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. Steam cooking is perfect
Reci pes for various types of food such as
vegetables, fruits, meat and fish

Why steam cook?
Steam cooking is ideal for simplicity and provides multiple benefits such as taste, nutritional
value and texture of food.

According to many nutrition experts steam cooking is the healthiest way of cooking.
@ It preserves the nutritional value of food which may be altered by other cooking

methods such as boiling or grilling. Consequently, as the molecular structure of food is
not changed, the taste, nutrients and texture of food is guaranteed.

What is the WPRO universal Steamer? S S S
The WPRO steamer contains 1 base dish, 1 lid and a filter plate. The

Steamer can be used with all microwaves on the market. It is specifically

designed to steam food in a microwave.

How does it work?
The liquid in the base dish boils creating steam which cooks the food placed on the filter
plate.

Get started and try steam cooking in your microwave with some of our recipes!

Chicken basmati rice
and soy sauce

m @ 10 minutes - 8.30 minutes  Difficulties @

Ingredients: 1- Pour the stock into the base dish and heat at maximum power
in the microwave for 1 min 30 sec.
140 g of basmati
rice 2- Cut the chicken breasts into thin strips.
100 g of chicken 3- Place the rice and leeks into the stock and place the chicken
breast breasts on the filter plate.
270 ml of stock ) ) ) )
30 g of leeks 4- Eovir Wlthbthellglddand cook for 7 min at 700W until the stock
ﬁnely chopped as pbeen absorpbed.
Salt & pepper 5- Add soy sauce and salt & pepper according to your taste on the

Soy sauce final preparation.




Ingredients:
100 g of fresh
Tagliatelle

100 g of Paris
mushrooms

10 g of cress

30 g of bean
sprouts

2 teaspoons
of extra virgin
olive oil

200 ml of Stock
Salt & pepper

Ingredients:

2 slices of salmon
- 130g (2 cm thick

without skin)
1 Lemon juice

50 ml of extra
virgin olive oil

2 pinches of sliced Dill
2 pinches of sliced

Chives

1 pinch of
Fresh Thyme
1 pinch Pink
peppercorns
1 pinch of Salt
& pepper
Salad (30 g)

Fresh tagliatelle with
mushrooms and bean sprouts

@ 10 minutes é 5 minutes  Difficulties @

1- Cut the mushrooms and cook them in an non-stick pan with
some oil for 1 min 30 sec.

2- Pour the stock into the base dish and heat at maximum power
in the microwave for 1 min 30 sec.

3- Place the fresh tagliatelle, mushrooms, bean sprouts and olive
oil into the stock in the base dish.

4- Cover with the lid and cook for 3 min 30 sec at maximum power.

5- When the tagliatelle is cooked, stir and cover and leave to stand
for 2 minutes, then add salt & pepper.

6- Put the food onto the filter plate to remove any extra liquid
then serve and garnish with cress.

Marinated salmon with dill

@ 5 minutes é 5minutes  Difficulties @

1- Add salt and pepper to the salmon and place in the base dish.
Pour 150ml of water and cook in the microwave for 5 min at
700W.

2- Mix the herbs (dill, chives & Thyme), pink peppercorns, lemon
juice and olive oil. When the salmon is cooked, pour the mixture
onto the salmon and leave to chill for 2 minutes.

3- Place the salad on a plate and cut the salmon into slices.
(The interior of the fish should be pink.) Pour some olive oil
according to your taste.




Ingredients:

6 small pears

40 g of sugar

%2 cinnamon stick

300 ml of red wine
Zest from 1 lemon

Cinammon pears

@ 8 minutes é 6 minutes  Difficulties @

1- Peel and scoop out the pears. Put them in the base dish, add
sugar, cinnamon, red wine and lemon zest all together in the
base dish. (Reduce the amount of wine according to your taste.)

2- Cover with the lid and cook for 6 min at 700W

3. Let them chill in the base dish and cover with the lid for 2
minutes.

4- Put the pears on the filter to remove any extra liquid.




Adaptée a de nombreux types

Recettes d’aliments et de recettes, la cuisson a
la vapeur convient parfaitement aux

l[égumes, fruits, poissons et viandes

Quels sont les avantages de la cuisson a la vapeur ?
Idéale par sa simplicité, la cuisson a la vapeur au micro-ondes offre mille vertus telles que la
saveur et le croquant des aliments mais également les bienfaits pour la santé. La cuisson a la
vapeur préserve la saveur des aliments grace a un systeme de gestion de la puissance, pour
un équilibre parfait entre vapeur et micro-ondes. A la différence des autres modes de
cuisson, la cuisson a la vapeur ne modifie pas la structure moléculaire des aliments. Ce
systéme unique garantit le gout et le meoelleux des aliments. Les experts en nutrition
sont unanimes : la cuisson a la vapeur au micro-ondes préserve vitamines et sels

minéraux, mieux qu'avec nimporte quel mode de cuisson.

En quoi consiste le plat vapeur universel 1,5L? S S S
Le plat vapeur universel Wpro, composé d’'un plat rond, d'un panier vapeur et
d'un couvercle, s'utilise dans tout type de micro-ondes en fonction micro-ondes.
Il est congu spécifiquement pour cuire les aliments a la vapeur dans un micro-ondes.

Comment fonctionne le plat vapeur 1,5L ?
L'eau, au fond du récipient, chauffe et cuit a la vapeur les aliments placés sur le panier vapeur.

Voici de délicieuses recettes pour cuisiner ala vapeur au micro-ondes. A tester rapidement !

Riz basmati au poulet
et sauce soja

m @ 10 minutes é- 8.30 minutes  Difficulté @

Ingrédients : 1- Placer le bouillon de légumes dans le plat et le chauffer au
micro-ondes pendant T min 30 a 700 W.
140 g de riz basmati

100 g de blancs 2- Découper les blancs de poulet en fines lamelles.

de poulet 3 Placer le riz et le poireau découpé au fond du plat avec le
270 ml de bouillon bouillon de [égumes, et le poulet sur le panier vapeur.
de légumes

30 ml de poireaux 4. Couvrir et cuire pendant 7 min a 700 W jusqu'a ce que le
finement coupés bouillon ait été absorbé. Une fois que le riz est cuit, le couvrir et

X le laisser reposer pendant 2 minutes.
4 Sel et poivre
Sauce soja 5- Saler et poivrer, puis verser la sauce soja selon ses goUts.




Ingrédients :

100 g de
tagliatelles fraiches

100 g de
champignons de Paris

10 g de cresson

30 g de germes

de soja

10 ml (2 cuilleres

a café) d’huile
d'olive extra vierge
200 ml de bouillon
de légumes

Sel et poivre

Ingrédients :

2 tranches de
saumon de
130-140 g chacune
(2 cm d'épaisseur
sans la peau)

Jus d’un citron

50 ml d’huile
d'olive extra vierge
Aneth

Ciboulette

Thym frais,

poivre rose

Sel et poivre

Laitue ou mache
(309)

Tagliatelles fraiches aux .
champignons et germes de soja

@ 10 minutes é 6.30 minutes  Difficulté @

1- Découper les champignons et les faire revenir dans une poéle
antiadhésive avec un peu d’huile d'olive pendant 1 min 30.

2- Faire réchauffer le bouillon dans le plat au micro-ondes pendant
environ T min 30 a puissance maximale.

3- Placer les tagliatelles fraiches dans le fond du plat avec le
bouillon de légumes, ajouter les champignons, les germes de
soja et I'huile.

4- Recouvrir et faire cuire pendant 3 a 3 min 30 a puissance maximale.

5-Dés que les pates sont cuites, mélanger, couvrir et laisser
reposer pendant 2 min, puis saler.

6- Egoutter a l'aide du panier vapeur et disposer les pates sur
deux assiettes et garnir de cresson.

Saumon mariné a l'aneth

@ 5 minutes é 5 minutes  Difficulté @

1- Saler et poivrer le saumon. Le placer sur le panier vapeur.
Ajouter 150 ml d'eau et chauffer au micro-ondes 5 min a 700 W.

3 Préparer la marinade avec la ciboulette, le poivre rose, le jus de
citron et I'huile d'olive. A la fin de la cuisson, verser la marinade
sur le saumon et laisser refroidir pendant 2 min.

4- Placer la salade dans un plat et couper le saumon en tranches.
Lintérieur du poisson doit étre rose. Verser un filet d'huile
d'olive selon la convenance.




Poires a la cannelle
m @ 8 minutes é 6 minutes  Difficulté @

Ingrédients : 1- Peler les poires et les évider avec un couteau ou un éplucheur.
] ) Placer les poires au fond du plat (sans le panier vapeur) et ajouter
6 petites poires le sucre, la cannelle, le vin rouge et le zeste de citron.
40 g (50 ml) . . . R
de sucre 2. Couvrir et cuire pendant 6 minutes a 700 W
2 batonnet de 3- Laisser les poires refroidir dans le plat en laissant le couvercle
cannelle pendant 2 minutes environ, les égoutter a I'aide du panier vapeur
300 ml et réduire le reste du vin, a votre convenance, pour obtenir un jus
de vin rouge plus épais pour accompagner les poires.

Zeste de citron




. La cottura a vapore ¢ ideale
Ricette per vari tipi di alimenti come

verdura, frutta, carne e pesce

Perché cucinare a vapore?
La cottura a vapore ¢ ideale per la sua semplicita e offre numerosi vantaggi quali preservare
il gusto originale di ogni cibo, conservarne il piu possibile il valore nutritivo e mantenerne
la naturale consistenza. Secondo molti esperti di nutrizione, la cottura a vapore & il
modo pil sano di cucinare. infatti, il valore nutrizionale degli alimenti puo risultare
significativamente diminuito utilizzando altri metodi di cottura quali ad esempio la
bollitura in acqua o la cottura alla griglia. Grazie alla cottura a vapore, poiché la struttura
molecolare del cibo non cambia, il gusto, i nutrienti e la consistenza del cibo sono garantiti.

L'originale vaporieraWPRO & formata da un piatto di base, un coperchio e
una vaschetta di cottura. La vaporiera puo essere utilizzata in tutti i forni
a microonde esistenti sul mercato. E’ stata progettata specificamente
per la cottura di qualunque tipologia di alimento attraverso il vapore,
in un forno a microonde.

Cos’ e la vaporiera universale WPRO? S S S

Come funziona?
L'acqua contenuta nel piatto base si trasforma rapidamente in vapore, che cuoce il cibo
posto sulla vaschetta di cottura.

Inizia a conoscere la cottura a vapore nel forno a microonde con alcune delle nostre ricette!

Pollo basmati con riso
e salsa di soia

m @ 10 minuti é 8.30 minuti  Difficolta @

Ingredienti: 1- Versate il brodo nel piatto base e scaldatelo nel forno a
microonde per Tmin 30sec.
140 g diriso
basmati 2- Tagliare i petti di pollo a listarelle sottili.
100 g di petto 3- Unire il riso e i porri nel brodo e mettere i petti di pollo sulla
di pollo piastra del filtro.
270 ml di brodo ) ) . L
30 g di porri 4. Coprire con il coperchio e cuocere per 7minuti a 700W fino a

finemente tritati quando il brodo sara stato assorbito.

Sale e pepe 5- Aggiungere la salsa di soia, sale e pepe secondo il vostro gusto. 7
salsa di soia




Ingredienti:

100 g di tagliatelle
fresche

100 g di funghi
champignons

10 g di crescione
30 g di germogli
di soia

2 cucchiai

diolio extra
vergine di oliva

200 ml di brodo
Sale e pepe

Ingredienti:

2 fette di salmone -
1309 (spessore
2 cm senza pelle)

succo di limone

50 ml di olio extra
vergine di oliva

aneto

Erba cipollina
timo fresco
pepe rosa
Sale e pepe
Insalata (30 g)

Tagliatelle fresche
con funghi e germogli di soia

@ 10 minuti é 5 minuti  Difficolta @

1- Pulire e affettare i funghi e cuocerli in una padella antiaderente
con un po'dolio per T min 30 sec.

2- Versate il brodo nel piatto base e scaldatelo nel forno a
microonde per Tmin 30 sec alla massima potenza.

3- Unire le tagliatelle fresche, i funghi, i germogli di soia e I'olio
d'oliva al brodo nel piatto base.

4- Coprire con il coperchio e cuocere per 3 minuti 30 sec potenza 750W.

5- Quando le tagliatelle sono cotte, mescolare, coprire e lasciare
riposare per 2 minuti, quindi aggiungere sale e pepe.

6- Scolare le tagliatelle condite utilizzando la vaschetta di cottura
per scolare il liquido in eccesso, guarnire con il crescione e

servire ben caldo.

Salmone marinato con aneto

@ 5 minuti é 5minuti  Difficolta @

1- Salare e pepare le fette di salmone e porle nel piatto base.
Versare 150 ml di acqua e cuocere in forno a microonde per 5
minuti a 700W.

2- Mescolare le erbe aromatiche (aneto, erba cipollina e timo),
pepe rosa, succo di limone e olio d'oliva. Quando il salmone e
cotto versare il composto sul salmone e lasciate raffreddare per
2 minuti.

3. Posizionare l'insalata su un piatto e adagiatevi sopra le fette
di salmone. (A cottura ultimata, lI'interno del pesce dovrebbe
risultare rosa). Condire con un filo d'olio di oliva secondo il
vostro gusto.




Pere alla cannella
m @ 8 minuti é 6 minuti  Difficolta @

Ingredienti: 1- Sbucciare le pere ed eliminare il torsolo. Metterle nel piatto base,
) aggiungere lo zucchero, la cannella, il vino rosso e la scorza di
6 piccole pere limone. (Adeguate la quantita di vino secondo il vostro gusto).

40 g di zucchero

4 stecca di cannella
300 ml di vino rosso 3. Lasciar riposare il tutto nel piatto di base coperto per 2 minuti.

2. Coprire con il coperchio e cuocere per 6 minuti a 700W

scorza di limone 5. Filtrare il liquido in eccesso utilizzando la vaschetta di cottura.




Koken met stoom is zeer
Recepten geschikt voor diverse soorten voedsel
zoals groenten, fruit, vlees en vis

Waarom koken met stoom?
Koken met stoom is eenvoudig en biedt meerdere voordelen, waaronder behoud van smaak,
voedingswaarde en structuur van het voedsel. Volgens diverse voedingsdeskundigen is
koken met stoom de meest gezonde methode.
Het behoudt de voedingswaarde van voedsel die door andere kookmethoden als
koken en grillen wordt gewijzigd. Omdat de moleculaire structuur van het voedsel
niet verandert zijn smaak, voedselwaarde en structuur van het voedsel gegarandeerd.

Wat is Wpro universele stomer? S S S
De Wpro stomer bevat 1 basisschaal, 1 deksel en een filterschaal. De

stomer kan gebruikt worden in elke beschikbare magnetron. Het is

speciaal ontwikkeld om voedsel te stomen in een magnetron.

Hoe werkt het?
De vloeistof in de basisschaal (kippebouillon, runderbouillon of een andere geschikte
vloeistof) kookt en produceert stoom waardoor het voedsel op de filterschaal wordt bereid.

Aan de slag en probeer koken met stoom in uw magnetron met een paar van onze recepten!

Kip met basmati rijst
en soja saus

m @ 10 minuten  —% 8.30 minuten Moeilijkheden @

Ingrediénten: 1- Giet de bouillon in de basisschaal en zet de magnetron op de
hoogste stand (max. 750 watt) gedurende 1 minuut en 30
140 gram seconden.

basmati rijst
100 gram kipfilet
270 ml bouillon 3: Plaats de rijst en prei in de bouillon en de kipfilet op de

30 gram fijn filterschaal.
gesneden prei

Peper en zout
(naar smaak)

Soja saus 5- Voeg sojasaus, peper en zout toe naar smaak.

2- Snij de kipfilet in dunne reepjes.

4. Sluit de stomer met het deksel en kook 7 minuten op 700W tot
de bouillon is geabsorbeerd.




Verse tagliatelle met
champignons en taugé

m @ 10 minuten é 6.30 minuten  Moeilijkheden @

Ingrediénten:

100 gram verse
tagliatelle

100 gram
champignons

10 gram tuinkers
30 gram taugé

2 thee lepels
met extra vierge
olijfolie

200 ml bouillon

- Snij de champignons en bak ze in een beetje olie in een pan

met anti-aanbaklaag gedurende 1 minuut en 30 seconden.

- Giet de bouillon in de basisschaal en verwarm de magnetron

gedurende 1T minuut en 30 seconden op maximaal vermogen
(max. 750 watt).

- Plaats de verse tagliatelle, champignons, taugé en olijfolie in de

bouillon in de basisschaal.

- Plaats het deksel over de stoomschaal en kook gedurende 3

minuten en 30 seconden op maximaal vermogen.

- Plaats het voedsel op de filterplaat om uit te lekken en garneer

met de tuinkers.

Peper en zout

Gemarineerde zalm met dille
m @ 5 minuten é 5minuten  Moeilijkheden (QP

1- Voeg peper en zout naar smaak aan de zalm toe en plaats deze
in de basisschaal. Giet 150ml water erbij en kook deze in de
magnetron gedurende 5 minuten op 700 Watt.

Ingrediénten:

2 stukken zalm -1
30 gram (2 cm dik
zonder de huid)

1 Limoen of citroen
50 ml extra vierge
olijfolie 3- Plaats de salade op een bord en snij de zalm in plakjes. (De
2 snuifjes Dille zalm moet van binnen nog roze zijn). Voeg wat olijfolie toe naar

2 snuifjes Bieslook smaak.
1 snuifje Verse tijm

1 handje Roze
(peper)bessen
1 snuifje Peper

en zout

Salade (30 gram)
naar keuze

2- Meng de kruiden (dille, bieslook en thijm), rode bessen, sap van
de limoen of citroen en olijfolie. Als de zalm gekookt is giet dan
het mengsel op de zalm en laat het geheel 2 minuten afkoelen.




Ingrediénten:

6 kleine peren
40 gram suiker
4 kaneelstok
300 ml rode wijn

Schil van een
limoen of citroen

Kaneel peren

@ 8 minuten é 6 minuten  Moeilijkheden @

1- Schil en maak de peren schoon. Plaats ze in de basis schaal, voeg
de suiker, kaneel, rode wijn en citroenschil toe (voeg eventueel
naar uw smaak minder wijn toe).

2- Sluit het geheel af met het deksel en kook 6 minuten op 700
Watt.

3: Laat het geheel afkoelen in de basis schaal met het deksel dicht
gedurende 2 minuten.

4- Plaats de peren op de filterschaal en verwijder overtollig vocht.



Dampfgaren ist ideal fiir

Rezepte verschiedene Arten von
Lebensmitteln wie Gemise, Obst,
Fleisch und Fisch geeignet.

Warum Dampfgaren?
DasDampfgarenist sehreinfach und bietet viele Vorteile. Durch Dampfgaren bleiben Geschmack,
Nahrwert und Konsistenz der Lebensmittel erhalten. Laut vielen Erndhrungsexperten ist das
Dampfgaren die gestindeste Art zu kochen. Es erhalt den urspriinglichen Néhrstoffgehalt
der Lebensmittel, welcher bei anderen Zubereitungen wie Grillen oder Kochen teilweise
@ verandert wird. Indem die Molekdilstruktur der Lebensmittel unverandert bleibt, bleiben
somit auch die Nahrstoffe, der Geschmack und die Konsistenz der Lebensmittel garantiert.

Was ist der WPRO Dampfgarbehalter?
Der WPRO Dampfgarbehélter besteht aus einem Topf, einem Deckel SS S
und einen Dampfgareinsatz. Der Dampfgarer ist fiir alle Mikrowellen

geeignet, die auf dem Markt sind. Er ist speziell daftir gefertigt,
Lebensmittel in der Mikrowelle mit Dampf zu garen.

Wie funktioniert dies?
Die Flussigkeit in dem Topf erzeugt durch Erwarmen Dampf, womit das Essen auf dem
Dampfgareinsatz gekocht wird.

Legen Sie los und probieren Sie das Dampfgaren in Ihrer Mikrowelle mit einigen unseren Rezepten aus!

Hiihnchen mit
Basmati-Reis und Sojasof3e

m @ 10 Minuten <& 8Minuten Schwierigkeit @

Zutaten: 1- Die Briihe in den Topf gieen und in der Mikrowelle auf hohster

Stufe fiir 1,5 Minuten erhitzen.
140 g Basmati-Reis
2- Hdhnchenbrust in diinne Streifen schneiden.

1009
Hahnchenbrust 3- Reis und Lauch in die Brithe geben und die Hdhnchenbrust in
270 ml Briihe den Dampfgareinsatz legen.
309 Lauch, fein 4- Mit dem Deckel 7 Minuten bei 700W kochen, bis die Briihe

geschnitten
Salz & Pfeffer
SojasoRe 5- SojasoB3e und Salz & Pfeffer nach Belieben hinzufligen.

aufgesaugt ist.




Zutaten:

100 g frische
Bandnuden

1009
Champignons

10 g Kresse
30 g Sojasprossen

2 Teeloffel natives
Olivenol

200 ml Briihe
Salz & Pfeffer

Zutaten:

2 Scheiben Lachs -
130g (2 cm dick
ohne Haut)

Zitronensaft von
einer Zitrone

50 ml natives
Olivendl

2 Prisen
gehackten Dill

2 Prisen gehackten
Schnittlauch

1 Prise frischen
Thymian

1 Prise Pfefferkdrner
Salz & Pfeffer

Salat (30 g)

Frische Bandnudeln mit
Champignons und Sojasprossen

@ 10 Minuten é- 5 Minuten  Schwierigkeit @

1- Champignons schneiden und in einer Pfanne mit etwas Ol fiir
1,5 Minuten anbraten.

2- Die Briihe in den Topf gieBen und in der Mikrowelle fiir 1,5
Minuten auf maximaler Stufe erwarmen.

3: Frische Bandnudeln, Champignons, Sojasprossen und Olivendl
in die Briihe in den Topf hinzuftigen.

4- Mit dem Deckel 3,5 Minuten auf maximaler Hohe kochen.

5-Nachdem die Bandnudeln gekocht sind, umrihren und
anschlieBend bedeckt 2 Minuten stehen lassen, danach mit
Salz & Pfeffer wiirzen.

6- Das Essen auf den Dampfgareinsatz legen, um (iberschiissige
Flissigkeit zu beseitigen. Vor dem Servieren mit Kresse verzieren.

Marinierter Lachs mit Dill

@ 5 Minuten é 5 Minuten  Schwierigkeit @

1- Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen und in den Topf legen. 150ml
Wasser dazu gielen und in der Mikrowelle fiir 5 Minuten bei
700W kochen.

2- Die Krauter (Dill, Schnittlauch & Thymian), Pfefferkdrner,
Zitronensaft und Olivendl zusammenmischen. Nachdem der
Lachs gar ist, die Krdutermischung auf den Lachs gie8en und 2
Minuten stehen lassen.

3- Den Salat auf einem Teller anrichten und den Lachs in Scheiben
schneiden. (Das Innere vom Fisch sollte noch etwas rosa sein.)
Betraufeln mit Olivendl ganz nach Belieben.




Zimt-Birnen
m @ 8 Minuten é 6 Minuten  Schwierigkeit @

Zutaten: 1- Die Birnen schalen und entkernen und in den Topf legen. Zucker,
) ) Zimt, Rotwein und Zitronenschale hinzufiigen. (Die Weinmenge
6 kleine Birnen kann nach Belieben reduziert werden.)
4(,) g Zucker 2- Mit dem Deckel fiir 6 Minuten bei 700W kochen.
Y2 Zimtstange
300 ml Rotwein 3- In dem Topf abgedeckt 2 Minuten abkiihlen lassen.
Zitronenschale 4- Die Birnen auf den Dampfgareinsatz legen, um lberschissige

von einer Zitrone Flissigkeit zu entfernen.




. Buharli pisirme sebze,
Tarlﬂer meyve, et ve baliklar icin

mikemmel bir yontemdir.

Neden Buharla Pisirmeliyiz?
Buharli pisirme yiyecegin besinsel degerlerini korur, lezzetlendirir. Cogu beslenme uzmanina
gore buharh pisirme en saghkh pisirme yontemidir. 1zgara ve kaynatma gibi diger
pisirme metodlarina gore daha sagliklidir. Sonug olarak, Buharli pisirme yemegin
molekiiler yapisi degistirmez; yiiksek besin degerlerini, tadini ve yiyecegin dokusunu
korur.

Pisirme haznesi, kapagi ve slizgeci bulunmaktadir. Piyasada yer alan
her model mikrodalga firin ile entegre kullanabilir. Ozellikle yemeklerin
buhar ile pisirilmesi icin tasarlanmistir.

WPRO o6zel buharl pisirme kabi nedir? S S S

Nasil kullanilir?
Buharli pisirme kabi tabaninda yer alan sivi, kaynatma esnasinda buharlasir. Buharlasan isi
ise 6zel stizgec icerisindeki yemegi en saghkh bicimde pisirir.

Buharli pisirme kabi ile mikrodalganizda yeni tarifler deneyin.

Soya soslu tavuk ve pilav
m Y 10dk. < 830dk.  Zorluk Seviyesi {_

Icindekiler: 1- Et suyunu buharli pisirme kabi dokiin ve maksimum derece 1,5
dakika boyunca mikrodalga firinda isitin.
140 g piring L o 5
100 g tavuk gogsii 2. Tavuk goégstini ince dilimlerle dograyin.
270 ml et suyu 3. Pirin¢ ve ince dogranmis pirasay! et suyunun icine koyun ve
30 grince tavuk gégsiinu buharl pisirme stizgecine yerlestirin.
dogranmis plrasa 4. Kapagini kapattiktan sonra et suyu c¢ekilene kadar 7 dakika
Tuz & Kirmiz: Biber boyunca 700 W giiciinde pisiriniz.
Soya Sosu

5. Son olarak, damak tadiniza gére soya sosu, tuz ve pul biber

ekleyiniz.




Icindekiler:
2 dilim somon
balg

130 g (derisi disinda
2 cm kalinlikta)

1 Limon (suyu)

50 ml natdirel

zeytin yagi

2 tutam dilimlenmis
dere otu

2 tutam dogranmis
yesil sogan

1 tutam taze kekik

1 tutam karabiber

30 g salata

Marine edilmis 5
dereotlu somon baligi

@ 5 dk. éS dk. Zorluk Seviyesi @

1- Somon baligina tuz ve pul biber ekleyin ve kaba koyun. 150
ml su ekleyin ve mikrodalgada 700 W gticte 5 dakika boyunca
pisirin.

2. Otlari (Dere otu, sogan ve kekik), limon suyu ve zeytin yagini
karistirin. Balik pistikten sonra, yaptiginiz karisimi Uzerine
dokiin ve sogutmaya birakin.

3. Salatayr bir tabaga koyun ve icerisinde somonu dilimleyin.
(Bahgin ici pembe olmalidir). Damak tadiniza gore zeytinyagi
dokin.




La coccion por vapor es

Recetas perfecta para varios tipos de
alimentos, como los vegetales,

frutas, carne y pescado

¢{Porqué cocinar con vapor?
La cocina con vapor es ideal por su simpleza, ademds de proveer de multiples beneficios,
tales como el sabor, valores nutricionales y la textura de la comida.

Acorde con muiltiples expertos nutricionistas, la cocina al vapor es la manera més
saludable de cocinar. Preserva los valores nutricionales, que son alterados por otras
maneras de cocinar como la coccién o el grill. Consecuentemente, como la estructura
molecular de los alimentos permanece inalterada, el sabor, los nutrientes y la textura

de los mismos estan garantizados.

{Qué es el WPRO Easycook universal? S S S
El vaporizador Easycook WPRO universal, contiene un plato de base, una
tapa y un plato de filtrado. Este vaporizador puede utilizarse en todos los
Microondas del mercado. Esta especialmente disefiado para microondas.

{Como funciona?
El liquido en la base del plato hierve creando el vapor, que cocina los alimentos situados en
plato de filtrado.

iEmpieza a probar la cocina con vapor en tu microondas, con algunas recetas!

Pollo con arroz Basmati
y salsa de soja

m @ 10 minutos éS.SO minutos  Dificultad (QP

Ingredientes: 1- Ponga el agua en la base del Easycook y caliéntela en el
microondas durante 1 min. 30 seg.
140 g de Arroz )

Basmati 2- Corte las pechugas de pollo en ldminas finas.

100 g de Pechuga 3- Coloque el arroz y los puerros en el agua de la base, y coloque
de Pollo las ldminas de pollo en el plato de filtrado.
270 ml De base

(agua) 4. Tape el recipiente, y cocine durante 7 min. A 700W hasta que el

30 mg de Puerros agua se haya absorbido.

picados muy finos 5- Aflada salsa de soja, sal y pimienta a su gusto.
Sal'y Pimienta

Salsa de Soja




Ingredientes:

100 g de
Tagliatelle Fresco

100 g de
Champifones

10g de Berro

30 g de Judias
tiernas

2 cucharaditas de
aceite de oliva virgen
(Cuchara de café)

200 ml de agua base
Sal y Pimienta

Ingredientes:

Dos rodajas de
Salmén - 130gm.
(dos cms. de
grosor sin piel)

Zumo de limoén

50 ml de aceite
virgen de oliva

Eneldo
Cebollino
Tomillo fresco

Pimienta roja
en grano

Saly Pimienta
Ensalada (30grs)

Tagliatelle frescocon
champiiiones y judias tiernas

@ 10 minutos é6.30 minutos  Dificultad @

1- Corte los champifiones y cocinelos en una sartén anti adhesiva
con un poco de aceite durante 1 min. 30 seg.

2- Ponga el agua en el plato base, y caliéntela en el microondas
durante 1T min.Y 30 seg. A potencia maxima.

3- Coloque los Tagliatelle frescos, los champifiones, las judias
tiernasy el aceite en el plato base con el agua.

4- Cubra con la tapa y cocine en el microondas durante 3 min. 30
seg. a maxima potencia.

5- Cuando los Tagliatelle se hayan cocinado, remuévalos y déjelos
reposar durante 2 min. Luego anada sal y pimienta al gusto.

6- Coloque los alimentos sobre el plato de filtro para eliminar cualquier
liquido sobrante a continuacién, servir y decorar con berros.

Salmoén marinado con Eneldo

@ 5 minutos é 5 minutos  Dificultad @

1- ARada sal y pimienta al Salmén, y coléquelo en el plato base.
Anada 150ml. de agua y cocine en el microondas durante 5
min. A 700W de potencia.

2- Mezcle las hiervas (Eneldo, Cebollino y Tomillo fresco), pimienta
roja en grano, zumo de limén y aceite de oliva. Cuando el
Salmon este cocinado, afada la mixtura por encima del Salmén
y déjelo reposar a temperatura ambiente durante 2 min.

3- Coloque la ensalada en el plato y corte el salmén en rodajas.
(El interior del Salmoén deberia ser rosado). Ailada un poco de
Aceite de Oliva segun su gusto.




Ingredientes:

6 Peras pequenas
40 gr de Azucar

4 Barrita de Canela
300 ml de vino tinto

La ralladura
de un limén

Peras al Vino

@ 8 minutos é- 6 minutos  Dificultad @

1- Pele y retire el corazén de las Peras. Coloquelas en el plato base,
anada azucar canela, el vino y la ralladura del limén. (Ahada o
reduzca la cantidad de vino al gusto)

2- Cubra con la tapa y cocine durante 6 min. A 700W de potencia.

3. Déjelas reposar a temperatura ambiente y clbralas de nuevo
con la tapa durante dos minutos.

4. Coloque las peras en el plato filtro para eliminar el liquido
sobrante.



. Cozinhar a vapor é
ReCEItaS é a forma perfeita de confecionar
variados tipos de alimentos,
como vegetais, frutas,
carne e peixe

Porqué cozinhar a vapor?
Cozinharavapor éideal pela sua simplicidade e por proporcionar multiplos paladares através
do sabor, textura e valor nutritivo dos alimentos. De acordo com vérios especialistas em
nutricao, cozinhar a vapor é benéfico por ser a forma mais saudavel de confecdo ao
preservar todos os valores nutricionais dos mesmos, e sem alterar a sua estrutura
molecular. Textura e nutrientes garantidos.

O que é a Vaporeira Universal Easycook da Wpro?
A Vaporeira Universal Easycook da Wpro é constituida por um prato de S S S
base, um prato de filtragem e uma tampa. Especialmente desenhada

para cozinhar a vapor no microondas, é compativel com todos os

modelos disponiveis no mercado.

Como funciona ?
A 4gua colocada no prato de base ferve até ao ponto de ebulicao, libertando vapor que ira
cozinhar os alimentos colocados sob o prato de filtragem.

Comece jd a cozinhar a vapor no seu microondas, com algumas receitas!

Fran?o com arroz Basmati
e molho de soja

m (¥ 10Minutos <> 830 Minutos  Dificuldade {_?

Ingredientes: 1- Coloque a dgua no prato de base da vaporeira e aqueca-a no
microondas durante 1 min. 30 seg.
140 g Arroz Basmati ) )
100 g Peito de Frango 2. Corte o peito do frango em fatias finas.
270 ml Agua 3. Coloque o arroz e o alho no prato de base com agua, e as fatias
(a colocar no de frango no prato de filtragem.

prato de base)

30 mg Alho picado
fino

Sal e Pimenta qg.b. 5- Junte molho de soja, sal e pimenta a seu gosto.

Molho de Soja g.b.

4- Coloque a tampa e cozinhe durante 7 min. a 700 W até que a
agua tenha sido absorvida.




Ingredientes:

100 g Tagliatelle
fresco

100 g Cogumelos
10 g Agriao
30 g Feijao Verde

200 ml Agua
(a colocar no
prato de base)

Azeite Virgem (2
colheres de café)

Sal e Pimenta qg.b.

Ingredientes:

130 g Salmao

(para 2 fatias com
2 cm de espessura,
sem pele)

50 ml Azeite Virgem
150 ml Agua

(a colocar

no prato de base)
Sumo de liméo q.b.
Endro g.b.
Cebolinho g.b.
Tomilho fresco q.b.
Pimenta roxa

em grao q.b.

30 g Salada

(a gosto)

Tagliatelle fresco com
cogumelos e feijao verde

@ 10 Minutos é 5 Minutos  Dificuldade @

- Corte os cogumelos e cozinhe-os numa frigideira antiaderente

com um pouco de azeite durante 1 min 30 seg.

- Coloque a 4dgua no prato de base da vaporeira e aquega-a no

microondas durante 1 min. 30 seg. a poténcia maxima.

- Coloque o Tagliatelle fresco, os cogumelos, o feijao verde e o

azeite no prato de base com agua.

- Cubra com a tampa e cozinhe no microondas durante 3 min.

30 seg. a poténcia maxima.

-Assim que o Tagliatelle estiver cozinhado, retire-o do

microondas e deixe a repousar durante 2 min. Tempere de
imediato com sal e pimenta a gosto.

- Para remocao de liquidos que ndo tenham sido totalmente

absorvidos, coloque os alimentos no prato de filtragem durante
alguns segundos. Adicione o agriao e sirva de seguida.

Salmao marinado com Endro

(‘D 5 Minutos é 5 Minutos  Dificuldade @

1- Coloque a dgua e o Salméao previamente temperado com sal e

pimenta no prato de base. Cozinhe-o no microondas durante 5
min. a 700 W de poténcia.

- Num recipiente a parte, misture as ervas (endro, cebolinho e

tomilho), a pimenta roxa, o sumo de limao e o azeite. Apos a
cozedura a vapor do Salmao, adicione a mistura por cima deste
e deixe-o a repousar durante 2 min.

- Corte o Salméao em fatias (o seu interior devera estar rosado) e

coloque-o no prato junto com a salada. Adicione um pouco de
azeite, a seu gosto.



Ingredientes:

6 Peras pequenas
40 g Agucar
Canela (2 barra)
300 mlVinho Tinto
Raspas de limao

Peras em Vinho

@ 8 Minutos é 6 Minutos  Dificuldade @

1- Descasque e retire o coracdo das peras. Coloque-as no prato de
base e adicione o acucar, a canela, o vinho e as raspas do liméo.
(Pode acrescentar ou reduzir a quantidade de vinho, a seu gosto).

2- Ponha a tampa e cozinhe as peras no microondas durante 6 min.
a 700 W de poténcia.

3 Retire a tampa e deixe-as repousar a temperatura ambiente.
Volte a colocar a tampa durante 2 min.

4. Coloque as peras no prato de filtragem para eliminar quaisquer
liquidos que nao tenham sido absorvidos.




, To payeipepa otov atuo sivat
ZUVTGV&C 15avikd yia 818popouc TUTToUC
@ayntoL émwg Aaxavikd, @pouTa,

Kp€ag kal Papt

MNarti paysipepa otov atuo;
To payeipepa otov atpo ival 1davikd kKabwg ivat eUKOAO Kal TTPOCPEPEL TTONATIAG 0QENN
OMWC yevuon, S1atpo@IKn aia Kat uen Twv MPOIOVTWV. ZUUPwVA LE TOAOUCS SIaTpo@oAdyous
TO MAYEIPEUA OTOV ATUO €ival O TTILO LYIEVOG TPOTIOG PAYEIPEUATOG.
Alatnpei T Statpo@iki a&ia Tou gaynToL mou urmopei va aANOLwOE( e AANNOUE TPOTIOUG
MaYEIPEUATOC OTTWG TO BPACIUO 1) To To YKPIA. Emopévwg, kabwe iy poplakn dour Tou
@aynTtou Sev aA\Alel, Ta OPEMTIKA CUOTATIKA KAl N VYT TOU PAYNTOU Eival eyyunuéva.

Tueivar to WPRO oKkeh0G YEVIKIG XPiONG YiO HAYEIPENA OTOV ATHO;

To WPRO okevog yia payeipgua otov atud mepidapBdvel 1 Baocikd mdro, S S S
1 kamdki kat éva evoldpeoo mdto. To okevog UMopEi va xpnotpomolnOei

o€ OAOUG TOUG POUPVOUG HIKPOKUUATWY TNG ayopds. ‘Exel oxedlaoTtei

€161KA Y10 JayEipEUA OTOV ATUO OTA HIKPOKUMATA.

Mwc Aettovpysi;
To vypd oto Bactko mdato Bpdadlel kat Snuiovpyel atud Tou YayEIPEVEL TO @AYNTO TIOU EXEL
TomoBetnOei oto evdidpeco mdro.

ZEVIKOTE va UAYEIPEVETE OTOV AUTO OTOV (POUPVO UIKPOKUUATWY OaG UE KATTOIEG ATO TIG OUVTAYEG pag!

Kotomoulo pe puQt
basmati kat coyia sauce

m @ 10 Aemtd < 830\emta  Auokolia @

JuoTatikg: 1- Pi€te 1o {wpo6 o010 Pacikd mdto kat OepudveTe 0Tn YEYLOTN IOXU
TOV GOUPVO UIKPOKUMATWY Yia 1:30 Aemto.
140 yp. pull
basmati 2- Koyte 10 01r00¢ KOTOTTOUAO € AeMTEC AwpideC.
100 yp. otr8o¢ 3- BaAte 1o pul Kat To TPdco oto {wHo Kat BANTE TO KOTOTOUAO
KOT6MOUAO 070 €VSIAPETO TATO.
270 ml (wpo ) ) ) )
. 4. TKEMAOTE PE TO KATTAKL KAl HOYEIPEYTE Yia 7 AemTtd ota 700W
30yp. npaco . X X .
WINOKOHLEVO péxpt 0 CwHOG va Exel eEATUIOTEL.
ANGTL & TiépL 5-MpooBéote odyla sauce, aAdTL Kal TMUTEPL CUUQWVA HE TIG

Y4yla sauce TIPOTIUAOELG 0AC OTO TEAIKO 0TAd!10.



2UOTATIKG:

100 yp. pEOKIEG
TAMOATENIEC

100 yp. pavitépla
100yp. k&pSapo
30yp. @itpeg
§pacohwv

2 KOUTOALEC TNG
ooumag é€tpa
mapBévo ehatdrado

200 ml {wuo
AT KAl TTEPL

2U0oTatikd:

2 KOPMATIA COAWUO
- 130yp. (2ek. mayog
Xwpig métoa)

XUUO amo 1 Aepdvi
50ml é€tpa mapBévo
ehaidAado

Aiyo YiAokoppévo
avnbo

Aiyo YiAokoppévo
OXOoWVOTPaCOo

Aiyo Bpéoko Bupdpt
1 mpéla pol mumépt

1 mpéCa ahdt

& mmépt

oaldta (30yp.)

DpEoKIEG TAMOTENEG pE ,
Havitapia Kat QUTPEG PAacONwV

@ 10 Aemrtd

- KOYTe Ta pavitdpla Kat HayeipéPTe Ta 0 AVTIKOANTIKO TNYAvL

—_

Auvokolia @

é 5 \entd

pe Aiyo A&t yia 1:30 Aemto.

- Pi€te o (wpd 010 BaCIKO MATO Kal OepUAVETE OTN HEYLIOTN LOXV

TOV (POUPVO UIKPOKUMATWV Yia 1:30 Aento.

-BANTE TIC @PEOKIEC TANOTENEG, T HAVITAPLD, TIC QUTPECG

@acoNwV Kat To eAatdrado oto {wud oto Bacikd mato.

- YKEMAOTE PE TO KATIAKL Kal PayelpéPte yia 3:30 Aemtd ot

péylotn oxV.

- 'Otav ot TAMATENEG EXOUV LOYEIPEVTEI, AVAKATEPTE, OKEMAOTE KAl

aerioTe va oTaBei yia 2 AemTd, PeTA TPoBoEaTE ANNATI KA THITEPL.

- BAAte TO @aynTod 01O €VOIAUECO TIATO YIO VA ATTOUOKPUVETE

TUXOV UYpA Kal HETA oepBipeTe kat SlakoouioTe pe kapdapo.

MapivapioHEVOC
COAWMOC pe avnbo

@ 5 \entd

1-

AvokoAia @

MpooBéote aldTt Kal mMmEPL 0TOV COAWMO Kal BANTE TOV OTO
Baoiké maro.

é 5 \entd

2- Pi€te 150ml vepd Kat HOYEIPEYPTE OTA MIKPOKUHATA yla 5 Aemtd

ota 700W. Avakatayte ta pupwdikd (dvnbo, oxolvompaco
& Bupdpt), pol mmépl, Xupd Aepoviol kKat ehatddado. ‘Otav o
OCONWMOC €XEL HAYEIPEVTEI, PIETE TO PEiYUA TTAVW OTOV COAWUO
Kal a@proTE To va oTabei yia 2 Aemta.

- BaAte TN 0aldta oTa MATO KAl KOYTE TOV CONWHO OE QETEC.

(To eowTeplkO TOL Yaplov mpémel va gival pol). Pifte Aiyo

eAaIOAaS0 CUUPWVA LIE TIC TIPOTIUNAOELG OAC.




AxAadia pe kavéha
m @ 8 \emtd é 6 \emtd Avokolia @

2UOTaTIKG: 1- Ze@houdioTe kal kabapiote ta axhadia. BdaAte ta oto Bacikod
) ) mdaro kat mpooBéote {axapn, Kavéha, KOKKIVO Kpaoi Kat Euopa
6 pikpd axhadia AepovioU. (MewoTe TNV MTOCOTNTA TOU KPAGIOU avaloya HE TIG
40yp. {axapn TTPOTIMACELC OaC.)
Y2 0o kavéhag 2- IKEMAOTE UE TO KATTIAKIL KAl LAYEIPEYPTE Yia 6 AemTd oTa 700W.

300ml kOKKIVO Kpaoi

€00pa a6 1 Agpovt 3- AQri0TE TA VA KPUWOOUV OTO Bacikd mMATo Kal KOAUYTE e TO

Kamdki yla 2 Aemta.

4. BaAte Ta axAddia 0to evOIAPECO TILATO YIA VO ATTOPOKPUVETE TA
uypa.




Vareni v pare je idedInim

Recepty zplisobem Upravy riiznych druhd
potravin - at uz se jedna o zeleninu,
ovoce, maso ¢i ryby

Proc zrovna vareni v pare?
Jedna se o jednoduchy zpisob vareni, poskytujici hned nékolik vyhod - takto pripravené
pokrmy budou nejen skvéle chutnat, ale zachovaji si i ty spravné nutri¢ni hodnoty a strukturu.
Podle mnoha odbornikd na vyzivu je vafeni v pare nejzdravéjsim zpusobem vareni vibec.
Zachovava nutri¢ni hodnotu i u potravin, které mohou byt negativné ovlivnény jinymi
@ zpUsoby uUpravy, jako napt. varenim ¢i grilovanim. V disledku neménné molekularni
struktury se pak u potravin neméni ani chut, pomér zivin a celkova struktura.

Co obsahuje univerzalni Wpro EasyCook sada? S S S
Parni hrnec Wpro EasyCook se sklada z misy, vika a filtra¢ni misky.

Lze ho pouzivat ve viech mikrovinnych troubach dostupnych na trhu.

Je specidlné navrzeny pro pouziti v mikrovinné troubé.

Jak to funguje?
Kapalina uvnitf misy se zac¢ne varit, pricemz dojde ke vzniku pary, ktera uvaii jidlo umisténé
ve filtra¢ni misce.

Pripravte se a zkuste vareni na pdre v mikrovinné troubé jesté dnes s jednim z nasich receptui!

r v 7z

Kureci maso s basmati ryzi
a sdjovou omackou

m @ 10minut <5 830minut Obtiznost @

Ingredience: 1- Nalijte bujon do misy a zahfivejte minutu a pdl v mikrovinné
troubé.
140 g ryze basmati

100 g kufecich 2- Nakrajejte kureci prsicka na tenké prouzky.

prsicek 3. Pfidejte ryzi a porek do bujéonu a kufeci prsi¢ka vlozte do
270 ml bujénu filtra¢ni misky.
30 gjemné ) . . ; .
nasekaného porku 4 Zalfryjte vikem avvar'ge po dobu 7 minut na 700 W dokud se
. ) bujon zcela nevstreba.
Sul a pepf
Séjova omécka 5-Na zavér pfidejte sdjovou omacku a osolte a opeprete dle

vlastni chuti.




Ingredience:
100 g Cerstvych
tagliatelle

100 g hub

10 g fefichy

30 g fazolovych
klicka

2 cajové lzicky
extra panenského
olivového oleje
200 ml bujénu
Sul a pepf

Ingredience:

2 platky lososa —

130 g (2 cm tlusté
bez kaze)

1 citrénova stava

50 ml extra

panenského
olivového oleje

Nakrajeny kopr
Nakrajena pazitka
Cerstvy tymian
Ruzovy pepf

Sul a pepf

Salat (30 g)

Cerstvé tagliatelles
houbami a fazolovymi klicky

@ 10 minut é 5minut  ObtiZznost @

1- Houby nakréjejte a povafte v nepfilnavé panvis trochou oleje 1

a pul minuty.

2- Nalijte bujon do misy a ohfivejte 1 a pll minuty v mikrovinné

troubé pfi maximalnim vykonu.

3- Pridejte do bujonu cerstvé tagliatelle, houby, fazolové klicky a

olivovy olej.

4. Zakryjte vikem a varte 3 a pal minuty na maximalni vykon.

5- Kdyz jsou tagliatelle uvafené, zamichejte, pfikryjte a nechte stat

na 2 minuty, poté pridejte stl a pepf.

6- Vlozte hotové jidlo do filtra¢ni misky a odstrante veskerou

prebyte¢nou tekutinu.

7- Ozdobte fefichou a muzete servirovat.

Marinovany losos s koprem

@ 5minut - 5minut  Obtiznost @

néj pripravenou smés a nechte 2 minuty vychladnout.

dle vlastni chuti.

1- Osolte a opeprete lososa a vlozte jej do misy. Prilijte 150 ml
vody a vaite v mikrovinné troubé po dobu 5 minut na 700 W.
2- Smichejte bylinky (kopr, pazitku a tymian), rlzovy pepr,

citrénovou $tavu a olivovy olej. Kdyz je losos hotovy, nalijte na

3. Naservirujte salat na talif a nakrdjejte lososa na platky (uvniti by
ryba méla byt rGizova). Pokapejte jesté trochou olivového oleje



Skoricové hrusky
m @ 8 minut é 6 minut  Obtiznost @

Ingredience: 1- O3krébejte a vydlabejte hrusky. Vlozte je do misy a pfidejte
cukr, skofici, cervené vino a citronovou kdru (mnozstvi vina
6 malych hrusek prizplisobte své chuti).
-~ 409 cuvlfru 2. Zakryjte vikem a vaite po dobu 6 minut na 700 W.
2 tycinky skofice
300 ml ¢erveného 3- Nechte hrusky v mise vychladnout a pfikryjte je na 2 minuty
vina vikem.

Karaz 1 citronu 4. Poté je vlozte do filtra¢ni misky a zbavte prebyte¢né tekutiny.




Varenie na pare je perfektna volba

Recepty na pripravu réznych druhov
potravin ako zelenina,

ovocie, maso a ryby

Preco varit na pare?
Varenie na pare je idedlne pre svoju jednoduchost a poskytuje niekolko vyhod, zachova
vonu, vyzivné hodnoty a Strukturu jedal.
Podla mnohych odbornikov na stravovanie je priprava jedal na pare najzdravsi sp6sob
varenia. Zachovéva vyzivné hodnoty surovin, ktoré sa inym spésobom pripravy, ako
napriklad varenim alebo grilovanim menia. Nasledne, kedZe sa nemeni molekuldrna
Struktura potravin, je garantovana vona, vyzivna hodnota a Struktura.

Co je univerzalny parny hrniec WPRO? S S S
Parny hrniec WPRO ma 1 zdkladnu misku, 1 vrchnék a platnu so sietkou.

Hrniec sa moéze pouzit so vsetkymi mikrovinnymi rdrami na trhu. Je
skonstruovany Specidlne na parenie v mikrovinnej rure.

Ako to funguje?
Vriaca tekutina v zékladnej miske vytvara paru, ktora vari jedlo, ulozené na vrchnej sietke.

Zacnite a skuste varenie na pare vo vase mikrovinnejrure podla niektorého z nasich receptov!

Kurca s basmati ryzou
na séjovej omacke
m @ 10 minut <L,830minGt  Obtiaznosti @

Suroviny: 1- Nalejte vyvar do misky a zohrievajte ho v mikrovinnej rure

nastavenej na najvyssi vykon po dobu 1 min a 30 sekdnd.
140 g basmati ryze

100 g kuracich 2- Nakrajajte kuracie prsicka na tenké pasiky.
prsiciek 3- Do vyvaru pridajte ryzu a pér a umiestnite kuracie prsicka na
270 ml vyvaru sietku.
309 poru 4- Zakryte vrchndkom a varte 7 mindt na 700W az sa vyvar

pokrajaného na
tenké kolieska

Sol'a ¢ierne korenie 5- Pridajte sojovi omacku a podla chuti sol'a ¢ierne korenie.

Sojova oméacka

absorbuje.




Cerstvé tagliatelle so Sampionmi
a fazulkovymi luskami

m @ 10 minut é 5 minut Obtiaznosti @

Suroviny: 1- Pokréjajte Sampiony a uvarte ich v teflénovej panvici s trochou
oleja po dobu 1 min 30 sekind.
100 g Cerstvych
tagliatelle 2- Nalejte vyvar do misky a zohrievajte ho v mikrovinnej rare

100 g parizskych nastavenej na najvyssi vykon po dobu 1 min. a 30 sekund.

§ampic’>nov 3-Do vyvaru v miske pridajte cerstvé tagliatelle, podusené
10 g rezuchy $ampidny, fazulkové lusky a olej.
309 fazu'ﬁﬁ\slng 4. Zakryte vrchndkom a varte 3 minuty a 30 sekund pri najvyssom
2 kévové lyzicky vykone.
_ extravirgin 5- Uvarené tagliatelle zlejte, nechajte zakryté na 2 minuty odstat,
olivového oleja potom pridajte sol'a ¢ierne korenie.

200 ml vyvaru

Sol'a gierne korenie 6- Polozte jedlo na sietku, aby stiekla prebytoc¢na 3tavu a

servirované jedlo ozdobte rezuchou.

Marinovany losos s kdprom
m @ 5 minut <45 mint Obtiaznosti @

Suroviny: 1- Lososa posypte solou a Ciernym korenim a polozte ho na
) zakladnu misku. Pridajte 150ml vody a varte v mikrovinnej rare
2 platky lososa - 130g po dobu 5 minut pri 700W.

(2 cm hrubé, bez koze)

1 citrénovy dzus

50 ml extra virgin

olivového oleja

2 Stipky 3- Na tanier polozZte Saldtové listy a pokrajajte lososa na platky.

posekaného képru (Vnutro ryby ma byt ruzové.) Podla chuti polejte olivovym
2 stipky posekanej olejom.

pazitky

1 stipka Cerstvého

tymidnu

1 Stipka cervenych

feferoniek

1 $tipka soli a
¢ierneho korenia

Salatové listy (30 g)

2- Zmixujte koreniny (kdpor, pazitku a tymian), ¢ervené feferonky,
citrénovy dzus a olivovy olej. Zmixovanu zmes nalejte na
uvareného lososa a nechajte 2 minuty chladnut.




Suroviny:

6 malych hrusiek
40 g cukru

4 celej skorice
300 ml Eervenélho
vina

Stava z 1 citréna

Hrusky so Skoricou

@ 8 minut é 6 minut Obtiaznosti @

1- O3upte hrusky a vykrojte jadernik. PoloZte ich na zdkladnu
misku, pridajte cukor, $koricu, cervené vino a citrénovu stavu,
vsetko zmiesajte. (podla chuti mézete znizit mnozstvo vina.)

2. Zakryte vrchndkom a varte 6 minut pri 700W

3- Hrusky nechajte 2 minuty vychladnit v miske, zakrytej
vrchndkom.

4- Polozte hrusky na sietku, aby stiekla vSetka prebyto¢na tekutina.




Gatirea cu aburi este perfecta
Retete pentru diferite tipuri de produse
alimentare, cum ar fi legume,
fructe, carne si peste

De ce gatitul cu aburi?
Gatitul cu aburi este ideal pentru simplitate si ofera mai multe beneficii, cum ar fi gust,
valori nutritionale si textura alimentelor. Potrivit expertilor in nutritie gatitul cu abur este
cel mai sdndtos mod de a gati. Pdstreaza valoarea nutritiva a produselor alimentare,
care poat fi modificata de alte metode de gatit: fierbere sau frigidere. In consecinta,
cum structura moleculara a alimentelor nu este modificata, gustul, nutrientii si textura
alimentelor este garantata.

Ce este WPRO Universal Steamer? S S S
Cutia contine 1 farfurie de baza, 1 capac si o farfurie perforata

Steamer poate fi utilizat cu toate cuptoarele cu microunde de pe piata.

Este special conceput pentru gatitul cu aburiin cuptoarele cu microunde.

Cum functioneaza?
Lichidul din vasul de baza fierbe si creza abur, acest abur gdteste mancarea plasat farfuria
perforata.

Incercati sa gatiti in cuptor una din retetele noastre

Pui cu orez basmati
si sos de soia

m @ 10minute - 830 minute  Dificultate @

Ingrediente: 1- Puneti apa pentru gatit in vasul inferior si incalziti cuptorul cu
microunde la putere maxima 1:30 min.
140 g orez basmati

100 g piept de pui 2. Taiati pieptul de pui in felii subtiri.

270 ml apa pentru 3- Asezati orezul si prazul in apa pentru gatit iar pieptul de pui in
baza de gatit vasul tip sita
30 gtdé‘eia?r;rz] 4- Asezati capacul deasupra si gatiti timp de 7 minute la 700 W
. pana cand apa a fost absorbita.
sare & piper
Sos de soia 5- Addugati sosul si sarea & piperul dupa gust la pregatirea de

servire.




Ingrediente:

100 g de Tagliatelle
proaspete

100 g ciuperci
10 g de creson
30 g demuguri

fasole

2 lingurite

ulei de masline
extravirgin

200 ml baza
de supa

Sare si piper

Ingrediente:

2 felii de somon
-130g(2cm
grasime, fara piele)
1 lamaie

50 ml ulei de
masline extra virgin
2 doua maini

de marar

2 doua maini de
arpagic

1 mana de cimbru
proaspat

1 mana de boabe
de piper roz

1 0 mana de sare

& piper

Salatd (30 g)

Tagliatelle proaspete cu
ciuperci si muguri de fasole

—_

@ 10 minute

- Taiati ciupercile si gatiti-le intr-o tigaia antiaderenta cu putin

éS minute  Dificultate @

ulei 1.30 min.

- Puneti 200 ml baza de supa in vasul de baza si incalziti in

cuptorul cu microunde la putere maxima timp de 1.30 min.

- Puneti toate ingredientele (ciuperci, tagliatele, fasole, ulei) in

baza de supa.

- Acoperiti cu capacul si gatiti timp de 3.30 min la putere maxima.

- Cand tagliatelele sunt fierte, se amesteca si se acopera, se

adauga sarea si pioerul si se lasa sa stea 2 minute.

-Se pune mancarea pe farfuria perforata, pentru a elimina

surplusul de lichid.

Somon marinat cu marar

@ 5 minute

1-

éS minute  Dificultate @

Presarati sare & piper peste somon si asezati-l in vasul inferior.
Adaugati 150 ml de apa si gatiti la cuptorul cu microunde 5
min. La 700 W.

- Mixati ierburile ( cimbrul, arpagicul si mararul), piperul roz,

sucul de lamaie si uleiul de masline. Dupa ce s-a gatit somonul
adaugati amestecul peste somon si ldsati sa se raceasca pentru
doud minute.

- Asezati salata pe un platou si taiati somonul felii (Interiorul

pestelui trebuie sa aiba culoare rozalie). Addugati ulei de
masline, dupa preferinta.



Ingrediente:

6 pere mici
40 g de zahar

Y2 1/2 bat de
scortisoara

300 ml de vin rosu
sucul de la o lamaie

Pere cu scotisoara

@ 8 minute éG minute  Dificultate @

1- Curatati perele de coaja si samburi. Puneti-le in vasul de bazs,
adaugati zahar, scortisoara, vin rosu si coaja de ldmaie laolalta in
vasul de baza. (Reduceti cantitatea de vin in functie de gust.)

2- Acoperiti cu capacul si gdtiti timp de 6 minute la 700W.

3: Se lasa la racit in vasul de baza si se acoperd cu capacul timp de
2 minute.

4. Puneti perele pe vasul tip sitd pentru a indeparta orice lichid
suplimentar.




A parolas kivaléan alkalmas kiilénb6z6

Rece ptEk tipusu élelmiszerek, mint a zoldségek,
gylimolcsok, husok és halak

készitéséhez.

Miért paroljon?
A parolés elényei az egyszerlisége, valamint az ételek izének, allagdnak és tdpanyaganak
megorzése.Sok taplalkozasi szakérté szerint a legegészségesebb f6zési mod. Mas
f6zési modszerekkel, mint a forraldas vagy a grillezés, ellentétben az élelmiszerek
tapértékét megtartja. Az étel molekuldris szerkezete nem valtozik a parolas soran,
kovetkezésképpen annak ize, dllaga és tapanyagtartalma sem médosul.

Mi a WPRO univerzalis paroléedény?
A WPRO péroléedény tartalmaz egy paroléedény-alsét, egy fedelet SSS
és egy paroldracsot. A piacon talalhaté 6sszes mikrohulldmu siitében

haszndlhaté. Kifejezetten a mikrohulldmmal torténé parolashoz

fejlesztették.

Hogyan miikodik?
Az edény aljaban 1év6 folyadék felforr, a létrejové g6z megfézi a paroldracson elhelyezett
ételt.

Fogjon neki és prébdlja ki mikrohulldmu stitéjét néhdny receptiinkkel!

Csirke basmati rizzsel
és szbja szosszal

m @ 10 perc <830 perc Nehézség @

Hozzdvaldk: 1-Ontse a paroléedény aljaba az alaplevet, és melegitse a

mikrohulldmu stitében maximum fokozaton masfél percig!
140 g basmati
2- Vagja vékony csikokra a csirkemellet!

rizs
100 g csirkemell 3- Tegye a rizst és a péréhagymét az alaplébe, a csirkecsikokat
270 ml csont alaplé pedig helyezze a paroldracsral
30 g aprora vagott 4- Fedje le a fedéllel, fézze 7 percig 700 W-on, amig a folyadékot
poéréhagyma teljesen beisszal
56 és bors 5- Alegvégén izlés szerint adjon hozza szdjaszdszt, sét és borsot!

sz0jaszész



Hozzdvaldk:

100 g friss
tagliatelle

1009
csiperkegomba

10 g zsazsa

30 g babcsira

2 tedskanal

extra szliz

olivaolaj

200 ml csont alaplé
s6 és bors

Hozzdvaldk:

2 szelet lazac

- 1309 (2 cm vastag
bér nélkali)

1 citrom leve

50 ml extra

sz(z olivaolaj

2 csipet apritott kapor
2 csipet apritott
metéléhagyma

1 csipet

friss kaukkf(

1 csipet vOros bors

1 csipet s6
és paprika
salata (30 g)

Friss tagliatelle gombaval
és babcsiraval

@ 10 perc é 5 perc Nehézség @

_

- Darabolja 0ssze a gombat és kevés olajon teflonbevonatu
serpenyében fézze ket masfél percig!

2-Ontse a paroléedény aljaba az alaplét, és melegitse a
mikrohulldmu stitében maximum fokozaton masfél percig!

3- Tegye a friss taglietellét, a gombat, a babcsirat és az olivaolajat
az alaplébe!

4- Fedje le afedéllel, majd fézze 3 és fél percig maximum fokozaton!

5- Amikor a tagliatelle megfétt, keverje meg, fedje le és hagyja
allni 2 percig, ezt kdvetéen sdzza és borsozza izlés szerint!

6- Az ételttegye a paroldracsra, ontse ki a visszamaradt folyadékot,
majd talalja és diszitse zsdzsaval!

Kapros pacolt lazac

(‘D 5 perc é 5 perc Nehézség @

1-Soval és borssal flszerezze be a lazacot, majd tegye a
paroléedény aljdba! Ontson hozzéd 150 ml vizet és fézze a
mikrohulldmu stitében 700 W-on 5 percig!

2. Keverje 0ssze a fliszereket (kapor, metéléhagyma és kakukkfu)
a voros borsot, a citromlevet és az olivaolajat!

3. Helyezze a saldtat tanyérra és szeletelje fel a lazacot! (A
rozsaszin felével kifelé.) Locsolja meg izlés szerint néhany
csepp olivaolajjal!




Hozzdvaldk:

6 kicsi korte

40 g cukor

fél rud fahéj
300 ml voérosbor
1 citrom héja

Fahéjas korte

@ 8 perc é 6 perc Nehézség @

1- Hdmozza meg, majd vajja ki a korték maghazat! Tegye ket
a paroldedény alsoé részébe, adja hozza a cukrot, a fahéjat, a
vorosbort és a citromhéjat! (A bor izlés szerint lehet kevesebb is)

2- Tegye ra a fedelet és fézze 6 percig 700 W-on.
3- Hagyja kihtilni az edényt, és lefedve 2 percig pihentesse!

4- Tegye a kortéket ardcsra és a felesleges folyadékot csepegtesse le!




Angkokning ir perfekt for manga
Recept olika typer av mat sa som gronsaker,
frukt, kott och fisk.

Varfor angkoka?
Angkokning &r i all enkelhet ett perfekt sitt att tillaga mat och har flera fordelar sa som att
det bibehaller smak, ndringsvarde och konsistens pa maten.
- Enligt manga néringsexperter ar angkokning det mest halsosamma séttet att tillaga mat pa.
- Det bevarar naringsvardet i maten vilket kan forandras vid andra tillagningsmetoder
som kokning och grillning.
- Eftersom den molekyldra strukturen i maten inte forandras vid angkokning kan smak,
naringsvarde och konsistens bevaras. S S S

Vad ar en angkokare fran Wpro?

Wpro's angkokare bestar av 1 bottentallrik, 1 lock och 1 filtertallrik.
Angkokaren kan anviandas med alla mikrovagsugnar pd marknaden.
Den é&r specifikt framtagen for att anga mat i mikrovagsugn.

Hur fungerar den?
Vaétskan i bottentallriken kokar och skaparanga som tillagar den mat som dr placerad pa filtertallriken.

Bérja angkoka i din mirovdagsugn med hjdlp av ndgra av vdra recept!

Kyckling med basmatiris
och sojasas

m @ 10 minuter - 830 minuter  Svarighetsgrad @

Ingredienser: 1- Hall buljongen i bottentallriken och varm pa maximal effekt i
mikrovagsugnen i 1 min 30 sek.
140 g basmatiris

100 g kycklingfilé 2. Skar kycklingfilén i tunna strimlor.

270 ml buljong 3- Placera ris och purjolok i buljongen och placera det strimlade
30 g finhackad kycklingbrostet pa filtertallriken.
purjolok 4- Tack med locket och tillaga under 7 min pa 700W tills buljongen
Salt, peppar har absorberats.
Sojasas

5. Tillsatt sojasas och salt och peppar efter smak vid servering.




Farsk tagliatelle med
svamp och bongroddar

m @ 10 minuter é 5minuter  Svérighetsgrad @

Ingredienser: 1- Skiva champinjonerna och stek dem i olja under 1 min 30 sek.
100 g farsk 2- Hall buljongen i bottentallriken och varm pa maximal effekt i
tagliatelle mikrovagsugnen i 1 min 30 sek.
100 g champinjoner 3- Placera farsk tagliatelle, svamp, bongroddar och olivolja i
10 g krasse buljongen i bottentallriken.
30 g bdngroddar 4. Tack med locket och tillaga under 3 min 30 sek pa maximal effekt.
2 tsk extra
virgin olivolja 5- Nér tagliatellen &r kokt, rér om och lat sta under 2 minuter, och
200 ml buljong tillsatt sedan salt och peppar.
Salt, peppar 6- Sila maten genom filtertallriken for att avldgsna eventuell

vdtska och garnera med krassen.

Marinerad lax med dill
m @ 5minuter 5 5 minuter Svérighetsgrad @

Ingredienser: 1- Salta och peppra laxen och placera den i bottentallriken. Hall
over 150 ml vatten och tillaga i mikrovagsugnen under 5 min
2 skivor lax pa 700W.
-130 g (2 cm tjocka

2- Blanda kryddorna (dill, graslok och timjan), rosépepparkorn,
citronsaft och olivolja. Nar laxen ar tillagad, hall blandningen
over laxen och lat svalna under 2 minuter.

utan skinn)
1 citronsaft

50 ml extra virgin
olivolja 3- Lagg upp salladen pa ett serveringsfat och skar laxen i skivor.

2 nypor hackad dill (Insidan av fisken skall vara rosa). Hall 6ver olivolja efter smak.

2 nypor hackad
graslok
1 nypa farsk timjan

1 nypa
rosépepparkorn

1 nypa salt

och peppar
sallad (30 g)




Ingredienser:

6 sma paron

40 g socker

5 kanelstang

300 ml rodvin
skalet fran 1 citron

Kanelparon

@ 8 minuter é 6 minuter Svarighetsgrad @

1- Skala och grop ur paronen. Placera dem i bottentallriken och
tillsatt socker, rodvin och citronskal.

2- Tack med locket och tillaga under 6 min pa 700W-
3. Lat paronen svalna i bottentallriken med locket pa under 2 minuter.

4. Sila paronen genom filtertallriken for att avldgsna eventuell vatska.




. Dampkoking er perfekt for mange
OPPSkrlfter bevaring av ulike typer mat
som f.eks. grennsaker,

frukt, kjott og fisk

Hvorfor dampkoke maten?
Dampkoking er ideelt fordi det er enkelt og gir flere fordeler som smak, naeringsinnhold og
konsistens.
| folge flere ernzeringseksperter er dampkoking den sunneste maten & tilberede mat pa.
Ved damping bevares alle naeringsstoffene i maten: ved andre tilberedningsmetoder
som koking eller grilling gar mye av nzeringsverdien tapt. Da matens molekylzere
struktur ikke endres, bevares smaken, nzeringsstoffene og konsistensen.

Hva er en WPRO universal dampkoker? S S S
WPRO dampkokeren inneholder en 1 bunntallerken, 1 lokk og 1
filterplate. Dampkokeren kan brukes med alle mikrobglgeovnene pa
markedet. Den er utviklet spesielt fordamping av mat i mikrobglgeovner.

Hvordan fungerer den?
Vaeskenibunntallerkenen koker og danner damp som koker maten som ligger pa filterplaten.

Prov dampkoking i mikrobolgeovnen din med noen av vare oppskrifter!

Kylling, basmatiris
0g soyasaus

m @ 10 minutter = 8.30 minutter Vanskeligheter @

Ingredienser: 1- Hell buljongen i bunntallerkenen og varm opp pa maksimal
effekt i mikrobglgeovnen i 1 min 30 sek.
140 g basmatiris

100 g kyllingbryst 2- Skjeer kyllingbrystet i tynne strimler.

270 ml buljong 3. Legg risen og purren i buljongen og plasser kyllingbrystet pa
30 g finhakket filterplaten.
purre 4- Dekk med lokket og kok i 7 min pa 700 W til buljongen er
Salt og pepper absorbert.
Soyasaus

5- Tilsett soyasaus, salt og pepper etter smak til den ferdige retten.




Fersk tagliatelle med
sjampinjonger og bannespirer

m @ 10 minutter é 5 minutter  Vanskeligheter @

Ingredienser:

100 g fersk
tagliatelle

1009
sjampinjonger
10 g karse

30 g be@nnespirer

2 ts ekstra
jomfruolivenolje

200 ml buljong
Salt og pepper

- Skjeer sjampinjongene i skiver og stek dem i en non-stick panne

med litt olje i T min 30 sek.

- Hell buljongen i bunntallerkenen og varm opp pa maksimal

effekt i mikrobglgeovnen i 1T min 30 sek.

-Legg fersk tagliatelle, sopp, bgnnespirer og olivenolje i

buljongen i bunntallerkenen.

- Dekk med lokket og kok i 3 min 30 sek pa maksimal effekt.

- Nar tagliatellene er kokte, rerer du i maten, dekker til og lar det

std i 2 minutter: deretter tilsetter du salt og pepper.

- Legg maten pa filterplaten for 3 sile av eventuell overfladig

vaeske, server og pynt med karse.

Marinert laks med dill

m @ 5minutter - 5 minutter Vanskeligheter @
Ingredienser: 1- Salte og pepre laksen og legg den i bunntallerkenen. Hell i 150
ml vann og kok i mikrobglgeovnen i 5 min pa 700 W.
2 skiver laks
~130 g (2 cm tykk 2-Bland urtene (dill, gresslek og timian), rosa pepperkorn,
uten skinn) sitronsaft og olivenolje. Nar laksen er kokt, heller du blandingen
Saft av 1 sitron over laksen og lar den avkjgle i 2 minutter.
50 ml ekstra 3. Legg salaten pa en tallerken og skjeer laksen i skiver. (Fisken skal
jomfruolivenolje veere rosa inni.) Hell over litt olivenolje etter smak.
2 klyper hakket dill
2 klyper hakket
gresslak
1 klype fersk timian
1 klype rosa
pepperkorn
1 klype salt
0g pepper
Salat (30 g)




Kanelpeerer
m @ 8 minutter é 6 minutter  Vanskeligheter @

Ingredienser: 1- Skrell paerene og fjern kjernehusene. Legg dem i bunntallerken,
. tilsett sukker, kanel, redvin og sitronskall samtidig i
6 sma paerer bunntallerkenen. (Du kan redusere mengden av vin etter smak.)
40 g sukker S
2. Dekk med lokket og kok i 6 min pa 700 W
5 kanelstang
300 ml redvin 3- La dem avkjole seg i bunntallerkenen og dekk med lokket i 2

Skall av 1 sitron minutter.

4- Legg peerene pa filteret for & fierne eventuell overfladig vaeske.




. Hoyrykypsennys soveltuu erinomaisesti

Rese ptlt esimerkiksi vihannesten,
hedelmien, lihan ja kalan
kypsentamiseen.

Miksi ruokia kannattaa kypsentaa hoyrylla?
Hoyrykypsennys on helppoa, ja se sdilyttaa hyvin ruokien maun, ravintoarvot ja rakenteen.
Monien ravitsemusasiantuntijoiden mielestd hoyrykypsennys on terveellisin

ruoanvalmistusmenetelma. Se sdilyttda ruoan ravintoarvot, jotka voivat muuttua
esimerkiksi keitettaessa tai grillattaessa. Kun ruoan molekyylirakenne ei muutu, sen

maku, ravintoaineet ja rakenne pysyvat tallella.

Mika on WPRO-hdyrytysastia? S S S
WPRO-hoyrytysastiaan kuuluu pohja-astia, kansija siivildosa. Hoyrytysastiaa

voi kdyttaa kaikkien markkinoilla olevien mikroaaltouunien kanssa. Se on

suunniteltu erityisesti ruokien hoyrykypsennykseen mikroaaltouunissa.

Toimintaperiaate
Pohja-astiassa olevan nesteen kiehuessa muodostuu hoyryd, joka kypsentda siivildosassa
olevan ruoan.

Aloita ruokien valmistus mikroaaltouunissa héyrykypsennysmenetelmdilld kokeilemalla
joitakin reseptejimme!

Broileria ja basmatiriisia
soijakastikkeessa

m @ 10 minuuttia = 8.30 minuuttia ~ Vaikeusaste @

Ainekset: 1-Kaada liemi pohja-astiaan ja kuumenna mikroaaltouunin
maksimiteholla 1 %2 minuuttia.
140 g basmatiriisia

100 g broilerinrintaa 2- Leikkaa broilerinrintafileet ohuiksi suikaleiksi.

270 ml kanalienta 3. Laita riisi ja purjosipuli liemeen ja asettele broilerisuikaleet
30 g hienoksi siivilan paalle.
silputtua . . .o . .
4. Peitd kannella ja kypsennd 7 minuuttia 700 W:n teholla, kunnes

purjosipulia
suolaa ja pippuria
soijakastiketta

liemi on imeytynyt.

5 Lisaa lopuksi soijakastike ja mausta suolalla ja pippurilla maun
mukaan.




Ainekset:

100 g Tagliatelle-
tuorepastaa

100 g herkkusienia

109
vihanneskrassia

30 g pavunituja
2t
kylméapuristettua
oliividljya

200 ml kasvislienta
suolaa ja pippuria

Ainekset:

2 viipaletta lohta

- 130 g (paksuus
2 cm, nahka
poistettuna)

1 sitruunan mehu
50 ml
kylméapuristettua
oliividljya
tillisilppua
ruohosipulisilppua
tuoretta timjamia
rosépippuria
suolaa ja pippuria

salaattia (30 g)
g

Tagliatellea, o
herkkusienia ja pavunituja

@ 10 minuuttia é 5 minuuttia  Vaikeusaste @

1- Silppua herkkusienet ja kypsennd niitd paistinpannulla
pienessa madrdssa oljya 1 %2 minuuttia.

2- Kaada liemi pohja-astiaan ja kuumenna mikroaaltouunin
maksimiteholla 1 72 minuuttia.

3. Laita tagliatelle, sienet, pavunidut ja oliividljy pohja-astiassa
olevaan kasvisliemeen.

4- Peitd kannella ja kypsenna maksimiteholla 3 %2 minuuttia.

5- Kun tagliatelle on kypsaa, sekoita ja peitd kannella. Anna ruoan
seistd 2 minuuttia ja mausta suolalla ja pippurilla.

6- Laita ruoka siivildosaan ja valuta ylimaardinen neste pois.
Koristele vihanneskrassilla ennen tarjoilua.

Marinoitu tillilohi

@ 5 minuuttia é 5 minuuttia  Vaikeusaste @

1- Mausta lohiviipaleet suolalla ja pippurilla ja laita ne pohja-
astiaan. Kaada astiaan 150 ml vettd ja kypsennd 5 minuuttia
700 W:n teholla.

2- Sekoita yrtit (tilli, ruohosipuli ja timjami), rosépippuri,
sitruunamehu ja oliividljy. Kun lohi on kypsdd, kaada seos
viipaleiden pdélle ja anna maustua 2 minuuttia.

3. Asettele salaatti lautaselle ja leikkaa lohi suikaleiksi. (Kalan
tulee olla vaaleanpunainen sisdlta.) Pirskottele paalle oliivicljya
maun mukaan.




Ainekset:

6 pienta paarynaa
40 g sokeria
puolikas kanelitanko
300 ml punaviinia

1 sitruunan kuori

Kanelipaarynat

@ 8 minuuttia < 6minuuttia  Vaikeusaste @

1- Kuori paarynét ja poista siemenkodat. Laita padryndt pohja-
astiaan ja lisaa sokeri, kanelitanko, punaviini ja sitruunan kuori.
(Voit véahentda punaviinin maaraa maun mukaan.)

2: Peitd kannella ja kypsenna 6 minuuttia 700 W:n teholla.

3- Anna maustua pohja-astiassa kannella peitettynd vield 2
minuuttia.

4. Laita padrynaét siivildan ja valuta yliméaarainen neste pois.




. Tilberedning med damp
OPSkrlfter er perfekt til forskellige typer madvarer
som for eksempel grentsager,

frugt, ked og fisk

Hvorfor lave mad med damp?
Tilberedning med damp er ideel pa grund af sin enkelhed, og den giver massevis af fordele
sa som smag, naeringsmaessig veerdi og konsistens af maden.
I henhold til mange ernaringseksperter er tilberedning med damp den sundeste made
at lave mad pa. Den bevarer de naeringsmaessige vaerdier af maden, som kan aendres ved
andre tilberedningsmetoder som kogning eller grilning. Da madvarernes molekylestruktur
ikke a&ndres, bevares bade smagen, nzeringsstofferne og konsistensen af maden.

Hvad er WPROs universelle dampkoger? S S S
WPROs dampkoger bestar af 1 bunddel, 1 1ag og en rist. Dampkogeren

kan anvendes til alle mikrobglgeovne pa markedet. Den er beregnet

specifikt til dampning af mad i mikrobglgeovnen.

Sadan virker den
Vaesken i bunden koger op og danner damp, der tilbereder maden placeret pa risten.

Komigang, og prov tilberedning med damp i mikrobalgeovnen med nogle af vores opskrifter!

Kylling med basmatiris
0g S0jasovs

m @ 10 minutter = 8.30 minutter Svaerhedsgrad@

Ingredienser: 1- Heeld bouillonen i bunddelen, og opvarm ved maksimum
effekt i mikrobglgeovnen i 1T min 30 sek.
140 g basmatiris

100 g kyllingebryst 2 Skeer kyllingebrystet i tynde strimler.

270 ml bouillon 3- Komrisen og porren i bouillonen, og leeg kyllingebrystet pa risten.
30 g finthakket 4. Laeg laget pa, og tilbered i 7 min ved 700 W, til bouillonen er
porre opsuget.
Salt, peber

Sojasovs 5- Tilseet sojasovs, salt og peber efter smag til sidstitilberedningen.




Friske tagliatelle med
svampe og bannespirer

m @ 10 minutter é 5 minutter  Sveerhedsgrad @

Ingredienser:

100 g friske
tagliatelle

100 g champignon
10 g brendkarse
30 g bgnnespirer

- Snit champignonerne, og steg dem i en slip-let-pande i lidt olie

i 1 min. 30 sek.

- Heeld bouillonen i bunddelen, og opvarm ved maksimum

effekt i mikrobglgeovnen i 1T min 30 sek.

- Kom de friske tagliatelle, champignonerne, bennespirerne og

olivenolien i bunddelen.

_ 2tsk.ekstra 4- Leeg laget p3, og tilbered i 3 min. og 30 sek. ved maksimum effekt.
jomfruolivenolie
200 ml bouillon 5- Nar pastaen er kogt, rares lidt rundt, laget laegges pa, og retten

Salt, peber hviler i 2 minutter, derefter tilsaettes salt og peber efter smag.

6- Haeld maden op pa risten for at flerne eventuel overskydende
vaeske, og server pyntet med brgndkarsen.

Marineret laks med dild
m (‘D 5minutter - 5 minutter Svaerhedsgrad @

1- Drys laksen med salt og peber, og anbring den i bunddelen.
Haeld 150 ml vand ved, og tilbered i mikrobglgeovnen i 5 min
ved 700 W.

Ingredienser:

2 lakseportioner

-1309 (2 cm tykke 2. Bland krydderurterne (dild, purleg og timian), de knuste rede

uden skind) - . ’ N -
1 citron. saften heraf peberkorn, citronsaften og olivenolien. Nar laksen er fzerdig,
’50 | ekst haeldes blandingen over, og retten kgler i 2 minutter.
ml ekstra

jomfruolivenolie 3- Anbring salaten pa et serveringsfad, og skeer laksen i mindre
2 knsp. stykker. (Laksen skal vzere lysered indvendig.) Dryp lidt

finthakket dild olivenolie over efter smag.
2 knsp. fintsnittet
purlag
1 knsp. frisk,
finthakket timian
1 knsp. knuste, rede
peberkorn
1 knsp. salt og peber
Salat (30 g)




Ingredienser:

6 sma paerer

40 g sukker

En halv stang kanel
300 ml rgdvin
Skallen af 1 citron

Paerer med kanel

@ 8 minutter é 6 minutter  Sveerhedsgrad @

1- Skreel paererne, og tag kernehuset ud. Kom dem i bunddelen,
og kom sukker, kanel, radvin og citronskal hen over. (Reducer
maengden af vin efter smag.)

2- Leeg laget pa, og tilbered i 6 min. ved 700 W
3- Lad peererne kgle i fadet, og deek med laget i 2 minutter.

4. Laeg peererne pa risten for at fierne ekstra vaeske.




MpuroToBneHne Ha napy naeanbHoO
PeuenTbl NOAXOAUT ANA Pa3fNUHbIX 611107 13
oBoLLel, PYKTOB, MACa 1 PbiObI

Mouemy nyywe rotoBuThb Ha napy?
[oTOBUTL Ha napy o4eHb MpoCTo, NpY 3TOM NPOAYKTbl COXPAHAKT MOJie3Hble CBOWCTBa,
BEJIMKOJIENHbIN BKYC 1 TEKCTYPY.
1o MHEeHUI0 MHOT X JKCnepToBB obnactu NUTaHWs, Hanbonee None3HbIM ANA300p0BbA
ABNAETCA NPUroToBNEHUE nNUK Ha napy. B atom cnydae, npoayKTbl COXpPaHAKT
NnnTaTesibHble BelleCTBa, KOTOPbIE B CJ/lyYae BapKU U XKapPKN HE COXPaHAKTCA.

Yro coboi npefcTaBnsAeT yHMBepcanbHasA naposapka WPRO?
Maposapka WPRO coctouT 13 1 6511043, 1 KPbILLKK 1 NAacTUHbI GuibTpa. S S S
MapoBapKy MOXKHO MCMONb30BaTb C JIOLIMY MUKPOBOIHOBBIMI MEeYamMu,
npeacTaBieHHbIMA Ha pbiHKe. OHa cneumnanbHO CNPOeKTUpOBaHa ANA
NPUroToB/IEHNA Ha Mapy B MUKPOBOSIHOBOW Neyn.

Kak oHa pa6oTaeT?
YKmgkoctb B 6/l0A€ KUMWT, CO3A4aBasi Map, KOTOPbIA FOTOBUT MULLY, PasMELLEHHYIO Ha
nnacTuHe punbTpa.

I'Ionpo6y0me npueomosums Ha napy e MUKPOBOIIHOBOIJ ne4yu no HeCKOJIbKUM Hawum peuenmaM!

Kypuua c pucom
6acmaTtin 1 coeBbIM COYCOM

m @ 10 MUHYT é- 8.30 MUHYT

WHepedueHmebi: 1- Hanutb 6ynboH Ha 61040 M HarpeBaTb MPY MaKCMMaJibHOM

MOLLHOCTM B MUKPOBOJTHOBOW Meyn B TeyeHne 1 muH 30 cek.
140 r puca 6acmatn
2- HapesaTb rpyanHKy TOHKMMU NOSIOCKaMM.

100 r KypuHown
rPyAVHKA 3- lo6aBuTb puC 1 nyk-nopeii B OynboH, 3aTeM MOMECTUTb
270 mn 6ynboHa rPYyAVHKY Ha nnacTuHy GunbTpa.
I MesiK .
30T menko 4- HakpbITb KPbILIKOW 1 FOTOBUTb B TeyeHne 7 muH ripu 700W,
Hape3aHHoro 6
flyKa-nopes noka 6ynboH He BNuTaeTCA.
conb U nepet| 5- lo6aBNTb COEBOrO COYCa, CONM 1 MepLia Nno BKyCY.

CoeBbliln coyc
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YHepedueHmel:

100 r cBexxero
TanbaTenne

100 r WwamnmMHbLOHOB
10 r Kpecc-canata
30 r 6060BbIX
pOCTKOB

2 YaHbIX NOXKK
ONIMBKOBOrO Macsa
NnepBOro OTK1MMa
200 mn 6ynboHa

Conb 1 nepew

UHepedueHmobi:

2 KycouKa Jlococs
-130r (2 cm TONWMHOWN
6e3 KoXW1)

Cok 1 numoHa

50 M1 ONIMBKOBOIO
Macna nepBoro OTK1MMa

2 WenoTKn
Hape3aHHOro ykpona

2 WenoTku
Hape3aHHOoro
3eeHoro fyka

1 WenoTKa cBeXero
TUMbAHA

1 WwenoTKa po30BoOro
nepua

1 WwenoTka conn un
nepua

canat (301)

CBeXxxuni TanbATenne ¢ rppbéamm
1N 6060BbIMUN POCTKaMM

@ 10 MUHYT é 5 MUHYT

- Hapesatb rpnbbl 1 roTOBUTb MX B Macje Ha aHTUMPUrapHoO

ckoBopoge B TeueHve 1 muH 30 cek.

-Hanutb 6ynboH B 6a3oBoe 6n0f0 M Harpeeatb Mpu

MaKCMMaslbHOWM MOLLHOCTU B TeueHune 1 MuH 30 cek.

- lo6aBuTb CBeXWI TanbATenne, rpubbl, 6060Bble POCTKN ”

OJIMBKOBOE Macs1o B 6y/iboH B 6a30BoM 6ntofe.

- HaKpbITb KPbILWKOW 1 FOTOBUTL 3 MH 30 CEK MPU MaKCMasibHOM

MOLWHOCTW.

- Korpa Tanbatenne 6y,qu roToB, NOMeLWaTb, HaPbITb N OCTaBUTb

Ha 2 MVHYTbI, 3aTeM A06aBUTb CONU 1 NepeL.

- MlomMecTUTb Ha MNacTviHy GUALTPA, YTOObI YAANUTD JINLLIHIOW

XXNAKOCTb, N0AaBaTb C CaJlaTOM-Kpecc.

MapnHOBaHHbIN
JTIOCOCb C YKpOrom

@ 5 MUHYT é 5 MUHYT

1 HaTepeTb JIOCOCb COMblO 1 nepuem M NOMeCTUTb Ha 611}0;[0.

Hanute 150 mn BOAbl U rOTOBUTb B MUKPOBOJSIHOBOW NMeyun B
TeyeHne 5 muH npu 700W.

- CmewwaTb 3eneHb (YKpOM, 3eNeHblil YK U TUMbSH), PO30BbI

nepeL, NMMOHHbIA COK M OnMBKOBOe Macno. Korga nococb
MPUroTOBUTLCA, MOSIUTL €€ MOJyYeHHOW CMEeCbio U OCTaBUTb
OCTY>KaTbCA Ha 2 MUHYTbI.

- Pasnoxutb canat Ha Tapesike 1 nopesatb JIOCOCb Ha KyCOYKHN.

(BHyTpWM pbiba gomkHa 6bITb po30BoiL.) [J06aBNTb ONMBKOBOIO
Macna no BKycy.



YHepedueHmel:

6 HeboNbLUKX FpyLL
40 r caxapa
2 Nanouky Kopuubl

300 mn KpacHoro
BVHa

Lenpa 1 numoHa

pywwm c Kopuuen

@ 8 MUHYT é 6 MUHYT

1- MouncTUTb 1 BbICKOGAUTL TpyLN. TMoNoXuTb X Ha 6noao,
[06aBUTb caxap, Kopuuly, KpacHoe BVMHO W Uefpy JMMOHA B
6a3oBoe 6/11010. (MOXHO MCNONb30BaTb MEHbLLEE KONNYECTBO
BUHa, MO BalleMy BKYCY.)

2- HakpbITb KPbILLKOW 1 FOTOBUTbL 6 MUH npu 700W
3 laTb oCTbITb B 6a30BOM 671107 M HAKPbITb KPBILLKOW Ha 2 MUHYTbI.

4- MomMeCTUTb rpyLwmn Ha GUNBLTP, YTOObI YAANUTD JIMLLHIOK XUAKOCTb.




MpuroTyBaHHA i Ha Nnapy 6e310raHHO

Pel.lenTVl MiAXOAUTb AN1A PI3HOMAHITHVX BUAIB
NPOAYKTIB Xap4yyBaHHSA, TaKUX AK OBOYI,

bpyKTH, M'sAico Ta prba

Yomy came npurotyBaHHs iXKi Ha napy?
lMpuroTyBaHHA iXi Ha Mapy € ifeanbHO NPOCTUM, | Hapae 6e3niy Nepe.ar, Taknx AK CMakK, XapyoBa
LiHHICTb Ta TeKcTypa ixi. 3a cnoBamu 6araTbox AIiETONOTIB FOTYBaHHA Ha Mapy € HalKpaLym Aans
3[0POB'A CNOCOBOM NPUroTyBaHHA Ki. 36epira€TbcA XapyoBa LiHHICTb MPOAYKTIB, fAKa
MOXe 3MIHIOBATVCh NPU iHILMX METOfAX FOTYBaHHS, TaknX AK BapiHHA abo cMaxeHHA. OTxe,
OCKIiNbK/ He 3MIHIOETbCA MOJeKyNAipHa CTPYKTypa MPOAYKTIB XapyyBaHHA, rapaHTOBaHO
36epeXKeHHA CMaKoBUX AKOCTEN, MOMMBHIX PEYOBMH Ta TEKCTYPY NPOAYKTIB.

LLlo Take yHiBepcanbHa napoBapka WPRO? S S S
MapoBapka WPRO cknaga€eTbcs 1 6a30B0i Yalli, 1 KPULIKN Ta NAACTUHN

dinbTpy. Ll A napoBapka Moxe BUKOPYCTOBYBATMCSA 3yCiMa napoBapKamiu,

L0 iCHYIOTb Ha pUHKY. Il cTBOpeHo cnewianbHO A8 06pO6KY NPOAYKTIB

XapyyBaHHA NapOM B MiKPOXBU/bOBIN neui.

Ik BOHa npauoe€?
PifMHa B OCHOBHIl1 YaLLi KUMWTb, CTBOPIOOYM NAp, AKWIA FOTYE iy, PO3MiLLEHY Ha NAACTUHI GinbTpy.

Po3noyHime ma cnpobyiime npuzomysamu Ha napy woce 3 HaWUX peyenmis y c8oili Mikpoxunbositi neyi!

Puc bacmari 3 Kypauyotio
rpyAKolo Ta COEBUM COYCOM

m @ 10 xBUAUH é- 8.30 XBUAWH  CKNagHoLLi @

IHepedieHmu: 1- 3anuinte GynblOH OCHOBY A0 6a30BOi vawi Ta HarpiBainTe
) npotarom 1 xB. 30 ceK. Ha MaKCMMasbHIl MOTYXXHOCTi B
140 r pucy bacmari MIKPOXBU/IbOBIN Neui.

100 r KypAYoi rpyakm

270 M 6ybiioHy 2- MNopixTe KypAaYvy rpyaKy TOHKUMU CMYXKKaMU.

OCHOBMU 3- MomicTiTb puc Ta unbynio-nopelt B 6ynbNOH OCHOBY, a Kypsauy
30 api6bHO rPYAKY Ha nnacTuHy GinbTpy.
Hapi3aHoi

4- Hakpuiite KpuwwKkolo Ta rotymte 7 xB. 3a 700 B, pokm He

néyni-nopei
LY P abcopbyeTbca OynbiioH.

Cinb Ta nepeup

CoeBnit coyc 5- lopaiiTe COEBMN COYC, CiNb Ta nepeub 3a CMakom npwu

OCTaTOYHOMY MPUTOTYBaHHI.



MacTa TanbAaTtene 3 rpnbamm
Ta NapocTKammn KBaconi

@ 10 xBUNUH é 5 XBUAWH  CKMaAHOLLi @

IHepedieHmu: 1- MopixkTe rpnbu Ta roTyiTe ix npotarom 1 x8 30 cek Ha NaTesbHi
o 3 @aHTUMNPUrapHUM NOKPUTTAM, JOAABLUV TPOXM Ofiii.
100 r cBixoi B B . ) o
TanbaATtene 2- 3anunte 6ynbiioH ocHoBy Ao 6a30BOi yvawi Ta HarpiBante

npotarom 1 xB. 30 CeK. Ha MaKCUMMasbHI MNOTYXHOCTI B

100 r wamniHbNOHIB " o .
MiKpOXBUIbOBIN Meui.

10 r Kpec-canaty

30 r napocTKis 3. Nopaiite cBiXy TanbsaTene, rpubu, NapocTKM Ksaconi Ta
KBaconi ONIMBKOBY 0Of1ito 10 6yNblioHY B 6a30Bil1 YalLwi.
2 UaHHUX NOXKOK 4- HakpuiiTe KpuWKolo Ta rotymte npotarom 3 xB 30 cek Ha

ONIMBKOBOI OJ1iT

eKCTpa Knacy MaKCManbHIN NOTYXXHOCTI.

200 mn 6ynbiioHy 5- Konu Tanbatene Gyge rotosoto, Momilainte Ta Hakpuite ii
OCHOBMU KPULLKOIO, 3aNULLTe Ha 2 XBUIVHW, JOfanTe Cinb Ta nepeup.
Cinb Ta nepewb 6- MoknafiTb NPOAYKTY Ha NANTY GiNbTPY ANs BUAaNeHHs HAAIMLWKOBOT

PiAMHY, @ MOTIM NOJABaNTe NPUKPALLEHY KPeC-CanaToM.

MapuHOBaHMIA NOCOCb 3 KPONOM

l .
(‘D 5 XBUWINH ~—— 5 XBUAUH  CKNagHOLLi @

IHepedieHmu: 1- MoconiTe Ta NMonepuiTb NOCOCb, NOKNaAiTb A0 6a30BOI yalLui.
Hanunte 150 mn BOAM Ta roTymte B MIKPOXBWSIbOBIV nevi
2 matoukm nococs npotarom 5 xs npw 700 B.

- 130r (TOBLYMHOW
2 cM, oumLLeHi Bif 2- 3miwaiTe TpaBu (Kpin, UMOYNbKY-TPMOYNbKy Ta uebpeLp),
LWKipw) poXKeBU nepelb, IMMOHHWUMA CiK Ta ONMBKOBY onito. Konu
1 IMMOHHWI CiK JI0COCh Oyfie roTOBWIA, BUSIMIATE CYyMilll HA HBOTO Ta 3a/uMLUTE Ha

50 mn onvBKOBOI onii 2 XBUNMHN.
eKCTpa Knacy

3- MNoknagitb Ha Tapifiky canat Ta NOPiKTe I0COCh LWMATOUYKaMM.
(BHYTpilIHA cTOpoHa pubu Mmae 6yt poxesoto.) [opaiite
TPOXM Ofii Ha CBil CMaK.

2 [pi6Kun
noppibHeHoro Kpony

2 npi6bKm noapibHeHoT
L6y NbKU-TPMOYNbKM
1 ppibka cBixkoro
yebpeLo

1 ppibka poxkeBoro
nepuo

1 ppi6bka coni Ta
neputo

canat (301)




IHepedieHmu:

6 HeBeNMKKMX rpyLui
40T uyKpy
2 Nanuykn Kopuui

300 mn yepBOHOro
BVHa

Lleapa 1 numony

lpywi B Kopunui

@ 8 XBUNUH é6 XBUIWH  CKNaAHOLLi (‘;P

1- OunCTiTb Ta BUNMITb BHYTPILLIHIO YacTUHY rpyL. [oknagits ix Ao
OCHOBHOI Yallli, JofanTe LyKop, KOPULIIO, YHepBOHE BMHO i Lieapy
NIMMOHa. (3MeHLUTE KiNbKiCTb BUHA Ha CBIll CMaK).

2- Hakpuiite KpULLKOIO Ta roTyinTe npotarom 6 xs 3a 700 B

3. [lanTe im 0x0NOHYTY B 6a30Bii1 YaLli Ta HAKPUIATE KPULLKOIO Ha 2
XBUIIVHW.

4- Noknagitb rpywi Ha GINbTP ANA BUAANEHHA HAAMIPHOI PignHN.




- KekeHicTepaeH, xemicTepaeH,
Pe'—le"T'"ep €TTeH >kaHe banbiKkTaH Taramaapabl
oyna nicipy eTe gamai 6onaabl

Here 6yfa nicipy kepek?
Tarampapgbl Oyra nmicipy aca kapananbiv Gonbin Tabbinagbl xaHe GipHeLle Xakchl XakTapbl 6ap: Aomi
epekLe 6onaabl, Taramablk KyHAbIbIFbI XXOFapbl KaHE TaFaMabl AanbiHAAYAbIH EPEKLUE Typi. TaMakTaHAbIpy
aymarblHAarbl capaniublnapabliH, KenwiniriHiv, nikipi 6oMbiHWa, Tarampapabl 6yFa gaiibiHoay — 6yn
TaraM daiblHaay Tecini AeHcayrblk YIliH aca nargansl. On Taramabl 6acka xongapMeH daiibiHaay
Tocini - Kyblpy HeMece OTka Kakray KesiHae esrepicke yiibipaybl MyMKIH TarampapmblH KOPeKTiK
KYHABINbIKTapbIH caKTan kanagpl. TUICiHLLIEe, TaraMHbIH MONEKYNSAPbIK KyPbInbiMbl ©3repMeigi, AoMiHiH,

KyHapriblnblK 3aTTapblHbIH XXoHe TaFaMHbIH KypbINbIMbIHBIH CaKTarbin kanatbiHblHa keningik 6epineai.

Ombeb6an 6yra nicipriu WPRO pgereHimi3 He?
WPRO 6yra nicipriLui 1 6a3anblk TabakTaH, 1 kaknakTaH aHe Cy3riHiK nnacTuHacbiHaH

Typagbl. Byfa nicipriwTi ke3 kenreH HapblkTa 6ap Kbicka TOMKbIHAbI MELUTEPMEH

KonaaHyra 6onagpl. On Keicka TOMKbIHABI MewwTe GyFa Tamak AanbiHOayFa apHaiibl

obanaHraH.

On Kanawu XymMbIc ictengi?
Basanblk TabakTafbl CyibIKTbIK Oy LbIFApbIN KailHalabl, NAacTMHaAa OpHanackaH cyari Taramabl faiibiHaaiabl.

Kbicka TonkbIHAbI NewTe 6i3aiH GipHele peuenTiMi3beH TaMmak AanbiHaan kepiHisaep!

BacmaTtu KypilimeH xaHe cos
COyCbIMeH JanblHAAnNfaH TayblK

m @ 10 MUHYT é-S.SO MUHYT  KubiHObIKTApbI @

UHepedueHmmepi: 1- basanblk Tabakka copna KyMblHbI3 X8HE OHbl KbICKA TOMKbIHAbI
neLuTiH eH XoFapbl KyaTTbinblfbiHa Kovbin 1 caraT 30 cek. iwiHae
140 r 6acmatu KalHaTbIHbI3.
KypiLLi
100 r TaybIKTbIH 2- TaybIKTbIH TEC €TiH XiHilUKenen ycakran TypaHbl3.
Tecer 3- Copnafra Kypill MeH Musi3 KOCbIHbI3, COCbIH TOC eTTi Cy3riHiH

270 mn copna nnacTMHacbiHa OPHaNacTbIPbIHbI3.
30 r ycakran
TypanfaH nus3
Ty3 xoHe BypbiLL
Cos coycbl 5 [lamiHe kapail Cosi COYCbIH, Ty3 6€H BypbiLL KOChIHbI3.

4. KaknakneH »aybin KombiHbI3 xaHe 700W kesiHge 7 MuH iwiHae
fanblHOaHbI3.




UHepedueHmmepi:

100 r »acaH,
TanbaTenne

100 r wamMnUHbOH
10 r kpecc-canar

30 r BypLuak
ecKiHaepi

2 LS KacblK
301TYH MaWbl

200 mn copna
Ty3 6eH Oypbiw

UHepedueHmmepi:

2 kecek 6anbl0

- 130r (2 cm cbIpTKbI
KaObIFbIHCbI3)

1 NMMMOHHbIH,
LWbIPbIHbI

50 Mn 38MTYH Maibl

2 WbIMLLbIM
KECINreH aCKkek

2 WbIMLLbIM
KecinreH kek nusas

1 WeIMWbIM
)acaH 3upe

1 WbIMWbIM
KbI3bln BypbiLL

1 WbIMLWbIM Ty3
OeH bypbiL

canar (30r)

acaH TanbsTenne caybipaykynakmnex
)XoHe OypLluak eckiHaepiMeH

@ 10 MuHYT é 5 MUHYT KublHObIKTapbI @

- CaHblpayKkynakTbl KECiHi3 XeHe OHbl OTKa kynmewTiH Tabaga 1

MuH 30 cek iWiHae aanbiHaaHbI3.

- CopnaHbl 6a3anblk Tabakka KyiblHbI3 XoHe OHbI KbICka TOMNKbIHAEI NELUTIH,

€H XOofapbl KyaTTbinblfbliHa Kovbin 1 carat 30 cek. iWwiHae KanHaTbIHbI3.

- XacaH TanbsiTenne, caHblpaykynak, 6ypliak eckiHaepi eHe

39UTYH Malibl, copna, banblk TabakTa.

- KaknakneH xaybin KoiblHbl3 X8He oHe OHbI KbICKa TONKbIHAbI NELUTIH,

€H XorFapbl KyaTTblfbIfbiHa Kovibin 1 caFat 30 cek. iWiHAe KanHaTbIHpI3.

- TanbsiTenne fabiH 6onFaH kesae apanacTblpPbiHbI3 )XOHE Tafbl Aa

2 MUHYTKa KanablpbiHbI3, OfaH COH GYpbILL MEeH Ty3 KOChIHbI3.

- Cy3riHiH nnacTuHacblHa KyWbin, apTblK CYMbIKTBIKTBI TOrin TacTan,

canaT-KpeccrneH KocCblimn YCTenre KovbiHbI3 .

MapuHaaTanfaH
OanbIK 9CKOK KOCbINFaH

@ 5 MUHYT é 5 MUHYT  KublHOBIKTapbI @

1- BanbIkTbl Ty3 6eH Oypbllka ayHaTbiHbI3bl X8HEe OHbl Ha3anbik

Tabakka opHanacTbipbiHbI3. 150M1 Cy KyMbIHBI3 XeHE KbiCka
TOmKbIHAbI Netke 700W kesiHae 5 MUH ilWiHae KOMbIHbI3.

2- KekwenTi (8CKeK, *acblfl NMUA3 XoHe 3upe), Kbi3bin OypbILUThI,

MUMOH LUBIPbIHBIH X8HE 39MTYH MalblH apanacTbipbiHbI3. banbik
fJanblH 6orFaH Kesge OHbIH KocranapblH Terin TacTaHbl3 XXoHe
2 MUHYTKa CybITyFa KOMbIHbI3.

3- Canattbl Tabakka canblHpbl3 xaHe GanblKTbl KecekTen TypaHbl3

(BanbIKTbIH iLi KbI3FBIT 6OMybl THIC).



[NaMKaObIK KOCbINFaH anvypT
m @ 8 MUHYT 6 MUHYT  KublHOBIKTapbI @

UHepedueHmmepi: 1- AnmypTThl Tadanay xoHe Typay. Onapgbl 6asanblk Tabakka
canagpl, KaHT, 4oMKabbIK, Kbi3blS1 LIapan aHe NMMOH KabblfblH
6 oprawa anmypt Kocblin, 6asanblk Tabakka canagbl (LLapanTtbiy a3 FaHa GeniriH, 3
40 r kaHT KanayblHbI3 BolbIHLa KocyFa 6onaabl.)
Y2 neMKabbIK . .
TasKLuach! 2. KaknafblH xaybin 700W kesiHge 6 MUH kanHaTachI3
300 Mn KblI3bIn 3- Basanblk TabakTa CybITbIHbI3 XOHE KakmafblH 2 MUHYTKa XKaybirn
wapan KOVbIHbI3.

1 nmoH Kabebirbl 4. AnMypTTbI Cy3rire canbin, apTblK CYMbIKTbIFbIH TOriN TacTaHbI3.




. Gotowanie na parze to doskonata
Przeplsy metoda przygotowywania réznego
rodzaju potraw z warzyw,

owocow, miesa i ryb

Dlaczego warto gotowac na parze?

Gotowanie na parze zapewnia prostote przygotowywania potraw oraz korzystnie wptywa

na ich smak, wartosci odzywcze i wyglad. Zgodnie z opiniami ekspertéw z dziedziny
zdrowego zywienia, gotowanie na parze jest najzdrowsza metoda przygotowywania
positkéw. W przeciwienstwie do innych metod, chroni jedzenie przed utratg wartosci
odzywczych. Dzieki temu struktura potraw nie ulega zmianie, a gotowanie na parze

zapewnia zachowanie smaku, sktadnikéw odzywczych oraz konsystencje.

Czym jest uniwersalne naczynie WPRO do gotowania na parze? S S S
Naczynie WPRO do gotowania na parze sktada sie z gtéwnego

pojemnika, pokrywki i talerza filtrujgcego. Zostato ono specjalnie
zaprojektowane do gotowania potraw na parze i moze by¢ uzywane we

wszystkich mikrofaléwkach dostepnych w sprzedazy.

Jak to dziata?
Para powstata w naczyniu na skutek wrzenia wody powoduje, ze potrawy w nim umieszczone
sg gotowe do spozycia.

Gotuj na parze w swojej mikrofaléwce i wyprobuj nasze przepisy!

Kurczak z ryzem basmati
W sosie sojowym

m @ 10minut  — 830 minut  Stopien trudnosci @

Sktadniki: 1-Bulion wla¢ do gtéwnego naczynia i podgrzewaé¢ w

mikrofaléwce przez 1:30 min w maksymalnej temperaturze.
140 g ryzu basmati
2- Pokroi¢ piersi kurczaka na cienkie paski.

100 g piersi
kurczaka 3- Wrzuci¢ ryz i pora do bulionu oraz umiescic¢ piersi kurczaka na
270 ml bulionu talerzu filtrujgcym.
posielf:n%gcr)opbonrg 4- Naczynie zamkna¢ przykrywka i gotowaé przez 7 minut w
o temperaturze 700W do catkowitego wchtoniecia bulionu.
Séli pieprz
Sos sojowy 5- Dodac sos sojowy, sél i pieprz do smaku.




Swieze tagliatelle z
grzybami i kietkami fasoli

m @ 10 minut é 5minut  Stopien trudnosci @

Sktadniki: 1- Pokroi¢ pieczarki i smazy¢ z dodatkiem oliwy z oliwek okoto

1:30 min.

100 g makaronu
tagliatelle 2-Bulion wla¢ do gtéwnego naczynia i podgrzewaé w

100 g pieczarek mikrofaléwce przez 1:30 min w maksymalnej temperaturze.

10 g rzezuchy 3- Dodac tagliatelle, grzyby, kietki fasoli i oliwe z oliwek do bulionu.
309 I.<|e’rko.w fasoh 4. Naczynie zamkna¢ przykrywka i gotowac przez 3:30 min w
2 fyzeczki ((’)Il'i‘(,"v)éi maksymalnej temperaturze.
200 ml bulionu 5- Ugotowany makaron zamiesza¢, przykry¢ przykrywka i
S6li pieprz pozostawi¢ na 2 minuty. Dodac sél i pieprz do smaku.

6- Przed podaniem jedzenie wytozy¢ na talerz filtrujacy aby
pozbyc¢ sie nadmiaru ptynu, udekorowac rzezucha.

Marynowany tosos z koperkiem
m @ 5minut 55 minut Stopien trudnosci @

Sktadniki: 1- Lososia umiesci¢ w gtdwnym naczyniu, dodac¢ sél i pieprz.
) ) Wla¢ 150ml wody i gotowa¢ w mikrofali przez 5 minut w

2 kawatki tososia temperaturze 700W.
-1309(2 %ngzglsg'% 2: V\(ymieszacl; ziota (kope;reIl(., szczypliorellz, rt/)‘/.mianelf), cjzeczjrvxfogy
Sokz cytryny pieprz, sok z cytryny i oliwe z oliwek. Mieszanke doda¢ do

. ) ugotowanego fososia i odstawic¢ na 2 minuty.
50 ml oliwy z oliwek
2 Koper (niewielka 3- Wytozy¢ lososia na talerz i pokro¢ w plasterki (Srodek tososia

ilog¢) powinien by¢ r6zowy). Pola¢ oliwg z oliwek do smaku.

2 Szczypior
(niewielka ilos¢)

1 Swiezy tymianek
(niewielka ilos¢)

1 szczypta
czerwonego pieprzu
1 szczypta soli i
pieprzu

satatka (30g)




Gruszki zcynamonem
m @ 8 minut $6minut Stopien trudnosci @

Sktadniki: 1- Obra¢ i wydrazy¢ $rodek z gruszek. Umiesci¢ je w gtéwnym
naczyniu, doda¢ cukier, cynamon, czerwone wino, skérke z
6 matych gruszek cytryny (ilos¢ wina moze by¢ mniejsza, zgodnie z wtasnym
40 g cukru upodobaniem).
Y2 laski cynamonu 2- Naczynie zamkna¢ przykrywka i gotowac przez 6 min w
30ml czerwor\llfi%g temperaturze 700W.

Skérka z cytryny 3: Odstawi¢ na 2 minuty.

4. Wytozy¢ gruszki na talerz filtrujgcy aby usuna¢ nadmiar ptynu.
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