 minutos.

Encha a taca de fumo do grelhador até ao rebordo

com 1 c.s. de sementes de coentro esmagadas e

aparas de madeira.

Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com

dgua até % (nunca ultrapasse o nivel mdximo de

enchimento) e feche a tampa.

» Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

* Regule o botdo do grelhador para o nivel 5.

Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo

a sair da taga de fumo.

* Retire os lombos de salmdo da marinada e deixe
escorrer a marinada em excesso. Coloque o
salmdo na superficie nervurada do grelhador:
Grelhe com a tampa fechada durante cerca de 8
minutos.Volte-o uma vez, sem o deixar no mesmo
sitio no grelhador.

* Disponha o salmdo em 4 pratos e coloque sobre
este um pouco de salada de tomate, coentros e
cebolinha verde.

* Também pode grelhar sem fumo e sementes
de coentros, excluindo as aparas de madeira e
as sementes.
* Acompanhe com ervilhas de quebrar e arroz basmati.
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Calorie 116 Kcal
Proteine 20 g

Grassi4 g
Grassi saturi 1 g

Carboidrati 0 g
Fibre 0 g

O¢eppideg 116
Mpwrteiveg 20 g
Nirapa 4 g
Kopeopéva Airapa 1 g

Y8aravBpakeg 0 g
PuTikég iveg 0 g

S)

Calorias 116 kcal

Proteinas 20 g

Grasas 4 g
Grasas saturadas 1 g

Carbohidratos 0 g
FibraO g

Calorias 116 kcal
Proteinas 20 g

Lipidos 4 g

Lipidos saturados 1 g

Hidratos de carbono 0 g

Fibras 0 g

@

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

e

-t

Passaggio 3

Tips

Gamberi marinati in
salsa di agrumi e aglio

Secondo per 4 persone

Tempo di preparazione: 15 minuti +

marinatura / Tempo di cottura alla griglia:

4 minuti

2 spicchi d'aglio

1 limone

1 arancia

4 foglie di basilico

1 cucchiaio di senape francese

2 cucchiai di vino bianco

olio di oliva

20 gamberi sgusciati (con la coda)

4 spiedini

« Pelare e tritare I'aglio. Spremere il limone e
I'arancia. Tritare il basilico. Mescolare insieme il
succo, il basilico, I'aglio, la senape, il vino e 50 ml
di olio.

* Aggiungere i gamberi e lasciare marinare in frigo
per 1 ora.

* Riempire il serbatoio del vapore del grill per %
con acqua (non aggiungere mai liquido oltre

il livello massimo di riempimento) e chiudere il
coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto la
cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attender
che la spia si spenga.

.

* Asciugare i gamberi con della carta da cucina.
Infilzarli con gli spiedini e adagiarli sulla parte
scanalata della griglia. Grigliare con il coperchio
chiuso per 4 minuti girandoli una volta.
Disporre gli spiedini su 4 piatti.

* Per aggiungere un effetto affumicato ai gamberi,
riempire il recipiente per affumicatura con trucioli di
legni aromatizzati prima di grigliare.

Servire con un risotto al basilico e parmigiano e
un'insalata mista. Riducendo le porzioni, gli spiedini
possono essere anche serviti come antipasto.

G,

Extra

Bripa 1

Brjpa 2

ot

-t

Brjpa 3

Tips

[apibec papvaplopeves
o€ KiTpO Kal okopdo

Kupiwg maro yia 4 dropa

MpoeTopacia 15 Aerrra
+ papwvapiopa/yrowpo 4 Aerrra

2 okelideg okopdo

1 Aepowi

1 mopToKdAL

4 $UMa BaotAikol

1 k.0. yaA\ikn) pouoTapda

2 k.0. Aeukd Kpaoi

ehatdhado

20 peyaheg yapideg (king 1 tiger, pe Tnv oupa)
Xwpig kéAudog

Oa xpelaoTeite akoua: 4 EUAwva kakapdkia

* ZephoudioTe kal kKOYTE TO OKOPOO. ZTUYTE TO
AepOVL kal To TTopTOKAAL WihokoTe To BactAiko.
AvakateyTe Toug XUHoUg, To BaciAiko, To
okdpdo, T pouotapda, To kpaot kat 50 ml Addt.

* MNpoobeéoTe Tig yapideg oTo piyua kal apriore va
papvaptotoly oto Ppuyeio yia 1 wpa.

* [epiore ™ Segapevr) atpol TG YnoTiEpag He
VePO £wG Ta % (UNV EETIEPACETE TTOTE TN
HEYLOTN OoTABUN YepiopaTog) Kal kKAeioTe To
KaTTaKL.

TomoBeoTe TV YnoTiépa o€ emimedn
emMdAvela, KATW amo Tov anoppodnTpa.
[upioTe To dirakdTm ™G YnoTiépag oTo 5 kat
TIEPILEVETE VA OPTOEL TO GWTAKL

* 2KourtioTe arraid Tig yapideg pe xapti

kouCivag, yla va ¢puyouv Ta uypa. [Nepdote

TIG OTa KAAQuAKLa Kal TOTTOBETHOTE TIG OTNV
avhakwTr MAeupa TG YnoTiépag. Wnote 4 Aerrra
e KAELOTO KarTakL. [upioTe Ta kaiapdakia

pia popd.

TormoBemoTe Ta kKahapdakia oe 4 mara.

* MropeiTe va yepioeTe e pokavila 1o doxeio
KkanviopaTog mptv amo To Yriowo, yta va SwoeTe
KanwioTn yeuon oTig yapioeg.

XepPipeTe e pgoTo Pfaothikol kat mapuelavag ka
HE avaukTn oaAdTa. Av LEWWDOETE TIG avaoyleg
TWV OUOTATIKWY, MITOPE(TE va oepBipeTe

Ta KAAQUAKLA KAl WG OPEKTIKO.

& Langostinos marinados

Extra

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Tips

en limén y agjo

Plato principal: 4 raciones

Tiempo de preparacion 15 minutos
+ marinado/4 minutos de asado

2 dientes de ajo

1 limén

1 naranja

4 hojas de albahaca

1 cucharada de mostaza francesa

2 cucharadas de vino blanco

Aceite de oliva

20 gambas peladas grandes (langostinos o
langostinos tigre, con cola)

4 brochetas

* Pelay pica los ajos. Exprime el limdn vy la naranja.
Pica la albahaca. Mezcla los zumos, la albahaca, el
ajo, la mostaza, el vino y 50 ml de aceite.

* Afade los langostinos a la mezcla y déjalos marinar
en el frigorifico durante 1 hora.

* Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
méaximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

Seca los langostinos con papel de cocina.
Ensdrtalos en las brochetas y coldcalas en la
superficie ondulada de la plancha. Asalas con la
tapa cerrada durante 4 minutos; durante ese
tiempo, dales una vuelta.

Coloca las brochetas en 4 platos.

* Puedes ahumar los langostinos; para ello, rellena el
compartimento para ahumados con virutas
de madera antes de asarlos.

« Servir con risotto de albahaca y queso parmesano,
y una ensalada mixta. Si reduces las porciones, las
brochetas se pueden servir también como entrantes.

Pesce alla griglia sfrigolante * MevravéoTipo Yapt "ota kapPouva"
* Pescado crujiente ¢ Peixe delicioso a estalar na grelha

Extra

Passo 1

Passo 2

[t

-t

Passo 3

Tips

Camardes marinados
em citrinos e alho

Prato principal para 4

Tempo de preparagao 15 minutos
+ marinada/para grelhar 4 minutos

2 dentes de alho

1 limio

1 laranja

4 folhas de manjericio

1 c.s. de mostarda Dijon

2 c.s. de vinho branco

Azeite

20 camardes grandes descascados (tigre ou
lagostins, com a cauda)

4 espetos

* Descasque e pique o alho. Esprema o limao e
a laranja. Pique o manjericdo. Misture os sumos, o
manjericdo, o alho, a mostarda, o vinho e 50 ml
de azeite.

* Adicione os camardes ao preparado e deixe
marinar no frigorifico durante 1 hora.

Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel mdximo de
enchimento) e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Regule o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

Seque os camardes com papel de cozinha.
Coloque-os nos espetos e pouse-os na superficie
nervurada do grelhador: Grelhe com a tampa
fechada durante 4 minutos.Volte-os uma vez.
Coloque as espetadas em 4 pratos.

Pode encher a taca de fumo com aparas de madeira
antes de grelhar para defumar os camardes.

* Acompanhe com um risoto de manjericdo e queijo
parmesdo e uma salada mista. Se reduzir as porgdes,
as espetadas podem ser servidas como entrada.
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Calorie 364 Kcal
Proteine 24 g

Grassi 20 g
Grassi saturi 6 g

Carboidrati 22 g

DuTikeg iveg 3 g

&

Oeppideg 364
Mpwreiveg 24 g
Airapa 20 g
Kopeopéva Mirapa 6 g

Y8aravBpakxeg 22 g

Calorias 364 kcal
Proteinas 24 g

Grasas 20 g
Grasas saturadas 6 g

Carbohidratos 22 g
Fibra3 g

»

ao

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

—1&F-

Passaggio 3

Calorias 364 kcal Tips
Proteinas 24 g

Lipidos 20 g

Lipidos saturados 6 g

Hidratos de carbono 22 g

Fibras 3 g

Pollo Tandoori alla griglia

con chutney di mango fresco

Secondo per 4 persone

C‘-) Tempo di preparazione: 10 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 3 minuti

4 cosce di pollo

4 cucchiai di pasta di curry Tandoori o di curry
in polvere

200 ml di yogurt

2 manghi maturi di media grandezza

3 cipollotti

1 peperoncino rosso

50 g uva passa o mirtilli rossi secchi

2 cucchiai di aceto

Sale

trucioli di legno aromatizzato

* In un recipiente, mescolare le cosce di pollo con la
pasta di curry e lo yogurt. Lasciare marinare fuori
dal frigo per 30 minuti o un'ora al massimo.

* Sbucciare i manghi e tagliarli finemente a cubetti.
Affettare finemente i cipollotti e il peperoncino.
Tagliare grossolanamente ['uva passa. Mescolare
il mango, i cipollotti, il peperoncino e I'uva passa.
Cospargere con |'aceto e salare a piacere.

* Riempire il recipiente per affumicatura del grill

fino al bordo con i trucioli di legno aromatizzato e
chiudere il coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sott

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

* Togliere le cosce di pollo dalla marinatura. Lasciare
scolare la marinatura in eccesso nel recipiente.
Disporre le cosce di pollo sul grill, chiudere il
coperchio e grigliare per circa 45 minuti finché

il pollo non € ben cotto e croccante. Girare
regolarmente la carne e spostarla sul grill. Quando
il pollo & ben dorato, impostare la manopola del
grill su 3.

Disporre il pollo Tandoori su 4 piatti caldi.
Aggiungere il chutney di mango fresco sulla carne
0 accanto a essa. Servire il resto del chutney

a parte.

Extra

Brpa 1

Brjua 3

Wn16 koTdmoUAO TavToUpl

e TOATVEL amé ppéoka pavyko

Kupiwg maro yia 4 dropa

C‘-) MpoeTopacia 10 Aerrra
+ papivapiopa/Prioo 45 Aerrra

4 umouTakia KoTOTTOUAOU

4 k.0. TAoTA 1} OKOVN KAPU

200 ml yiaotpTt

2 wplpa pavyko pecaiou peyeboug

3 ppéoka kpeppudakia

1 KOKKLIVY TMTEPLA TOIAL

50 yp. oTadideg 1 amo&npapéva Kpavumept
2 k.o. EUBL

ahari

Oa xpetaoTeite axéua: pokavidla

* 2€ €va UTOA, avakaTeéPTe Ta UImouTakia
KOTOTIOUAOU HE TNV TTACTA KAPU KAl TO YLAOUPTL.
AdrioTe va papivaploTei, é€w amo 1o Yuyeio, yia
30 AettTd péxpt pia wpa.

ZephoudioTe Ta pavyko Kat KOYTE Ta O€ HIKPA
kupaxia. Wilokoyte Ta ppeoka Kpeppudakia

Kat v mrepld ToiAL XovTpokoyTe TIG oTadides.

AvakareyTe Ta pavyko, Ta KpePpudaxia, To
Toihl kal Tig oTadidec. PavrioTe pe EUdL kal
ahaToTTIEPWOTE KaTd BouAnon.

* [eploTe pe pokavidia To doxeio kamvioparog
™G YnoTiEpag HEXPL TO XEINOG Kal KAeloTE TO
KarTaKL.

TotobetroTe TNV YnoTiépa oe ermimedn
emMdAVELQ, KATW ATTO TOV aToppodNTPA.
[upioTe To dlakodT™M TG YnoTiépag oTo 5.
MepLpéveTe WOTTOU va oPNoEL TO GwTAKL KAl va
apxioel va Byaivel apkeTdg Karmvog amo To
doyelo karvioparog.

BydAte To koTOMOUNO A6 TN papvada
oTpayyilovtdag Ty oTo proA. BaAte Ta
HTTOUTAKIA KOTOTTOUAOU OTNV YnoTLEpa, KAEIoTE
TO KAmAKL Kal YrioTe yia Tepitou 45 AemTd, éwg
oToU Pnbolv OTO ECWTEPIKO KAl OYNUATICOUV
ia TpayavioTr| kpouota. PpovTioTe va Ta
YUpiCeTe kABe TOOO KAl va Ta KOUVATE TNV
ynoTiépa. OTav To KoToTTouAO KadeTIOEL,
XapnAwoTe T Beppokpacia oTo 3.

BaAte To koTOTOUAO TAvTOUPL O€ 4 LeOTA TTIATA.
MpocbeaTe Aiyo Todtvel améd dpéoka pavyko
mavw 1y dimAa oTo KoToToUAO. ZepPipeTe TO
UTTOAOLTTO TOATVET WG CUVODEUTIKO.

)

Extra

Paso 1

Paso 3

Pollo asado tandoori

con chatni de mango fresco

Plato principal: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 10 minutos
+ marinado/45 minutos de asado

4 muslos de pollor

4 cucharadas de pasta de curry tandoori o curry
en polvo

200 ml de yogu

2 mangos maduros medianos

3 cebolletas

1 chile rojo

50 g de pasas o arandanos secos

2 cucharadas de vinagre

Sal

virutas de madera

* Mezcla los muslos de pollo con la pasta de curry y
el yogur en un recipiente. Déjalos marinar fuera
del frigorffico de 30 minutos a una hora.

« Pela los mangos y cdrtalos en rodajas muy finas.

Corta las cebolletas y el chile en rodajas muy finas.

Pica las pasas en trozos grandes. Mezcla los
mangos, las cebollas, el chile y las pasas.Vierte el
vinagre y sazona al gusto con sal.

* Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera y
cierra la tapa.

 Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta

que se apague la luz y veas que sale bastante

humo del compartimento para ahumados.

.

Saca el pollo del marinado y escirrelo sobre

el recipiente. Coloca los muslos de pollo sobre la
plancha, cierra la tapa y dsalos durante 45 minutos
aproximadamente hasta que estén bien hechos y
crujientes por fuera. Dales la vuelta
frecuentemente y cdmbialos de sitio en la plancha.
Cuando el pollo esté dorado, reduce el calor
colocando el botdn de la plancha en 3.

Coloca el pollo tandoori en 4 platos calientes.
Vierte un poco del chatni de mango fresco sobre
el pollo y alrededor de este. Sirve el resto del
chatni junto al pollo.

Extra

Passo 1

Passo 2

R

&F-

Passo 3

Tips

Ricette a base di pollame * Ta o Loupepa moulepika
* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa

Frango tandoori grelhado

com chutney de manga fresca

Prato principal para 4

(9 Preparagdo 10 minutos
+ marinada/grelhar 45 minutos

4 coxas de frango

4 c.s. de pasta de caril ou caril em pé tandoori
200 ml de iogurte

2 mangas maduras de tamanho médio

3 ramas de cebolinha verde

1 malagueta

50 g de passas ou arandos vermelhos secos

2 c.s. de vinagre

sal

aparas de madeira

» Numa taga, misture as coxas de frango com a
pasta de caril e o iogurte. Deixe a marinar, fora do
frigorffico, durante 30 minutos a uma hora.

* Descasque as mangas e corte-as em cubos
pequenos. Corte a rama de cebolinha verde
e a malagueta em fatias finas. Pique as passas
grosseiramente. Misture a manga, a cebolinha
verde, a malagueta e as passas. Regue com vinagre
e tempere com sal a gosto.

* Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira até ao rebordo e feche a tampa.

* Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

* Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

Retire o frango da marinada. Deixe escorrer a
marinada em excesso sobre a taga. Coloque

as coxas de frango no grelhador, feche a tampa e
grelhe durante aprox. 45 minutos até estas
estarem bem cozinhadas e estaladicas no exterior.
Volte-as regularmente, sem as deixar no mesmo
sitio no grelhador: Quando o frango estiver
dourado, reduza o calor para o nivel 3.

Coloque o frango tandoori em 4 pratos quentes.
Coloque um pouco do chutney de manga sobre
ou ao lado do frango. Sirva o resto do chutney a
parte.

o))

.
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Calorie 186 Kcal
Proteine 17 g

Grassi 6 g
Grassi saturi 1 g

Carboidrati 16 g
Fibre 2 g

O¢eppideg 186
Mpwrteiveg 17 g

Nirapa 6 g
Kopeopéva hirapa 1 g

Y8aravBpakeg 16 g
PuTikég iveg 2 g

Calorias 186 kcal
Proteinas 17 g

Grasas 6 g
Grasas saturadas 1 g

Carbohidratos 16 g
Fibra2 g

Calorias 186 kcal
Proteinas 17 g

Lipidos 6 g

Lipidos saturados 1 g
Hidratos de carbono 16 g
Fibras 2 g

a

Passaggio 1

Passaggio 2

R

A&F

Passaggio 3

Tips

Involtini di insalata di pollo

con salsa Hoisin, cipollotti e cetriolo

Antipasto, pranzo o spuntino per 4

C‘-) Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

1 spicchio d'aglio

250 g petto di pollo disossato (non troppo
spesso)

Miscela ai cinque aromi in polvere

Sale, pepe

olio vegetale

6 cipollotti

'/ cetriolo

1 piccolo cespo di lattuga (foglie tenere)

8 cucchiai di salsa Hoisin

* Sbucciare e schiacciare I'aglio. Aromatizzare il pollo
con I'aglio tritato, 1 cucchiaino di miscela ai cinque
aromi, /2 cucchiaino di pepe, 2 cucchiaino di sale
e 1 cucchiaio di olio.

* Tagliare i cipollotti a striscioline nel senso della
lunghezza. Mettere le strisce di cipolla a bagno in
acqua fredda per farle arricciare. Tagliare il cetriolo
a striscioline della stessa dimensione. Lavare la
lattuga e separare le foglie.

* Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con la miscela ai cinque aromi e chiudere
il coperchio.

* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

* Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che

la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

« Disporre il pollo sul grill. Grigliare con il coperchio
chiuso per circa 15 minuti. Girare regolarmente il
pollo spostandolo sulla griglia.

Lasciare raffreddare il pollo per qualche minuto.
Aiutandosi con le dita, dividere la carne in piccoli
bocconcini.

Scolare i cipollotti e disporli in un recipiente.
Disporre il cetriolo, i pezzettini di pollo e le foglie
di lattuga in recipienti o piatti separati.

A tavola: farcire ciascuna foglia di lattuga con un
po' di pollo, cetriolo e cipollotto. Condire con la
salsa Hoisin e arrotolare formando un involtino
con l'insalata. Continuare fino a terminare gli
ingredienti.

G

Brjpa 1

Brjpa 3

PoAa koTooaAdrag

e oaAtoa hoisin, ppéoka kpeupudakia kat ayyoupt

OpekTiKd, Yeupa 1) ovak yla 4 dropa

C‘-) MpoeTowpacia 15 Aemrra/Yropo
15 Aerrra

1 okelida okopdo

250 yp. oTr|00G KOTOTOUAOU XWPIG KOKaAo (XL
oAU XovTpo)

OKOVN TTEVTE PTTaxapLkuwyv

alari, mmepL

omopéhato

6 pptoka kpeppudakia

/2 ayyouplt

1 pikpS papoult (Tnv kapdia)

8 Kk.0. caktoa hoisin

* ZephoudioTe kal AivoTe To okopdo. Tpire
A0 TO KOTOTTOUAO He 0kOpdo, T K. okdvn
TIEVTE UTTAXAPIKWY, /2 K.Y. TITTEQL, /2 K.Y. AAGTL
Kkat 1 k.o. ANadL.

* Koyte Ta ppéoka kpepuddKia oe Hakplég
Awpideg. BaATe Ta o€ maywpévo vepod yia va
"oyoupuvouv". Kéte To ayyouUpl o LoopeyEDeLg
Awpidec. MAUVeTE TO HapoUAL kal xwpioTe
Ta dUNa.

* [epioTe To doxeio karviopatog g YnoTiépag
[LE OKOVN TTEVTE UTTaAPIKWY KAl KAELOTE
TO KATTAKL,

* TommoBemoTe TV YnoTiépa ot emTimmedn
€MdAVELQ, KATW ATTO TOV arroppodNnTPa.

* [upioTe 1O Slakoémm g YnoTiépag oTo 5.
[MepipéveTe wottou va ofrioel To wTAKL Kal va
apyxioel va Byaivel apkeTdG KArvog amo To
doyelo karvioparog.

* BaATe To koTomOUNO OV YnoTiépa. WrjoTe pe
KAELOTO Karaki yia mepimou 15 Aerra.
DpovrioTe va yupileTe KABE TOOO TO KOTOTTIOUAO
Kal va To KouvaTe oty YnoTiépa.

AdrioTe To KOTOTIOUAO va KpUWOEL Alyo, kat oTn
ouvéyela padrioTe To Payvod Tou.

21payyioTe Ta ppeoka Kpeppudakia kat BAATe
Ta o€ €va Hikpo Wmoh. MolpdoTe To ayyoupt, To
Payvo Tou kKoToToulou Kal Ta GUANaA HapouAloy
o€ UTTOA 1) TdTa.

YepPiplopa: oe kaBe GUNO papouliol, BaATe
Alyo Paxvo koTdroulou, ayyoupl Kal ppecko
Kpeppudakt PavtioTe pe Atyn cog hoisin kat
TUNETE yia va dTIaEeTe éva odLxTd pord
OaAdTAG. 2UVEXIOTE PEXPL VA TEAELWOOUY OAa
Ta UAIKA.

Paso 1

Paso 3

Tips

Rollitos de ensalada
de pollo desmenuzado

con salsa hoisin, cebolletas y pepino
Entrante, almuerzo o aperitivo: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 15 minutos/
15 minutos de asado

1 diente de ajo

250 g de pechuga de pollo deshuesada (no
demasiado gruesa)

Cinco especias chinas

Sal, pimienta

Aceite vegetal

6 cebolletas

/2 pepino

1 lechuga iceberg pequena (hojas tiernas)
8 cucharadas de salsa hoisin

* Pela y machaca el ajo. Unta el pollo con el ajo,

1 cucharadita de cinco especias chinas, /2
cucharadita de pimienta, /2 cucharadita de sal y 1
cucharada de aceite.

Corta las cebolletas en tiras largas. Coldcalas en
agua helada para que se ricen. Corta el pepino en
tiras de tamafio idéntico. Lava la lechuga y separa
las hojas.

.

* Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha con las cinco especias chinas y cierra

la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

+ Coloca el pollo en la plancha. Asalo con la tapa
cerrada durante 15 minutos aproximadamente.
Dale la vuelta frecuentemente y cdmbialo de sitio
en la plancha.

Deja que el pollo se enfrie un poco y desmenuza
la carne en trozos pequefios.

Escurre las cebolletas y coldcalas en un recipiente

.

pequefio. Reparte el pepino, el pollo desmenuzado

y las hojas de lechuga entre diversos recipientes
o platos.

.

un poco de pollo desmenuzado, pepino y

cebolleta.Vierte un poco de salsa hoisin y envuelve

la mezcla con la hoja hasta formar un rollito recio.
Repite esta operacion hasta acabar con todos
los ingredientes.

En la mesa: coloca encima de cada hoja de lechuga

Ricette a base di pollame * Ta o Loupepa moulepika

o))

.

* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa o

Passo 1

Passo 2

2
¢

Passo 3

Tips

Sdlada enrolada de frango desfiado

com molho Hoisin, rama de cebolinha verde e pepino

Entrada, almogo ou petisco para 4

C‘-) Preparagdo 15 minutos/
grelhar 15 minutos

1 dente de alho

250 g de peito de frango sem osso (ndo muito
grosso)

Mistura de cinco especiarias chinesas

Sal, pimenta

Oleo vegetal

6 ramas de cebolinha verde

/2 pepino

1 pé de alface pequeno (folhas tenras)

8 c.s. de molho chinés Hoisin

* Descasque e esmague o alho. Esfregue o frango
com o alho, 1 c.c. das cinco especiarias chinesas
em pé, /2 c.c. de malagueta, /2 c.c.desal e 1 cs.
de dleo.

* Corte as ramas de cebolinha verde em tiras
compridas. Coloque-as em dgua gelada para
enrolarem. Corte o pepino em tiras com o
mesmo tamanho. Lave a alface e separe as folhas.

* Encha a taca de fumo do grelhador com a mistura
de cinco especiarias chinesas até ao rebordo e
feche a tampa.

*» Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

* Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

 Coloque o frango no grelhador. Grelhe com a
tampa fechada durante aprox. 15 minutos.Volte-o
regularmente, sem o deixar no mesmo sitio

no grelhador.

Deixe o frango arrefecer um pouco e, em seguida,
desfie-o em pedagos pequenos.

Escorra a cebolinha verde e coloque-a numa taga
pequena. Divida o pepino, o frango desfiado e as
folhas de alface por tacas ou pratos.

Na mesa: pegue numa folha de alface e coloque
sobre esta um pouco de frango desfiado, pepino
e cebolinha verde. Regue com um pouco de
molho Hoisin e enrole tudo muito bem com a
folha de alface. Continue a operagdo até terminar
todos os ingredientes.
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Kopeopéva Airapa 2 g Grasas saturadas 2 g Lipidos saturados 2 g

Y8aravBpakeg 19 g Carbohidratos 19 g Hidratos de carbono 19 g

(™ Satay di pollo thai

con salsa di arachidi e lime e insalata di papaya
e cipollotti grigliati

Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 20 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 8 minuti

300 g di petti di pollo disossato

2 lime succosi

4 cucchiai di salsa di soia leggera

1-2 cucchiaini di salsa Sambal o altra salsa
piccante

2 cucchiai di olio vegetale o di sesamo

50 g di arachidi sgusciate e tostate

2-3 cucchiai di sciroppo di zenzero

1 papaya o mango acerbo di piccole dimensioni
8 cipollotti

1 cespo di lattuga piccolo

16 mini-spiedini

* Tagliare il petto di pollo in 16 striscioline lunghe

e sottili. Sistemarle nei 16 spiedini. Sbucciare i
lime e spremerli. Cospargere il pollo con meta
della buccia, 1 cucchiaio e mezzo di salsa di

soia, 1 cucchiaio di succo di lime, /2 cucchiaino di
Sambal e /2 cucchiaio d'olio. Intingere gli spiedini
nella preparazione finché non sono
uniformemente conditi.

Spezzettare le arachidi e mescolarle al resto

della scorza del lime, 3 cucchiai di succo di lime,
V2 cucchiaino di sambal e 2 cucchiai di salsa di soia.
Aggiungere sciroppo di zenzero a piacere.
Sbucciare la papaia e tagliarla a meta. Rimuovere

i semi. Tagliare la papaia fettine spesse 0,5 cm. Per
il condimento, mescolare il resto del succo di lime
con /2 cucchiaio di salsa di soia, 1 2 cucchiaio di
olio, sciroppo di zenzero e sambal a piacere.
Tagliare i cipollotti a striscioline nel senso

della lunghezza.

 Riempire il serbatoio del vapore del grill per %
con acqua (non aggiungere mai liquido oltre

il livello massimo di riempimento) e chiudere il
coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

« Disporre gli spiedini di pollo satay sulla superficie
scanalata del grill e le fettine di papaya sulla
superficie piatta. Cospargere con un po' di salsa.
Grigliare il tutto con il coperchio chiuso per 6-8
minuti. Girare una volta, aggiungendo i cipollotti alla
papaia.

Disporre la lattuga su 4 piatti.Versare la papaia e

i cipollotti sulla lattuga e disporre gli spiedini satay
accanto. Cospargere la papaia e la lattuga con il
condimento rimanente. Servire la salsa si arachidi e
lime a parte, in piccoli recipienti.

.

(EL [ikavTiko KoTéToUAO satay

e 00G amé $LoTikia kat yAUKoAépovo, ouvodeudEVo amoé

ynTn oakdara pe ppéoka kpeppudakia kat manayta
Kupiwg maro yia 4 dropa

(9 MpoeTopacia 20 Aemrra/Pmoipo
8 AemrTa

300 yp. oTNO0og KoTOTOUNOU XWpig KOKaAo
2 Coupepa yhukoAépova (Aatp)

4 k.o. ehadpla coyla cog

1-2 k.y. sambal (ckoUpmn kauTepn caiToa) 1
aAAn cdAtoa KauTepTg TITEPLAG

2 k.0. omopéAato 1) onoapelato

50 yp. kaBoupdiopéva dLoTikia pe To kEAupog
2-3 k.0. OLPOTL MTEPOPLTAG

1 pikpr) ayoupn mamayia n) 1 pikpd ayoupo
pavyko

8 ppeoka kpeppudakia

1 HikpO papoUM

Oa xpetaoTeite akopa: 16 ukpa EUAwva kakapdkia

* Koyte To ommBog Tou koToTouhou oe 16 AeTTTEG
pakplég Awpidea. MepdoTe Tig Awpideg oe 16
EUAIva kahapdxia. =UoTe Ta Aepdvia kat oTufTe
Ta. PavtioTe TO KOTOTIOUAO pE TO HIoO EUoa,

1 %2 k.o.0dy1a 00G, T K.0. XUHO YAUKOAEOVOU,
/2 k.0.sambal kal /2 k.0. A\adL. KouvrioTe Ta
Kahapdkia oty YnoTiEpa yla va Tiave Tavtou
Ta Kapukeupara.

Koyte Ta pioTikia kal avakatéyTte Ta pe To
uttoAolrio EUopa YAUKOAEOVOU, 3 K.O. XUHO, V2
K.y. sambal kat 2 k.o. odyla cog. [NpoobeoTe
olpdTL TMEPOPLLag Kartd PouAnon.
ZephoudioTe kal KOYTe oTn péon Tnv Tandyla.
AdatpgoTe Ta koukouTola. Koyte To ppouTo ot
XOoVTpég dETeG TTayxoug 0,5 ek. [a To VTPESIVYK,
avapigre Tov UTTOAOLTTO XUHO YAUKOAEOVOU

e V2 k.0, ooyia cog, 1 /2 k.o. Aadl, olpom
mimepopilag kat sambal karta BoUAnon. Koyre ta
bpeoka kpeppudakia oe HakpLeg Awpioea.

* [epiote ™ Se€apevr) atpol ™G YnoTiEpag e
VEPS €wG Ta % (UnV EETTEPACETE TIOTE TN
HEYLOTN OTABUN YEpIOHATOG) Kal KAEloTe

TO KATTAKL.

TomoBeoTe TV YnoTiépa o€ emTimedn
eMAVELQ, KATW ATTO TOV amoppodnTPa.
[upioTe To dlakoTmM ™G YnoTiépag oTo 5 kat
TIEPLEVETE va OPTOEL TO GWTAKL

* BaAte Ta EVAva kahapdkia e To KOTOTTOUAO
satay oTnv auhakwTn TMAeupd TG YnoTiépag.
[MpoobeaTe TIG GETEG TNG TTaTTaAyLlag oTny
emimedn mAeupd g YnoTiépac. PavTioTe pe Alyo
vTpéotvyk. WroTe Ta OAa e KAEIOTO Kamdkl yla
6-8 \ertrd. ['upioTe Ta pia popd, mpoobeTovTag
Ta dpéoka KpePUdAKIa oty Trarayla.
MolpdoTe To pHapoUAL oe 4 Tata. Bakte myv
TIarnayla e Ta Gpéoka Kpeppudakia arod

TIAVW Kdl Ta KaAapdkia KoTommouAou satay oTo
TAAL MeplyUoTe TV TTamdyla Kat To papoUAL
|E TO UTTONOLTTO VTPEDIVYK. ZepBipeTe TN cOG
amoé GIoTiKIa Kal YAUKOAEHOVO EeXwpLoTd o€
HIKPA UTTOA.

(£ Pollo satay tailandés

con salsa de cacahuetes y lima,
y ensalada de cebolletas y papaya asadas

Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 20 minutos/
8 minutos de asado

300 g de pechuga de pollo deshuesada

2 limas jugosas

4 cucharadas de salsa de soja clara

1-2 cucharaditas de sambal u otra salsa picante
2 cucharadas de aceite vegetal o de sésamo

50 g de cacahuetes tostados con cascara

2-3 cucharadas de sirope de jengibre

1 papaya o mango pequefio no maduro

8 cebolletas

1 lechuga iceberg pequeiia

16 brochetas pequefias

« Corta la pechuga de pollo en 16 tiras largas y
finas. Ensartalas en 16 brochetas. Ralla las limas

y exprimelas. Esparce sobre el pollo la mitad

de la ralladura, 1 cucharada y /2 de salsa de

soja, 1 cucharada de zumo de lima, /2 cucharadita
de sambal y /2 cucharada de aceite. Mueve las
brochetas para repartir bien los condimentos.
Machaca los cacahuetes y mézclalos con el resto
de la ralladura de lima, 3 cucharadas de zumo, /2
cucharadita de sambal y 2 cucharadas de salsa de
soja. Afiade sirope de jengibre al gusto.

Pela la papaya y cdrtala por la mitad. Extrae las
semillas. Corta la fruta en rodajas gruesas de 0,5
cm. Para el alifio, mezcla el resto del zumo de lima
con /2 cucharada de salsa de soja, 1 cucharada y
/2 de aceite, sirope de jengibre y sambal al gusto
Corta las cebolletas en rodajas grandes.

* Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
méaximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

Coloca las brochetas de pollo satay en la superficie
ondulada de la plancha. Coloca las rodajas de
papaya en la superficie lisa de la plancha.Vierte
un poco de alifio. Asalo todo con la tapa cerrada
durante 6-8 minutos y, durante ese tiempo, dale
una vuelta a los ingredientes; cuando vayas a
hacerlo, afiade las cebolletas a la papaya.

Reparte la lechuga entre 4 platos. Coloca las
cebolletas encima de la papaya y las brochetas

de satay a un lado.Vierte el resto del alifio sobre
la papaya y la lechuga. Sirve la salsa de cacahuetes
y lima por separado en pequefios boles.

.S
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* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa ®

Espetadas de frango

satay tailandesas com molho de amendoim e lima e
salada de rama de cebolinha verde e papaia grelhados

Prato principal para 4

Preparagao 20 minutos/
grelhar 8 minutos

300 g de peito de frango sem ossos

2 limas sumarentas

4 c.s. de molho de soja suave

122 c.c. molho sambal ou outro molho picante
de pimentos

2 c.s. de 6leo vegetal ou de sésamo

50 g de amendoins torrados e descascados
2 a 3 c.s. de xarope de gengibre

1 papaia ou manga pequena niao madura

8 ramas de cebolinha verde

1 pé pequeno de alface

16 espetadas pequenas

« Corte o peito de frango em 16 tiras compridas e
finas. Coloque-as em 16 espetadas. Raspe a casca
das limas e esprema-as. Polvilhe o frango com
metade da raspa de limdo, 1 /4 c.s. de molho de
soja, 1 c.s.de sumo de lima, 2 c.c. de sambal e
5 c.s. de dleo. Rode as espetadas para espalhar os
condimentos.

* Pique os amendoins e misture-os com o resto da
raspa de lima, 3 c.s.de sumo, 2 c.c. de sambal e 2
c.s.de molho de soja. Adicione xarope de gengibre
a gosto.

 Descasque e corte a papaia a meio. Retire as
sementes com uma colher. Corte o fruto em fatias
com 0,5 cm de espessura. Para o molho, misture
o resto do sumo de lima com /2 c.s. de molho de
soja, 1 /4 c.s. de dleo, xarope de gengibre e sambal
a gosto. Corte a rama de cebolinha verde em tiras
compridas.

* Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel maximo de
enchimento) e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

« Coloque as espetadas de frango satay na superficie
nervurada do grelhador. Coloque as fatias de
papaia na superficie plana do grelhador. Pulverize
com um pouco de molho. Grelhe tudo com a
tampa fechada durante 6 a 8 minutos.Volte uma
vez, adicionando a cebolinha verde a papaia,

em simultaneo.

Divida a alface por 4 pratos. Coloque a papaia
com a cebolinha verde em cima e as espetadas
ao lado. Regue a papaia e a alface com o molho
restante. Sirva o molho de amendoim e lima em
separado, em tacas pequenas.
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Grassi saturi 11 g
Carboidrati 24 g
Fibre 3 g
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Kopeopéva hirapa 11 g

Y8aravBpakeg 24 g
PuTikég iveg 3 g

Grasas saturadas 11 g
Carbohidratos 24 g
Fibra3 g

Lipidos saturados 11 g
Hidratos de carbono 24 g
Fibras 3 g

an
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Petto d'anatra affumicato con
glassa allo sciroppo d'acero

insalata di spinaci freschi e crostini croccanti grigliati
Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 18 minuti

2-3 petti d'anatra (500 g, con la pelle)
1 cucchiaio di senape

1 cucchiaio di ketchup

2 cucchiai di sciroppo d'acero

1 cetriolo

2 cipolle rosse

2 cucchiai di succo di limone

4 cucchiai di olio vegetale

4 fettine di ciabatta o di altro pane
200 g di spinaci freschi

)

Karmvioto otrBog mamag
YAQOAPLOUEVO [LE OLPOTIL OPEVTALLOU Kal OUVOOEUOHEVO aro

oaAdra pe ppeoko omavakt kat YnTa kpooTive
Kupiwg mmaro yia 4 dropa

(9 MpoeTopacia 15 Aemrra/Pmoipo
18 Aemrta

2-3 $iAéTa mamag (500 yp., pe TNy mMETOQ)
1 k.0. pouoTapda

1 k.0. KEToQm

2 K.0. o1poTL odevTauiol

1 ayyoUpt

2 Eepa kpeppudia

2 K.0. XUpOG Aepoviol

4 k.0. oTopéAalo

4 pIKkpEG peTeg Tolamara 1} Ao Pwpi Tng
TPOTIUNOTG oag

200 yp. ppéoko omavaki

Pechuga de pato ahumada y
glaseada con sirope de arce

ensalada de espinacas frescas y tostadas
Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 15 minutos/
18 minutos de asado

2-3 pechugas de pato (500 g, con la piel)
1 cucharada de mostaza

1 cucharada de tomate ketchup

2 cucharadas de sirope de arce

1 pepino

2 cebollas rojas

2 cucharadas de zumo de limén

4 cucharadas de aceite vegetal

4 rebanadas pequefias de pan chapata o de otro
tipo

200 g de espinacas frescas

* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa 'y

Peito de pato fumado
com glacé de xarope de dcer

salada de espinafres frescos e crostini grelhados
Prato principal para 4

(9 Preparagao 15 minutos/
grelhar 18 minutos

2 a 3 peitos de pato (500 g, com pele)
1 c.s. de mostarda

1 c.s. de ketchup

2 c.s. de xarope de acer

1 pepino

2 cebolas roxas

2 c.s. de sumo de limao

4 c.s. de 6leo vegetal

4 fatias pequenas de ciabatta ou outro tipo de
pao

200 g de espinafres frescos

Extra  trucioli di legno aromatizzato / vino rosso / pennello Extra  Qa xpeiaoTeite axdua: pokavidialkéxkivo kpaot/ Extra virutas de madera/vino tinto/pincel de cocina Extra aparas de madeira/vinho tinto/pincel de cozinha
da cucina TMvEAO aAelupaTog
Passaggio 1« Togliere |'anatra dal frigo 15 minuti prima della Bripa 1« By@hte v mdma ané 1o Yuyeio 15 Aerrd mipw Paso 1T e Saca las pechugas de pato del frigorifico 15 Passo 1« Retire o pato do frigorifico com 15 minutos
cottura. Incidere una serie di 8-10 tagl paralleli aré To payeipepa. Xapdgre 1o dépua mg oe minutos antes de cocinarlas. Realiza una serie de de antecedéncia. Faca um série de 8 a 10 cortes
sulla pelle, assicurandosi di non intaccare la carne 8‘,1410 TlClpO)\)\T])\'Cl ONMELT, TIPOGEXOVTAG Va [nv 8-10 cortes paralelos en la piel sin llegar a la carne. paralelos na pele, certificando-se de que ndo corta
' : KOYeL To payaipt T odpka.

* Nel frattempo, preparare la glassa. Mescolare 1 /2 . 3T0 pzrago,ﬁapra)\dgo, avakaréyre 1% + Para el glaseado, mezcla 1 cucharadaly V2 de a carne. o |
cucchiaio di senape, il ketchup e 1 ¥ cucchiaio di K.0. HOUGTAPDA, TNV KEToarT Kat 1 Vs k.0, Glpérl mostaza, el ketchup y 1 cucharada y 2 de * Entretanto, para o glacé, misture 1 /2 c.s.de
sciroppo d'acero. odevtapitou. sirope de arce. mostarda, o ketchup e 1 /2 c.s. de xarope de dcer.

« Fare a cubetti il cetriolo. Sbucciare la cipolla e * Koye To ayyoUpt o kuBdkia. ZebhoudioTe To « Corta el pepino en dados. Pela la cebolla y cdrtala « Corte o pepino aos cubos. Descasque as cebolas @
tagliarla a rondelle. KPEPUUOL Kal KOYTE TO OE POBENEG. en aros. e corte-as as rodelas.

« Per il condimento, mescolare % cucchiaio di . rlGITO VTPE'GlYYK, GVGKGTékIJTE /2 Ko 'pouo‘rc'lpég * Para el alifio, mezcla /2 cucharada de mostaza con * Para o molho, misture /2 c.s.de mostarda com 2
senape con ¥4 cucchiaio di sciroppo d'acero, i pe /2 K-)f’;glpl_?m 0$EVTOHlOUvT° XUHOo Aepoviol 5 cucharada de sirope de arce, el zumo de limdn c.s. de xarope de dcer, 0 sumo de limdo e o dleo.

! Kal To AaoL. ooBeoTe TO ayyoupl Kat . = . . .
succo di limone e I'clio. Incorporare il cetriolo TO KPEPPOBL. P YYOup y el aceite. Aflade el pepino y la cebolla. Adicione o pepino e as cebolas.
e la cipolla. ) Passo 2« Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
Bripa 2 e Tepiore pe pokavidia To Soxeio karvioparog Paso 2« Rellena el compartimento para ahumados de la madeira até ao rebordo e feche a tampa.

Passaggio 2

8
&

et

« Riempire il recipiente per affumicatura del grill
fino al bordo con i trucioli di legno aromatizzato e
chiudere il coperchio.

Riempire il serbatoio del vapore del grill per 7
con del vino rosso (non aggiungere mai liquido
oltre il livello massimo di riempimento) e chiudere

.

[TE®

™G YnoTIEPAg HEXPL TO XEINOG Kal KAeloTe

TO KATTAKL.

[epioTe TN Oeapevr) atgou TG YnoTiépag He
KOKKIVO Kpaot éwg Ta % (unv EeMePAcETE TTOTE
TN HEYLOTN OTABUN YEIOUATOG) Kal KAEloTe

TO KATTAKL.

TotmoBemoTe TV YnoTiépa ot emTimedn

[Te®

plancha hasta el borde con virutas de madera y
cierra la tapa.

Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
vino tinto (nunca sobrepases el nivel de llenado
mdximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

[Te®

Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com
vinho tinto até % (nunca ultrapasse o nivel
méximo de enchimento) e feche a tampa.
Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.

il coperchio. emdavela, KaTw améd Tov armoppodnTripa. la campana. ) Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
~t~——+ * Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto * TupioTe 1O SlakoTTM ™G YPnoTiEpag oTo 5. + Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta a sair da taca de fumo.
la cappa. [MeplpéveTe WoTTOU va ofnoEL To GwTAKL KAl va que se apague la luz y veas que sale bastante

Passaggio 3

.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

Brjpa 3
« Disporre il petto d'anatra con la pelle rivolta verso
il basso sulla superficie scanalata del grill. Grigliare
con il coperchio chiuso per 16 minuti, girando
i petti d'anatra ogni 2-3 minuti e spostandoli
sul grill.
Dopo aver grigliato la carne per 16 minuti, glassare
I'anatra su entrambi i lati con il composto per la

.

del grill e grigliare su entrambi i lati finché non
sono leggermente dorate.Versare il condimento
sugli spinaci.

* Tagliare I'anatra a fettine. Disporre I'anatra,
I'insalata di spinaci e i crostini su 4 piatti tiepidi.

apyloel va Byaivel apkeTog Kamvog aroé 1o
doxeio karvioparoc.

Paso 3

BaAte To omBog Tng Tamag, e Ty TEToa
TIPOG TA KATW, OTNV AQUAAKWTN TTAEUPA TNG
ynoTiépag. Wrote yia 16 Aemrd pe KAELOTO
Karrakt, yupifovrag Ta omfn Tng mamag Kabe
2-3 NeTTTA KAl KOUVWVTAG Ta oTNV PnoTiEpa.
Orav mepacouv Ta 16 Aerrd Ynoiuarog,
YAaodpeTe TV TIara Kat aroé Tig dUo TIAEUpEG
{€ TO piyHa Tou YAGQOOU TTOU ETOILAOATE.
2uveyioTe va yupiCeTe kat va yhaodpeTe yia 2

ehadpwa. MNepixUoTe To omavdxt e
TO VTPECIVYK.
* Koyte Ty mamma oe ¢péteg. MotpaoTe Ty mara,
TN oahdra oravdaklt Kat Ta KpooTivl ot 4
Ceota mara.

humo del compartimento para ahumados.

Coloca las pechugas de pato con la piel debajo
en la superficie ondulada de la plancha. Asalas
con la tapa cerrada durante 16 minutos; durante
ese tiempo, vuelve las pechugas de pato cada 2-3
minutos y cdmbialas de sitio en la plancha.
Después de asarlas durante 16 minutos, glasea las
pechugas de pato por ambos lados con la mezcla
de glaseado. Sigue girdndolas y glasedndolas
durante 2 minutos. Coloca las pechugas de pato

Passo 3

doradas. Mezcla las espinacas con el alifio.
Corta las pechugas de pato en filetes. Sirve los
filetes de pato, la ensalada de espinacas y las
tostadas en 4 platos calientes.

« Coloque o peito de pato na superficie nervurada
do grelhador, com a pele voltada para baixo.
Grelhe com a tampa fechada durante 16 minutos,
voltando os peitos de pato a cada 2 a 3 minutos,
sem os deixar no mesmo sftio no grelhador.
Depois de grelhar durante 16 minutos, cubra o
pato com o glacé de ambos os lados. Continue

a voltar o pato, envolvendo-o no glacé durante

Calorie 537 Kcal Oepyideg 537 Calorias 537 keal Calorias 537 keal gassa. Continuare a girare e glassare la carne per AemTa. AkouprmoTe Ty TidTma o€ €va ZUAo en una tabla de cortar y déjalas reposar 2 minutos. Coloque-o numa tdbua de cozinha e

. . . . 2 minuti. Collocare il petto d'anatra su un tagliere . ormg Kat q¢no‘r£ NV el yid Aiya )‘E,m%‘ unos minutos. deixe-o repousar durqnte alguns m'“UtC’?-
Proteine 27 g Mpwreiveg 27 g Proteinas 27 g Proteinas 27 g e lasciar riposare per qualche minuto. TB[()]\'QLTJE glg ¢£4TJE%TQ€ ;Gfglai—qoi:nvsﬂzgagé » Coloca las rebanadas de chapata en la superficie + Coloque as fatias de ciabatta na superficie plana do
Grassi 37 g Awmapa 37 g Grasas 37 g Lipidos 37 g « Disporre le fettine di ciabatta sulla parte piatta TIC 5‘30 ;r;\?:uprl':g ngﬂgu va gac])aTgiooguv lisa de la plancha y tuéstalas hasta que estén grelhador e grelhe-as de ambos os lados até

estarem douradas. Junte os espinafres ao molho.
« Corte o pato em fatias. Disponha o pato, a salada
de espinafres e os crostini em 4 pratos quentes.
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Kopeopéva hirapa 5 g Grasas saturadas 5 g

Carbohidratos 45 g

Lipidos saturados 5 g
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Hamburger di pollo affumicati &

con salsa di pomodoro pepata
e insalata calda di patate grigliate

Secondo per 4 persone

C‘-) Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

1 lime

500 g di pollo macinato

6 cucchiai di pangrattato (integrale)

3-4 di cucchiaini di miscela di spezie Tex-Mex
4 pomodori maturi

1 peperone verde piccolo

10 ciuffi di coriandolo

2 cipolle rosse

olio vegetale

600 g di patate a precotte

trucioli di legno aromatizzato Extra

* Sbucciare e spremere il lime. Mescolare il pollo Briua 1
con il pangrattato, 3 cucchiaini di miscela di spezie
Tex-Mex e la scorza del lime. (Assicurarsi che la
miscela di spezie Tex-Mex sia gia salata e, in cas
contrario, aggiungere un pizzico di sale al
composto). Lavorare il composto a mano per 3
minuti. Ottenere 4 hamburger dal composto.
Riporli in frigo.

Tagliare a cubetti i pomodori, il peperone

verde e il coriandolo. Sbucciare le cipolle. Tritare
grossolanamente 1 cipolla e affettare I'altra a
striscioline. Tagliare le patate a fette spesse.

Per la salsa, mescolare i pomodori con le cipolle
tritate, il peperone verde, /2 cucchiaio di miscela
di spezie Tex-Mex, 3/4 del coriandolo, meta succo
di lime e 1 cucchiaio di olio.

Per il condimento, mescolare il resto del
coriandolo rimanente e del succo di lime, la cipolla
affettata, 2 cucchiaio di miscela di spezie Tex-Mex
e 4 cucchiai di olio vegetale.

« Riempire il recipiente per affumicatura del grill Bripa 2

fino al bordo con i trucioli di legno aromatizzato e &
chiudere il coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga e che fuoriesca abbondante
fumo dal recipiente per affumicatura.

« Spennellare la superficie del grill con poco olio. Brjpa 3
Disporre le fette di patata superficie scanalata del
grill e gli hamburger sulla superficie piatta. Grigliare
il tutto con il coperchio chiuso per 15 minuti,
girando gli hamburger e le patate due volte.
Assicurasi di spostare i cibi sul grill durante

la cottura.

Mescolare le patate grigliate calde con il
condimento. Disporre gli hamburger su 4 piatti e
cospargere con la sala. Servire I'insalata di patate

a parte.

Tips

—1&F

Mmépykep kamvioToU koTomoulou (E5)  Hamburguesas de pollo ahumadas

UeE MTIEPATN 04ATOA VTouATag Kat CeoTr) cakdta
amé Yntég marareg

Kupiwg mmaro yia 4 dropa

C‘-) MpoceTowpacia 15 Aemrra/Propo
15 Aermrra

1 YAukoAépovo (Aatp)

500 yp. Kipag koToTOUAOU

6 k.0. pwpi (0AMKNG aAécEWG) TPIPPEVO OE
Jixoula

3-4 ky. piypa praxapikwv Tex-Mex
4 WpPLLEG VTOPATEG

1 pikpr) Tpacivn mTEPLA

10 kAwvapakia kéAiavdpo

2 Eepa kpeppudia

omopélato

600 yp. ynuéveg Tatarteg

Oa xpelaoTeite akopa: pokavidla

* ZUoTe kal oTUYTE TO YAUKOAEOVO. AvakaTeéPTe
TO KOTOTTOUAO HE TO TPIUPEVO Ywpl, 3 K.y. armd
To piypa pmayapikwy Tex-Mex kat To EUopa Tou
‘YAukoAépovou. (EAEYETe av Ta pumayapikd
Tex-Mex mepiéyouv aAati, kat av Sev TiepLéxouy,
TpooBeoTe pia Tpefa ahdTL oTo piypa.)
ZUupwoTe To Wiyda yia 3 AeTTd pe Ta Xépla oag.
[MAdoTe 4 umeépykep kal Paite Ta oto Yuyeio.
KoyTe Tig vTopareg, Tnv mipdotvn mirepLd Kat
Tov KOAlavdpo. ZeproudioTe Ta kpeppLdia.
KoyTe To €va kpeppdl o€ KouuaTakia Kat To
aMo oe hwpideg. Koyte Tig matdareg oe xovtpd
KOppATLA.

la ™ odAToq, avakaTéPTe TIG VTOPATEG [E Ta
KOMMEVA KPEUHUBLA, TNV TIPACIVN TIITTEPL, V2 K.O.
piyparog prraxapikwy Tex-Mex, Ta Tpia TéTapTa
Tou KOAavdPOoU, TO GO XUUO Tou
YAukoAépovou kat 1 k.o. Aadt.

['la To vTpolvyk, avakarteyTe Tov uttdAoLTTo
KOALAvOPO Kal TO XUHO YAUKOAEOVOU,

TO PINOKOUEVO KPEUUUDL, V2 K.O. piypaTog
prayxaptkwy Tex-Mex kat 4 K.o. oTTopéAalo.

* [eploTe pe pokavidia To doxeio kamvioparog
™G YnoTiEpag HeEXPL TO XeINoG Kal KAeloTe
TO KATTAKL.

TomoBeoTe TV YnoTiépa o€ emTimedn
eMdAVELT, KATW ATTO TOV amoppodnTPa.
[upioTe To dtakoTM ™G YnoTiépag oTo 5 kat
TIEPLUEVETE (WOTTOU va OProEL TO GWTAKL Kal
va apxioet va Byaivel apkeTog karmvog armo
TO KUTTEMNO KaTviopaTog.

* Pi&te Aiyo Aadt oy ynoTiépa. TommoBemoTe Tig
KOMMEVEG TTATATEG OTNV QUAQKWTT| TIAEUPA Kal
Ta umépykep oty emimedn TAeupd TG
ynoTiépag. WroTe kat Ta dUo e KAELOTO KaTTdkL
yia 15 Aerrra, yupiCovtag Ta PImépykep Kat Tig
marareg duo popéc. PpovTioTe va Ta KOUVHOETE
Alyo omv ¢noTiépa.

AvakareyTe TIg YNnTEG TIATATEG OTIWG £ival
CeOTEG HE TO VTPEOLVYK. BAATE Ta pmepykep o€
4 mara kat TeptUOTE Ta PE TN OAATOA.
2epPipeTe pe TV TTaTatooahdra wg
OUVOOEUTIKO.

con salsa de tomate y pimientos, y ensalada
de patatas asadas calientes

Plato principal: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 15 minutos/
15 minutos de asado

1 lima

500 g de carne picada de pollo

6 cucharadas de pan rallado (integral)
3-4 cucharaditas de especias Tex-Mex
4 tomates maduros

1 pimiento verde pequefio

10 ramitas de cilantro

2 cebollas rojas

Aceite vegetal

600 g de patatas precocinadas

virutas de madera Extra

* Ralla y exprime la lima. Mezcla el pollo con el Passo 1
pan rallado, 3 cucharaditas de especias Tex-Mex
y la ralladura de la lima. (Comprueba si las especias
Tex-Mex contienen sal; en caso contrario, afiade
una pizca a la mezcla). Amasa la mezcla durante
3 minutos con las manos. Forma 4 hamburguesas y
coldcalas en el frigorifico.

« Corta los tomates, el pimiento verde y el cilantro.
Pela las cebollas. Pica 1 cebolla y corta las demds
en tiras. Corta las patatas en rodajas grandes.

* Para la salsa, mezcla los tomates con las cebollas
cortadas, el pimiento verde, /2 cucharada de
especias Tex-Mex, tres cuartos del cilantro, la mitad
del zumo de lima y 1 cucharada de aceite.

* Para el alifio, mezcla el resto del cilantro y el zumo
de lima, la cebolla en tiras, /2 cucharada de
especias Tex-Mex y 4 cucharadas de aceite vegetal.

* Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera y

cierra la tapa. Passo 2
« Coloca la plancha sobre una tabla debajo de
la campana.

Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

* Extiende un poco de aceite sobre la plancha.
Coloca las rodajas de patata en la superficie Passo 3
ondulada y las hamburguesas en la superficie

lisa de la plancha. Asalo todo con la tapa cerrada
durante 15 minutos y, durante ese tiempo,

dales dos vueltas a las hamburguesas y las patatas.
Cémbialas ligeramente de sitio en la plancha.
Mezcla las patatas asadas calientes con el alifio.
Coloca las hamburguesas en 4 platos y vierte la
salsa sobre ellas. Sirve la ensalada de patata

a un lado.

1azorca de

Tex-Mex se puec

Tips

mexicar

—1&F

Ricette a base di pollame * Ta mo Joupepd mouAspika )

.

* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa ®

Hambdrgueres de frango

com um toque fumado em molho de pimento
e tomate e salada de batata grelhada quente

Prato principal para 4

C‘-) Preparagao 15 minutos/
grelhar 15 minutos

1 lima

500 g de frango picado

6 c.s. de pao ralado (de trigo integral)

3-4 c.c. de uma mistura de especiarias tex-mex
4 tomates maduros

1 pimento verde pequeno

10 pés de coentros

2 cebolas roxas

Oleo vegetal

600 g de batatas pré-cozidas

aparas de madeira

* Raspe a casca e esprema a lima. Misture o frango
com o pao ralado, 3 c.c. de especiarias tex-mex
e a raspa da lima. (Verifique se a sua mistura de
especiarias tex-mex contém sal; se ndo contiver,
adicione uma pitada de sal ao preparado.) Amasse
a mistura durante 3 minutos com as maos. Molde
4 hamburgueres e coloque-os no frigorifico.

* Pique os tomates, o pimento verde e os coentros.
Descasque as cebolas. Pique 1 cebola e corte a
outra em meias luas. Corte as batatas em rodelas
grossas.

* Para o molho dos hamburgueres, misture os

tomates com a cebola picada, o pimento verde,

Y4 c.s. de especiarias tex-mex, trés quartos dos

coentros, metade do sumo de lima e 1 c.s. de dleo.

Para o molho da salada, misture o que resta dos

coentros e do sumo de lima, a cebola em meias

luas, /4 c.s. de especiarias tex-mex e 4 c.s. de

dleo vegetal.

* Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira até ao rebordo e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tabua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo a
sair da taca de fumo.

* Espalhe um pouco de dleo no grelhador. Coloque
as rodelas de batatas na superficie nervurada e
os hamburgueres na superficie plana do grelhador:
Grelhe tudo com a tampa fechada durante 15
minutos, voltando os hamburgueres e as batatas
duas vezes. Assegure-se de que ndo os deixa no
mesmo sitio no grelhador.

 Misture as batatas grelhadas quentes com o molho
da salada. Coloque os hamburgueres em 4 pratos
com o respectivo molho por cima. Sirva a salada
de batata a parte.
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Calorie 242 Kcal Oeppideg 242 Calorias 242 kcal
Proteine 29 g Mpwrteiveg 29 g Proteinas 29 g
Grassi 6 g Nirapa 6 g Grasas 6 g

Grassi saturi 2 g Kopeopéva hirapa 2 g Grasas saturadas 2 g
Carboidrati 18 g Y8aravBpakeg 18 g Carbohidratos 18 g

S

Lipidos saturados 2 g

Hidratos de carbono 18 g

(1) Pollo marinato in zenzero,

aglio e yogurt

servito in pane naan
Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 10 minuti +
tempo di marinatura / Tempo di cottura
alla griglia: 5 minuti

400 g di petti di pollo disossato

4 ciuffi di coriandolo

2 spicchi d'aglio

Una radice di zenzero fresco di 2 cm
200 ml di yogurt greco cremoso
Sale, pepe

1 pane naan

2 cucchiai di olio d'oliva

curry

« Tagliare il pollo a striscioline. Sminuzzare il
coriandolo. Sbucciare I'aglio e lo zenzero.
Schiacciare I'aglio e lo zenzero con uno schiaccia
aglio.

* Mescolare meta dello yogurt con meta dell'aglio,
meta dello zenzero e 1 cucchiaino di sale e pepe.
Aggiungere il pollo e lasciare marinare per
30 minuti.

« Per la salsa, mescolare il resto dello yogurt, dello
zenzero e dell'aglio con il coriandolo tritato, sale e
pepe.Tagliare il pane naan in 4 parti.

* Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con il curry.
* Riempire il serbatoio del vapore del grill per %
con acqua (non aggiungere mai liquido oltre
il livello massimo di riempimento) e chiudere
il coperchio.
* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.
* Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

« Togliere il pollo dalla marinatura e asciugarlo con
carta assorbente.

Spennellare la superficie del grill con poco olio.
Disporre 2 pezzi di pane naan sulla parte piatta
del grill e il pollo sulla parte scanalata. Grigliare
con il coperchio chiuso per 4-5 minuti finché il
tutto non & ben cotto. Dopo 2-3 minuti, girare il
pollo, spostandolo sul grill e, contemporaneamente,
togliere il pane grigliato dal grill e collocarvi il resto
del pane.

Quando il pollo & cotto, togliere il pollo e il

pane dal grill.

Aprire il pane naan e farcirlo con il pollo e un po'
di salsa. Servire il resto della salsa a parte.

on inserire il

Jtto ancora

ora o per

GBS

Kotdrroulo papvaplopévo o
1CivTCep, okopdo Kkatl ytaolpTl

uéoa o€ woiko Pwpl "vaav"
Kupiwg mmaro yia 4 dropa

(9 MpoceTowpacia 10 Aetrra
+ papwvapiopa/Proo 5 Aerrra

400 yp. oTri00g KoTOTTOUAOU XWPIG KOKaAo
4 Khwvapakia kd6Aavdpo

2 okelideg okopdo

1 Koppar 2 ex. ppéoko TEivTLep

200 ml oTpayytoTo yiaolpTL

alaTi, mmepL

1 Ywpi "vaav"

2 k.o. ehatdhado

Extra  Oa xpetaoTeiTe akéua: okovn Kapu

Brjpa 1

Brpa 3

* Koyte 1o KoTOTIOUAO OF AETTTEG AwpidEG.
Yilokoyte Tov kKoAavdpo. ZeproudioTe To
okopdo kal 1o TCiviCep. AlwoTe Ta kat Ta duo
HE pia okopdoTipéoa.

AvakaTeyTe To HIOO YIAOUPTL [E TO HICO
oKk6pdo, TO Iod TCIvTCep Kat 1 K.y. akaTorTimepo.
[MpoobéoTe To KOTOTIOUAO Kal aproTe To va
uaptvaptoTei yia 30 Aerrra.

[la ™ odAtoq, avakatéyTe To uTTGAOLTTO
ylaoupTt, To TCivTCep Kal TO oKOpdO HE ToV
Prhokoppévo kOAlavdpo, To ahdTl Kat To TITEPL
Koyte To Ywpl "vaav" oe 4 kopuaria.

lepioTe To doxeio kamviopatog TG YnoTiEpag
HEXPL TO XEINOG HE OKOVIN KAPU.

[epioTe T deapevr) atgol TG YnoTiépag pe
VePO £wG Ta % (UNV EETIEPACETE TTOTE TN

TO KATTAKL,

TomobeTroTe TNV YnoTiépa oe emimedn
€mMdAVELQ, KATW aTTo TOV amoppodnTpa.
[upioTe To dakdTTmM ™G YnoTiépag oTo 5.
[MepiéveTe wottou va off|oet To wTAKL Kal va
apyxioet va Byaivel apkeTOG KATvog amo To
doyelo karvioparog.

Brijpa2
J'&r— HEYLOTN OTABUN YepIopaTog) Kat kKAeloTe
"

* Byahte To koTémoulo aré T papivada kat
oKOUTTIOTE TO arraid He xapTi kougivag.

Pi&te Aiyo AadL omy emdavela g ynoTiépac.
AKOUUTTNOTE 2 KOPHATIA Ywptol “vaav" oy
emimedn TAeupd TNG YnoTiEpag Kat To
KOTOTTOUAO OTNV QUAAKWTT) TIAeUpd. WrioTe pe
KAELOTO KATTAKL Yia 4-5 AeTTTd péypl va
€TolHaoTel 1 pia TAeupd. MeTd amd 2-3 Aerra,
YUPLOTE TO KOTOTTOUAO KOUVWVTAG TO €EAAdPLIG
oty ynoTiépa. Byaite To i Tou €xet Yndet
Kat BAkTe To UTTOAOLTTO YL

Orav 1o KoTOTOUAO €lval £ToLpo, BydATe To pali
pe To Ywpl.

Avoi&te ot péon To Pwii Kal YERIOTE TO HE

TO KOTOTTOUAO Kalt Afyn odAtoa. ZepPipeTe e TV
UTTOAOLTTN OAATOA WG OUVOSEUTIKO.

&

Extra

Paso 1

Paso 2
B

—1&F
b

-

Paso 3

Pollo marinado en jengibre,
ajo y yogur

en naan
Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos
+ marinado/5 minutos de asado

400 g de pechuga de pollo deshuesada
4 ramitas de cilantro

2 dientes de ajo

Un trozo de jengibre fresco de 2 cm
200 ml de yogur griego

Sal, pimienta

1 naan

2 cucharadas de aceite de oliva

curry

« Corta el pollo en tiras finas. Pica el cilantro. Pela los
ajos y el jengibre. Pica los ajos y el jengibre con

una prensa ajos.

Mezcla la mitad del yogur con la mitad de los

ajos, la mitad del jengibre y 1 cucharadita de sal

y pimienta. Afiade el pollo y deja la mezcla marinar
durante 30 minutos.

Para la salsa, mezcla el resto del yogur, el jengibre

y el ajo con el cilantro picado, la sal y la pimienta.
Corta el naan en 4 piezas.

.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con curry.

Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
mdximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

.

* Saca el pollo del marinado y sécalo con papel

de cocina.

Extiende un poco de aceite sobre la superficie de
la plancha. Coloca 2 piezas de naan en la superficie
lisa de la plancha y el pollo en la superficie
ondulada. Asalo todo con la tapa cerrada durante
4-5 minutos hasta que esté bien hecho. Después
de 2-3 minutos, dale la vuelta al pollo y cdmbialo
de posicién en la plancha. En ese momento, retira
el pan tostado y coloca el resto del pan.

Cuando el pollo esté bien hecho, retira el pollo

y el pan.

Abre el pan y rellénalo con el pollo y un poco

de salsa. Sirve el resto de la salsa a un lado.

.

v bara ell
y; para ello,

la noche en el fi

Ricette a base di pollame * Ta o Loupepa moulepika
* Aves sabrosas * Carne de ave verdadeiramente deliciosa  ~g~

Extra

Passo 1

-
IS
173
173
o
[

g

Passo 3

Tips

o))

Frango marinado
em gengibre, alho e iogurte

com pdo naan
Prato principal para 4

@ Tempo de preparagao 10 minutos
+ marinada/para grelhar 5 minutos

400 g de peito de frango sem ossos
4 pés de coentros

2 dentes de alho

2 cm de gengibre fresco

200 ml de iogurte grego espesso
Sal, pimenta

1 pao naan

2 c.s. de azeite

caril em pé

« Corte o frango em tiras finas. Pique os coentros.
Descasque o alho e o gengibre e esmague-os num
esmagador de alhos.

* Misture metade do iogurte com metade do
alho, metade do gengibre e 1 c.c. de sal e pimenta.
Adicione o frango e deixe marinar durante
30 minutos.

* Para o molho, misture a outra metade do iogurte,
do gengibre e do alho com os coentros picados, o
sal e a pimenta. Corte o pdo naan em 4 partes.

* Encha a taca de fumo do grelhador com caril em
pd, até ao rebordo.

* Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com

dgua até % (nunca ultrapasse o nivel mdximo de

enchimento) e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor

da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.

Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo

a sair da taca de fumo.

* Retire o frango da marinada e seque-o com papel
de cozinha.
Espalhe um pouco de dleo na superficie do
grelhador. Coloque 2 pedagos de naan na
superficie plana do grelhador e o frango na
superficie nervurada. Grelhe com a tampa fechada
durante 4 a 5 minutos até estar cozido. Apds 2 a 3
minutos, volte o frango sem o deixar no mesmo
sitio no grelhador. Em simultaneo, retire o pao
grelhado e coloque o resto do pao.
Quando o frango estiver cozinhado, retire-o
juntamente com o pdo.
* Abra o pdo com um corte e recheie-o com o
frango e um pouco de molho. Sirva o resto do
molho a parte.

dia para o outro no
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Calorie 184 Kcal
Proteine 30 g

Grassi4 g
Grassi saturi 1 g

Carboidrati 7 g
Fibre 1 g
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O¢eppideg 184
Mpwrteiveg 30 g

Nirapa 4 g

Kopeopéva hrapa 1 g
Y8aravBpakeg 7 g
PuTikég iveg 1 g

Calorias 184 kcal
Proteinas 30 g

Grasas 4 g
Grasas saturadas 1 g

Carbohidratos 7 g
Fibra1g

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

Passaggio 3

Calorias 184 kcal Tips
Proteinas 30 g

Lipidos 4 g

Lipidos saturados 1 g

Hidratos de carbono 7 g

Fibras 1 g

Pollo grigliato

con arancia

Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 10 minuti +
tempo di marinatura / Tempo di cottura
alla griglia: 15 minuti

2 arance

500 g di petti di pollo disossato
Sale, pepe

olio di oliva

trucioli di legno aromatizzato

« Sbucciare un'arancia. Tagliare 1% arance in 12 fette
sottili. Spremere le meta dell'arancia rimanente.

« Cospargere i petti di pollo con un pizzico di sale e
pepe, la scorza e il succo d'arancia. Lasciare
marinare per 10 minuti, girando pid volte il pollo
nella marinatura.

* Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con i trucioli di legno aromatizzato.
Riempire il serbatoio del vapore del grill per %
con acqua (non aggiungere mai liquido oltre

il coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

/A
—kd— il livello massimo di riempimento) e chiudere
=

* Spennellare la superficie scanalata del grill con
poco olio. Grigliare i petti di pollo sulla superficie
scanalata del grill con il coperchio chiuso per circa
15 minuti. Girare regolarmente la carne e spostarla
sulla griglia. Dopo 10 minuti di cottura, spostare il
pollo sulla parte liscia della griglia. Disporre le fette
di arancia sulla superficie scanalata del grill €
grigliare il tutto per altri 5 minuti.

Tagliare il pollo grigliato a fette piuttosto spesse.
Disporre e fette d'arancia su 4 piatti e collocarvi

il pollo.

Icatura, omettere | t

o S e con broccol lini verdi e patate o riso

Il vapore.

GBS

Extra

Brpa 1

Brjpa 2

—&F-

Bnpa 3

Tips

Wn16é koTomouAo
Kat TopTokdAia

Kupiwg mmaro yia 4 dropa

(9 MpoceTowpacia 10 Aetrra
+ papwvapiopa/Prioo 15 Aerrra

2 mopTokdAia

500 yp. oTr0og koTdTOUNOU XWpig KOKaAo
alari, mmepL

ehatdAado

Oa xpetaoTeiTe akéua: pokavidia

* ZUoTe To €va TopTokdaAL KoyTe 172 mopTokahl
o€ 12 AemTég Awpldeg. 2TUPTE TO UTTOAOLTTO
H1oS TTOPTOKAAL

* PavtioTe To koTOTTOUAO WE pia TipECa
aharorinepo, To Uopa Kat To XUHO TTOPTOKAAL
AdrioTe To KoTéTIOUAO Va papivaptoTel yia 10
AeTTTd, YupilovTdg To KABE TdOO.

* [epioTe To doxeio karviopatog ™g YnoTiépag
e pokavidla péxpt To xelhoc.

[epioTe T deapevr) atgou TG YnoTiépag pe
vePO £wg Ta %4 (UNV EETIEPACETE TTOTE TN
HEYLOTN OTABUN YepIoPaTog) Kat KAeloTe

TO KATTAKL.

TormoBetoTe TV YnoTiépa ot emimedn
emdavela, KATW amod Tov amoppodnTea.
[upioTe To drakoTmM ™G YnoTiépag oTo 5.
[MepipéveTe Wwottou va ofroet To GwTAKL Kal va
apyioel va Byaivel apkeTdg KAmvog aroé 1o
doxeio karmvioparog.

PavtioTe pe Alyo Aadt Tnv auhakwTr TAeupd
™G YnoTiépag. Wrjote To KoToTOUAO OTNV
auAakwT TIAEUPA HE KAELOTO KATTAKL Yia
mepirrou 15 Aerrra. PpovrioTe va 1o yupileTe
Kabe TOOO Kal va To KouvdTe oTny YPnoTiépa.
Adou YrioeTe yia 10 AemTd, peETaKIVOTE TO

KOTOTTOUAO OtV £TTiTTedn TMAEUpA TNG YNoTLEPAG.

BaAte Tig dpETEG TTOPTOKAAIOU OTNY AUAAKWTT
TAeUpa g YnoTiépag kat YroTe Ta OAa yia
aMa 5 Aerrra.

Koyte To Ynuévo KoTémoulo o€ yovTpa
KOMPATLA. TaKTOTTOIOTE TIG GETEG TOU
TopTokahloV oe 4 midra katl BaiTe amoé mavw To
KOTOTIOUAO.

Extra

Paso 1

Paso 2

TR

Paso 3

Pollo asado
a la naranja

Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos
+ marinado/15 minutos de asado

2 naranjas

500 g de pechuga de pollo deshuesada
Sal, pimienta

Aceite de oliva

virutas de madera

* Ralla una de las naranjas. Corta 1 naranja'y /2 en
12 rodajas finas. Exprime la media naranja restante.

* Sazona las pechugas de pollo con una pizca de sal
y pimienta, y vierte sobre ellas la ralladura de
naranja y el zumo de naranja. Déjalas marinar
durante 10 minutos y dales la vuelta
frecuentemente.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.
Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
mdximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

* Extiende un poco de aceite sobre la superficie
ondulada de la plancha. Asa las pechugas de pollo
en la superficie ondulada con la tapa cerrada
durante 15 minutos aproximadamente. Dales la
vuelta frecuentemente y cdmbialas de sitio en la
plancha. Después de asar las pechugas durante 10

Ricette a base di pollame * Ta mo foupepa mouepika

)

o s

* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa '

Extra

Passo 1

Passo 2

Passo 3

minutos, coldcalas en la superficie lisa de la plancha.

Coloca las rodajas de naranja en la superficie
ondulada de la plancha y dsalo todo durante otros
5 minutos.

Corta el pollo asado en rodajas gruesas. Reparte
las rodajas de naranja entre 4 platos y coloca el
pollo encima.

Tips

[T e

Frango e laranjas
grelhados

Prato principal para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos
+ marinada/para grelhar 15 minutos

2 laranjas

500 g de peito de frango sem ossos
Sal, pimenta

Azeite

aparas de madeira

* Raspe a casca de uma das laranjas. Corte 1
laranja e meia em 12 fatias finas. Esprema a
metade restante.

* Polvilhe os peitos de frango com uma pitada de
sal e pimenta e a raspa de laranja e regue com o
sumo de laranja. Deixe marinar durante 10
minutos, voltando o frango frequentemente.

* Encha a taga de fumo do grelhador com aparas de
madeira, até ao rebordo.

* Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel maximo de
enchimento) e feche a tampa.

* Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor

da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.

Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo

a sair da taca de fumo.

Espalhe um pouco de dleo na superficie nervurada
do grelhador: Grelhe os peitos de frango na
superficie nervurada com a tampa fechada,
durante aprox. 15 minutos. Volte-os regularmente,
sem os deixar no mesmo sftio no grelhador.
Depois de grelhar durante 10 minutos, mude o
frango para a superficie plana do grelhador.
Coloque as fatias de laranja na superficie
nervurada do grelhador e grelhe tudo durante
mais 5 minutos.

« Corte o frango grelhado em fatias grossas.
Disponha as fatias de laranja em 4 pratos e
coloque o frango por cima.

lhar sem fumo, excluindo as aparas

s ou feijdo-verde e batatas
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Calorie 198 Kcal
Proteine 25 g

Grassi 6 g
Grassi saturi 1 g

Carboidrati 11 g
Fibre 2 g
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O¢eppideg 198
Mpwrteiveg 25 g

Nirapa 6 g

Kopeopéva hrapa 1 g
Y&aravBpakeg 11 g
PuTikéG iveg 2 g

Calorias 198 kcal
Proteinas 25 g

Grasas 6 g
Grasas saturadas 1 g

Carbohidratos 11 g
Fibra2 g

Calorias 198 kcal
Proteinas 25 g

Lipidos 6 g

Lipidos saturados 1 g
Hidratos de carbono 11 g

Fibras 2 g

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

e

T

Passaggio 3

Spiedini di pollo
con miele e soia

Secondo per 4 persone

C‘-) Tempo di preparazione: 10 minuti +
tempo di marinatura / Tempo di cottura
alla griglia: 15 minuti

2 spicchi d'aglio

2 cipolle rosse

1 peperone rosso piccolo

400 g di petti di pollo disossato

1 cucchiai di olio vegetale

1 Y2 cucchiai di miele

1%2 cucchiai di salsa di soia leggera
pepe

8 spiedini

« Sbucciare I'aglio e la cipolla. Tritare I'aglio e tagliar
le cipolle in 6 spicchi. Tagliare a pezzettini il
peperone rosso. Tagliare i petti di pollo
a bocconcini.

* In un ampio recipiente, mescolare I'olio, il miele,

la salsa di soia, l'aglio e /4 di cucchiaino di pepe.

Aggiungere il pollo, la cipolla e il peperone rosso.

Marinare per almeno 2 ore in frigo. Togliere il pollo

dal frigo 15 minuti prima della preparazione.

Infilzare il pollo, la cipolla e il peperone rosso con

gli spiedini.

« Riempire il serbatoio del vapore del grill per %
con acqua (non aggiungere mai liquido oltre

il livello massimo di riempimento) e chiudere il
coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

« Disporre gli spiedini di pollo sulla superficie
scanalata del grill e grigliarli per 15 minuti con il
coperchio chiuso, girandoli regolarmente.
Disporre gli spiedini su 4 piatti.

Extra

Brpa 1

Brjpa 2

Brjpa 3

JouPrakia koTémouAou
uaplvaplougva oe [EAL Kat ooyla

Kupiwg mmaro yia 4 dropa

C‘-) MpoeTopacia 10 Aerrra
+ papwvapiopa/Prioo 15 Aerrra

2 okelideg okopdo

2 Eepa kpeppldia

1 HiIKPT) KOKKLVT) TTEPLA

400 yp. oTri00g KoTOTTOUAOU XWPIG KOKaAo
1 k.o. ehaidhado

12 k.o. pEML

12 koutaMa ehadpld odyla cog

mmépL

Oa xpetaoTeite akoua: 8 EUAwa kakaudkia

* ZephoudioTe To okOpdO Kal Ta KPEUHUSLA.
Koyte To okopdo kat Ta kpeppudia oe 6
Koppatia. Koyre Ty kKOKkIvn THTTEPLA OF HIKPA
Kopparia. Koyre To KoTommouAo oe

HIKPA KOPUATLA.

Ye éva Heyaho prmo, avakarteyre To Aadl,

TO pEAL TN 0dYLa 0OG, TO OKOPOO Kal Y4 K.
bpeokoTpipévo mrepL [NpoobeoTe To
KOTOTTOUAO, TO KPEUUUSL KAl TNV KOKKLVN
miepLd. MapvapeTe yla TOUAAXIOTOV 2 WPEG
oo Juyeio. Bydite To kotdmouAo arméd To Yuyeio
15 AeTITd TIPIV TO payElpEPETE.

[NepdoTe TO KOTOTTOUNO, TO KPEUMUDL Kal TV
KOKKIVN TImepLd ota EUAva kaAapdkia.

* [eploTe T de€apevr) aTpol TG YnoTiépag pe
VEPO €WG Ta % (UnV EETTEPACETE TTOTE TN
HEYLOTN OTAOUN YepiopaTog) Kal kKAeioTe

TO KATTAKL,

TormoBeoTe TV YnoTiépa ot emTimedn
eMdAVELQ, KATW ATTO TOV ATTopPOPNTHPA.
lupioTe To SlakdTT™ TG YnoTiépag oTo 5 kat
TIEPILEVETE VA OPTOEL TO GWTAKL

BaAte Ta EUAva kahapdkia otny auAaKwT
TAeUpa TG YnoTiépag kat Yrote yia 15 Aemrra
HE KAELOTO KarTakl, povTifovTag va Ta yupvarte
Kabe Téoo.

BaAte Ta kahapdkia oe 4 mara.

@&

[

Brochetas de pollo
a la miel y soja

Plato principal: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 10 minutos
+ marinado/15 minutos de asado

2 dientes de ajo

2 cebollas rojas

1 pimiento rojo pequefo

400 g de pechuga de pollo deshuesada
1 cucharada de aceite vegetal

1 cucharada y 2 de miel

1 cucharada y /2 de salsa de soja clara
Pimienta

Extra 8 brochetas

Paso 1« Pela los ajos y las cebollas. Corta los ajos y las
cebollas en 6 cufias. Corta el pimiento rojo en
trozos pequefios. Corta las pechugas de pollo en
trozos pequenos.

En un recipiente grande mezcla el aceite, la miel,
la salsa de soja, el ajo y /4 de una cucharadita

de pimienta molida. Afade el pollo, las cebollas y
el pimiento rojo. Deja la mezcla marinar al menos
durante 2 horas en el frigorifico. Saca el pollo del
frigorifico 15 minutos antes de cocinarlo.

Ensarta el pollo, las cebollas y el pimiento rojo en
brochetas.

Paso 2« Llena el depdsito de vapor de la plancha % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
méximo) vy cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

Paso 3 * Coloca las brochetas de pollo en la superficie
ondulada de la plancha y dsalas durante 15
minutos con la tapa cerrada y, durante ese tiempo,
dales la vuelta frecuentemente.

Sirve las brochetas en 4 platos.

Tips * Puede

Ricette a base di pollame * Ta mo Joupepd mouAspika )

.

* Aves sabrosas ¢ Carne de ave verdadeiramente deliciosa Iy

Extra

Passo 1

Passo 2

(o

s g

Passo 3

Espetadas de frango
com mel e soja

Prato principal para 4

C‘-) Tempo de preparagao 10 minutos
+ marinada/para grelhar 15 minutos

2 dentes de alho

2 cebolas roxas

1 pimento vermelho pequeno

400 g de peito de frango sem ossos
1 c.s. de dleo vegetal

1% c.s. de mel

1 "2 c.s. de molho de soja suave
Pimenta

8 espetos

* Descasque o alho e as cebolas. Pique o alho e
corte as cebolas em 6 meias luas. Corte o
pimento vermelho e os peitos de frango em
pedacos pequenos.

Numa taga grande, misture o dleo, o mel, o
molho de soja, o alho e /4 de c.c. de pimenta
moida. Adicione o frango, a cebola e o pimento
vermelho. Deixe marinar durante, no minimo, 2
horas no frigorffico. Retire o frango do frigorifico @
15 minutos antes de o preparar.

Coloque o frango, a cebola e o pimento

nos espetos.

* Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel mdximo de
enchimento) e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tabua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

» Coloque as espetadas de frango na superficie
nervurada do grelhador e grelhe-as durante 15
minutos com a tampa fechada, voltando as
espetadas regularmente.

Disponha as espetadas em 4 pratos.
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Calorie 370 Kcal
Proteine 33 g

Grassi 22 g
Grassi saturi 4 g

Carboidrati 10 g
Fibre 7 g

HD6360_SErecipebook_v5.indd  38-39

O¢eppideg 370
Mpwrteiveg 33 g

Aimapa 22 g

Kopeopéva Airapa 4 g
Y8aravepakeg 10 g
DuTikég iveg 7 g

Calorias 370 kcal
Proteinas 33 g

Grasas 22 g
Grasas saturadas 4 g

Carbohidratos 10 g
Fibra7 g

Calorias 370 kcal
Proteinas 33 g

Lipidos 22 g
Lipidos saturados 4 g

Hidratos de carbono 10 g

Fibras 7 g

Passaggio 1

(D Barbecue di manzo

alla brasiliana con salsa di peperoncini verdi
e limone e insalata di fagiolini

Secondo per 4 persone

C'-) Tempo di preparazione: 20 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

4 bistecche morbide (spesse circa 2 cm e non
troppo magre)

600 g di fagiolini

2 limoni

2 peperoncini verdi

6 cipollotti freschi

2 pomodori

/2 mazzetto di coriandolo o prezzemolo fresco
1 spicchio d'aglio

Sale, pepe

olio vegetale

Extra trucioli di legno aromatizzato / pennello da cucina

* Togliere la carne dal frigo 15 minuti prima della
cottura.

* Cuocere i fagiolini per circa 8 minuti in acqua
bollente e lasciarli scolare.

* Sbucciare 1 limone, dividerlo a meta e spremerne
il succo. Sbucciare I'altro limone e spremerlo.
Tritare la buccia per inserirla nel serbatoio del
vapore del grill.

* Sbucciare i cipollotti. Tritare finemente i
peperoncini. Tagliare grossolanamente 3 cipollotti
e affettare i rimanenti a rondelle. Tagliare i
pomodori a dadini. Tritare il coriandolo. Sbucciare e
schiacciare 'aglio.

* Per la salsa, mescolare i peperoncini, la cipolla
tritata, la scorza di limone e I'aglio. Aggiungere sale,
pepe, 2 cucchiai di olio e succo di limone q.b.

* Per I'insalata di fagiolini, mescolare i fagiolini con
i pomodori, la cipolla a rondelle e il coriandolo.
Aggiungere 3 cucchiai d'olio, sale, pepe e succo
di limone q.b.

 Cospargere le bistecche con un pizzico di sale
e pepe.

Passaggio 2« Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino

Inserire la scorza di limone nel serbatoio del
vapore del grill, riempire il serbatoio per % con
—-|§|- acqua (non aggiungere mai liquido oltre il livello
massimo di riempimento) e chiudere il coperchio.
% * Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

& al bordo con trucioli di legno aromatizzato.

= la cappa.

* Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

Passaggio 3« Spennellare la superficie del grill con poco

olio. Mettere la carne sulla griglia. Grigliare con il
coperchio chiuso per circa 15 minuti, finché la
carne non acquista un colore dorato. Girare due
volte le bistecche spostandole sula griglia.
Disporre la carne, I'insalata di fagiolini e la salsa
su 4 piatti.

10

Extra

Brpa 1

Brijpa 3

Wnto Bobvo Boalidiavikou Tumou ED

Ue Tpdotvn mimepld Toil, oaAToa Agpoviou kat cardTa
¢pacoAy

Kupiwg maro yia 4 aropa

C‘-) MpoeTowpaocia 20 Aemrra/Yropo
15 Aemrta

4 Tpudepa dtheTa (Taxoug 2 k., OX1L TeEAEiwG
amaya)

600 yp. ppeoka dacolakia

2 Aepodvia

2 TPACIVEG MITTEPLEG TOIAL

6 ppeoka kpeppudaxia

2 vTopdreg

Y2 patoaki péoko kOAavdpo 1 paivravo
1 okelida okopdo

alari, mmwépt

oTopélalo

Oa xpelaoTeite axkéua: poxkavidial/mvéro areluparog

* BydATe 1o Kpéag armd To Yuyeio 15 Aerrrd rpIv
armoé To payeipeua.

Mayelpéte Ta pacodAla yia TouhdayloTov 8 Aerrta
oe BpaoTd vepod Kkal oTpayyioTe Ta.

ZUoTe 1 Aepovl, UoTepa KOYTE TO OTN HEOT) Kal
oTUuYTE TO. ZEPAOUSIOTE TO AAO AepoOVL

kat otuyTe To. Koyre 11 dAovda yia va
xpnotporomoeTe ot degapevr) atpol TG
ynoTiépac.

ZeproudioTe Ta Kpeppudia. WIhokoyTe Tig
mreplég ToiAL KoyTe kavovikd 3 kpeppudia kat
KOYTE Ta uTtdAoLTia Kpeppudla oe podehec. Koyte
TIG VToATeG ot KUPoug. WihokoyTe Tov
KOAavdpo. ZedphoudioTe kal AlwoTe To okdpdo.
a ™ odaktoa, avapi&Te TIG TITTEPLES, TO KOUUEVO
KPEUHUBL, To EUopa AgpovioU Kat To okopdo.
[MpooBéoTe ahdTy, TiTépL, 2 KK.0. AAd!L Kal XUupo
AepovioU kara BouAnon.

a ™ oakdra dacoiiwv, avapi&Te Ta ppeoka
¢$acoAdkia pe TIG VTOUATEG, Ta KPeppUdia Tou
KoyaTe o€ POOEAES Kal Tov KOAIavOpo.
[MpooBéoTe 3 k.o.AAdL Kal aAATL, THTTEPL KAl YUHO
AepovioU kara BouAnon.

[NpooBéoTe oTa piAéTa pia mpeda aAdT kat pa
TIPECa THTTEQL

* ['epioTe TO doxeio kamviopaTog ™G YnoTiépag pe
pokavidla peypl To XeiAog.

* BaATe ta koppdaria and m pAouda Tou Aepovioy
ot Se&apevry athou TG YnoTiépag, YEUIoTE He
VEPO HEXPL TA 74 (UNV EETTEPACETE TTOTE TN
HEyLoTT oTABUN YepiopaTog) Kal KAsioTe
TO KATTAKL.

 TommoBemoTe TV YnoTiépa oe emmimedn emeavela,

KATW amod Tov arroppodnTripa.

[upioTe TO Blakomm ™G YnoTiépag oTo 5.

Mepipévete wortou va offioel To wTAKL Kat va

apxioel va Byaivel apkeTdg karmvog aréd To

Soxeio karviouarog.

* Pi&te Atyo Aadt omy ynoTiépa. BaiTe To kpéag
oty YnoTiépa. WAoTe pe KAELOTO Kartdkt yia
TIEPITIoU 15 AeTTTA, PéXPL TO KPEQG va TTApeL Kade
XpwHa. [upioTe To duo popeg, dpovTiCovrag va
TO PETAKIVEITE OTNV noTiépa.

* MolpdorTe To kp€ag, TN caAdTa Gacollwy Kat
TN odAtoa ot 4 mara.

Extra

Paso 1
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Paso 3

Ternera a la barbacoa al
estilo brasilefio

con salsa de chile verde y limén, y ensalada de judias

Plato principal: 4 raciones

C'-) Tiempo de preparaciéon 20 minutos/
15 minutos de asado

4 filetes tiernos (2 cm de grosor, no demasiado
magros)

600 g de judias verdes

2 limones

2 chiles verdes

6 cebolletas

2 tomates

'2 manojo de cilantro o perejil fresco
1 diente de ajo

Sal, pimienta

Aceite vegetal

virutas de maderal/pincel de cocina

* Saca la carne del frigorffico 15 minutos antes

de cocinarla.
* Cuece las judias durante 8 minutos
aproximadamente en agua hirviendo y escurrelas.
Ralla 1 limdn y, a continuacién, cértalo por la mitad
y exprimelo. Pela el otro limdn y exprimelo. Corta
la cdscara en trozos pequefios para utilizarlos en el
depésito de vapor de la plancha.
Pela las cebolletas. Corta los chiles en rodajas finas.
Pica 3 cebolletas y corta las demds en aros. Corta
los tomates en dados. Pica el cilantro. Pela y
machaca los ajos.
Para la salsa, mezcla los chiles, las cebolletas picadas,
la ralladura de limdn y los ajos. Afiade sal, pimienta, 2
cucharadas de aceite y zumo de limén al gusto.
Para la ensalada de judias, mezcla las judias verdes
con los tomates, las cebolletas en aros y el cilantro.
Afiade 3 cucharadas de aceite y sal, pimienta y
zumo de limdn al gusto.
Sazona los filetes con una pizca de sal y una pizca
de pimienta.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.

* Coloca los trozos de cdscara de limdn en el
depdsito de vapor de la plancha, llénalo % con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado maximo)
y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante humo
del compartimento para ahumados.

* Extiende un poco de aceite sobre la plancha.
Coloca la carne en la plancha. Asala con la tapa
cerrada durante 15 minutos aproximadamente
hasta que se dore. Dale la vuelta dos veces
y cdmbiala de sitio en la plancha.

* Sirve la carne, la ensalada de judfas y la salsa en
4 platos.

Ricette a

base di carne * Ajoya ynuévo kpéag %

* Deliciosa carne asada ¢ Carne grelhada magnifica ©

Extra

Passo 1
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Passo 3

Churrasco de carne
de vaca a brasileira

com molho de malagueta verde e limdo e salada
de feijdo-verde
Prato principal para 4

C'-) Preparagdo 20 minutos/
grelhar 15 minutos

4 bifes tenros (2 cm de espessura, nio muito
magros)

600 g de feijao-verde

2 limdes

2 malaguetas verdes

6 ramas de cebolinha verde

2 tomates

"2 ramo de coentros ou salsa frescos
1 dente de alho

Sal, pimenta

Oleo vegetal

aparas de madeiralpincel de cozinha

* Retire a carne do frigorifico 15 minutos antes de

a cozinhar.
* Coza os feijdes durante cerca de 8 minutos em
dgua a ferver e escorra.
Raspe a casca de 1 limdo, corte-o a meio e
esprema-o. Descasque o outro limdo e esprema-o.
Corte a casca em pedagos para colocar no @
reservatério de vapor do grelhador.
* Descasque as cebolas. Corte as malaguetas em
fatias finas. Pique 3 ramas de cebolinha verde e
corte as restantes as rodelas. Corte os tomates aos
cubos. Pique os coentros. Descasque e esmague
o alho.
Para o molho, misture as malaguetas, a cebolinha
verde picada, a raspa de limdo e o alho. Adicione sal,
pimenta, 2 c.s. de éleo e sumo de limao a gosto.
* Para a salada de feijao, misture o feijao-verde
com os tomates, a cebolinha verde as rodelas e os
coentros. Adicione 3 c.s. de dleo e sal, pimenta e
sumo de limdo a gosto.
Polvilhe os bifes com uma pitada de sal e uma
pitada de pimenta.

Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira, até ao rebordo.

Coloque os pedacos de casca de limdo no
reservatério de vapor do grelhador, encha com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel maximo de
enchimento) e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5. Aguarde
até a luz se apagar e até ver algum fumo a sair da
taca de fumo.

* Pulverize um pouco de dleo sobre o grelhador:
Coloque a carne no grelhador. Grelhe com a tampa
fechada durante aprox. 15 minutos, até estar
tostada.Volte duas vezes sem deixar o bife no
mesmo sitio no grelhador:

« Disponha a carne, a salada de feijago e o molho em
4 pratos.
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Calorie 645 Kcal

Proteine 33 g

Grassi 49 g
Grassi saturi 23 g

Carboidrati 18 g
Fibre2 g

&
Oeppideg 645
Mpwrteiveg 33 g

Nirapa 49 g
Kopeopéva Airapa 23 g

Y8aravBpakeg 18 g
PuTikéG iveg 2 g

Calorias 645 kcal
Proteinas 33 g

Grasas 49 g
Grasas saturadas 23 g

Carbohidratos 18 g
Fibra2 g

Calorias 645 kcal
Proteinas 33 g

Lipidos 49 g
Lipidos saturados 23 g

Hidratos de carbono 18 g

Fibras 2 g

Q™ Salsicce grigliate alla messicana

Passaggio 1

Passaggio 2

R

A&F-

Passaggio 3

Tips

con pannocchie grigliate e salsa speziata al formaggio

Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

500 g di salsicce adatte per la cottura alla griglia
2 pannocchie

25 g di burro

4 cucchiai di farina

250 ml di latte

125 g di Cheddar grattugiato

22 cucchiai di semi di cumino

Olio d'oliva

peperoncino in polvere

« Togliere la carne dal frigo 15 minuti prima

della cottura.
« Sbucciare le pannocchie e con un coltello affilato
tagliarle a fette di circa 1 cm. Far bollire per circa 5
minuti in acqua salata e scolare.
Sciogliere il burro in una casseruola a fuoco medio.
Aggiungere la farina mescolando.Versare il latte
e mescolare sino a ottenere un composto denso.
Continuando a mescolare, aggiungere il formaggio
e un cucchiaino di cumino. Cuocere mescolando
costantemente per pochi minuti, finché il
formaggio non & completamente sciolto e tutti
gli ingredienti ben amalgamati. Servire la salsa al
formaggio calda o tiepida.

* Riempire il recipiente per |'affumicatura con il resto
dei semi di cumino e chiudere il coperchio.
Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo\
dal recipiente per affumicatura.

Spennellare la superficie del grill con poco olio.
Disporre le fette di pannocchie sulla superficie
piatta del grill e le salsicce sulla superficie scanalata.
Grigliare con il coperchio chiuso per 12-15 minuti
e girare le salsicce e le pannocchie 3 volte.
Condire la salsa al formaggio a piacere con un po'
di peperoncino.

Servire le salsicce e le pannocchie su 4 piatti
tiepidi, accompagnati dalla salsa al formaggio.
Spolverare le salsicce con peperoncino in polvere.

* Per aggiungere un effetto affumicato, riempire il
recipiente per affumicatura del grill fino al bordo con
dei trucioli di legno aromatizzato.

Servire con un'insalata di avocado e cipolla rossa:
sbucciare e dffettare 2 avocado. Unire della buccia di
lime, cipolla rossa tagliata ad anelli sottili e coriandolo
tritato. Condire a piacere con succo di lime, olio
d'oliva, sale e pepe. La salsa fatta in casa puo essere
sostituita con salsa al formaggio gia pronta.

@&

Bripa 1

Tips

Me&ikavika ynta Aoukavika

HE YNTO KaAauTToKL KAt MKAVTIKO VLT TupLoU

Kupiwg marto yia 4 aropa

(9 MpoeTowpacia 15 Aemrra/Yropo
15 Aemrra

500 yp. ynra Aoukavika

2 ynra kahapmokia

25 yp. BoUTupo

4 k.o. akelpl

250 ml yaka

125 yp. TpIppévo Tupi TodvTap
2! k.0. oTépoL KUPLVOU
elaidrado

oKkovn ToiAL

 Byahte 1o Kpéag amd To Puyeio 15 Aerrrd Tipv
armo To payeipepa.

* KabapioTe To KAAQUMOKL Kal KOYTE TO HE
€va KopTePO payaipt oe Koppatia mepirou 1
ek. BpdoTe Ta yia 5 Aemtd o€ aAaTiopévo vepod.
2TpayyioTe.

* AlwoTe To BoUTupo Ot €va Tnyavt peocaiou
ueyeboug, oe peETpla dwtid. PigTe TO akeupt
kat avakareyre. PiETe To yaha kat avakaTére
€wg OTou TMEEL To piypa. PiETe To TUpI Kat 1

K.Y. KUHIVO, XWpIG va oTaparroeTe TO avakdTeua.

2UVeEXIOTE TO avakdATepa kal To Yrotpo yia Aiya
AETITA HEXPL va AMIWOEL TO TUpl Kal va
avaptyBouv kahd oAa Ta uAikd. ZepPipeTe To
VTIT TUpLoU CeoTd 1) xAapod.

* lepioTe To doxelo kamviouarog He Toug
UTTOAOLTTOUG OTTOPOUG KUKIVOU Kal KAEIOTE

TO KATTAKL

TormobeoTe TV YnoTiépa o eTTitedn
emMdAavela, KATW Ao Tov anoppodnTPa.
lupioTe To SlakoTT TG YPnoTiépag oTo 5.
MepipéveTe wottou va offjoel To wTdAK! Kal va
apxioet va Byaivel apkeTdg Karmvog ano To
doxelo kamviouarog.

 Pi&te Aiyo Aadt oty emimedn mieupd Tng
JnoTiEpag. AKOUUTTOTE Ta KOUUATIA ToU
KahapTokiou oty eTTitedn TIAEUPA, Kal Ta
AouKaAvika otV AUAGKWTT) TIAEUPA TG
ynoTiépag. WrioTe pe kAeloTo karmdkt ya 12-15
AeTTa, yupilovtag Ta Aoukavika Kat To
KaAauToKL 3 GopES.

la vooTiyid, TpooBéoTe okdvn ToiAl katd
BouAnomn oTo vt TupLoU.

2epPipeTe Ta Aoukdvika Kat To KaAauTokt o€ 4
CeoTd TIATA, PE TO VTITT TUPLOU WG OUVODEUTIKO.
PavTioTe Ta Aoukdvika pe okovn ToiAL

.

* Mrmopeite emiong va ynoeTe ue kamvioua,
yeuiCovtag 1o Ooxelo kamviouarog g YnoTiépag
HExpL To xelhog e pokavidia.

XepPlpeTe e oakara amo afokavto kat Eepa
KpepuUdLa. =eproudiote 2 afokdvTo kat KoYTe T
oe peTeg. Avakaréye pe Eoua yAUKoAELovou,
AENTEG podéAeg KpeUUUSLOU Kat YAOKOUUEVO
koAavépo. [NpoobéoTe kara BolAnon xuuo
YAuKoAEHOVoU, eAatéAado, akdTt kat mimépl. AvTi va
GTIGEETE UOVOL TO VTUTT, UTTOPE(TE va
XPNOULOTIOINOETE KATTOLO ETOWO VTLTT TUPLOU

1 odAtoa.

&

Paso 1

Salchichas mexicanas

a la parrilla con maiz dulce asado y salsa de queso picante

Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 15 minutos/
15 minutos de asado

500 g de salchichas para asar

2 mazorcas de maiz

25 g de mantequilla

4 cucharadas de harina

250 ml de leche

125 g de queso cheddar rallado

2 cucharadas y "2 de semillas de comino
Aceite de oliva

Chile en polvo

* Saca la carne del frigorifico 15 minutos antes

de cocinarla.
* Pela las mazorcas y, a continuacion, cértalas
con un cuchillo afilado en rodajas de 1 cm
aproximadamente. Cuécelas durante 5 minutos
aproximadamente en agua salada. Escirrelas.
Derrite la mantequilla en una sartén de tamafio
mediano a fuego medio. Afade la harina.Vierte
la leche y remueve la mezcla hasta que espese. Sin
dejar de remover; afiade el queso y 1 cucharadit
de comino. Sigue removiendo mientras se cocina
la mezcla durante varios minutos hasta que el
queso se haya derretido y todos los ingredientes
estén bien mezclados. Sirve la salsa de queso
caliente o templada.

* Rellena el compartimento para ahumados con el
resto de las semillas de comino y cierra la tapa.

* Coloca la plancha sobre una tabla debajo de
la campana.

« Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

« Extiende un poco de aceite sobre la superficie
lisa de la plancha. Coloca las rodajas de maiz dulce
en la superficie lisa y las salchichas en la superficie
ondulada de la plancha. Asalo todo con la tapa
cerrada durante 12-15 minutos y, durante ese
tiempo, dale 3 vueltas a las salchichas y al maiz.
Sazona la salsa de queso con un poco de chile en
polvo al gusto.

Sirve las salchichas y el maiz dulce en 4 platos
calientes con la salsa de queso a un lado.
Espolvorea chile en polvo por encima de

las salchichas.

.

* También puedes ahumarlas rellenando el
compartimento para ahumados de la plancha hasta
el borde con virutas de madera.

=9« Servir con ensalada de aguacate y cebolla roja: pela y

corta 2 aguacates. Mézclalos con un poco de
ralladura de limdn, aros finos de cebolla roja y cilantro
picado. Sazona al gusto con zumo de lima, aceite

de oliva, sal y pimienta. En lugar de hacer la salsa de
queso, también puedes utilizar una ya preparada.

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag %

* Deliciosa carne asada ¢ Carne grelhada magnifica ')

Passo 1

Passo 3

Tips

(o

-t

Salsichas grelhadas a mexicana

com milho doce grelhado e molho de queijo picante

Prato principal para 4

(9 Preparagdo 15 minutos/
grelhar 15 minutos

500 g de salsichas para grelhar

2 espigas de milho

25 g de manteiga

4 c.s. de farinha

250 ml de leite

125 g de queijo Cheddar ralado

2 ' c.s. de cominhos em sementes
Azeite

Malagueta em po

* Retire a carne do frigorffico 15 minutos antes de
a cozinhar.
* Apare o milho, corte-o em fatias de aprox. 1 cm
com uma faca afiada. Ferva durante cerca de 5
minutos em dgua com sal. Escorra.
Derreta a manteiga numa cacarola média em
lume médio. Misture a farinha.Verta o leite e mexa
até a mistura engrossar: Sem parar de mexer; junte
o queijo e 1 c.c. de cominhos. Continue a mexer e
deixe cozinhar durante alguns minutos, até o
queijo estar derretido e todos os ingredientes
estarem bem envolvidos. Sirva o molho de queijo
quente ou morno.

.

* Encha a taca de fumo do grelhador com o resto
das sementes de cominhos e feche a tampa.
Cologue o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

* Espalhe um pouco de dleo na superficie plana
do grelhador. Coloque as fatias de milho doce na
superficie plana e as salsichas na superficie
nervurada do grelhador. Grelhe com a tampa
fechada durante 12 a 15 minutos, voltando as
salsichas e o milho 3 vezes.

* Tempere o molho de queijo a gosto com um

pouco de malagueta em pé.

Sirva as salsichas e o milho doce em 4 pratos

quentes, com o molho de queijo a parte. Salpique

as salsichas com a malagueta em pé.

* Também pode grelhar com fumo, enchendo a taca
de fumo do grelhador com aparas de madeira até
ao rebordo.

» Acompanhe com uma salada de abacate e cebola
roxa: descasque e fatie 2 abacates. Misture com um
pouco de raspa de lima, rodelas finas de cebola roxa
e coentros picados. Tempere a gosto com sumo de
lima, azeite, sal e pimenta. Em vez de preparar o seu
préprio molho, pode utilizar um molho de queijo
pronto a usar.
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Calorie 356 Kcal
Proteine 28 g

Grassi 24 g
Grassi saturi 8 g

Carboidrati 7 g
Fibre3 g
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O¢eppideg 356
Mpwrteiveg 28 g

Nirapa 24 g
Kopeopéva Airapa 8 g

Y8aravbpakeg 7 g
PuTikég iveg 3 g

Calorias 356 kcal
Proteinas 28 g

Grasas 24 g
Grasas saturadas 8 g

Carbohidratos 7 g
Fibra3 g

Calorias 356 kcal
Proteinas 28 g

Lipidos 24 g

Lipidos saturados 8 g
Hidratos de carbono 7 g

Fibras 3 g

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

R

&F-

Passaggio 3

Tips

Kebab di agnello affumicato
con yogurt alla menta e insalata di pomodori,
cipolla rossa e prezzemolo

Secondo per 4 persone

C'-) Tempo di preparazione: 20 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 10 minuti

500 g di coscia d'agnello disossata
ras el hanout o curry

Sale, pepe

1 cipolla rossa

6 pomodori maturi

6 cucchiai di prezzemolo tritato
2 cucchiai di aceto

4 cucchiai di olio d'oliva

3 cucchiai di menta fresca tritata
200 ml di yogurt

8 spiedini / trucioli di legno aromatizzato / pennello
da cucina

« Togliere la carne dal frigo 15 minuti prima della
cottura.Tagliare la carne a pezzettini e mescolare
bene con 2 cucchiai di ras el hanout o curry.
(Assicurarsi che la miscela di spezie sia gia salata
e, in caso contrario, aggiungere un pizzico di sale al
composto). Infilzare la carne con gli spiedini.
Sbucciare la cipolla. Tagliare i pomodori e la cipolla
a spicchi. Mescolare con il prezzemolo, I'aceto e 2
cucchiai d'olio. Condire a piacere con sale e pepe.
Amalgamare la menta allo yogurt e condire a
piacere con sale e pepe.

.

.

* Riempire il recipiente per affumicatura del grill con
una miscela di trucioli di legno aromatizzato e ras
el hanout o curry.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

.

* Spennellare leggermente gli spiedini con I'olio
d'oliva. Disporli sulla superficie scanalata del grill.
Grigliare con il coperchio chiuso per circa 10
minuti, girando gli spiedini regolarmente.
Distribuire I'insalata su 4 piatti. Disporre gli spiedini
d'agnello sopra l'insalata e aggiungere a parte lo
yogurt alla menta.

* Per grigliare senza affumicatura, non utilizzare i
trucioli di legno aromatizzato e le spezie.

* Servire con pane arabo piatto grigliato: disporre 4
panini arabi piatti (uno alla volta) sulla superficie
piatta del grill e abbrustolirli leggermente.

Extra

Bripa 1

Brjpa 3

Tips

Karmvioté apvioto keumar

HE YLaoUPTL APWUATIOUEVO UE LEVTA
kat oakata pe vroudra, Eepd kpeupldla kat paivravo

Kupiwg maro yia 4 dropa

C'-) MpoeTolpacia 20 Aerrra/ropo
10 Aemrra

500 yp. apvicio umolTL Xwpig koKalo
pag e\ xavouT (LApoKIVO Piypa PTTayxapikwy) 1
1Ko piypa kapu

alaTi, mmépt

1 Eepo KpePPUBL

6 WPLPEG VTOUATEG

6 k.0. PL1AokoppEvog paivravog

2 k.o. EUdL

4 Kk.o. ehatdhado

3 k.0. Koppevn dpéokia pévra

200 ml yraoUpTL

Oa xpelaoTelte akdua: 8 EUAwva kakaudkialpokavidial
mvéro akeiupatog

* Byahte To Kp€ag amd To Yuyeio 15 Aemrrd
TPt To payelpete. KOYTe To Kpéag o€ pikpa
KOUMATIA KAl avakaTePTe Kakd pe 2 K.o. pag ex
XavouT 1) vdIko piypa kapu. (EAéyEre av
TO piyHa PTTayaplkwv TepLEXEL ahatt. Av
dev TIEPLEXEL TTPOOBEDTE la TIpELa oTo piyua).
MepdoTe To kpéag orta EUAIva kalapdxia.

* ZedhoudioTe To KpePpUOL KOYTE TO KpEUHUDL
KAl TG VTOATeG o€ GéTe. AvakaTePTe pe To
paivravo, To EUdL kal 2 k.o. AadL
ANaTOTITEPWOTE KATA BoUAnon.

* AvakateyTe T HEVTA HE TO YIAOUPTL KAl
TpocbEoTE ANATL KAl TITEPL.

« [epioTe To Soyelo karvioparog ™g YnoTiépag
e pokavidla kat pag eA xavouT 1y vIko piypa
Kapu.

TotobeTroTe TNV YnoTiEpa o€ eTTiTedn
€MGAVELQ, KATW ATTO TOV ATTOPPOPNTHPA.
lupioTe To dlakoTm TG YnoTiépag oTo 5.
MepLuéveTe WoTToU va oPnoeL To GwTAKL KAl va
apxioet va Byaivel apkeTdg Karmvog anod To
doxelo kamviouarog.

.

ANeiTe pe Aiyo AAOL TO KpEQG TTOU EXETE
TepAoel oTa Kahapdakia. Baite Ta kahapakia
oTnV auhakwTr TAeUpda TG YnoTiépac. Wnote pe
KAElOTO Kamakt yia mrepimou 10 Aerra,
YupiCovTag Ta kabe Téoo.

XwpioTe T caldTa oe 4 mara. Baite ta
KaAapdakia je To apviolo KPEAg Tmavw ot
oaAdTa kat oepPIPETE [E TO YIAOUPTL HEVTAG WG
OUVOBEUTIKO.

* Mmopeite emiong va yrjoeTe xwpig kamvioua,
mapakeimovrag Ta pokavidla Kat Ta Uraxapika.
ZepPBipeTe e apaPur) mita: Barte 4 apaPikég miteg
(TN pia peta ™y aAn) oty eminedn emeaveia mg
YnoTiépag kat Yrote Tig kat am' TG U0 TAEUPEG
Ewg oToU CeoTabouv.

Extra

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Tips

Kebab de cordero ahumado

con yogur de menta y ensalada de tomate,
cebolla roja y perejil

Plato principal: 4 raciones

C'-) Tiempo de preparacion 20 minutos/
10 minutos de asado

500 g de pierna de cordero deshuesada
Ras el hanout o especias indias de curry
Sal, pimienta

1 cebolla roja

6 tomates maduros

6 cucharadas de perejil picado

2 cucharadas de vinagre

4 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de menta fresca picada
200 ml de yogur

8 brochetas/virutas de maderalpincel de cocina

* Saca la carne del frigorifico 15 minutos antes de
ocinarla. Corta la carne en trozos pequefios y
mézclala bien con 2 cucharadas de ras el hanout o
especias indias de curry. (Comprueba si las
especias contienen sal; en caso contrario, afiade
una pizca a la mezcla). Ensarta la carne en

las brochetas.

Pela la cebolla. Corta la cebolla y los tomates

en cufias. Mézclalos con el perejil, el vinagre y

2 cucharadas de aceite. Sazona al gusto con sal y
pimienta.

Afade la menta al yogur y sazona al gusto con sal
y pimienta.

.

.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha con una mezcla de virutas de madera y ras
el hanout o especias indias de curry.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

.

Unta las brochetas de carne ligeramente con
aceite. Coldcalas en la superficie ondulada de

la plancha. Asalas con la tapa cerrada durante

10 minutos aproximadamente. Dales la vuelta
frecuentemente.

Reparte la ensalada entre 4 platos. Sirve las
brochetas de cordero encima de la ensalada con el
yogur de menta a un lado.

.

También puedes asar sin ahumar; para ello, ignora el
paso para afiadir las virutas de madera y

las especias.

« Servir con pan de pita drabe: coloca 4 panes de

pita (uno detrds de otro) en la superficie plana de la
plancha y tuéstalos por ambos lados hasta que
estén calientes.

Extra

Passo 1

Passo 2

Passo 3

Tips

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag
* Deliciosa carne asada ¢ Carne grelhada magnifica ©

-ap-
<Joo-

Kebab de borrego fumado
com iogurte de horteld e salada de tomate,
cebola roxa e salsa

Prato principal para 4

C'-) Preparagao 20 minutos/

grelhar 10 minutos

500 g de perna de borrego sem osso
Mistura de especiarias ras el hanout ou caril
indiano

Sal, pimenta

1

cebola roxa

6 tomates maduros

6 c.s. de salsa picada

2 c.s. de vinagre

4 c.s. de azeite

3 c.s. de hortela fresca picada
200 ml de iogurte

8 espetos/aparas de madeiralpincel de cozinha

.

.

Retire a carne do frigorifico 15 minutos antes

de comecar a cozinhar. Corte a carne em pedagos
pequenos e misture bem com 2 c.s. de especiarias
ras el hanout ou de caril indiano. (Verifique se

a sua mistura de especiarias contém sal; se ndo
contiver, adicione uma pitada de sal ao preparado.)
Coloque a carne nos espetos.

Descasque a cebola. Corte a cebola e os tomates
em gomos. Misture com a salsa, vinagre e 2 c.s. de
azeite. Tempere a gosto com sal e pimenta.
Envolva a horteld no iogurte e tempere a gosto
com sal e pimenta.

Encha a taca de fumo do grelhador com uma
mistura de aparas de madeira e especiarias ras el
hanout ou caril indiano.

Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

Pincele as espetadas de carne com um pouco

de dleo. Coloque-as na superficie nervurada do
grelhador. Grelhe com a tampa fechada durante
aprox. 10 minutos.Volte-as regularmente.

Divida a salada por 4 pratos. Disponha a espetadas
de borrego em cima da salada e coloque o iogurte
de horteld ao lado.

Também pode grelhar sem fumo, excluindo as aparas
de madeira e as especiarias.

Acompanhe com pdo drabe grelhado: coloque 4 pdes
(um apés o outro) na superficie plana do grelhador e
deixe tostar de ambos os lados até estarem quentes.
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Calorie 332 Kcal

Proteine 22 g

Grassi 24 g
Grassi saturi 10 g

Carboidrati 7 g

Oeppideg 332 Calorias 332 keal Calorias 332 kcal
Mpwrteiveg 22 g Proteinas 22 g Proteinas 22 g
Nirapa 24 g Grasas 24 g Lipidos 24 g
Kopeopéva Airapa 10 g Grasas saturadas 10 g Lipidos saturados 10 g

Y8aravbpakeg 7 g Carbohidratos 7 g Hidratos de carbono 7 g

Fibre 4 g PuTiKéG iveg 4 g Fibra4 g Fibras 4 g
o
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Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

R
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Passaggio 3

Tips

Braciole di maiale

marinate alle mele

con insalata cremosa di barbabietole ed erbe

Secondo per 4 persone

C'-) Tempo di preparazione: 20 minuti

+ tempo di marinatura /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

4 braciole di maiale
500 ml di succo di mela o sidro
Sale, pepe

1

cucchiaino di senape

olio vegetale

500 g di barbabietole cotte
125 ml di panna acida

2 cucchiai di aceto di mele

3
3

trucioli di legno aromatizzato

* Per grigliare senza affumicatura, omettere i trucioli

cucchiai di aneto tritato
cucchiai di erba cipollina tritata

Extra

In un recipiente, mescolare le braciole di maiale
con succo di mela, 1 cucchiaino di sale, un pizzico
di pepe e la senape. Lasciare marinare per almeno
30 minuti 0 12 ore al massimo.

Tagliare le barbabietole a spicchi. In un recipiente,
preparare il condimento mescolando la panna
acida con 1 cucchiaio d'olio, 'aceto e le erbe.
Unire la barbabietola al composto e condire a
piacere con sale e pepe.

Brjua 1

Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino

al bordo con trucioli di legno aromatizzato. Brijpa 2
Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

Asciugare le braciole di maiale con carta da cucina.
Spennellare la superficie del grill con poco olio.
Disporre le braciole di maiale sul grill. Grigliare
per circa 15 minuti con il coperchio chiuso

finché le braciole non sono completamente cotte
all'interno e dorate all'esterno. Durante la cottura,
girare le braciole regolarmente e spostarle

sulla griglia.

Disporre le braciole di maiale su 4 piatti tiepidi.
Servire con l'insalata di barbabietole.

Brijpa 3

Tips
di legno aromatizzato.

Servire con patate novelle al vapore. £ possibile

sostituire le braciole di maiale con braciole di agnello.

In questo caso, occorre dimezzare il tempo di cottura.

Xotpwa pmplloAdkia S)
uapvaplopeva

0€ VTpEOLVyK UnAou kat caAdra amo mavigapla

Kat pupwdika e Kpepwdn oaitoa

Kupiwg marto yia 4 aropa

C'-) MpoeTolpacia 20 Aemrra
+ papwapiopa/Yrowpo 15 Aerrra

4 yolptva pmpilohaxia

500 ml xupog puhou 1 cider
alaTi, mmépt

1 kY. poucTapda

omopéhato

500 yp. payeipepéva mavriapia
125 ml caoup kpip

2 k.o. pnAogido

3 k.0. Ythokoppévo avnbo

3 k.o0. Ythokoppéva oxovompaca

Oa xpelaoTelTe akopa: pokavidla Extra

* Y€ éva urmoA, avapi&re Ta yolpivd urptloAdkia Paso 1
pe To pnAGELdo, 1 Kiy. akdTl, pia TTpECa TTImepL

Kat T pouotapda. AprioTe To KpEAg va

papwvaptotel aro 30 Aemrd €wg 12 wpeG.

Koyte Ta mavrlapla oe ETEG. Ze €va uTtoN,

GTIAETE Eva VTPECIVYK X PNOILOTIOWVTAG TN

odoup Kpi, 1 k.o. oropghato, To EUdL kal Ta

pupwdikd. Pi&Te Ta mavtlapia oto VTpESIVYK Kal

avakaTéPTe. ANATOTTITIEPWOTE KaTtd BouAnon.

.

lepioTe TO Soyelo kamviopaTog ™G YnoTiEpag
e pokavidia pHeXpL TO XEINOG.

TormoBemoTe TV YnoTiépa o eTTitredn
emdavela, KATW arnod Tov anoppodnTed.
lupioTe To diakorm g YnoTiépag oTo 5.
MepipéveTe wortou va offfjoel To GwTdAK!L Kal va
apxioet va Byaivel apkeTdg Karmvog amo To
doyelo karvioparog.

.

Paso 3

* 2KouTTioTe armaAd Ta prptloldxia pe XapTi
kouCivag. PiEte Aiyo AadL omy noTiépa.

Bakte Ta umpifoAdkia omy ynotiépa. Wrote pe
KAELOTO Kamakt yla mepimou 15 Aemra wortou va
HAAAKWOEL TO KPEAG OTO ECWTEPIKS Kal va
mapel kade xpwpa. PpovTioTe va yupileTe
TAKTIKA Ta PIpIloAdKia Kal va Ta Kouvare oty
ynoTiépa.

Bate Ta yolpwva umpiloAdkia oe 4 Ceora mdra.
2epPipeTe pe TV Tavtlapooaidra.

.

* Mropeite emiong va Ynoete xwpic Kamvioua,
mapakeimovrag Ta pokavidla.

2epPlpeTe e TTATATOUAEG AYEDEUEVEG OTOV ATHO.
Mropeite va avrikataoTrjoeTe Ta xolpva
UTTPLGOAdKLA e apviola Kal va UELWOETE ETOL TO
XPOvo Ynoiuarog oTo .

Tips

Chuletas de cerdo marinadas
ala manzana

con ensalada cremosa de remolacha y hierbas

Plato principal: 4 raciones

C'-) Tiempo de preparacion 20 minutos
+ marinado/15 minutos de asado

4 chuletas de cerdo

500 ml de zumo de manzana o sidra
Sal, pimienta

1 cucharadita de mostaza

Aceite vegetal

500 g de remolachas cocidas

125 ml de nata agria

2 cucharadas de vinagre de manzana
3 cucharadas de eneldo picado

3 cucharadas de cebolletas picadas

virutas de madera Extra
* Mezcla las chuletas de cerdo en un recipiente con
el zumo de manzana, 1 cucharadita de sal, una
pizca de pimienta y la mostaza. Déjalas marinar de
30 minutos a 12 horas.

Corta la remolacha en cufas. En un recipiente,
prepara el alifio con la nata agria, 1 cucharada de
aceite, el vinagre y las hierbas. Afiade la remolacha
al aliflo y sazona al gusto con sal y pimienta.

Passo 1

.

« Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.

* Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

« Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Seca las chuletas de cerdo con papel de cocina.
Extiende un poco de aceite sobre la plancha

y coloca las chuletas. Asalas con la tapa cerrada
durante 15 minutos aproximadamente hasta que
estén bien hechas por dentro y doradas por fuera.
Dales la vuelta frecuentemente y cdmbialas de sitio
en la plancha.

Coloca las chuletas de cerdo en 4 platos calientes.
Servir con la ensalada de remolacha.

Passo 3

También puedes asar sin ahumar; para ello, ignora el
paso de afiadir las virutas de madera.

* Servir con patatas nuevas al vapor. Puedes sustituir
las chuletas de cerdo por chuletas de cordero. En este
caso, el tiempo de asado se reducird a la mitad.

Tips

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag
* Deliciosa carne asada ¢ Carne grelhada magnifica )

-ap-
<Joo-

Costeletas de porco
marinadas em maca

com salada cremosa de beterraba e ervas aromdticas

Prato principal para 4

C'-) Preparagdo 20 minutos
+ marinada/grelhar 15 minutos

4 costeletas de porco

500 ml de sumo de magi ou cidra
Sal, pimenta

1 c.c. de mostarda

Oleo vegetal

500 g de beterrabas cozidas

125 ml de natas acidas

2 c.s. de vinagre (de cidra)

3 c.s. de aneto picado

3 c.s. de cebolinho picado

aparas de madeira

* Numa taca, misture as costeletas com o sumo

de macd, 1 c.c. de sal, uma pitada de pimenta e
mostarda. Deixe a marinar durante 30 minutos a
12 horas.

Corte a beterraba aos gomos. Numa taca, prepare
um molho com as natas acidas, 1 c.s. de dleo, o
vinagre e as ervas aromdticas. Envolva a beterraba
no molho e tempere a gosto com sal e pimenta.

.

* Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira, até ao rebordo.

Cologue o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

.

* Seque as costeletas com papel de cozinha.

Espalhe um pouco de dleo no grelhador e coloque
as costeletas no grelhador. Grelhe com a tampa
fechada durante aprox. 15 minutos até estarem
bem cozinhadas no interior e tostadas no exterior.
Volte-as regularmente sem as deixar no mesmo
sitio no grelhador:

Coloque as costeletas de porco em 4 pratos
quentes. Sirva com a salada de beterraba.

Também pode grelhar sem fumo, excluindo as aparas
de madeira.

Acompanhe com batata nova cozida a vapor. Pode
substituir as costeletas de porco por costeletas de
borrego. Isto reduzird para metade o tempo
necessdrio para grelhar.
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Calorie 532 Kcal

Proteine 24 g

Grassi 32 g
Grassi saturi 11 g

Carboidrati 37 g
Fibre5g

O¢eppideg 532
Mpwrteiveg 24 g

Aimapa 32 g
Kopeopéva hirapa 11 g

Y8aravepakeg 37 g
DuTikég iveg 5 g

Calorias 532 kcal
Proteinas 24 g

Grasas 32 g
Grasas saturadas 11 g

Carbohidratos 37 g
Fibra5g

Calorias 532 kcal

Proteinas 24 g

Lipidos 32 g

Lipidos saturados 11 g

Hidratos de carbono 37 g

Fibras 5 g
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Passaggio 1

QD Panini con Bratwurst

di manzo affumicato al curry, ketchup fatto
in casa e insalata

Spuntino o pasto leggero per 4 persone

@ Tempo di preparazione: 20 minuti
+ tempo di raffreddamento /
Tempo di cottura alla griglia: 10 minuti

2 pomodori grandi

1 cipolla piccola

olio vegetale

3 cucchiai di aceto di vino rosso

1 cucchiaio di zucchero

Sale, pepe

curry in polvere

4 Bratwurst di manzo (wiirstel tedeschi)
4 panini

100 g di insalata mista

Extra  trucioli di legno aromatizzato / frullatore a
immersione / pennello da cucina

« Tagliare i pomodori a cubetti. Sbucciare e tritare
le cipolle.
* Scaldare 3 cucchiai d'olio in una padella.
Aggiungere la cipolla e soffriggere per 3 minuti.
Unire i pomodori, I'aceto, lo zucchero, un pizzico
di sale, un pizzico di pepe e un pizzico di curry.
Amalgamare il composto, portare a ebollizione
e cuocere a fuoco basso per 5 minuti.
Mescolare regolarmente.
Frullare il composto di pomodoro con il frullatore
a immersione fino a ottenere una purea
omogenea. Lasciare raffreddare il ketchup e
regolare di sale e pepe. (La salsa ketchup pud
essere servita anche calda).

Passaggio 2+ Riempire il recipiente per affumicatura del grill

con del curry in polvere.
& Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.
I&F

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

Passaggio 3« Spennellare leggermente i wirstel con I'olio
g8 28

d'oliva. Disporli sulla superficie scanalata del grill.
Grigliare con il coperchio chiuso per 10-12 minuti,
girando i wirstel regolarmente.
Nel frattempo, aprire i panini. Quando i wirstel
sono quasi pronti, disporre i panini sulla superficie
piatta del grill (2 alla volta) e grigliare per 1 minuto.
* Riempire i panini con i wiirstel e I'insalata.
Aggiungere del ketchup sui wirstel.

Tips * Al posto del curry, si possono inserire nel recipiente
per affumicatura trucioli di legno aromatizzato per
dare al piatto un gusto affumicato.
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ED  Aeukd Aoukaviko armo Bodvo
(bratwurst) kamvioTo e Kapu

OTITIKN KETOATT KAl 0aAdTa, oepfiptopéva oe ppavTtlordkia
lelpa 1y pkpo maro yia 4

@ MpoeTolpacia 20 Aemrta
+ Xpoévog yia va kpuwoel/Yroiuo
10 Aerrra

2 peyaheg VTOpATEG

1 pIkpS KPEPPLSL

omopélato

3 Kk.0. EUBL amd KOKKIVO Kpaoi

1 k.0. Laxapn

alari, mmepL

KAPU OE OKOVT

4 yeppavika Aoukavika "bratwurst” amé odivo
4 ¢pavTtlolakia

100 yp. avapikTn mpaocivn cakara

Extra  Qa xpeiaoTeite akdua: pokavidialumévrep xetpdg/
mvéro aAeipparog

Brpa 1« Koyre Tig vropdTes. ZephoudioTe kat kKOYTe

Ta KPEPPUOLa.

Zeotavete 3 k0. Aadt o éva Tnyavt. Pi€te To

KPEUMUAL Kat TotyapioTe yia 3 Aerrd. [pocbeéoTe

TIG VTOHATEG, TO EUSL, pia TpeCa ahari, pa mpeta

TITTEPL KAl pla TIPECa okovn Kapu. Avakatéfre

To piypa. AprioTe To va Bpdoel kal HayelpEPTe

o€ XapunAn ¢wTid yia 5 Aerrtd, avakatevovrag

TAKTIKA.

* MepdoTe TO piypa TG vropdarag armé To
UTAEVTED, Yia va Yivel €évag Aelog TTOUpPEG.
AdrioTe TNV KETOATT VA KPUWOEL ENEYETE TO
ahdri, To THTTEPL Kal To KApU, Kal av XpelageTal
mpoobeoTe TeploooTepo. (MmopeiTe emiong va
XPNOLLOTIOINCETE TNV KETOATT LEOTT.)

lepioTe TO doyeio kamvioparog Tg YnoTiépag

HE okdVN KApU.
& TomoBemoTe TV YnoTiépa o€ emmimedn
emMdAavela, KATW arod Tov anopPodnTPA.
lupioTe To BiakdTm TG YnoTiépag oTo 5.
MepiéveTe wottou va offfjoet To wTAKL Kal va
apxioet va Byaivel apkeTdg Karmvog arno To
doxelo kamviouaroc.

AheiTe ehadpuog Ta Aoukavika pe Aadt. Bare
Ta OTNV QUAGKWTT) TTAeUpd TG YnoTiépag. Wriote
Ta AOUKAVIKA [e KAELOTO KarTdkt yia 10-12
AETTTA, YUPILOVTAG Ta TAKTIKA.

270 petTady, koyTe Ta dpavtCoAdkia o

peon. Otav Ta Aoukdvika eivar oxedov €tolua,
AKOUNTMOTE Ta otV €TTinedn MAeupd (2 Kabe
dopd) TG YnoTiépag kal PrioTe yia 1 akopa
AETTTO.

lepioTe Ta ppaviloldkia pe cakara kat
Aoukavika. MeptxUoTe pe Alyn kétoar Ta
Aoukdvika.

Brpa 3

.

Tips  « Mmopeire emiong va YrjoeTe Ta houkavika
yeuilovtag 1o Goxelo kamviopaTog HEXPL TO XEAog
e pokavidia avTi yla okovn Kapu.

S,

Extra

Paso 1

Paso 3

Tips

Bollitos de bratwurst
de ternera ahumada

al curry, ketchup casero y ensalada

Almuerzo o aperitivo: 4 raciones

@ Tiempo de preparacion 20 minutos
+ enfriamiento/10 minutos de asado

2 tomates grandes

1 cebolla pequefia

Aceite vegetal

3 cucharadas de vinagre de vino tinto

1 cucharada de azlcar

Sal, pimienta

Curry en polvo

4 bratwursts (salchichas alemanas) de ternera
4 bollitos de pan

100 g de ensalada verde mixta

virutas de maderalbatidora de varilla/pincel de cocina Extra

Passo 1
« Corta los tomates. Pela y pica las cebollas.
« Calienta 3 cucharadas de aceite en una sartén.
Afiade la cebolla y friela durante 3 minutos. Aflade
los tomates, el vinagre, el azdcar, una pizca de
sal, una pizca de pimienta y una pizca de curry.
Remuévelo todo, deja que hierva y cuécelo
a fuego lento durante 5 minutos. Remueve con
frecuencia.
Bate la mezcla de tomate con la batidora de
varilla hasta convertirla en un puré suave. Deja
que el ketchup se enfrie y corrige de sal y
pimienta. (También puedes utilizar el ketchup Passo 2

caliente). &

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha con curry.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Passo 3

Unta las salchichas ligeramente con aceite.
Coldcalas en la superficie ondulada de la plancha.
Asalas con la tapada cerrada durante 10-12
minutos Y, durante ese tiempo, dales la vuelta
frecuentemente.

Mientras tanto, abre los bollitos de pan. Cuando las
salchichas estén casi listas, coldcalos (de 2 en 2) en
la superficie lisa de la plancha y tuéstalos durante

1 minuto mas.

Rellena los bollitos con ensalada y salchichas. Vierte
un poco de ketchup sobre las salchichas.

« También puedes asarlas rellenando el compartimento Tips
para ahumados hasta el borde con virutas
de madera en vez de curry.

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag %
* Deliciosa carne asada * Carne grelhada magnifica ~ “g~

Bratwurst de vitela defumada

com caril, ketchup caseiro e salada,
servidos num cacetinho

Almogo ou refeicdo ligeira para 4

@ Preparagao 20 minutos
+ arrefecimento/grelhar 10 minutos

2 tomates grandes

1 cebola pequena

Oleo vegetal

3 c.s. de vinagre de vinho tinto

1 c.s. de agucar

Sal, pimenta

caril em po

4 bratwursts de vitela (salsichas alemas)
4 cacetinhos

100 g de salada mista

aparasivarinhalpincel de cozinha

* Pique o tomate. Descasque e pique as cebolas.

* Aqueca 3 c.s. de dleo numa cagarola. Adicione
a cebola e aloure durante 3 minutos. Adicione
os tomates, vinagre, aclcar, uma pitada de sal, uma
pitada de pimenta e uma pitada de caril em pd.
Mexa e deixe ferver e cozinhar em lume brando
durante 5 minutos. Mexa regularmente.

* Processe a mistura de tomate com a varinha @
até obter um puré fino. Deixe o puré arrefecer
e rectifique os temperos. (Também pode usar o
ketchup quente.)

Encha a taca de fumo do grelhador com caril

em po.

Cologue o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

Pincele as salsichas com um pouco de dleo.
Coloque na superficie nervurada do grelhador.
Grelhe com a tampa fechada durante 10 a 12
minutos, voltando as salsichas regularmente.
Entretanto, abra os cacetinhos com um corte.
Quando as salsichas estiverem quase prontas,
coloque-as na superficie plana (2 de cada vez) do
grelhador e grelhe por mais 1 minuto.

Coloque a salada e as salsichas dentro dos
cacetinhos. Espalhe um pouco de ketchup sobre
as salsichas.

* Também pode grelhar com a taga de fumo cheia de
aparas de madeira até ao rebordo, em vez do caril
em po.
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Calorie 430 Kcal
Proteine 33 g

Grassi 30 g
Grassi saturi 8 g

Carboidrati 7 g
Fibre2 g

Oeppideg 430
Mpwrteiveg 33 g

Airapa 30 g
Kopeopéva Airapa 8 g

Y8aravbpakeg 7 g
PuTiIKEG iveg 2 g

Calorias 430 kcal
Proteinas 33 g

Grasas 30 g
Grasas saturadas 8 g

Carbohidratos 7 g
Fibra2 g

S

O

Calorias 430 kcal
Proteinas 33 g

Lipidos 30 g
Lipidos saturados 8 g

Hidratos de carbono 7 g

Fibras 2 g

Q™ Doppia costata di manzo
affumicata con condimento

al pepe nero, peperoni rossi e verdi grigliati e aioli
Secondo per 4 persone

C‘-) Tempo di preparazione:
10 minuti + tempo di raffreddamento /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

Sale, pepe

2 cucchiaini di paprika

timo (fresco o essiccato)

olio vegetale

2 costate di manzo doppie (300 g ciascuna)
1 peperone rosso

1 peperone verde

2 spicchi d'aglio

4 cucchiai di maionese

Tabasco (o altra salsa al peperoncino)

Extra  trucioli di legno aromatizzato

Passaggio 1« Mescolare 1 cucchiaino di sale, 2 cucchiaini di pepe

appena macinato, la paprika, 2 cucchiaini di timo
e /2 cucchiaio d'olio. Cospargere la carne con la
preparazione ottenuta.

« Tagliare grossolanamente i peperoni.

* Per |'aioli, sbucciare e schiacciare I'aglio e
mescolare con la maionese, qualche goccia di
tabasco e un pizzico di pepe.

Passaggio 2« Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con i trucioli di legno aromatizzato.
Aggiungere 5 cucchiaini di timo nel serbatoio del

:IoF vapore del grill, riempire il serbatoio per % con
i acqua (non aggiungere mai liquido oltre il livello
s

massimo di riempimento) e chiudere il coperchio.
* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.
* Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

Passaggio 3

Spennellare la superficie piatta del grill con poco
olio e disporvi i tocchetti di peperoni.

Disporre la carne sulla superficie scanalata del
grill. Grigliare il tutto con il coperchio chiuso per
15 minuti, girando la carne e i peperoni ogni

3 minuti. Una volta che la carne inizia a dorare,
abbassare la temperatura a 3.

Togliere la carne dal grill e posizionarla su un
tagliere. Coprire con un foglio di alluminio e
lasciare riposare per 10 minuti. Tagliare la carne
a fette spesse e disporla su 4 piatti tiepidi con i
peperoni e ['aioli.

.

Tips  « Per grigliare senza affumicatura, omettere i trucioli di
legno aromatizzato.

* Servire con un'insalata mista e pane rustico o patate
bollite con la buccia.
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Extra

Brjua 1

Brjpa 3

Tips

AurAry omradouripiloa kamviotry &S
UE piyua pauvpou TrrepLou

KOKKLVEG KAl TIPAOLVEG TILTTEPLEG YNTEG KAl 0AAToa aloAl
Kupiwg maro yia 4 dropa

C‘-) MpoeTowpacia 10 Aerrra
+ Xpoévog yia va kpuwoel/Yroiuo
15 Aemrra

alari, mIEpL

2 K.y. TAmpIKa

Bupapt (Eepo 1 ppeoko)

oTopélato

2 omalopmpifoheg xwpig kdkaro (300 yp. n
pia)

1 KOKKLVT TITTEPLA

1 mpdowvn mmepLa

2 okelideg okopdo

4 k.o. paylovela

Tapmaoko (1) AAAn kauTepr) cAATOA KOKKIVNG

MTEPLAG)
Oa xpelaoTeite akopa: pokavidla Extra
* Avapi&Te 1 Ky. aNdTL, 2 K. PECKOTPIUUEVO Paso 1

TTEEL, TV TIATTPIKG, 2 KY. Bupdpl kat /2 K.o.
AadL TpiTe mavTou To KPEAG HE TO piyHa Twv
UTTayX apLkuv.

* Koyre TIg Mimeplég o€ peydha Kouudria.

« lNa To aioAi, EeproudioTe kal AiwoTe To okopdo
Kat avapi&te To pe T paytovela, Aiyeg oTayoveg
TAUTAOKO Kal pia Tpéla TmepL.

.

lepioTe TO Soyeio kamviopaTog ™G YnoTiEpag
e pokavidla HEXPL TO XEINOG.

* Pi&te 5 kY. Bupdpl om de€apevny aTpou g
{NOTIEPAG, YERIOTE HE VEPO €wg Ta %4 (Unv
EeTEPAOETE TTOTE TN péYIOTn OTABUN
YepiopaTog) Kat kKAeloTe To KarmdxL.
TormobemoTe TV YnoTiépa o emimedn
emdavela, KATw and Tov anoppodnTed.
lupioTe To BiakodTm TG YnoTiépag oTo 5.
MepiéveTe wottou va ofifjoel To wTdAKL Kal va
apxioet va Byaivel apkeTdg Karmvog ano To
doxeio karviopartog.

.

* Pi&Te Aiyeg oTtayoveg AadL oy erimedn mAeupd Paso 3
™G YNoTIEPAG KAl AKOUUTTOTE TIG KOWMEVEG
TTITEPLEG.

Bakte To kp€ag oty aukakwTr) TTAEUpaA TG
ynoTiépag. WnoTe Ta TTavTa e KAELOTO Kartakt
yia 15 Aerrrd, yupiCovTtag To Kpéag Kat Tig
mireplég kabe 3 Aerrrd. OTav To kpéag apyioel
va kapeTilel, yupioTe To dlakomm oTo 3.

Byahte 1o Kp€ag améd ™y YnoTiépa Kat
akouutmoTe To o€ éva Euho kotmg. KaAuyte To
e ahoUpIVOXapTo Kal aprioTe To va
EexoupaoTel yia 10 Aerrra. Koyte To kpeag oe
AETITEG HETEG KAl OTN CUVEXELA HOIPACTE TO pali
HE TIG TIITEPLEG Kal TN oAaAToa aloAl o€ 4

Ceora mmara.

* MrmopeiTe emiong va ynoete xwpic Kanvioua, Tips
mrapaeimovrag Ta pokavidla.

* JepPipeTe e avaukTn oardTa kar XwpLaTko Yool
1) TaTareg Ynueves e T pAouda.

R
H4F-
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Entrecot a la parrilla ahumado
a la pimienta negra

pimientos rojos y verdes asados, y alioli
Plato principal: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacion 10 minutos
+ enfriamiento/15 minutos de asado

Sal, pimienta

2 cucharaditas de pimentén

Tomillo (seco o fresco)

Aceite vegetal

2 entrecots dobles (300 g cada uno)

1 pimiento rojo

1 pimiento verde

2 dientes de ajo

4 cucharadas de mayonesa

Tabasco (u otra salsa de pimientos rojos picante)

virutas de madera

* Mezcla 1 cucharadita de sal, 2 cucharaditas de
pimienta recién molida, el pimentdn, 2 cucharaditas
de tomillo y /2 cucharada de aceite. Cubre la
carne por todas partes con esta mezcla

de especias.

Corta los pimientos en trozos grandes.

Para el alioli, pela los ajos, machdcalos y mézclalos
con la mayonesa, unas gotas de tabasco y una
pizca de pimienta.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.

* Afade 5 cucharadas de tomillo al depdsito

de vapor de la plancha, llena 7 con agua (nunca
sobrepases el nivel de llenado méximo) y cierra
la tapa.

* Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Extiende unas gotas de aceite sobre la superficie
lisa de la plancha y coloca aqui los trozos

de pimiento.

Coloca la carne en la superficie ondulada de la
plancha. Asalo todo con la tapa cerrada durante
15 minutos y, durante ese tiempo, dale vueltas a la
carne y a los pimientos cada 3 minutos. Cuando la
carne comience a dorarse, reduce el calor
colocando el botén de la plancha en 3.

Saca la carne de la plancha y colécala en una tabla
de cortar. Cubrela con papel de aluminio y déjala
reposar durante 10 minutos. Corta la carne en
rodajas gruesas y sirvelas junto con el pimiento y
el alioli en 4 platos calientes.

« También puedes asar sin ahumar; para ello, ignora el
paso de afiadir las virutas de madera.

« Servir con una ensalada mixta y pan ristico o
patatas asadas.

* Deliciosa carne asada * Carne grelhada magnifica  “g~

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag %

Bife da vazia grelhado e
fumado com pimenta preta

pimentos vermelhos e verdes assados e molho aioli

Prato principal para 4

C‘-) Preparagao 10 minutos
+ arrefecimento/grelhar 15 minutos

Sal, pimenta

2 c.c. de pimentdo-doce

Tomilho (seco ou fresco)

Oleo vegetal

2 bifes da vazia altos (300 g cada)

1 pimento vermelho

1 pimento verde

2 dentes de alho

4 c.s. de maionese

Tabasco (ou outro molho picante de malagueta)

Extra aparas de madeira

Passo 1+ Misture 1 c.c. de sal, 2 c.c. de pimenta moida

(na hora), o pimentao-doce, 2 c.c. de tomilho e
V2 c.s de dleo. Esfregue toda a carne com esta
mistura de especiarias.

* Corte os pimentos em bocados grandes.

* Para o molho aioli, descasque e esmague o alho e @
misture com a maionese, algumas gotas de tabasco
e uma pitada de pimenta.

Passo 2 * Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
& madeira, até ao rebordo.
*» Coloque 5 c.c. de tomilho no reservatério de
:|0|: vapor do grelhador, encha com dgua até % (nunca
i ultrapasse o nivel maximo de enchimento) e feche
a tampa.
é&* * Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
—~—4 dacozinha.
Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taga de fumo.

Passo 3« Espalhe um pouco de dleo na superficie plana do
grelhador e disponha os pedagos de pimento
nesse lado do grelhador:

+ Coloque a carne na superficie nervurada do
grelhador. Grelhe tudo com a tampa fechada
durante 15 minutos, voltando a carne e os
pimentos a cada 3 minutos. Quando a carne
comegar a ficar tostada, reduza o calor para
o nivel 3.

* Retire a carne do grelhador e coloque-a numa
tdbua de cozinha. Cubra com uma folha de
aluminio e deixe repousar durante 10 minutos.
Corte a carne em fatias grossas e disponha-as em
4 pratos quentes, juntamente com os pimentos
e o molho aioli.

Tips * Também pode grelhar sem fumo, excluindo as aparas
de madeira.
* Acompanhe com uma salada mista e pdo rustico ou
batatas com a casca.
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Calorie 433 Kcal
Proteine 30 g

Grassi 33 g
Grassi saturi 10 g

Carboidrati 4 g
Fibre1 g

(D)

Oeppideg 433
Mpwrteiveg 30 g
Airapa 33 g
Kopeopéva Airapa 10g
Ydaravbpakeg 4 g
PuTikég iveg 1 g

Calorias 433 kcal
Proteinas 30 g

Grasas 33 g
Grasas saturadas 10 g

Carbohidratos 4 g
Fibra1g

Calorias 433 kcal

Proteinas 30 g

Lipidos 33 g

Lipidos saturados 10 g
Hidratos de carbono 4 g

Fibras 1 g

@

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

—1&F-
V-
Passaggio 3

Tips

Maiale grigliato
al gusto affumicato

con salsa chimichurri
Secondo per 4 persone

@Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 45 minuti

3 spicchi d'aglio

1 cipolla piccola

1 carota

1 peperoncino rosso

20 g di prezzemolo

4 cucchiai di aceto di vino rosso
1 cucchiaio di zucchero

olio vegetale

600 g di lombo o prosciutto di maiale disossato
(una fetta spessa 3 cm)

Sale, pepe

trucioli di legno aromatizzato / zenzero fresco tritato
/ frullatore a immersione con bicchiere

* Per la salsa chimichurri, sbucciare I'aglio, la cipolla e
la carota. Tagliare a meta il peperoncino ed
eliminare i semi bianchi. Unire 2 spicchi d'aglio, la
cipolla, la carota, il peperoncino (per ottenere un
sapore meno piccante, aggiungerne soltanto meta),
il prezzemolo, I'aceto e lo zucchero nel bicchiere
del frullatore a immersione e frullare fino a
ottenere un composto quasi omogeneo.
Aggiungere poco alla volta 3 cucchiai di olio d'oliva.
Aggiungere sale e pepe.

Schiacciare lo spicchio d'aglio rimanente e
mescolare con 2 cucchiaini di pepe macinato,

1 cucchiaino di sale e 1 cucchiaio di olio d'oliva.
Spennellare il maiale con composto ottenuto.

* Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con trucioli di legno aromatizzato.

* Aggiungere 3 cucchiai di zenzero tritato nel
serbatoio del vapore del grill, riempire il serbatoio
per % con acqua (non aggiungere mai liquido
oltre il livello massimo di riempimento) e chiudere
il coperchio.

* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che

la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo

dal recipiente per affumicatura.

« Disporre la carne sulla superficie scanalata del grill
e grigliare con il coperchio chiuso per 45 minuti.
Girare la carne ogni 5 minuti. Quando la carne &
ben dorata, impostare la manopola del grill su 3.
Togliere la carne dal grill e posizionarla su un
tagliere. Coprire con un foglio di carta di alluminio
e un panno pulito e lasciare riposare per 10 minuti.
Tagliare la carne a fette, disporle su 4 piatti e
servire con la salsa chimichurri.

* Per grigliare senza affumicatura, omettere i trucioli
di legno aromatizzato.

Servire con patate dolci grigliate (scottate) sul grill
caldo e pomodori grigliati (tagliati a meta). Grigliare
le verdure per 10 minuti sul grill caldo una volta
tolta la carne.
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Brjpa 3

Tips

Wn1d xotpvd kamvioTo

HE apyevTivikn oaiToa ToiuToolpt

Kupiwg maro yia 4 aropa

MpoeToipacia 15 Aerrra/ropo
45 \emrta

3 okelideg okopdo

1 pIKkpo KPePPUdL

1 kapoTo

1 kOKKIVY TITEPLA TOIAL

20 yp. paivravog

4 k.o. EUBL atrd KOKKIVO Kpaoi

1 . Laxapn

omopélato

600 yp. Avw KIAOTO 1) UTTOUTL XOLPIVO XWpig
kokaho (Traxoug 3 ex. n kabe dpéra)
alari, mmeptL

Oa xpelaoTeite akopa: pokavida/kouuévo ppéoko
TEIVTCEP/UTAEVTED XELPOG HUE UTTOA

« [a ™ ocdktoa Toluttooupl, EedhoudioTe To
oKOPOO, TO KPEUHUAL Kat To KapdTo. Koyte

ot péon Ty TrepLd TotAl kat EUoTe T yia
va ByAaAeTe Toug dotipoug oTtopouG. BaATe 2
okeAIBEG oKkOPO, TO KPEUHUAL, TO KapdTo,

TNV KOKKLVN TIITEPLA (QV TO TTPOTIUATE AlyOTEPO
KAUTEPO, XPNOLUOTIONOTE HOVO TN ULOT) TILTTEPLA),
TO paivravo, To EUdL kat T axapn oTo PIToA
TOU HITAEVTED XELPOG KAl XTUTTOTE WOTTOU va
Yivel éva oxedov Aeio piypa. MpooBéoTe oryd
olyd 3 K.0. ehaloAado. ANATOTTITTIEQWOTE.
ALWOTE TO UTTOAOLTTO OKOPSO Kal avakaTePTe
TO He 2 K. Tpipévo irmept, 1 Ky, akatt kat 1
K.0. ehatoAado. TpifTe TTavrou To Xolpvo pe
auTd To piypa

lepioTe TO doyelo kamvioparog TG YnoTiépag
e pokavidla péxpt To Xelhoc.

Pi&Te 3 K.0. Koppevo TCivTCep otn de€apevr|
atpoU TG YnoTIEPAG, YERIOTE HE VEPO WG

Ta % (Unv EETEPAOETE TIOTE T1) HEYIOTN OTAOUN
YEHIOUATOG) Kat KAEIOTE TO KaTTAKL.
TormoBemoTe TV YnoTiépa oe emimedn
emdavela, KATw arno Tov anoppodnTea.
lupioTe To BiakodTm TG YnoTiépag oTo 5.
MepipéveTe worttou va ofifjoel To GwTdAk!L Kal va
apyioel va Byaivel apkeTdg Kamvog amod To
doxeio kamviouarog.

.

.

* AKOUNTTOTE TO KPEAG OTNV QUAQKWTT) TIAEUPA
™G YnoTiEpag Kat YroTe pe KAELOTO Kammdakl
yia 45 Aerrrd, yupiCovTtag To kpéag kaBe 5 Aerra.
MoAig TTapel kKade Xpwpa, YupioTe To O1akoTTm
oTo 3.

Byahte 1o Kpéag améd ™y YnoTiépa Kat
ToTToBETNOTE TO OF €va VAo KotmG. KahuyTe
TO HE ANOULVOXAPTO Kal HE €va kabapo mravi
kat agrjote To va EekoupaorTei yia 10 AerTd.
KoyTe To kpéag oe dpETeG, olpdoTe To o€ 4
TMATa Kat oepPIpETE e TN 0AATOA TOUITOOUPL.

* MropeiTe emiong va Ynoete xwpic kanvioua,
mapakeimovrag Ta pokavidla.

ZepPBloeTe e YNTEG YAukomraTdTeg (TiG omoleg
EXETE TIPONYOUUEVWG (ULOOPBPATEL) Kal YNTEG
vTopATeG (Kouueves otn ueon). Wrote Tig ya 10
AenTa ot Ceomn YnoTiépa doo EekoupaleTal

TO KPEAG.

E

Extra

Paso 1

Paso 3

Tips

Lomo de cerdo ahumado
a la parrilla

con chimichurri
Plato principal: 4 raciones

@ Tiempo de preparacion 15 minutos/
45 minutos de asado

3 dientes de ajo

1 cebolla pequefia

1 zanahoria

1 chili rojo

20 g de perejil

4 cucharadas de vinagre de vino tinto
1 cucharadita de azlcar

Aceite vegetal

600 g de pierna de cerdo o lomo de cerdo
deshuesados (3 cm de grosor)

Sal, pimienta

virutas de maderaljengibre fresco picado/batidora de
varilla con vaso

* Para el chimichurri, pela los ajos, la cebolla y la
zanahoria. Corta el chile por la mitad y extrae las
semillas blancas.Vierte 2 dientes de ajo, la cebolla,
la zanahoria, el chile rojo (si no te gusta demasiado
picante, usa solo la mitad), el perejil, el vinagre y el
azlcar en el vaso de la batidora de varilla y bételo
todo hasta que formar casi una crema suave.Vierte
3 cucharadas de aceite de oliva poco a poco.
Afade sal y pimienta.

Machaca el diente de ajo restante y mézclalo con
2 cucharaditas de pimienta molida, 1 cucharadita
de sal y 1 cucharada de aceite de oliva. Cubre la
carne de cerdo por todas partes con esta mezcla.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.
Afade 3 cucharadas de jengibre picado al depdsito
de vapor de la plancha, llena % con agua (nunca

la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Paso2 -
i sobrepases el nivel de llenado méximo) y cierra
=,

Coloca la carne en la superficie ondulada de

la plancha y dsala con la tapa cerrada durante
45 minutos. Dale vueltas cada 5 minutos. Cuando
la carne esté dorada, reduce el calor colocando
el botdn en 3.

Saca la carne de la plancha y colécala sobre una
tabla de cortar. Cdbrela con papel de aluminio y
un pafio limpio, y déjala reposar durante

10 minutos.

Corta la carne en rodajas y sirvela con el
chimichurri en 4 platos.

« También puedes asar sin ahumar; para ello, ignora
el paso de afiadir las virutas de madera.

* Servir con patatas dulces asadas (sancochadas) y
medios tomates asados. Asalos durante 10
minutos en la plancha caliente mientras la carne estd
reposando.

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag
* Deliciosa carne asada ¢ Carne grelhada magnifica

Extra

Passo 1

Porco grelhado com
toque fumado

e molho chimichurri
Prato principal para 4

@ Preparacao 15 minutos/
grelhar 45 minutos

3 dentes de alho

1 cebola pequena

1 cenoura

1 malagueta

20 g de salsa

4 c.s. de vinagre de vinho tinto
1 c.c. de aglcar

Oleo vegetal

600 g de lombo ou perna de porco sem osso
(fatias de 3 cm)

Sal, pimenta

aparas de madeira/gengibre fresco picado/varinha
com copo

* Para o molho chimichurri, descasque o alho, a
cebola e a cenoura. Corte a malagueta a meio e
retire as sementes brancas. Coloque 2 dentes de
alho, a cebola, a cenoura, a malagueta (se ndao
gostar de comida muito picante, utilize apenas
metade), salsa, vinagre e aglicar no copo da varinha
e processe até obter uma mistura quase cremosa.
Pouco a pouco, incorpore 3 c.s. de azeite. Adicione
sal e pimenta.

Esmague o Ultimo dente de alho e misture com 2
c.c. de pimenta moida, 1 c.c.de sal e 1 c.s.de
azeite. Esfregue toda a carne com esta mistura.

Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira, até ao rebordo.
Cologue 3 c.s. de gengibre picado no reservatério

(nunca ultrapasse o nivel médximo de enchimento)
e feche a tampa.
Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor

Passo 2«
;|°0|: de vapor do grelhador, encha com dgua até 7
+—

Passo 3

Tips

da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

+ Coloque a carne na superficie nervurada do
grelhador e grelhe com a tampa fechada durante
45 minutos.Volte a cada 5 minutos. Depois de a
carne estar tostada, reduza o calor para o nivel 3.
Retire a carne do grelhador e coloque-a numa
tdbua de cozinha. Cubra com uma folha de
aluminio e um pano limpo e deixe repousar
durante 10 minutos.
* Corte a carne em fatias, disponha-as em 4 pratos
e sirva com o chimichurri,

* Também pode grelhar sem fumo, excluindo as

aparas de madeira.

Acompanhe com batata-doce grelhada (pré-cozida) e
tomates grelhados (cortados a meio). Grelhe-os
durante 10 minutos no grelhador quente, enquanto a
carne estd a repousar.
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Calorie 595 Kcal
Proteine 37 g

Grassi 27 g
Grassi saturi 12 g

Carboidrati 51 g
Fibre 6 g

HD6360_SErecipebook_v5.indd 52-53

O¢eppideg 595
Mpwreiveg 37 g

Nimapa 27 g
Kopeopéva Airapa 12g

Y8aravBpakeg 51 g
DuTiKEG iveg 6 g

Calorias 595 kcal
Proteinas 37 g

Grasas 27 g
Grasas saturadas 12 g

Carbohidratos 51 g
Fibra 6 g

Calorias 595 kcal

Proteinas 37 g

Lipidos 27 g
Lipidos saturados 12 g

Hidratos de carbono 51 g

Fibras 6 g

(D Cheeseburger
con mela e funghi

Secondo per 4 persone

(9 Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

1 cipolla

100 g di funghi

1 mela

400 g di carne macinata (maiale o manzo)
1 uovo

5 cucchiai di pangrattato

Sale, pepe

olio di oliva

4 fettine di Cheddar (o formaggio simile)
4 piccoli panini

Passaggio 1+ Sbucciare e tritare finemente la cipolla. Tritare

finemente i funghi. Tagliare la mela a spicchi ed
eliminare il torsolo. Mettere la carne macinata

in un recipiente e incorporare 2 spicchi di mela
grattugiati. Tagliare gli altri 2 spicchi della mela in 4
fettine ciascuno.

* Mescolare la carne macinata con la mela
grattugiata, la cipolla, i funghi, un uovo, il
pangrattato, % di cucchiaino di sale e 1 cucchiaino
di pepe macinato. Formare 4 hamburger con il
composto ottenuto.

Passaggio 2« Riempire il serbatoio del vapore del grill per %

con acqua (non aggiungere mai liquido oltre
@—;& il livello massimo di riempimento) e chiudere il
—~—~— coperchio.
Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto la
cappa.
Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

.

Passaggio 3« Spennellare la superficie scanalata del grill con

poco olio. Grigliare gli hamburger per 15 minuti
con il coperchio chiuso. Girarli dall'altro lato e
spostarli regolarmente sul grill.

Nel frattempo, aprire i panini. Cinque minuti prima
che la carne sia pronta, disporre i panini, 2 alla
volta, sulla superficie piatta del grill. Grigliare per
2-3 minuti.

Mettere una fetta di formaggio su ogni hamburger
e lasciare fondere con il coperchio del grill chiuso.
Disporre un panino su ognuno dei 4 piatti,
collocarvi un hamburger e aggiungere 2 fette

di mela.

.

Tips  « Per hamburger dal gusto affumicato, riempire il
recipiente per affumicatura del grill con trucioli di
% legno aromatizzato prima di grigliare la carne.
o " Grigliare 4 fette di pancetta con gli hamburger e
—]ggf— disporli sopra il formaggio fuso. Aggiungere qualche
foglia di lattuga tra la carne e i panini e servire con
patatine fritte e insalata di pomodori.

ED Toilumepykep Ue unia
Kal pavitapla

Kupiwg maro yia 4 dropa

MpoeTowpacia 15 Aemrra/Proipo
15 Aemrra

1 kpeppudi

100 yp. pavitapia

1 prido

400 yp. kipag (atmo xolpivo 1 fodivo kpeag)
1 auyo

5 k.o. Pwpi Tpippévo ot Pixoula

alari, mmepL

elalohado

4 wikpég péTeg TUpi TodvTap (1 ahho Tupi
TETOLOU TUTTOU)

4 oTpoyyuld Ywpakia

Brpa 1« ZepAoudioTe kat PihokdYTe TO KPePUUBL
Yihokoyte Ta pavitapia. Koyte ora Téooepa To
unAo kat Byakte Ta koukouTola. BaATe Tov Kiua
o€ éva PTToA Kat EUoTeE 2 KoPPATIa HiAo Tmavw
amo 1o proA. Koyte kabéva amd Ta umdoirma
KOMMATIA Ao ot 4 GéTeG.

* AvakareyTe Tov KA He To EUOHEVO UNAO, TO
KPEUMUOL Kal Ta Havitapld, To auyod, To TPLUUEVO
P, 7 Ky, ahatt kat 1 KY. TPLUHEVO TIITTEQL.
[MAdoTe amd To piypa 4 prépykep.

Brpa 2 < lepiore ™) Seapevr) atpou g PnoTiépag pe

VEPO €WG Ta % (Unv EeMEPACETE TTOTE TN
% HEYLOTN OTABUN YeplopaTog) kal KAeioTe To

—+—4 KkamaxL

TormoBemoTe TV YnoTiépa o eTTitedn

emMdAavela, KATW amod Tov AropPOPNTPA.

lupioTe To SlakoTm TG YnoTiépag oTo 5 kat

TTEPILEVETE va OPTOEL TO PWTAKL

.

Brpa 3« AadwoTe ehadppdog TV aUAAKwTT) TTAEUPA TG
ynoTiépag. Wriote Ta pmépykep yia 15 Aemra
HE KAELOTO KaTTaKL, YUpIZoVTAg Ta TakTika Kat
HETAKIVWVTAG TA OTNV PnoTiépa.

270 peTady, avoilte Ta Ywpdkia oTn HEoT).
[MévTe AETTTA TPV ETOLUACTOUV TA HITEPYKEP,
Bate Ta Pwpdkia (2 kaBe popa) oty ermimedn
mAeupa TG YnoTiépag. Wnote yia 2-3 Aemra.
Bahte pia déta Tupl MAvw o€ KABE UTTEPYKEP Kal
adroTe TO va MWOEL e TO KATTAKL KAELOTO.
Bahkte éva Ywpakt oe kabe maro (4 mara
OUVONIKA). AKOUNTTIOTE TTAVW TOU €va
TOICUTTEPYKEP Kal TTPOCHEDTE 2 GETEG UNAO.

Tips * Mmopeite va yepioeTe To boxeio kamviouarog e
pokavibla Tptv amo To Yrowo, yia va KamnvioeTe

% Ta UITEPYKEP.

or. ° Wriote 4 Awplideg uméikov uali pe Ta umépykep kat
_-|2Qr_ AKOUMTMOTE TEG TTAVW 0T0 AlwUEvo Tupl. [TpoobEoTe

Aya papourépula avaueoa ota Umépykep Kat Ta
Ywpudkia kat oepPlpeTe pe TNyavnTEG TIATATEG
Kat vrouarooaAdra.

(& Hamburguesas con queso,
manzana y champifiones

Plato principal: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacién 15 minutos/
15 minutos de asado

1 cebolla

100 g de champifiones

1 manzana

400 de carne picada (cerdo o ternera)

1 huevo

5 cucharadas de pan rallado

Sal, pimienta

Aceite de oliva

4 lonchas pequenas de queso cheddar (o similar)
4 bollitos de pan pequefos

Paso 1« Pelala cebolla y picala muy fino. Corta los
champifiones en trozos muy pequefios. Corta
la manzana en cuatro trozos y quitales el corazén.
Coloca la carne picada en un bol y ralla 2 trozos
de manzana encima del recipiente. Corta cada uno
de los otros trozos de manzana en 4 rodajas.

* Mezcla la carne picada con la manzana rallada, la
cebolla, los champifiones, los huevos, el pan rallado,
% de cucharadita de sal y 1 cucharadita de
pimienta molida. Forma 4 hamburguesas con
esta mezcla.

Paso 2 * Llena el depdsito de vapor de la plancha 7 con
agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
% méximo) y cierra la tapa.
Coloca la plancha sobre una tabla debajo de
la campana.
Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

[

Paso 3 * Extiende un poco de aceite sobre la superficie
ondulada de la plancha. Asa las hamburguesas
durante 15 minutos con la tapa cerrada. Durante
ese tiempo, dales la vuelta a las hamburguesas y
cdmbialas de sitio en la plancha frecuentemente.
Mientras tanto, abre los bollitos de pan. Cinco
minutos antes de que las hamburguesas estén
listas, coloca los bollitos de 2 en 2 en la superficie
lisa de la plancha. Tuéstalos durante 2-3 minutos.
Coloca una loncha de queso encima de cada
hamburguesa y deja que se derrita con la tapa
cerrada.

Coloca un bollito de pan en cada uno de los 4
platos. Coloca una hamburguesa con queso en
cada uno de los bollitos y 2 rodajas de manzana
encima de cada una de las hamburguesas.

Tips * Puedes ahumar las hamburguesas; para ello, rellena
el compartimento para ahumados con virutas de

% madera antes de asarlas.

or. " Asa 4 tiras de bacon junto con las hamburguesas y
—]ggf— colécalas encima del queso derretido. Coloca algunas

hojas de lechuga entre las hamburguesas y los
bollitos. Sirvelas con patatas fritas y ensalada de
tomate.

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag %
* Deliciosa carne asada * Carne grelhada magnifica  “g~

Passo 1

Passo 2

Hambdrgueres de queijo
com magd e cogumelos

Prato principal para 4

(9 Tempo de preparagao 15 minutos/
para grelhar 15 minutos

1 cebola

100 g de cogumelos

1 maga

400 g de carne picada (porco ou vaca)
1 ovo

5 c.s. de pao ralado

Sal, pimenta

Azeite

4 fatias pequenas de queijo Cheddar (ou
equivalente)

4 pies pequenos

* Descasque e pique finamente a cebola. Pique os
cogumelos também finamente. Corte a maga em
quatro e retire o caroco. Coloque a carne picada
numa taca e rale 2 quartos de maca para a taca.
Corte os outros quartos de maca em 4 fatias
cada um.

* Misture a carne picada com a macd ralada, a
cebola, os cogumelos, ovo, pao ralado, % c.c. de
sal e 1 c.c. de pimenta moida. Molde a mistura em

4 hamburgueres. @

* Encha o reservatdrio de vapor do grelhador com
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel méximo de
enchimento) e feche a tampa.

—==F « Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.
* Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar
Passo 3 ¢ Espalhe um pouco de dleo na superficie

nervurada do grelhador. Grelhe os hambdirgueres
durante 15 minutos com a tampa fechada. Volte
os hambuirgueres regularmente, sem os deixar no
mesmo sitio no grelhador.

Entretanto, abra dois paes com um corte. Cinco
minutos antes de os hambdrgueres estarem
prontos, coloque os paes, 2 de cada vez, na
superficie plana do grelhador: Grelhe durante 2 a
3 minutos.

Cologue uma fatia de queijo sobre cada
hamburguer e deixe-o derreter com a tampa
fechada.

Cologue um pao em cada um dos 4 pratos.
Coloque o hamburguer com queijo em cima e
termine com 2 fatias de maca em cada um.

* Pode encher a taca de fumo com aparas de
madeira antes de grelhar para também defumar os
hambdrgueres.

* Grelhe 4 fatias finas de bacon juntamente com os

74
—er— hambtirgueres e coloque uma fatia em cima do

queijo derretido. Coloque algumas folhas de alface
entre o hambdrguer e o pdo e sirva com batatas
fritas e salada de tomate.
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QD Costolette d'agnello grigliate

con salsa all'aceto balsamico

Secondo per 4 persone

C‘-) Tempo di preparazione: 20 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 15 minuti

4 cucchiaini di rosmarino
4 foglie di basilico

3 ciuffi di timo

Sale, pepe

8 costolette di agnello

1 scalogno

2 cucchiai di burro

75 ml di aceto balsamico
175 ml di brodo di pollo

Passaggio 1+ Tritare un 1 cucchiaino di rosmarino, le foglie di
basilico e 1 ciuffetto di timo.

* Mescolare il trito di erbe con un pizzico di sale
e pepe. Cospargere le costolette d'agnello con
il composto ottenuto e lasciare insaporire per 15
minuti.

* Sbucciare e tritare finemente lo scalogno.
Sciogliere 1 cucchiaio di burro in una piccola
casseruola e soffriggere lo scalogno per 3 minuti.
Aggiungere l'aceto balsamico e il brodo e
cuocere per qualche minuto, finché meta del
liquido non evapora. Regolare di sale e pepe a
piacere e tenere in caldo.

Passaggio 2« |nserire il resto del rosmarino e del timo nel
serbatoio del vapore del grill, riempire il
% serbatoio per % con acqua (non aggiungere mai
—t—+ liquido oltre il livello massimo di riempimento) e
chiudere il coperchio.
* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.
Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

Passaggio 3+ Disporre le costolette di agnello sulla superficie
scanalata del grill. Grigliare le costolette con

il coperchio abbassato per 5 minuti. Girarle e
spostarle sul grill una volta.

Cuocere la riduzione di aceto balsamico a
fuoco alto e portare a ebollizione. Incorporare
mescolando il resto del burro, un quarto alla
volta, nella salsa all'aceto balsamico.

Disporre le costolette d'agnello su 4 piatti e
cospargerle con la salsa all'aceto balsamico.

Tips Per costolette di agnello dal gusto affumicato, riempire
il recipiente per affumicatura del grill con trucioli di
legno aromatizzato prima di grigliare la carne.

:I 0F * Servire con pasta e taccole al vapore.

G,

Brjpa 1

Brjpa 2

Brpa 3

Tips

R

“A&F-

Apviola umptlordxia ynTa &

e oaAtoa amo Baroauikd Eud

Kupiwg maTo yia 4 aropa

MpoeTowpacia 20 Aemrra/Yroipo
15 Aemrta

4 k.y. $UAa devTpolifavou
4 ¢UuAha Baothikou

3 Khwvapakia Bupapt
alari, mEpL

8 apviola pmpifolakia

1 ppéoko kpeppudact

2 k.o. fouTupo

75 ml Baloapikd EudL

175 ml Twpodg koTag

* YidokoyTe 1 k. devrpoAifavo, Ta puNAa Paso 1
BaotAikoU kat Ta pUAa améd 1 kKAwvapakt
Bupapt.

* Avapi&Te Ta Yrhokoppéva pupwdika pe
ia péla ahatorinepo. TpiTe Ta apviota
pmpLloAdxia pe To piyua kat agprjoTe Ta va
moTioouv yia 15 Aemtd.

* ZepAoudioTe kat kOYTE To KPePPUSL AlwoTe
1 k.0. foUTUpO o€ €va Tnyavakl kat TnyavioTte
TO GPEOKO KPEUMUOAKL Yia 3 AeTTTd.
MpooBéoTe To Bakoauikd EUdL kat To
Cwpo Kal Hayelp€PTe yia Afya AemrTd €wg
OTOU PHEIWBOUV Ta UYPA KATA TO TLOU.
AlatomiepwoTe Kata BouAnon kat
dlatnprioTe TN odaAtoa CeoTh.

Paso 2

* Bahte To umdAotrio devTpoAifavo kal To
Bupapt otn de&apevr) atpol TnG YnoTLEPAg,
YEULOTE [e veEPS HEXPL TA % (UnV EeTTEpAOETE

TIOTE TN HEYLOTN OTABUN YepiopaTog) kat
KAEIOTE TO KATTAKL.
» TormoBetroTe TNV YnoTiépa ot emimmedn
emMdaAveld, KATW amd Tov armoppodnTrpd.
* [upioTe To SlakdTTN TNG YnoTiEpag oTo 5 kat
TIEPILEVETE va ofN oL TO GWTAKL. Paso 3
* BaAte Ta apviola umpifoAdxia oTny auAakwTT
TAeupa NG YnoTiépag. WnoTe Ta umptlohakia
He KAEloTS kamakl yia 5 Aemtd. [upioTe Ta pia
dopd dpovTifovTag va Ta HETAKIVOETE OTNV
ynoTiépa.
* BaAte To oupmukvwpévo Baroapikd EUdL oe
duvarn ¢wTid kat aprjoTe va apeL Eva
Bpaotpo. XTutmoTe To uttdAoLTTo BoUTupo, Eva
TETApTO TN Popd, pe T odAtoa ard
Bahoapuiko EudL.
* MolpdoTe Ta apviola purpilohakia oe 4 mara
Kal TepLUoTE TO KPEAG HE TN odAToa amod
Bahoapuiko EudL.
* MrmopeiTe va yepioeTe To Goxeio kamviouarog ue Tips

pokavibla mptv aro To Yrjowo, yia va KamnvioeTe Ta %
urpLgoAdkia.

* JepPipeTe pe Cupapikd kat mpdova pacordkia
HayYElpEUEVa aTOV aTUO.

:loF * Servir con pasta y judias verdes al vapor.

Chuletillas de cordero a la parrilla

con salsa de vinagre balsdmico

Plato principal: 4 raciones

Tiempo de preparacion 20 minutos/
15 minutos de asado

4 cucharaditas de hojas de romero
4 hojas de albahaca

3 ramitas de tomillo

Sal, pimienta

8 chuletillas de cordero

1 chalota

2 cucharadas de mantequilla

75 ml de vinagre balsamico

175 ml de caldo de pollo

* Pica 1 cucharadita de romero, las hojas de Passo 1
albahaca y las hojas de 1 ramita de tomillo.
Mezcla las hierbas cortadas con una pizca de sal
y pimienta. Cubre las chuletillas de cordero con
esta mezcla y déjalas que se impregnen durante
15 minutos.

Pela la chalota y picala muy fino. Derrite 1
cucharada de mantequilla en una sartén
pequefa y frie la chalota durante 3 minutos.
Afade el vinagre balsdmico y el caldo; deja que
la mezcla se cueza durante varios minutos hasta
que el liquido se haya reducido a la mitad. Afade
sal y pimienta al gusto y mantén la mezcla
caliente.

.

Passo 2

Coloca el resto del romero y el tomillo en

el depésito de vapor de la plancha, llénalo 7
con agua (nunca sobrepases el nivel de llenado
maximo) y cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5 y espera
hasta que se apague la luz.

Passo 3
* Coloca las chuletillas de cordero en la superficie
ondulada de la plancha. Asalas con la tapa
cerrada durante 5 minutos. Dales la vuelta y
cambialas de sitio en la plancha una vez.
Pon la reduccién de balsdmico a fuego fuerte
y llévalo a ebullicién. Vierte el resto de la
mantequilla (un cuarto cada vez) en la salsa de
vinagre balsdmico.
Sirve las chuletillas de cordero en 4 platos y
vierte la salsa de vinagre balsdmico sobre
la carne.

.

* Puedes ahumar las chuletillas de cordero; para ello, Tips
rellena el compartimento para ahumados con virutas
de madera antes de asarlas.

Ricette a base di carne * Ajoya ynuévo kpéag %
* Deliciosa carne asada * Carne grelhada magnifica  “g~

Costeletas de borrego grelhadas

com molho de vinagre balsdmico

Prato principal para 4

Tempo de preparagao 20 minutos/
para grelhar 15 minutos

4 c.c. de alecrim

4 folhas de manjericao

3 pés de tomilho

Sal, pimenta

8 costeletas de borrego

1 chalota

2 c.s. de manteiga

75 ml de vinagre balsamico
175 ml de caldo de galinha

* Pique 1 c.c. de alecrim, as folhas de manjericdo
e as folhas de 1 pé de tomilho.

* Misture as ervas aromdticas picadas com uma
pitada de sal e pimenta. Esfregue as costeletas
de borrego com esta mistura e deixe que a
carne a absorva durante 15 minutos.

* Descasque e pique finamente a chalota. Derreta
1 c.s. de manteiga numa cacarola pequena e
aloure a chalota durante 3 minutos. Adicione
o vinagre balsamico e o caldo e deixe cozinhar
durante uns minutos, até o liquido ficar reduzido @
para metade. Adicione sal e pimenta a gosto e
mantenha quente.

» Coloque o resto do alecrim e do tomilho no
reservatdrio de vapor do grelhador, encha

dgua até % (nunca ultrapasse o nivel maximo de
enchimento) e feche a tampa.

Coloque o grelhador numa tdbua sob o
exaustor da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

» Coloque as costeletas de borrego na superficie
nervurada do grelhador. Grelhe as costeletas
com a tampa fechada durante 5 minutos. Volte
as uma vez, sem as deixar no mesmo sitio no
grelhador.

* Aumente o calor da reducdo balsdmica e deixe

levantar fervura. Misture o resto da manteiga

- um quarto de cada vez - no molho de vinagre

balsdmico, batendo o preparado.

Disponha as costeletas de borrego em 4 pratos

e regue-as com o molho de vinagre balsamico.

* Pode encher a taga de fumo com aparas de
madeira antes de grelhar para também defumar as
costeletas de borrego.

_'I&I'_ * Acompanhe com massa e feijocas cozidas a vapor.
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(i Gazpacho con pomodori

e peperone rosso

affumicati alla griglia con tortilla grigliata
Antipasto vegetariano o pranzo per 4

(9 Tempo di preparazione:
10 minuti / Tempo di cottura alla griglia:
5 minuti + tempo per raffreddarsi

8 pomodori maturi

1 peperoncino

1 cipolla (dolce)

Y2 cetriolo

1 spicchio piccolo d'aglio

Sale, pepe

50 ml di olio d'oliva

3 cucchiai di aceto di vino bianco

2 tortilla di farina

Tabasco (o altra salsa al peperoncino)

trucioli di legno aromatizzato / frullatore a
immersione con bicchiere / pennello da cucina

* Tagliare a meta i pomodori e il peperone. Togliere i
semi al peperone.

* Pelare e tritare la cipolla, il cetriolo e I'aglio.
Mettere da parte 4 cucchiai di cetriolo tritato.

* Tagliare le tortilla in quattro parti.

 Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con i trucioli di legno aromatizzato.

* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto la
cappa.

* Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

* Spennellare con un po' di olio i pomodori e il
peperone e disporli sulla superficie scanalata
del grill. Grigliarli per 10 minuti con il coperchio
abbassato; girare due volte.

* Mettere la tortilla sulla superficie piatta del grill
e tostarla.

* Mettere i pomodori e il peperone grigliati, la
cipolla, il cetriolo, I'aglio, I'olio di oliva e I'aceto nel
bicchiere del frullatore e lavorare gli ingredienti
fino a formare una crema omogenea. Condire a
piacere con sale, pepe e Tabasco.

* Far raffreddare il gazpacho in frigo per almeno
3 ore.

« Servire il gazpacho ghiacciato in bicchieri piccoli,
guarnire con il cetriolo messo da parte e servire
con la tortilla.

* Per grigliare senza affumicatura, omettere i trucioli
di legno aromatizzato.

* Il gazpacho puo essere guarnito anche con
prosciutto affumicato, uova sode a pezzi,
pomodoro a pezzi e prezzemolo. Questa zuppa &
deliziosa anche servita calda.

[kaomraToo armo kamvioTeg
VTOUATEG Kal KOKKLVI TILTTEPLA

HE Ynuévn TopTiyia
XopTodayikd opekTIko 1) YEUUA Yid 4 aTopa

(9 Mpoetoipacia: 10 Aemrra/ Wriowpo:

5 Aemrtd + Xpdvog yia va KpuwoeL

8 wplpeg vToparteg

1 kokkIvn) miTEPLA

1 (YAuko) kpeppUdi

"2 ayyoupt

1 pikpr) okeAida okopdo

alari, mEpL
50 ml eAatdAado

3 k.0. EUB1 amod Aeukod kpaoi

2 TopTiyleg amd akelpl
Tapmaoko (1) AAn kauTepr) cAATOa KOKKIVNG
MTEPLAG)

Oa xpelaoTeiTe akopa: pokavibla/umAeévTep xelpog
e umod/mvéAo aAeipuaTog

* Koyte ot péon TIG VTOUATEG Kal Tnv TTITTEPLA.
Adalp€oTe Toug OTTOPOUG aTTd TNV TILITEPLA.

* ZepAoudioTe Kal KOYTE To KPEUHUBL, To ayyoupt

Kat To oképdo. PUAGETE 4 Kk.0. coutiag arod To

KOWMEVO ayyoupL

Koyre Tig TopTiyleg oTa Téooepa.

« lepioTe TO doyElo KamviopaTog TG YnoTiEpag
e pokavidla péxpt To xelhoc.

TormoBemoTe TV YnoTiépa o eTTiTtedn
eMdAVELQ, KATW ATTO TOV ATToPPOPNTTPA.
lupioTe To SlakoTT TG YnoTiépag oTo 5.
MepipéveTe wottou va ofrfjoel To wTAKL Kal va
apxioet va Byaivel apkeTdg KArmmvog amo To
doxeio karmviopartog.

* ANelTE TIG VTOUATEG Kal TNV TITTEPLA e Afyo
AAdL. AKOUNTIOTE TIG OTNV AUAGKWTT) TIAEUPA
™G YnoTiépag. WrioTe pe kheloTo karmdkt yia 10
Aerra. [uploTe Tig duo dpopég.

BaAite v TopTiyla oty emitedn TAeupd g
ynoTiépag Kat YrioTe Tnv.

Pi&Te Tig Ynuéveg vTopdTeg, v Ynuévn mmmepiq,
TO KPEUMUBL, TO ayyoupl, To okdpdo, To

ehatohado kal To EUdL oTo SoXEIO TOU UTTAEVTED.

AvakaTeTe HEXPL va EXETE pia Aela couma.
MpoobéoTe ahdrtl, TTEPL KAl TAUTTAOKO KaTd
Bouknom.

Adr|oTE TO YKAOTIATOO va KPUWOoeL oTo Yuyeio
yia 3 wpeG.

2epPipeTe TO TAYWHEVO YKAOTIATOO OF HIKPA
TIOTHPLA, YAPVIPETE HE TO UTTONOLTTO ayyoupl Kal
oepPipeTe e TNV TOPTIYIA.

* MrmopelTe emiong va Ynoete xwplg Kamvioua,
mapakeimovrag Ta pokavidla.

Mriopeite emiong va yapvipeTe To ykaoraroo e
kamvioTo Caumodv, Koupuéva opixTd Bpaopéva avyd,
YhokoppEveg vToudTeg kat paivravo. H ooura autr
éxetL e&loou utrépoxn yeuon oTav oepPipeTat Leotn).

Gazpacho de tomates y pimiento
rojo a la plancha ahumados

con tortilla de harina a la parrilla

Entrante vegetariano o almuerzo: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos/
5 minutos de asado + enfriamiento

8 tomates maduros

1 pimiento rojo

1 cebolla (dulce)

"2 pepino

1 diente de ajo pequeio

Sal, pimienta

50 ml de aceite de oliva

3 cucharadas de vinagre de vino blanco

2 tortillas de harina

Tabasco (u otra salsa de pimientos rojos picante)

virutas de madera/batidora de varilla con vaso/pincel
de cocina

 Corta los tomates y el pimiento por la mitad.
Extrae las semillas del pimiento.

* Pelay pica la cebolla, el pepino v el ajo. Reserva 4
cucharadas del pepino cortado.

« Corta las tortillas en cuartos.

* Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.

* Coloca la plancha sobre una tabla debajo de
la campana.

* Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

Unta los tomates y el pimiento ligeramente con
aceite. Coldcalos en la superficie ondulada de

la plancha. Asalos con la tapa cerrada durante

10 minutos. Dale la vuelta dos veces.

Coloca las tortillas en la superficie plana de la
plancha y tuéstalas.

Vierte los tomates y el pimiento asados, la cebolla,
el pepino, el ajo, el aceite de oliva y el vinagre en
el vaso de la batidora. Bate la mezcla hasta que se
convierta en una sopa suave. Sazona al gusto con
sal, pimienta y tabasco.

Deja que el gazpacho se enfrie en el frigorifico
durante al menos 3 horas.

« Vierte el gazpacho helado en vasos pequefios,
addrnalos con el pepino que reservaste y sirvelo
con la tortilla.

También puedes asar sin ahumar; para ello, ignora el
paso de afiadir las virutas de madera.

El gazpacho también se puede adornar con jamdn
serrano, huevos duros troceados, tomates cortados y
perejil. Esta sopa también tiene un sabor exquisito si
se sirve caliente

* Delicias de fruta y vegetarianas  Delicias de vegetais e fruta g

Delicias de vegetais e fruta * Aixoudiég ue Aayavika kat ¢ppouta

Gaspacho de tomate e pimento
vermelho grelhados e fumados

com tortilha grelhada

Entrada vegetariana ou almogo para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos/

para grelhar 5 minutos + arrefecimento

8 tomates maduros

1 pimento vermelho

1 cebola (doce)

/2 pepino

1 dente de alho pequeno

Sal, pimenta

50 ml de azeite

3 c.s. de vinagre de vinho branco

2 tortilhas de farinha

Tabasco (ou outro molho picante de malagueta)

aparas de madeira/varinha com copo/pincel de
cozinha

« Corte os tomates e o pimento a meio. Retire as
sementes do pimento.

* Descasque e pique a cebola, o pepino e o alho.
Reserve 4 c.s. de pepino picado.

« Corte as tortilhas em quatro.

* Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira, até ao rebordo.

* Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

* Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taga de fumo.

* Pincele os tomates e o pimento com um pouco
de azeite. Coloque-os na superficie nervurada do
grelhador. Grelhe com a tampa fechada durante 10
minutos. Volte-os duas vezes.

 Coloque a tortilha na superficie plana do grelhador
e deixe tostar.

« Coloque os tomates grelhados, o pimento
grelhado, a cebola, o pepino, o alho, o azeite e o
vinagre no copo da varinha. Processe até obter
uma sopa cremosa. fempere com sal, pimenta e
tabasco a gosto.

* Deixe o gaspacho arrefecer no frigorffico durante
3 horas, no minimo.

* Sirva o gaspacho gelado em pequenos copos,
decorado com o pepino que reservou e
acompanhe com a tortilha.

» Também pode grelhar sem fumo, excluindo as aparas
de madeira

* O gaspacho também pode ser acompanhado com
presunto curado, ovos cozidos picados, tomate e salsa
picados. Esta sopa também é dptima servida quente.
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(1 Funghi champignon alla griglia,

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

Passaggio 3

Calorie 155 Kecal O¢eppideg 155 Calorias 155 kcal Calorias 155 kcal
Proteine 9 g Mpwrteiveg 9 g Proteinas 9 g Proteinas 9 g
Grassi 11 g Airapa 11 g Grasas 11 g Lipidos 11 g

Grassi saturi 3 g Kopeopéva Airapa 3g Grasas saturadas 3g Lipidos saturados 3 g

Y8aravbpakeg 5 g Carbohidratos 5 g Hidratos de carbono 5 g

Carboidrati 5 g

asparagi e lattuga

con pesto e parmigiano

Antipasto vegetariano o contorno per 4

(9 Tempo di preparazione: 10 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 10 minuti

4 funghi champignons

8 asparagi verdi

2 lattughini

Olio di oliva

4 cucchiai di pesto

4 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaio di zucchero

Sale, pepe

50 g di parmigiano (grattugiato o in scaglie)

pennello da cucina

* Pulire i funghi e tagliare gli asparagi. Tagliare il
lattughino in quattro parti.

* Posizionare il grill su un piano d'appoggio (con il
coperchio abbassato) sotto la cappa.

* Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

Spennellare la superficie del grill con poco olio.
Disporre i funghi sulla superficie scanalata del grill
e gli asparagi sul lato piatto. Abbassare il coperchio
e grigliare per 4-5 minuti, girando di tanto in tanto.
Spennellare leggermente le verdure con un po' di
pesto e girarle un'ultima volta.

Aggiungere il resto del pesto al succo di limone e
allo zucchero formando un condimento. Condire a
piacere con sale e pepe.

Suddividere le verdure grigliate e la lattuga in 4
piatti. Aggiungere il condimento e cospargere di
parmigiano.

* Per dare un gusto affumicato, riempire il recipiente
per affumicatura del grill fino al bordo con i trucioli
di legno aromatizzato e grigliare con il coperchio
abbassato.

« E possibile sostituire i funghi champignon con altri tipi
di fughi. Al posto del lattughino & possibile utilizzare
altri tipi di insalata fresca e di taglio piccolo.
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Extra
Brpa 1

Brpa 2

Brpa 3

Tips
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Wntd pavitapla mopTouTTéAD,
oTapdyyla Kat [LapouAL

He TEaTo Kat Tupl Tapuegava

XopTodaylkd OPEKTIKO 1) CUVOSEUTIKO
Maro yia 4 aropa

(9 MpoeTolpacia 10 Aerrra/roipo
10 Aemrra

4 pavitapia TopTopTEAO

8 mpdoiva omapayyta

2 wikpa papouAia pe mayia UuAAa

elaiohado

4 K.0. TEGTO

4 K.0. XUHOG Agpoviou

1 k. Caxapn

alari, mEpL

50 yp. Tupi mappegava (o€ GpAoideg 1) TPIUPEVT)

Oa xpelaoTeite akoua: mvéro aAeipuarog
« MAUveTe kat okourtioTe Ta pavitapta. Kogre Tig

akpeg amoé Ta omapdyyla. Koyre Ta papouhia
o€ TéTapTa.

TomoBemoTe TV YnoTiépa (e KAELOTO
KarTakt) oe emimedn emdavela, KATw aro Tov
aropponipa.

[upioTe To BiakdTTm ™G YnoTiépag oTo 5 kat
TTEPIHEVETE VA OPTOEL TO GWTAKL

PavtioTe v ynoTiépa pe Aiyo Aadt. Baite ta
pavitapla oty auakwTn TMeupd g YnoTiépag
Kat Ta orrapdyyla otny emmedn TAeUpa TG
ynoTiépac. KheioTe To kamdkl Whote yia 4-5
AemTa, yupiCovtdg Ta katd diaompara. AAeiTe
ehadpg Ta Aayavika pe Aiyo TéoTo Kat yupioTe
Ta akopa pia popa.

AvakaTeyTe TO UTTONOLTTO TTIECTO HE TO XUUO

Tou Aepoviou kat T Laxapn yia va ¢TidEeTe éva
VTPECIVYK. AANQTOTTITTEPWOTE KaTd BouAnom.
XwploTe Ta Ynra Aayavikd kat To papoUAl oe 4
mara. MeptxUoTe Ta e TO VTPESIVYK Kal
Yapvipete pe mappedava.

* Mrmopeite ermiong va Ta YrjoeTe karvifovtdg Ta
yepioTe To doyeio kamvioparog ™g YnoTiEépag
pEXPL TO XEIAOG [e pokavidla kat YrioTe je
KAELOTO KATTAKL.

» MropeiTe va avTIKATAoTHOETE TA HavITApLa
TTOPTOUTTIEAO HE AMEG TTOIKIAIEG pHaviTapliv. AvTi
YIa TO HIKPS HapOUAL e Ta TTax1d GUAAG,
MTTOPEITE va XPNOIOTIONOETE KATTOLO AAO
MIKPO HapOUAL HE oLy Ta pUAa.

)

Extra

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Champifiones portobello y
espdrragos a la parrilla, y lechuga

con pesto y queso parmesano

Entrante vegetariano o acompafiamiento:
4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos/
10 minutos de asado

4 champifiones portobello

8 esparragos verdes

2 cogollos pequefios

Aceite de oliva

4 cucharadas de pesto

4 cucharadas de zumo de limén

1 cucharadita de azlcar

Sal, pimienta

50 g de queso parmesano (rallado o virutas)

pincel de cocina

« Limpia los champifiones y corta los espdrragos.
Corta las lechugas en cuartos.

* Coloca la plancha (con la tapa cerrada) sobre una
tabla debajo de la campana.

« Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

* Extiende un poco de aceite sobre la plancha.
Coloca los champifiones en la superficie ondulada
y los espdrragos en la superficie lisa de la plancha.
Cierra la tapa. Asalo todo durante 4-5 minutos y,
durante ese tiempo, dales la vuelta
frecuentemente. Unta las verduras ligeramente con
un poco de pesto y dales otra vuelta mds.

* Para el alifio, mezcla el resto del pesto con el
zumo de limdn y el azdcar. Sazona al gusto con sal
y pimienta.

* Reparte las verduras asadas y la lechuga entre
4 platos.Vierte sobre ellas el alifio y espolvorea el
queso parmesano por encima.

* También puedes ahumar las verduras rellenando el
compartimento para ahumados de la plancha hasta
el borde con virutas de madera y asdndolas con la
tapa cerrada.

* Puedes sustituir los champifiones portobello por otros
tipos de champifiones. En lugar de cogollos pequefios
puedes utilizar otro tipo de lechuga que sea pequefia

y firme.

Delicias de vegetais e fruta * Aixoudiég ue Aaxavika kat ¢gpouta
* Delicias de fruta y vegetarianas * Delicias de vegetais e fruta

Extra

Passo 1

Passo 2

Passo 3

PoT——

Cogumelos Portobello e
espargos grelhados e alface

com pesto e queijo parmesdo

Entrada vegetariana ou acompanhamento
para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos/
para grelhar 10 minutos

4 cogumelos Portobello

8 espargos verdes

2 alfaces romanas pequenas

Azeite

4 c.s. de pesto

4 c.s. de sumo de limao

1 c.c. de agucar

Sal, pimenta

50 g de queijo parmesao (lascado ou ralado)

pincel de cozinha

* Limpe os cogumelos e apare as pontas duras dos
espargos. Corte as alfaces em quatro.

 Coloque o grelhador (tampa fechada) numa tdbua
sob o exaustor da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

* Espalhe um pouco de dleo no grelhador. Coloque
os cogumelos na superficie nervurada do
grelhador e coloque os espargos na superficie
plana do grelhador. Feche a tampa. Grelhe durante
4 a 5 minutos, voltando regularmente. Pincele
os vegetais com um pouco de pesto e volte-os
novamente.

* Prepare um molho misturando o resto do pesto,

o sumo de limdo e o aglicar Tempere com sal e

pimenta a gosto.

Divida os legumes grelhados e a alface pelos 4

pratos. Regue com o molho e polvilhe com o

queijo parmes3o.

Também pode grelhar com fumo: encha a taca de
fumo do grelhador com aparas de madeira até ao
rebordo e feche a tampa.

Pode substituir os cogumelos Portobello por outro
tipo de cogumelos. Em vez de utilizar alface
romana, pode utilizar outro tipo de alface pequena
e de folha firme
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Calorie 267 Kcal
Proteine 11 g

Grassi 19 g
Grassi saturi 6 g

Carboidrati 13 g
Fibre3 g

Oeppideg 267
Mpwrteiveg 11 g

Nirapa 19 g

Kopeopéva Airapa 6g
Y8aravBpakeg 13 g
PuTikég iveg 3 g

Calorias 267 kcal
Proteinas 11 g

Grasas 19 g
Grasas saturadas 6g

Carbohidratos 13 g
Fibra3 g

Calorias 267 kcal
Proteinas 11 g

Lipidos 19 g
Lipidos saturados 6 g

Hidratos de carbono 13 g

Fibras 3 g

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

8
&
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Passaggio 3

Tips

Insalata di rucola con
zucchine affumicate
pomodoro e mozzarella

Antipasto vegetariano o contorno per 4

(9 Tempo di preparazione: 15 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 6 minuti

4 pomodori

2 zucchine

1 mozzarella di bufala

100 g di rucola

4 ciuffi di timo

4 cucchiai di olio d'oliva

2 cucchiai di aceto balsamico
Sale, pepe

trucioli di legno aromatizzato / rosmarino

« Affettare i pomodori e le zucchine. Affettare o
tagliare finemente la mozzarella in 4 pezzi. Mettere
da parte le foglie di 2 ciuffi di timo.

« Disporre la rucola su 4 piatti larghi.

 Riempire il recipiente per affumicatura del grill fino
al bordo con i trucioli di legno aromatizzato.
Mettere 2 ciuffi di timo e 2 di rosmarino nel
serbatoio del vapore del grill. Riempire il serbatoio
per % con acqua (non aggiungere mai liquido
oltre il livello massimo di riempimento) e chiudere
il coperchio.

Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto

la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5. Attendere che
la spia si spenga e che fuoriesca abbondante fumo
dal recipiente per affumicatura.

Spennellare la superficie scanalata del grill con
poco olio e spargervi le foglie di timo. Disporre
le fette di zucchine sulla superficie scanalata del
grill e cuocerle con il coperchio abbassato per 6
minuti, girandole di tanto in tanto. Spennellare
con dell'olio anche il lato piatto del grill e
sistemarvi le fette di pomodoro, grigliandole per
1 minuto. Posizionare le fette grigliate di
pomodoro sulla rucola. Continuare a grigliare le
fette di pomodoro per un minuto fino a
completare la cottura.

Suddividere le fette di pomodoro e di zucchine
grigliate, il timo e la mozzarella nei piatti.
Cospargere con I'olio di oliva e |'aceto balsamico
rimasti. Condire a piacere con sale e pepe.

Per grigliare i cibi senza affumicarli o aromatizzarli
con le erbe, eliminare i trucioli di legno aromatizzato
e/o il rosmarino e il timo.

£ possibile sostituire le zucchine con le melanzane o i
peperoni a pezzi.Aggiungendo dei pomodori secchi
nei piatti delle verdure grigliate, si ottiene un piatto
ancora pili gustoso.

(EL Jakdata pokag pe kamvioTo
KoAok Uy,
VTOudTa Kat oToapéra

XopTodaylkd OPEKTIKO 1) CUVOSEUTIKO
Maro yia 4 aropa

(9 MpoeTowpacia: 15 Aemrrd/ Wriowpo:
6 Aemrta

4 mopovTopla

2 kohokU6Bia

1 potoapéla pmoudpaia
100 yp. poka

4 kAwvapakia Bupapt

4 k.o. ehalohado

2 k.o. Bakoapikod Eudt
alari, mmEpL

Extra  Oa xpetaoTeite akdua: pokavidial/bevrpoAiBavo

Bripa 1+ KoyTe Tig vopdTeg kat Ta kohokubia. Koyre 1
okioTe TN potoapeha ot 4 Koppdria. AdalpeoTe
Ta dUNa armé Ta 2 khwvapta Bupaptov Kat
Bakte Ta oty akpn.
* BaAte T pdka o€ 4 peyaha mara.

Bripa 2+ lepioTe To Soxeio kamvioparog g YnoTiépag
e pokavidla HEXPL TO XEINOG.
% * Bahte 2 khwvapdkia Bupaptou kat 2
P KA\wvapakia devrpoAiavou ot degapevr) atpou
—kgl'— ™G YnoTiépag. MepioTe pe vepd €wg Ta % (Unv
EETEPACETE TTOTE TN PEYLOTN OTABKN TTAT)PWONG)
@-}* Kal KAEloTE TO KaTdKL.
B TormoBemoTe TV YnoTiépa o eTTiTredn
€MdAVELQ, KATW ATTO TOV ATTOPPOPNTTPA.
[upioTe To BlakoTM ™G YnoTiépag oTo 5.
MepLpéveTe WOoTTOU va oPToeL To GwTAKL KAl Va
apxioel va Byaivel apkeTdg Kammvog amod To
doxelo kamviouarog.

Brijpa 3 PavtioTe pe Aiyo Aadt v auhakwm) mAeupd g
ynoTiépag Kkat amwoTe Ta duAlia Tou Bupaptou.
TomoBemoTe Ta kohokUBia oty aukakwTr
TAeupa g YnoTiépag. WnoTe pe KAELoTO Kamakt
yia 6 AemrTd, yupiCovtag Ta pia popd. Otav

Ta yuploeTe, pavTioTe TV emimedn TAeupd TG
ynoTiépag e Atyo Aadt kat BaiTe mavw TG TIg
beTeg vroparag. Wrote Tig yia 1 Aemro. Byaite
TIG £TOLUEG GETEG VTOUATAG aTTd TNV YnoTLEpa
Kat BakTe TIg MAvw oTn pdKa. ZuveyioTe va
YrveTe GETEG VTOPATAG PEXPL VA ExOouv YnBei
oheg yia 1

* MolpdoTe oTa mMdTa Kat TG UTTOAOLTTEG YNTEG
bETEG vToparag, To koAokubl, To Bupdpt kat ™
poToapéAa. PavtioTe pe To urdAolro ehatohado
kat 1o Bakoapikd EUBL ANATOTIITEPWOTE KATA

BouAnon.

Tips  « Mmopeite emiong va yroeTe xwpic kanviopa 1

Kkat pupwdika, mapakeimovrag Ta pokavidia r/kar 7o
SevrpoiBavo kat To €ETpa Buudpt.

MropeiTe va avrikataoTrjoeTe To KOAOKUOL e
ueATCava 1 e xovrpokouuévn mmmeptd. Mmopeite
€miong va mpocOéoeTe NlAoTEG VTOUATEG 0TA
Aaxavikd mou YrjveTe otnv mAdka.

)

Extra

Paso 1

Paso 2
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Paso 3

Tips

Ensalada de rdcula
con calabacin,
tomate y mozzarella asados y ahumados

Entrante vegetariano o acompafiamiento:
4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 15 minutos/
6 minutos de asado

4 tomates pomodori

2 calabacines

1 mozzarella (de bufala)

100 g de rucula

4 ramitas de tomillo

4 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre balsamico
Sal, pimienta

virutas de maderalromero

 Corta los tomates y los calabacines a rodajas.
Corta la mozzarella en 4 trozos o rodajas. Pela 2
ramitas de tomillo y reserva las hojas.

Reparte la ricula entre 4 platos grandes.

.

Rellena el compartimento para ahumados de la
plancha hasta el borde con virutas de madera.
Introduce 2 ramitas de tomillo y 2 ramitas de
romero en el depdsito de vapor de la plancha.
LIénalo % con agua (nunca sobrepases el nivel de
llenado méximo) y cierra la tapa.

« Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

Coloca el botén de la plancha en 5. Espera hasta
que se apague la luz y veas que sale bastante
humo del compartimento para ahumados.

.

Extiende un poco de aceite sobre la superficie
ondulada de la plancha y esparce las hojas de
tomillo por encima. Coloca las rodajas de calabacin
en la superficie ondulada de la plancha. Asalas con
la tapa cerrada durante 6 minutos y, durante ese
tiempo, dales la vuelta una vez. Cuando lo vayas a
hacer; extiende un poco de aceite sobre la
superficie lisa de la plancha y coloca las rodajas

de tomate encima. Asalas durante 1 minuto.
Coloca las rodajas de tomate asadas encima de la
rdcula. Continda asando rodajas de tomate
durante 1 minuto cada una hasta que se acaben.
Reparte el resto de las rodajas de tomate asadas,
el calabacin, el tomillo y la mozzarella entre los
platos. Reparte el aceite de oliva y aceite balsdmico
restante. Sazona con sal y pimienta al gusto.

.

También puedes asar sin ahumar ni utilizar hierbas;
para ello, ignora el paso de afadir las virutas de
madera ylo el romero y el tomillo adicional.

El calabacin se puede sustituir por berenjena o trozos
de pimiento. Puedes enriquecer el sabor del plato
afadiendo tomates secos a las verduras asadas
antes de servirlas.

Extra

Passo 1
Passo 2
—kogl'—
g s g

Passo 3

Tips

Delicias de vegetais e fruta * Aixoudiég ue Aaxavika kat ¢gpouta
* Delicias de fruta y vegetarianas * Delicias de vegetais e fruta  ~g~

Salada de ricula com
curgete e tomate grelhados
e fumados e mozarela

Entrada vegetariana ou acompanhamento
para 4

(9 Tempo de preparagao 15 minutos/
para grelhar 6 minutos

4 tomates

2 curgetes

1 mozarela (de bufala)
100 g de rucula

4 pés de tomilho

4 c.s. de azeite

2 c.s. de vinagre balsimico
Sal, pimenta

aparas de madeiralalecrim

 Corte os tomates e as curgetes em fatias. Corte
ou separe a mozarela em 4 pedacos. Retire as
folhas de 2 pés de tomilho e reserve.

« Disponha a ricula em 4 pratos grandes.

* Encha a taca de fumo do grelhador com aparas de
madeira, até ao rebordo.

* Coloque 2 pés de tomilho e 2 pés de alecrim
no reservatoério de vapor do grelhador. Encha com @
dgua até % (nunca ultrapasse o nivel mdximo de
enchimento) e feche a tampa.

 Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

* Rode o botdo do grelhador para o nivel 5.
Aguarde até a luz se apagar e até ver algum fumo
a sair da taca de fumo.

* Espalhe um pouco de dleo na superficie nervurada
do grelhador e polvilhe-a com as folhas de tomilho.
Coloque as fatias de curgete na superficie
nervurada do grelhador. Grelhe com a tampa
fechada durante 6 minutos, voltando as fatias uma
vez. Quando voltar as fatias, espalhe um pouco de
azeite na superficie plana do grelhador e coloque
as fatias de tomate sobre esta. Grelhe-as durante 1
minuto. Coloque as fatias de tomate grelhado
sobre a rdcula. Continue a grelhar as restantes
fatias de tomate durante 1 minuto.

Divida o resto das fatias de tomate e de curgete
grelhadas, do tomilho e da mozarela pelos pratos.
Regue com o resto do azeite e o vinagre
balsdmico. Tempere com sal e pimenta a gosto.

» Também pode grelhar sem fumo e/ou ervas
aromadticas, excluindo as aparas e/ou o alecrim e o
tomilho extra.

A curgete pode ser substituida por beringela ou
pedacos de pimento. Obtém um resultado delicioso
se adicionar um pouco de tomate seco aos vegetais
grelhados jd no prato.
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Calorie 86 Kcal
Proteine 1 g

Grassi 6 g
Grassi saturi 1 g

Carboidrati 7 g
Fibre1g

6360_SErecipebook_v5.indd 62-63

O¢eppideg 86
Mpwrteiveg 1 g
Nirapa 6 g
Kopeopéva Mrapa 1g
Y8aravlpakeg 7 g
PuTikég iveg 1 g

Calorias 86 kcal
Proteinas 1 g

Grasas 6 g
Grasas saturadas 1g

Carbohidratos 7 g
Fibra1g

Calorias 86 kcal

Proteinas 1 g

Lipidos 6 g

Lipidos saturados 1 g
Hidratos de carbono 7 g

Fibras 1 g

@

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

(o

Carpaccio di melone grigliato

con vaniglia e nocciole

Dessert per 4

C‘-) Tempo di preparazione: 10 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 5-8 minuti

2 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaio di zucchero vanigliato

2 cucchiai di nocciole tostate

1 melone piccolo e dolce (non troppo maturo)
olio vegetale

4 ciuffi di menta

scorza grattugiata di 1 limone / pennello da cucina

* Mescolare il succo di limone con 3 cucchiai di
acqua e lo zucchero vanigliato, girando finché non
si scioglie tutto lo zucchero.

* Tagliuzzare grossolanamente le nocciole.

* Tagliare a meta il melone, eliminare i semi,
sbucciarlo e tagliarlo a fette spesse 1 cm.

* Mettere la scorza di limone nel serbatoio del
vapore del grill, iempire il serbatoio per % con
acqua (non aggiungere mai liquido oftre il livello

—~——4-  massimo di riempimento) e chiudere il coperchio.

Passaggio 3

Tips

* Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

* Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

* Spennellare la superficie del grill con poco olio di
oliva. Disporre le fette di melone sul grill, chiudere
il coperchio e grigliare per 5-8 minuti. Girare le
fette pit volte.

* Suddividere le fette di melone in 4 piatti.
Cospargere con il condimento e le nocciole.
Guarnire con le foglie di menta.

* La scorza di limone puo essere sostituita con pezzetti
di citronella o foglie di limone.

* Il melone puod essere sostituito con mango o mela.
Al posto delle foglie di menta si puo utilizzare
della melissa.

EL WnTo kapmaroto memoviou

ue Bavikia kat pouvTolkia

Emdoprio yia 4 aropa

C‘-) MpoeTowpacia: 10 Aemrra/ Wrjowo:
5-8 Aerrta

2 K.0. XUMOG Agpoviou

1 k.0. Laxapn apwpariopévn pe Bavilia
2 k.o. kaBoupdiopéva pouvToukia

1 HIKPO TTETOVL pe odIXTH odpKa
omopélato

4 kAwvapdakia pEvTag

Extra  Qa xpeiaoTeite axdua: Evoua 1 Aepoviotimvéro
aAgipuarog

Brjpa 1

* Avapi&Te To XUHO Aepoviol pe 3 K.0. VEPO Kal TN
Caxapn Pavikiag. Avakatédte €éwg 0Tou Slahubei
n gaxapn.

* XovTpokoyTe Ta pouvTouKLa.

* Koyte ot péon To memovy, adalpéoTe Ta
KoukouTola, EedAoudioTe Ta dUO pLod Kat KOYTE
TO O€ KoppATia Tiayoug 1 ex.

Bripa 2+ BaAte To EUoua Aepoviot ot de€apevr| aTpoU

™G PNOTIEPAG, YEUIOTE HE VEPO HEXPL T P4 (UnV
EeTEPAOETE TTOTE TN PEYIOTT OTABUN

———4 Yeplopartog) kal kAeloTe To KamaxL.

 TomoBemoTe TV YnoTiépa ot eTimedn
€MAVELQ, KATW ATTO TOV ATTOPPOPNTHPA.

« lupioTe To diakorm g YnoTiépag oto 5 Kat
TIEPLHEVETE va OPTOEL TO GWTAKL

Briua 3 * AAeipTe Ty emddvela mg YnoTiEpag pe Atyo

AadL. TormoBeToTe TA KOPUATLA TOU TTETTOVIOU
otV YnoTiEPa, KAEIOTE TO KaTdkt kat YrjoTe yla
5-8 herrra. lupioTe Tig GéTeg pia dpopa.

* XwploTe TIG GETEG ToU TTETOVIOU OE 4 TTLATA.
PavTioTe pe To vTp€ovyk kal Ta pouvToukia.
lapvipeTe pe UNa pévTag.

Tips  « Avri yia Eloua Aepovioy, umopeite va
XPNOULOTIOOETE YPIAOKOUMEVO AELOVEX0PTO 1) pUMaA
AepovioU ot de&apevr) atuou.

* MTopelTe va avTikataoTroeTe TO TIETTOVL e
Havyko 1 unAa. Avti yia ¢puMa pévrag, umopeite va
XPNOWOTIOOETE UEALOTOX0PTO.

Delicias de vegetais e fruta * Aixoudiég ue Aayavika kat ¢ppouta
* Delicias de fruta y vegetarianas * Delicias de vegetais e fruta  ~g—

(es) Carpaccio de melén a la plancha Carpaccio de meloa grelhada

Extra

Paso 1

Paso 2

L

g s

Paso 3

Tips

con vainilla y avellanas

Postre: 4 raciones

C‘-) Tiempo de preparacién 10 minutos/
5-8 minutos de asado

2 cucharadas de zumo de limén

1 cucharada de azucar de vainilla

2 cucharadas de avellanas tostadas

1 melén dulce pequeiio (de consistencia firme)
Aceite vegetal

4 ramitas de menta

cdscara a trozos de 1 limdn/pincel de cocina

« Verrihren Sie den Zitronensaft mit 3 EL Wasser

* Mezcla el zumo de limdn con 3 cucharadas de
agua y el azlcar de vainilla. Remueve hasta que se
el azicar se haya disuelto.

« Corta las avellanas en trozos grandes.

« Corta el meldn por la mitad, extrae las semillas,
pela ambas mitades y cdrtalas en rodajas de 1 cm
de grosor.

* Coloca la cdscara de limdn en el depdsito de
vapor de la plancha, lliénalo % con agua (nunca
sobrepases el nivel de llenado maximo) y cierra la
tapa.

* Coloca la plancha sobre una tabla debajo de la
campana.

« Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

* Extiende un poco de aceite de oliva sobre la
superficie de la plancha. Coloca las rodajas de
meldn en la plancha, cierra la tapa y dsalas durante
5-8 minutos. Durante ese tiempo, dales una vuelta
a las rodajas.

* Reparte las rodajas de meldn entre 4 platos.Vierte
sobre ellas el alifio y las avellanas. Adorna con
hojas de menta.

* Para cocinar al vapor puedes utilizar hierba limén u
hojas de limonero en lugar de cdscara de limén.

* El meldn se puede sustituir por mango o manzana.
En lugar de las hojas de menta se puede
utilizar melisa.

Extra

Passo 1

Passo 2

(o

g S

Passo 3

Tips

com baunilha e avelds

Sobremesa para 4

C‘-) Preparagdo 10 minutos/grelhar
5 a 8 minutos

2 c.s. de sumo de limao

1 c.s. agucar baunilhado
2 c.s. de avelds torradas
1 meloa pequena (firme)
Oleo vegetal

4 ramos de hortela

casca ralada de 1 limao/pincel de cozinha

* Misture o sumo de lim3o com 3 c.s.de dgua e o
acucar baunilhado. Mexa até o acUcar se dissolver:

* Pique as avelds grosseiramente.

 Corte a meloa a meio, retire as sementes,
descasque as metades e corte a meloa em fatias
com 1 cm de espessura.

* Coloque a casca de lim3o no reservatério de
vapor do grelhador; encha com dgua até % (nunca @
ultrapasse o nivel méximo de enchimento) e feche
a tampa.
 Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.
* Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

* Pincele a superficie do grelhador com um pouco
de dleo. Coloque as fatias de meloa no grelhador,
feche a tampa e grelhe durante 5 a 8 minutos.
Volte as fatias uma vez.

* Divida as fatias de meloa por 4 pratos. Regue com
o molho e as avelds. Decore com folhas
de hortela.

* Em vez de casca de limdo para o vapor, pode utilizar
erva principe ou folhas de limoeiro picadas.

* A meloa pode ser substituida por manga ou magd.
Em vez de folhas de horteld, pode utilizar
erva-cidreira.
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Calorie 214 Kcal
Proteine 4 g

Grassi 10 g
Grassi saturi 1 g

Carboidrati 27 g
Fibre5 g

Oeppideg 214
Mpwrteiveg 4 g

Airapa 10 g

Kopeopéva Mrapa 1g
Y8aravbpakeg 27 g
PuTikéG iveg 5 g

Calorias 214 keal
Proteinas 4 g

Grasas 10 g
Grasas saturadas 1g

Carbohidratos 27 g
Fibra5g

Calorias 214 keal
Proteinas 4 g

Lipidos 10 g
Lipidos saturados 1 g

Hidratos de carbono 27 g
Fibras 5 g

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

Passaggio 3

Tips

Frutta grigliata con yogurt,
miele e mandorle

Dessert per 4

(9 Tempo di preparazione: 10 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 5-10 minuti

2 pere non troppo mature

2 mele croccanti

4 cucchiai di mandorle tostate
500 ml di yogurt

2 cucchiai e 2 di miele

olio vegetale

4 ciuffi di menta o di melissa

fiori di lavanda o foglie di rosmarino

* Tagliare le pere e le mele senza sbucciarle e senza
togliere i torsoli.

« Tagliuzzare grossolanamente le mandorle.

* Mescolare lo yogurt con 2 cucchiai di miele e
suddividerlo in 4 bicchieri alti.

* Mettere 3 cucchiai di fiori di lavanda o foglie di
rosmarino nel serbatoio del vapore del grill,
riempire il serbatoio per % con acqua (non
aggiungere mai liquido oltre il livello massimo di
riempimento) e chiudere il coperchio.
Posizionare il grill su un piano d'appoggio sotto
la cappa.

Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

.

Spennellare la superficie del grill con poco

olio. Grigliare le fette di frutta per 5 minuti

con il coperchio abbassato, girandole piti volte

e spostandole sul grill. Se lo spazio sul grill non

¢ sufficiente per tutta la frutta, grigliare in 2 volte,
mantenendo al caldo la frutta gia cotta sotto un
foglio di carta di alluminio e un panno pulito
mentre si continua a grigliare il resto.

Disporre la frutta in 4 piatti, cospargendola con

il miele e meta delle mandorle. Aggiungere I'altra
meta delle mandorle allo yogurt e servire ogni
piatto accompagnato da un bicchiere di yogurt.

Per grigliare i cibi senza aromatizzarli alla lavanda
o al rosmarino, evitare di inserire queste erbe nel
serbatoio del vapore.

« E possibile sostituire le mele e le pere con altra
frutta, come spicchi di ananas, fette di mango o
banane tagliate a meta.

Extra

Bripa 1

Brjpa 3

Tips

Wnta ¢pouTa pe péA, yraopTt
Kat apvydaia

Emdoprio yia 4 dropa

(9 MpoeTopacia: 10 Aemrra/ Wriowpo:
5-10 Aerrra

2 axAadia, ox1 wpipa

2 Tpayava prka

4 k.o. kapoupdiopéva aptydala

500 ml yraoupTt

22 k.0. pENL

oTopélato

4 kKhwvapakia pevra 1 peAlocodxopTO

Oa xpetaoTelte akéua: avon Aefavrag i puira
OevTpoAifavou

* Koyre Ta axAddia kat Ta prAa, aprivovtag m
dAouda Kat To KOUKOUTOL.

« Xovtpokoyte Ta apvydara.

* AvakatéyTe To YLaoUpTL e 2 K.O. LEAL Kal
golpdoTe To ot 4 YnAd motrpla.

* Bahte 3 k.o. avbn Aefavrag 1) Behdveg
SevtpoAifavou o deEapevry atpou TG
ynoTiépag. lepioTe TN pe vepd péxpL Ta % (unv
EETEPACETE TIOTE TN WEYIOTT OTABUN
YepiopaTog) Kat kKAeloTe To KarmdxL.
TomoBemoTe TV YnoTiépa o€ emTimmedn
emMavela, KATW amod Tov anoppodnTred.
lupioTe To diakdTm ™G YnoTiépag oTo 5 kat
TTEPILEVETE VA OPTOEL TO GWTAKL

AheipTe TV emdavela Tg YnoTiEpag e

Aiyo AadL. Wnote Tig dpeTeg Twv dpolTwy yia

5 AemmTd pe KAeloTo kamakt [uploTe Tig pia popd
KouvwWVTag Teg otV YnoTiépa. Av dev xwpave
oha Ta ppouTa otV YnoTLEPA, HOLPAOTE Ta

o€ 2 pépn, kal kpatoTe Ta Yntd pouTa Leotd
OKETALOVTAG TA HE AAOUMIVOXAPTO KAl [E €V
kabapo mavi, evw PrjveTe Ta umdAola.
MolpdoTe Ta dppouta oe 4 mara. MepixvoTe

Ta pe Aiyo peAL kat pi&Te amd mavw Ta ploa
apuydaha. XkoprrioTe Ta umdAotma apvydara
TTAvW OTO YIAoUPTL Kal oepPipeTe KABE TTILATO HE
£va TToTNPL YLIAoUpTL.

* Mrmopeite va rjoeTe xwplg va mpoobéoeTe Aefavra
11 6evrpoAifavo ot Se€auevr) aTpou.

MrmopeiTe va avrikataoTroeTe Ta UriAa kat Ta
axAadla pe dMa $poura, dmws GETeg avava,
HMAVYKO 1) UTTAVAVEG KOUUEVEG OTN) UEOM.

Extra

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Tips

() Fruta a la plancha con yogur,

miel y almendras

Postre: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos/

5-10 minutos de asado

2 peras duras

2 manzanas crujientes

4 cucharadas de almendras tostadas
500 ml de yogur

2 cucharadas y 'z de miel

Aceite vegetal

4 ramitas de menta o melisa

flores de lavanda u hojas de romero

Corta las peras y las manzanas en rodajas; no les
quites la piel ni el corazén.

Corta las almendras en trozos grandes.

Mezcla el yogur con 2 cucharadas de miel y
repartelo entre 4 vasos largos.

Vierte 3 cucharadas de flores de lavanda u hojas
de romero en el depdsito de vapor de la plancha.
Llena % con agua (nunca sobrepases el nivel de
llenado méximo) vy cierra la tapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botén de la plancha en 5 y espera hasta
que se apague la luz.

Extiende un poco de aceite de oliva sobre la
superficie de la plancha. Asa las rodajas de fruta
durante 5 minutos con la tapa cerrada. Durante
ese tiempo, dales una vuelta y cdmbialas de sitio

en la plancha. Si toda la fruta no cabe en la plancha
de una sola vez, dsala en 2 lotes y mantén la fruta
asada caliente envuelta en papel de aluminio y un
pafio limpio mientras se termina de asar el resto
de la fruta.

Reparte la fruta entre 4 platos.Vierte la miel

y esparce la mitad de las almendras por encima.
Esparce el resto de las almendras encima del yogur
y sirve cada plato con un vaso de yogur.

Puedes asar sin utilizar lavanda ni romero; para ello,
ignora el paso para afiadirlos al depdsito de vapor.
Las manzanas y peras se pueden sustituir por

otras frutas, como cufias de pifia, rodajas de mango o
pldtanos por la mitad.

* Delicias de fruta y vegetarianas * Delicias de vegetais e fruta g

Extra

Passo 1

Passo 2

e

-t

Passo 3

Tips

Delicias de vegetais e fruta * Aixoudiég ue Aayavika kat ¢ppouta

Fruta grelhada com mel

iogurte e améndoas

Sobremesa para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos/

para grelhar 5-10 minutos

2 peras firmes

2 magas duras

4 c.s. de améndoas tostadas

500 ml de iogurte

2 4 c.s. de mel

Oleo vegetal

4 ramos de horteld ou erva-cidreira

flores de alfazema ou folhas de alecrim

* Corte as peras e as magas em fatias, sem tirar a
casca e O carogo.

* Pique as améndoas grosseiramente.

* Misture o iogurte com 2 c.s.de mel e distribua por
4 copos altos.

* Coloque 3 cs. de flores de alfazema ou de folhas
de alecrim no reservatdrio de vapor do grelhador.
Encha com dgua até % (nunca ultrapasse o nivel
maximo de enchimento) e feche a tampa.
Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor
da cozinha.

Rode o botdo do grelhador para o nivel 5 e
aguarde até a luz se apagar.

Regue a superficie do grelhador com um pouco
de dleo. Grelhe as fatias de fruta durante 5
minutos com a tampa fechada. Volte-as uma vez,
sem as deixar no mesmo sitio do grelhador. Se a
fruta ndo couber toda ao mesmo tempo, grelhe
em 2 doses, mantendo a fruta grelhada quente,
coberta com uma folha de aluminio e um

pano quente.

Disponha a fruta em 4 pratos. Regue com mel e
polvilhe com metade das améndoas. Espalhe o
resto das améndoas sobre o iogurte e sirva cada
prato com um copo de iogurte.

Pode grelhar sem a alfazema ou o alecrim, se ndo os
colocar no recipiente de vapor.

* As magds e as peras podem ser substituidas por
outros frutos, como pedacos de anands, fatias de
manga ou metades de banana.
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Calorie 213 Kcal

Proteine 3 g

Grassi 9 g
Grassi saturi 6 g

Carboidrati 30 g
Fibre1g

HD6360_SErecipebook_v5.indd 66-67

O¢eppideg 213
Mpwrteiveg 3 g
Nirapa 9 g
Kopeopéva Mirapa 6g

Y8aravBpakeg 30 g
PuTikég iveg 1 g

Calorias 213 kcal
Proteinas 3 g

Grasas 9 g
Grasas saturadas 6g

Carbohidratos 30 g
Fibra1g

Calorias 213 kcal
Proteinas 3 g

Lipidos 9 g

Lipidos saturados 6 g
Hidratos de carbono 30 g

Fibras 1 g

Extra

Passaggio 1

Passaggio 2

(o

-t

Passaggio 3

Tips

Salsa dolce all'ananas
affumicato al té

con gelato
Dessert per 4

(9 Tempo di preparazione: 10 minuti /
Tempo di cottura alla griglia: 8 minuti

1 lime

2 ciuffi di menta fresca

8 fette di ananas (fresco)

1 cucchiaio di zucchero di canna
gelato alla vaniglia

foglie di té nero

* Grattugiare la scorza del lime e spremerne il succo.
Raccogliere le foglie di menta e tagliarle finemente.

* Introdurre con un mestolo 5 cucchiai di foglie
di té nel serbatoio del vapore del grill, iempire
il serbatoio per % con acqua (non aggiungere mai
liquido oltre il livello massimo di riempimento) e
chiudere il coperchio.

« Posizionare il grill su un piano d'appoggio sott
la cappa.

* Impostare la manopola del grill su 5 e attendere
che la spia si spenga.

« Disporre le fette di ananas sul grill. Grigliarle con
il coperchio abbassato per 8 minuti, girandole due
volte e spostandole sulla griglia.

* Tagliare I'ananas affumicato al t& e mescolarlo con

la scorza e il succo del lime, la menta e lo zucchero.

« Disporre 1 o 2 palline di gelato alla vaniglia in 4
piattini.Versare della salsa all'ananas intorno al
gelato e guarnire con un po' di menta.

* Le foglie di te possono essere sostituite con lavanda o
semi di anice.

* Al posto dell'ananas puo essere utilizzato mango o
papaya. Per un aroma speziato, aggiungere alla salsa
del peperoncino rosso tritato finemente.

(eL) [\ukia odAToa

avava KarmvioTou

HE TOAL Kal TaywTo

Emdoptio yia 4 aropa

MpocTopacia: 10 Aemrrd/ Wrowo:
8 \emrta

1 YAukoAépovo (Aatp)

2 kKAwvapakia $ppeokiag pEvrag
8 dpeTeg (Ppéokou) avava

1 k.0. kaoTavn faxapn

TaywTo Bavilia

Extra  @a peiaoTeite akéua: puAa padpou Toayiol

Brjpa 1 * ZUoTe kal oTOdTE To YAUKOAépovo. WihokoyTe
Ta dUNa TG pévTag.

Bripa 2 « Pigre 5 ky. dUMa Toaylol oTm deEapevr) atuol
™G YnoTiépag, yepiote T SeEapevr) He vepO
% HEXPL TA % (UnV EETTEPACETE TTOTE TN PEYLOTN
—~—f oTABun YEUIOPATOG) Kal KAEIOTE TO KATTAKL.
* TomoBemmoTe TV YnoTiépa o emimedn
emMdAvVELQ, KATW ATTO TOV ATTOPPOPNTHPA.
« lupioTe To diakorm) g YnoTiépag oo 5 Kat
TIEPIEVETE VA OPNOEL TO WTAKL,

Brjpa 3« BAATE Tig GETEG TOU avava oty YnoTiEpa.
WroTe pe kKAeloTO Karmdkt yia 8 Aerra,
YupiCovTdg Teg BUO PpOPEG Kal HETAKIVWVTAG TEG
oty ynoTiépa.

* Koyte Tov avava mou €xeTe Karvioel e

TO TOAL, KAl QvakaTéyPTe Tov e To EUopa Tou

YAUKOAEOVOU, TO XUHO TOU YAUKOAEUOVOU,

™ pévTa kal ) Laxapn.

Baite 1-2 umdieg maywTto Pavidia oe 4 pikpa

mara. Pigre Aiyn odAtoa avavd yUpw armo To

maywTo. [apvipeTe e pévra.

Tips * Mropeite va avtikataoTioeTe Ta pUMa Toaylol e
Aefavta 1 yAukavioo.

AvTi yia avava, UmopeiTe va XpnouloTTotmoeTe
pdvyko 1 amayta. Av oag apéoouv Ta TKAvTIKA,
TIPOOOEDTE YIAOKOMHEVN KOKKLVN TILTTEPLA TOIAL

oTn oaAToa.

() Salsa de pifia dulce
ahumada al té

con helado
Postre: 4 raciones

(9 Tiempo de preparacion 10 minutos/
8 minutos de asado

1 lima

2 ramitas de menta fresca

8 rodajas de pina (natural)

1 cucharada de azicar moreno
Helado de vainilla

Extra  hojas de té negro

Paso 1« Rallay exprime la lima. Pica las hojas de menta
muy fino.

Paso 2 * Afade 5 cucharaditas de hojas de té al depdsito
de vapor de la plancha, llena % con agua (nunca

% sobrepases el nivel de llenado méximo) y cierra

———4 latapa.

Coloca la plancha sobre una tabla debajo de

la campana.

Coloca el botdn de la plancha en 5 y espera hasta

que se apague la luz.

Paso 3 Coloca las rodajas de pifia en la plancha. Asalas
con la tapa cerrada durante 8 minutos y, durante
ese tiempo, dales dos vueltas y cdmbialas de sitio
en la plancha.
Corta la pifia ahumada al té y mézclala con la
ralladura de lima, el zumo de lima, la menta y
el azlcar
* Vierte 1 0 2 bolas de helado de vainilla en 4
platos pequefios. Esparce un poco de salsa de pifia
alrededor del helado. Adorna con un poco
de menta.

Tips

Las hojas de té se pueden sustituir por lavanda

o anis.

En lugar de pifia puedes utilizar mango o papaya. Si
te gusta picante, afiade un poco de chile rojo picado
muy fino a la salsa

Delicias de vegetais e fruta * Ayoudiég pe Aayavika kat ¢pouta é
* Delicias de fruta y vegetarianas  Delicias de vegetais e fruta g~

Molho doce de
anands fumado

com folhas de chd

Sobremesa para 4

(9 Tempo de preparagao 10 minutos/
para grelhar 8 minutos

1 lima

2 ramos de hortela fresca
8 fatias de ananis (fresco)
1 c.s. de agucar amarelo
gelado de baunilha

Extra  folhas de chd preto

Passo 1 * Raspe a casca e esprema a lima. Retire as folhas de
hortela do ramo e pique-as bem.

Passo 2 * Coloque 5 cs. de folhas de chd no reservatdrio de
vapor do grelhador e encha com dgua até %

% (nunca ultrapasse o nivel maximo de enchimento).

——— Fecheatampa.
« Coloque o grelhador numa tdbua sob o exaustor

da cozinha.
Rode o botdo do grelhador para o nivel 5
e aguarde até a luz se apagar.

Passo 3« Coloque as fatias de anands no grelhador. Grelhe
com a tampa fechada durante 8 minutos, voltando
as duas vezes e sem as deixar no mesmo sitio no
grelhador.

* Pique o anands fumado com folhas de chd e
misture com a raspa e o sumo de lima, a horteld e
o agucarn

« Coloque 1 ou 2 bolas de gelado de baunilha em
4 pratos pequenos. Espalhe um pouco de molho
de anands a volta do gelado. Decore com algumas
folhas de hortela.

Tips . As folhas de chd podem ser substituidas por
alfazema ou sementes de anis.
* Em vez de anands, pode utilizar manga ou papaia.
Se gostar de picante, pode adicionar ao molho um
pouco de malagueta picada finamente.
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