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10  Carottes râpées à l'orange
G e r i e b e n e  M ö h r e n  m i t  A p f e l s i n e  /  G e r a s p t e  w o r t e l  m e t 
s i n a a s a p p e l

12  asperges et œufs mayonnaise aux herbes  
 fraîChes

S p a r g e l  u n d  E i e r  m i t  M a y o n n a i s e  u n d  f r i s c h e n  K r ä u t e r n  / 
A s p e r g e s  m e t  e i ,  m a y o n a i s e  e n  v e r s e  t u i n k r u i d e n

14  gaspaCho menthe et feta
Gaspacho  mi t  Minze  und  Fe ta  /  Gazpacho  met  munt  en  fe ta

16  taboulé du liban
L i b a n e s i s c h e s  Ta b o u l é  /  Ta b o u l e h  u i t  L i b a n o n

18  QuiChe de légumes
G e m ü s e - Q u i c h e  /  G r o e n t e q u i c h e

20  pizza fraîCheur
F r i s c h e - P i z z a  /  Ve r s e  p i z z a

22  fromage blanC au neCtar de fruits
Q u a r k  m i t  F r ü c h t e n e k t a r  /  K w a r k  m e t  v r u c h t e n c o u l i s

24  Carot Cake
M ö h r e n k u c h e n  /  Wo r t e l c a k e

28  pain d’épiCes
L e b k u c h e n  /  O n t b i j t k o e k

30  galettes sablées aux fruits
F r u c h t - B u t t e r k e k s e  /  Z a n d g e b a k 
m e t  f r u i t

32  CoCktail de fruits énergie
E n e r g i e - F r ü c h t e c o c k t a i l  /  E n e r g i e k e 
v r u c h t e n c o c k t a i l

34  gâteau au yaourt
J o g h u r t k u c h e n  /  Yo g h u r t g e b a k

36  Chutney aux poires
B i r n e n c h u t n e y  /  Pe r e n c h u t n e y

38  Clafouti pêChe amande
P f i r s i c h - M a n d e l - C l a f o u t i s  /  C l a f o u t i s 
va n  p e r z i k e n  m e t  a m a n d e l e n

40  smoothie abriCot lait d’amande
S m o o t c h i e  m i t  A p r i k o s e n  u n d 
M a n d e l m i l c h  /  S m o o t h i e  va n  a b r i k o z e n 
e n  a m a n d e l m e l k

44  polenta à la tomate
To m a t e n - Po l e n t a  /  Po l e n t a  m e t  t o m a a t

46  omelette soufflée au Crabe
A u f l a u f o m e l e t t  m i t  K r a b b e n  /  L u c h t i g e  o m e l e t  m e t 
k r a b

48  tartare de poissons
F i s c h t a r t a r  /  V i s t a r t a a r

50  Crème de Cresson
K r e s s e c r e m e  /  K r u i d k e r s s o e p

52  bortsCh de saumon fumé
B o r t s c h  m i t  R ä u c h e r l a c h s  /  B o r s j t s j  va n  g e r o o k t e 
z a l m

54  zarzuela de saumonette
Z a r z u e l a  m i t  K a t z e n h a i  /  Z a r z u e l a  va n  h o n d s h a a i

56  légumes farCis
G e f ü l l t e s  G e m ü s e  /  G e v u l d e  g r o e n t e n

58  Côtelettes d’agneau sauCe yaourt
L a m m k o t e l e t t s  i n  J o g h u r t s o ß e  /  L a m s k o t e l e t j e s 
m e t  y o g h u r t s a u s

60  éminCé de Chou au thé
G e s c h n e t z e l t e s  a u s  K o h l  u n d  Te e  /  H a r t i g e 
k o o l s c h o t e l  m e t  t h e e

62  gratin de légumes bayaldi
B a ya l d i - G e m ü s e g r a t i n  /  G r o e n t e g r a t i n  «  B a ya l d i  »
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Pour Vous simPliFier la Vie  et rendre la cuisine 
Plus agréable, seb s’eFForce de comPrendre au mieux Vos besoins 
aFin de Vous oFFrir des solutions innoVantes et adaPtées.

seb a ainsi  déVeloPPé une nouVelle gamme 
de robots culinaires multiFonctions Puissants  
et élégants, qui  s’ intègreront ParFaitement dans Votre cuisine 
VitacomPact Pro. 

Pratiques, simPles d’utilisation, 
les robots VitacomPact Pro réunissent toutes les Fonctions 
essentielles dont Vous aVez besoin dans Votre cuisine Pour 
exPrimer toute Votre créatiVité culinaire : mixeur, Presse-agrumes, 
centriFugeuse, hachoir, Pétrin, râPe à légumes, batteur… 

Plus de limite Pour Faire Plaisir à Vos 
Proches ou receVoir Vos amis !

Pour Vous simPliFier la Vie,  un tiroir de rangement 
des PrinciPaux accessoires est intégré dans les robots ! 

les robots VitacomPact Pro Vous Permettront de réaliser de 
délicieux Petits Plats, des Plus simPles aux Plus soPhistiqués, 

Pour régaler toute la Famille…

présentation



déjeunerà  l ’ h e u r e  d udà  l ’ h e u r e  d udéjeunerà  l ’ h e u r e  d uéjeuner
F r ü h s t ü c k s z e i t  /  V o o r  e e n  l i c h t e  l u n c h



1 0  •  À  l’ h e u r e  d u  d É j e u N e r F r ü h s T ü c k s z e i T  /  Vo o r  e e N  l i c h T e  l u N c h  •  1 1

geraspte  wortel 
met  s inaasappel
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 5 min • rusttijd 1 u

Voor 4 personen • 800 g joNge worTels • 100 g courgeTTes • 100 g 

leNTe-uiTjes • 300 g siNaasaPPels • hazelNooTolie • 5 cl koolzaadolie 

• 50 g kreNTeN • pannenkoekendeeg • 125 g bloem • 30 cl melk • 

2 eiereN • 1 koFFielePel olie • zouT

Bereid het pannenkoekendeeg. doe hiervoor de bloem, de melk 

en de eieren samen met de olie en een snufje zout in de mengkom 

met het metalen mes. laat de keukenmachine 20 seconden draaien 

op snelheid 1, en dan nog 1 minuut op snelheid 2. laat het deeg 

1 uur rusten.

Bak de minipannenkoeken en houd ze apart.

Schil de wortels en de courgettes en rasp ze op snelheid 2 in 

de mengkom met de schijf c “grof raspen”. maak de lente-uitjes 

schoon en snijd ze op snelheid 1 in de mengkom met de schijf d 

“fijn snijden. doe alles samen in een slakom.

Pers de helft van de sinaasappels met de citruspers op snelheid 

1. giet het sinaasappelsap, een vleugje notenolie, de koolzaadolie 

en de krenten in de mengkom met de emulgeerschijf. laat de 

keukenmachine 15 seconden draaien op snelheid 2 en voeg de 

dressing vervolgens toe aan de slakom met de rauwkost.

Pel de overige sinaasappels, snijd ze in dikke schijven en voeg ze 

bij de rest.

meng alles zorgvuldig zodat de smaken mooi kunnen harmoniëren.

de pannenkoeken worden heerlijk knapperig wanneer u ze 

opnieuw 5 minuten in een voorverwarmde oven plaatst.

gezonde tip : gebruik voor een lichter pannenkoekendeeg 

1 enkel ei, 15 cl melk, 15 cl water, 125 g bloem en een snufje zout.

geriebene 
möhren 
mit  apfels ine
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 5 minuten • standzeit 1 stunde

Für 4 personen • 800 g juNge möhreN • 100 g zucchiNi • 100 g wiN-

TerheckeNzwiebelN • 300 g aPFelsiNeN • haselNussöl • 5 cl raPsöl 

• 50 g koriNTheN • pFannkuchenteig • 125 g mehl • 30 cl milch • 

2 eier • 1 TeelöFFel öl • salz

Zubereitung des Pfannkuchenteigs : geben sie in den küchenro-

boter mit dem metallmesser das mehl, die milch, die eier, das öl 

und das salz ein. den roboter 20 sekunden auf drehzahlstufe 

1 laufen lassen, dann 1 minute lang auf drehzahlstufe 2. den Teig 

1 stunde ruhen lassen.

die minipfannkuchen in einer Pfanne braten und ruhen lassen.

die möhren und zucchini schälen und anschließend im küchenro-

boter mit der scheibe „c“ („grob gerieben“) auf der drehzahlstufe 

2 reiben. die winterheckenzwiebeln schälen und im roboter mit 

der scheibe „d“ („Feinschnitt“) auf der drehzahlstufe 1 zerha-

cken. alles in eine salatschüssel geben.

die hälfte der apfelsinen mit der zitruspresse auf der dreh-

zahlstufe 1 pressen. den apfelsinensaft, einen schuss haselnussöl, 

rapsöl und die korinthen in den Napf mit der emulsionsscheibe 

geben und den roboter 15 sekunden auf der drehzahlstufe 

2 laufen lassen. in die salatschüssel geben.

die restlichen apfelsinen schälen, in dicke scheiben schneiden 

und dem rest hinzufügen. Vor dem auftragen alles einige minuten 

lang vermischen, damit sich die einzelnen geschmacksrichtungen 

miteinander verbinden.

damit die Pfannkuchen knuspriger werden, diese 5 minuten im 

ofen backen.

Wohlfühltrumpf : Für einen leichteren Pfannkuchenteig : nur 

1 ei, 15 cl milch, 15 cl wasser, 125 g mehl und salz verwenden.

Carottes  râpées 
à  l ’orange
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 5 min • repos 1 h

pour 4 personnes • 800 g de caroTTes NouVelles • 100 g de courgeTTes 

• 100 g d’oigNoNs Tiges • 2 oraNges • huile de NoiseTTe • 5 cl d’huile de 

colza • 50 g de raisiNs de coriNThe • pâte à crêpes • 125 g de FariNe • 

30 cl de laiT • 2 œuFs • 1 c. à c. d’huile • sel

Préparez la pâte à crêpes : dans le bol du robot muni du couteau 

métal, mettez la farine, le lait, les œufs, l’huile et le sel. Faites fonc-

tionner en vitesse 1 pendant 20 s puis passez à la vitesse 2 pendant 

1 min. laissez reposer la pâte pendant 1 h.

Faites cuire les mini-crêpes dans une poêle et réservez.

Épluchez les carottes et les courgettes puis râpez-les dans le robot 

muni du disque c « râpé gros » en vitesse 2. Épluchez l’oignon tige et 

émincez-le dans le robot avec le disque d « tranché fin » en vitesse 1. 

mettez dans un saladier.

Pressez la moitié des oranges avec le presse agrume en vitesse 1. 

mettez le jus d’orange, un trait d’huile de noisette, l’huile de colza 

et les raisins dans le bol muni du disque émulsionneur et faites fonc-

tionner en vitesse 2 pendant 15 s. Versez dans le saladier de crudités.

Épluchez le restant des oranges et taillez-les en rondelles épaisses 

puis ajoutez-les au reste.

mélangez le tout quelques minutes avant de servir pour marier les 

saveurs.

Pour plus de craquant, passez les crêpes 5 min au four.

atout bien-être : Pour alléger la pâte à crêpes : utiliser 1 seul œuf, 

15 cl de lait, 15 cl d’eau, 125 g de farine et du sel.
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asperges  met 
e i ,  mayonaise 
en  verse 
tu inkruiden
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 13 min

Voor 4 personen • 700 g groeNe asPerges • 4 eiereN • 1 onbehan-

delde ciTroeNschil • 1/3 bosje dille • 1/3 bosje dragoN • 1/3 bosje 

PeTerselie • Voor de mayonaise • 1 eierdooier • 1 eetlepel mosTerd 

• 1 koFFielepel azijN • 20 cl olie • zouT • PePer

Breng water met een snufje zout aan de kook en gaar de asperges 

gedurende 8 minuten, tot ze boterzacht zijn. koel ze snel af in 

koud water.

kook terwijl de eieren 5 minuten in ziedend water met wat azijn. 

dompel ze onder in koud water om het kookproces te stoppen 

en pel ze. dompel de citroenschil onder in kokend water. was 

de tuinkruiden en hak ze in de mengkom met het metalen mes, 

in de pulse-functie.

doe de eierdooier, de mosterd, de azijn samen met een snufje 

zout in de mengkom met de emulgeerschijf. schakel in op snelheid 

2 en voeg na enkele seconden voorzichtig een vleugje olijfolie toe 

via de vulschacht van het deksel. zodra de mayonaise “pakt” kunt 

u de resterende olie iets sneller toevoegen.

Verdeel over vier borden de lauwe asperges, het nog warme 

halfzacht gekookte ei, een beetje mayonaise, de citroenschil en 

de tuinkruiden. dien onmiddellijk op.

gezonde tip : maak de mayonaise lichter door 2 stijfgeklopte 

eiwitten toe te voegen. gebruik hiervoor de mengkom met de 

emulgeerschijf op snelheid 2.

spargel  und e ier 
mit  mayonnaise 
und fr isChen 
kräutern
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 13 minuten

Für 4 personen • 700 g grüNer sPargel • 4 eier • 1 schale eiNer 

uNbehaNdelTeN ziTroNe • 1/3 strauss dill • 1/3 strauss esTragoN 

• 1/3 strauss kerbel • Für die mayonnaise • 1 eigelb • 1 esslöFFel 

seNF • 1 teelöFFel essig • 20 cl öl • salz • PFeFFer

den spargel 8 minuten in gesalztem kochendem wasser kochen, 

bis er zart ist.

den spargel dann rasch unter kaltem wasser abspülen.

Währenddessen die eier fünf minuten lang in siedendem essig-

wasser kochen. anschließend die eier abschrecken und schälen. 

das stück zitronenschale ins kochende wasser geben. die 

kräuter waschen und anschließend in dem Napf mit dem metall-

messer in der Funktion „Pulse“ zerhacken.

das eigelb, den senf, den essig und das salz in den Napf mit dem 

emulgator geben. den roboter auf der drehzahlstufe 2 laufen 

lassen und nach einigen sekunden langsam einen schuss öl über 

den deckeleinlass beigeben. wenn die mayonnaise bindet, kann das 

restliche öl in größeren mengen in den Napf gegeben werden.

Verteilen sie auf vier Teller den lauwarmen spargel, das noch 

warme gekochte ei, einige löffel mayonnaise, die zitronenschale 

und die kräuter. Fertig zum auftragen !

Wohfühltrumpf : Für eine leichtere mayonnaise das eiweiß von 

zwei eiern beigeben, das mit dem emulgatornapf auf der dreh-

zahlstufe 2 zu festem schnee geschlagen wurden.

asperges  et  œufs 
mayonnaise  aux 
herbes  fra îChes
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 13 min

pour 4 personnes • 700 g d’asPerges VerTes • 4 œuFs • 1 zeste de ciTroN 

NoN TraiTÉ • quelques branches d’aNeTh • quelques branches 

 d’esTragoN • quelques branches de cerFeuil • pour la mayonnaise 

• 1 jauNe d’œuF • 1 c. à s. de mouTarde • 1 c. à c. de ViNaigre • 20 cl d’huile 

• sel • PoiVre

Faites cuire les asperges pendant 8 min à l’eau bouillante salée, jusqu’à 

ce qu’elles soient fondantes.

Rafraîchissez-les rapidement à l’eau froide.

Pendant ce temps, faites cuire les œufs 5 min à l’eau frémissante 

vinaigrée puis rafraîchissez-les pour stopper la cuisson et écalez-les. 

Passez le zeste de citron à l’eau bouillante. lavez puis hachez les 

herbes dans le bol muni du couteau métal en fonction Pulse. réservez.

Versez le jaune d’œuf, la moutarde, le vinaigre et le sel dans le 

bol muni de l’émulsionneur. Faites fonctionner à vitesse 2 et après 

quelques secondes, versez doucement l’huile en filet par la cheminée 

du couvercle. lorsque la mayonnaise prend, vous pouvez verser un 

peu plus vite le restant d’huile.

Répartissez dans quatre assiettes les asperges tiédies, les œufs mollets 

encore chauds, quelques cuillères de mayonnaise, le zeste et les herbes 

puis servez.

atout bien-être : allégez la mayonnaise en incorporant 2 blancs 

d’œuf montés en neige ferme à l’aide du bol muni de l’émulsionneur 

en vitesse 2.
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gazpaCho met 
munt  en  feta
VoorbereidiNg 15 min • rusttijd 1 u

Voor 4 personen • 700 g goed rijPe TomaTeN • 1/2 bosje muNT • 100 g 

uieN • 1/2 glas TomaTeNsaP • 3 ijsblokjes • 1 Vleugje Tabasco • 5 cl 

balsamicoazijN • 150 g komkommer • 10 zwarTe olijVeN iN olie • 70 g 

FeTa • zouT • PePer

hak de munt in de pulse-stand, in de mengkom met het metalen 

mes. houd enkele muntblaadjes apart voor de afwerking.

Pel de tomaten en de uien en snijd ze in blokjes. doe ze samen 

met de munt, het tomatensap en de ijsblokjes in de blender (of in 

de mengkom met het metalen mes). Voeg een snufje zout, peper, 

de azijn en een vleugje tabasco toe. mix 1,5 minuut op snelheid 

2 en laat vervolgens 1 uur afkoelen in de koelkast.

Schil de komkommer en verwijder de pitjes met een koffielepel. 

snijd de komkommer, de olijven en de feta in blokjes. meng in een 

kommetje, samen met de gehakte munt.

Vul vier glaasjes met de gekoelde gazpacho en voeg een lepeltje 

van de garnituur van komkommer en feta toe. werk af met een 

blaadje munt en enkele druppels olijfolie.

gezonde tip : Voeg op het moment van mixen een beetje 

citroensap toe voor een extra dosis vitamines !

gaspaCho mit 
minze  und feta
arbeiTszeiT 15 minuten • Kühlung 1 stunde

Für 4 personen • 700 g Frische, guT gereiFTe TomaTeN • 1/2 strauss 

miNze • 100 g zwiebelN • 1/2 glas TomaTeNsaFT • 3 eiswürFel • 1 schuss 

Tabasco® • 5 cl balsamico-essig • 150 g gurkeN • 10 griechische oliVeN 

• 70 g FeTa • salz • PFeFFer

die minze im Napf mit dem metallmesser auf der Funktions-

stufe „Pulse“ zerhacken. ein wenig minze für die dekoration übrig 

lassen.

die Tomaten und zwiebeln schälen, in grobe würfel schneiden 

und mit der minze, dem Tomatensaft und den eiswürfeln in den 

mischnapf oder den Napf mit dem metallmesser geben. salz, 

Pfeffer, essig und einen schuss Tabasco® hinzugeben. auf stufe 

2 während 1 ½ minuten mischen. die mischung 1 stunde im 

kühlschrank ruhen lassen.

die gurke schälen, mit einem Teelöffel entkernen, in kleine würfel 

schneiden. oliven und Feta auch in kleine würfel schneiden. alles 

in einem Napf mischen und die zerhackte minze hinzufügen.

Füllen sie vier gläser mit gut gekühltem gaspacho, fügen sie 

die garnitur aus den gurken und einem minzeblatt hinzu und 

beträufeln sie alles mit einigen Tropfen olivenöl.

Wohlfühltrumpf : beim mischen etwas zitronensaft hinzu-

fügen… für ein gaspacho mit einem Plus an Vitaminen !

gaspaCho  
menthe  et  feta
PrÉParaTioN 15 min • réfrigération 1 h

pour 4 personnes • 700 g de TomaTes Fraîches bieN mûres • 1/2 botte 

de meNThe • 100 g d’oigNoNs • 1/2 Verre de jus de TomaTe • 3 glaçoNs • 

1 trait de Tabasco® • 5 cl de ViNaigre balsamique • 150 g de coNcombre • 

10 oliVes À la grecque • 70 g de FeTa • sel • PoiVre

hachez la menthe dans le bol muni du couteau métal en fonction 

Pulse, réservez-en un peu pour la décoration.

Épluchez les tomates et les oignons, coupez-les en gros dés puis 

mettez-les dans le bol mixeur (ou dans le bol muni du couteau 

métal) avec la menthe, le jus de tomate et les glaçons. ajoutez le 

sel, le poivre, le vinaigre et un trait de Tabasco®. mixez en vitesse 2 

pendant 1 min 30. Placez ce mélange 1 h au réfrigérateur.

Épluchez le concombre, ôtez les graines à l’aide d’une petite cuillère, 

taillez-le en petits cubes ainsi que les olives et la feta. mélangez dans 

un bol et ajoutez la menthe hachée.

Remplissez quatre verres de gaspacho bien frais, ajoutez la garniture de 

concombre, une feuille de menthe et quelques gouttes d’huile d’olive.

atout bien-être : ajoutez un jus de citron au moment de mixer… 

pour un gaspacho plus vitaminé !
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tabouleh 
u it  l ibanon
VoorbereidiNg 45 min • rusttijd 1 u

Voor 4 personen • 160 g bulgur • 1 onbehandelde ciTroeN • 

1 bosje PlaTTe PeTerselie • 1 bosje muNT • 100 g wiTTe uieN • 1 TomaaT 

• 5 cl olijFolie • zouT • PePer

giet de bulgur in een slakom en zet onder in heet water met een 

snufje zout. laat ongeveer een half uur zwellen, meng en contro-

leer of de bulgur nog stevig maar niet meer hard is.

Verwijder de schil van een citroen en pers deze op snelheid 

1 met de citruspers van de keukenmachine. dompel de citroen-

schil onder in kokend water. dit neemt de bitterheid weg.

Was de peterselie en de munt. Pel de uien. hak alles, samen met 

de citroenschil, in de mengkom met het metalen mes. gebruik de 

pulse-stand, om grof te kunnen hakken.

Was de tomaat en snijd ze in kleine blokjes.

Verdeel alles over de slakom, samen met de bulgur en meng. Voeg 

het citroensap, de olijfolie, zout en peper toe. laat minstens een 

uur afkoelen alvorens te serveren.

gezonde tip : Voeg 1 koffielepel versgeraspte gember toe voor 

een nog frissere bereiding.

l ibanes isChes 
taboulé
arbeiTszeiT 45 minuten • Kühlzeit 1 stunde

Für 4 personen • 160 g bulgur • 1 unbehandelte ziTroNe • 

1 strauss PeTersilie • 1 strauss miNze • 100 g silberzwiebelN • 

1 TomaTe • 5 cl oliVeNöl • salz • PFeFFer

den bulgur in einen salatschüssel geben und mit warmem 

gesalztem wasser bedecken. den bulgur ungefähr eine halbe 

stunde aufgehen lassen und mischen. die körner müssen fest 

sein, dürfen aber nicht knackig sein.

ein stück zitronenschale abschneiden. die zitrone mit der 

zitruspresse des roboters auf der stufe 1 pressen. die schale 

blanchieren, um ihr den sauren geschmack zu entziehen.

die Petersilie und die minze waschen und die zwiebeln schälen. 

alles grob mit den zitronenschalen im Napf des küchenroboters 

mit dem metallmesser in der Funktionsstufe „Pulse “zerhacken.

die Tomaten waschen und in kleine würfel schneiden.

alles in die salatschüssel mit dem bulgur geben und vermischen. 

den zitronensaft, das olivenöl, salz und Pfeffer hinzufügen. min-

destens eine stunde vor dem abschmecken ruhen lassen.

Wohlfühltrumpf : Für noch mehr Frische einen kaffeelöffel 

geriebenen frischen ingwer beigeben.

taboulé  du  l iban
PrÉParaTioN 45 min • réfrigération 1 h

pour 4 personnes • 160 g de boulgour • 1 ciTroN NoN TraiTÉ • 1 botte 

de Persil • 1 botte de meNThe • 100 g d’oigNoNs blaNcs • 1 TomaTe • 5 cl 

d’huile d’oliVe • sel • PoiVre

mettez le boulgour dans un saladier et couvrez-le d’eau chaude salée. 

laissez gonfler pendant environ une demi-heure puis mélangez et véri-

fiez que les grains soient fermes mais pas croquants.

Prélevez le zeste d’un citron avant d’en extraire le jus avec le presse-

agrume du robot en vitesse 1. Ébouillantez le zeste afin de réduire 

l’amertume.

lavez le persil et la menthe puis épluchez les oignons. hachez gros-

sièrement le tout avec les zestes de citron dans le bol du robot muni 

du couteau métal en utilisant la fonction Pulse.

lavez puis taillez la tomate en petits dés.

mettez-le tout dans le saladier avec le boulgour et mélangez. ajoutez 

le jus de citron, l’huile d’olive, le sel et le poivre. mettez au réfrigéra-

teur au moins 1 h avant de déguster.

atout bien-être : Pour encore plus de fraîcheur, ajoutez 1 c. à c. de 

gingembre frais râpé.
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groenteQuiChe
VoorbereidiNg 25 min • Bereiding 40 min • rusttijd 1 u

Voor 6 à 8 personen • Voor het kruimeldeeg • 200 g bloem • 

100 g boTer • 1 ei • 1 mespuntje zouT • Voor de Vulling • 200 g uieN 

• 150 g PaPrika • 1 Vleugje olijFolie • 200 g broccoli • 1/2 bosje PeTer-

selie • 20 cl melk • 20 cl slagroom • 2 hele eiereN + 2 eierdooiers • 

100 g gerasPTe gruyère • zouT • PePer

Verdeel de bloem, de boter en een snufje zout over de mengkom 

met het metalen mes. laat de keukenmachine enkele seconden 

draaien op snelheid 2 en voeg dan het water toe via de vulschacht 

van het deksel. laat draaien tot het deeg een bol vormt. wikkel het 

deeg in huishoudfolie en laat minstens 1 uur rusten in de koelkast.

Verwarm de oven voor op 170 °c (stand 5/6).

Pel de uien. was de paprika, snijd deze doormidden en verwijder 

de pitten en de zaadlijsten. snijd de beide ingrediënten tot plakken 

in de mengkom met de schijf h “grof snijden“, op snelheid 1. Fruit 

ze 12 minuten in een koekenpan met een beetje olijfolie. houd 

de koekenpan op middelhoog vuur en voeg een snufje zout en 

peper toe.

Breng in een kookpan water met een beetje zout aan de kook, 

kook de broccoliroosjes 7 minuten en laat goed uitlekken.

doe de peterselie in de mengkom met het metalen mes. hak 

5 seconden in de pulse-stand en voeg vervolgens de melk, de 

slagroom, de eieren, de eierdooiers en de geraspte gruyère toe. 

Voeg zout en peper toe en mix opnieuw in de pulse-stand.

Beboter een taartvorm en bestrooi met bloem. rol het deeg 

uit op een bebloemd werkblad en leg het in de vorm. Plaats in 

de oven en laat ongeveer 20 minuten blind bakken op 170 °c 

(stand 5/6).

Verdeel de groenten en de vulling over de taartbodem. Plaats 

opnieuw in de oven en laat 20 minuten bakken tot de quiche 

stevig is.

gezonde tip : Vervang voor een lichter kruimeldeeg de boter 

door magere margarine of het ei door 50 ml water.

gemüse-Qu iChe
arbeiTszeiT 25 minuten • Kochzeit 40 minuten • ruhezeit 1 stunde

Für 6 bis 8 personen • Für die pâte brisée • 200 g mehl • 

100 g buTTer • 1 ei • 1 PRiSe salz • Für den belag • 200 g zwiebelN 

• 150 g PaPrika • 1 schuss oliVeNöl • 200 g broccoli • 1/2 strauss 

PeTersilie • 20 cl milch • 20 cl rahm • 2 eier + 2 eigelb • 100 g geriebeNer 

greyerzer käse • salz • PFeFFer

das mehl, das salz und die butter in den küchenroboternapf mit 

metallmesser füllen. den roboter einige sekunden auf drehzahl-

stufe 2 laufen lassen. dann wasser über den hals einfüllen. den 

roboter laufen lassen, bis der Teig zu einer kugel wird. den Teig 

in Frischhaltefolie wickeln und eine stunde im kühlschrank ruhen 

lassen.

den ofen auf 170 °c vorheizen (stufe 5/6).

die zwiebeln schälen, den Paprika waschen, öffnen und entkernen. 

zwiebeln und Paprika im Napf mit der scheibe „h“ („grober 

schnitt“) auf drehzahlstufe 1 zerhacken. in eine Pfanne geben und 

dort auf mittlerem Feuer für 12 minuten in olivenöl, salz und 

Pfeffer anbraten lassen.

die broccolisträuße 7 minuten in salzwasser kochen und gut 

abtropfen lassen.

die Petersilie im küchenroboter auf der stufe „Pulse“ 5 sekunden 

zerkleinern und dann die milch, den rahm, die eier, das eigelb und 

den geriebenen greyerzer beigeben. salzen und pfeffern und auf 

stufe „Pulse“ mischen.

ein kuchenblech mit butter einfetten und mit mehl bestreuen. 

den Teig auf einer mit mehl bestreuten arbeitsfläche ausbreiten 

und dann auf das kuchenblech legen. den Teig im ofen bei 170 °c 

(stufe 5/6) 20 minuten anbacken lassen.

das gemüse und den belag auf dem boden des kuchenblechs 

legen und das ganze 20 minuten im ofen backen, bis die quiche 

bzw. der Teigboden durchgebacken ist.

Wohlfühltrumpf : Für eine leichtere Pâte brisée nehmen sie 

statt butter fettarme margarine oder ein ei pro 50 ml wasser.

QuiChe  de  légumes
PrÉParaTioN 25 min • cuisson 40 min • repos 1 h

pour 6 à 8 personnes • pour la pâte brisée • 200 g de farine • 100 g de 

beurre • 1 œuf • 1 pincée de sel • pour la garniture • 200 g d’oigNoNs • 

150 g de PoiVroNs • 1 trait d’huile d’oliVe • 200 g de brocolis • 1/2 botte 

de Persil • 20 cl laiT • 20 cl de crème Fraîche • 2 œuFs + 2 jauNes d’œuFs • 

100 g de gruyère râPÉ • sel • PoiVre

dans le bol du robot muni du couteau métal, mettez la farine, le sel 

et le beurre. Faites fonctionner à vitesse 2 quelques secondes puis 

versez 5 cl d’eau par le goulot. laissez fonctionner jusqu’à ce que la 

pâte forme une boule. emballez la pâte dans du film alimentaire et 

laissez reposez au réfrigérateur pendant au moins 1 h.

Préchauffez le four à 170 °c (th. 5/6).

Épluchez les oignons, lavez le poivron, ouvrez-le et épépinez-le. 

Émincez ces deux ingrédients dans le bol muni du disque h « tranché 

épais » en vitesse 1. mettez dans une poêle et faites revenir à feu 

moyen pendant 12 min avec l’huile d’olive, le sel et le poivre.

Faites cuire les bouquets de brocolis à l’eau bouillante salée pendant 

7 min puis égouttez-les bien.

dans le bol muni du couteau métal, hachez le persil en fonction Pulse 

pendant 5 s puis ajoutez le lait, la crème fraîche, les œufs, les jaunes 

d’œufs, et le gruyère râpé. salez et poivrez puis mixez en fonction 

Pulse.

Beurrez et farinez un moule à tarte. Étalez la pâte sur un plan de travail 

fariné et mettez-la dans le moule. enfournez et faites précuire la pâte 

à blanc au four à 170 °c (th 5/6) pendant environ 20 min.

Répartissez les légumes et la garniture sur le fond de tarte et enfournez. 

Faites cuire 20 min jusqu’à ce que le flan ait pris.

atout bien-être : Pour une pâte brisée plus légère, remplacez le 

beurre par de la margarine allégée ou l’œuf par 5 cl d’eau.
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verse  p izza
VoorbereidiNg 20 min • rusttijd 2 u • Bereiding 20 min

Voor 4 à 6 personen • Voor het deeg • 400 g bloem • 12 g bak-

kersgisT • 12 g hoNiNg • 25 cl lauw waTer • 1/2 koFFielepel zouT • 

Voor de topping • 400 g kersTomaTeN • 200 g gemariNeerde PaPrika 

• 10 basilicumblaadjes • 2 eetlepels TomaTeNPuree • 20 cl TomaTeN-

coulis • 120 g mozzarella • 40 g ParmezaaN • 2 eetlepels olijFolie 

• zouT • PePer

doe de bakkersgist, de honing en de helft van het water in een 

kommetje en laat een vijftiental minuten rusten op een lauwe 

plaats.

Breng de bloem, het zout en het gistmengsel samen in de mengkom 

met de kneedhaken en kneed op snelheid 1. Voeg, zodra het vocht 

is opgenomen, de rest van het water toe en laat voortkneden op 

snelheid 1 tot al het vocht is geabsorbeerd. kneed het deeg nog 

5 minuten.

leg de bol deeg in een slakom, dek af met huishoudfolie en laat 

minstens 2 uur rusten.

Bedek een ovenplaat met bakpapier. rol hierop het deeg uit en 

laat een vijftiental minuten rusten.

Verwarm de oven voor op 220 °c (stand 7/8). halveer de kersto-

maten, snijd de mozzarella in blokjes en rasp de parmezaan. meng 

in een kommetje de coulis en de tomatenpuree, samen met een 

snufje zout en peper.

Bestrijk het deeg met het tomatenmengsel en verdeel hierover 

de kerstomaten en de gemarineerde paprika’s. bestrooi met de 

blokjes mozzarella en geraspte parmezaan. eindig met de basili-

cumblaadjes en een vleugje olijfolie. laat 15 à 20 minuten bakken 

in de oven. dien goed heet op.

gezonde tip : serveer voor een evenwichtige maaltijd de pizza 

met een groene salade.

fr isChe-p izza
arbeiTszeiT 20 minuten • ruhezeit 2 stunden • Kochzeit 20 minuten

Für 4 bis 6 personen • Für den pizzateig • 400 g mehl • 12 g bäcker-

heFe • 12 g hoNig • 25 cl lauwarmes wasser • 1/2 kaFFeelöFFel salz • 

Für die garnitur • 400 g kirschTomaTeN • 200 g mariNierTe PaPrika 

• 10 basilikumbläTTer • 2 esslöFFel TomaTeNmark • 20 cl TomaTeN-

Püree • 120 g de mozzarella • 40 g ParmesaN • 2 esslöFFel oliVeNöl 

• salz • PFeFFer

die hefe, den honig und die hälfte des wassers in einen Napf 

geben und rund eine Viertelstunde an einem lauwarmen ort 

ruhen lassen.

das mehl, das salz und die hefemischung in den roboternapf mit 

dem knetarm geben und auf der drehzahlstufe 1 kneten lassen. 

wenn die Flüssigkeit absorbiert wurde, das restliche wasser bei-

geben und weiter auf der drehzahlstufe 1 kneten, bis auch dieses 

wasser aufgenommen wurde. danach den Teig 5 minuten kneten 

lassen.

den Teig in eine salatschüssel geben, diese mit lebensmittelfolie 

verschließend und mindestens 2 stunden ruhen lassen.

ein backblech mit backpapier auskleiden, den Teig darüber aus-

breiten und rund eine Viertelstunde ruhen lassen.

den ofen auf 220 °c vorheizen (Position 7/8). die kirschtomaten 

in zwei schneiden, den mozzarella in kleine würfel schneiden und 

den Parmesan reiben. Tomatenpüree und Tomatenmark in einem 

Napf mischen und anschließend pfeffern und salzen.

die Tomatenmischung über den Teig verteilen und dann die 

kirschtomaten und eingelegten Paprika darauf verteilen. darauf 

die mozzarellawürfel und den geriebenen Parmesan verteilen. das 

basilikum und das olivenöl beigeben. 15 bis 20 minuten im ofen 

backen und warm auftragen.

Wohlfühltrumpf : die Pizza mit einem grünen salat servieren, 

damit die mahlzeit ausgewogen ist.

pizza  fra îCheur
PrÉParaTioN 20 min • repos 2 h 30 • cuisson 20 min

pour 4/6 personnes • pour la pâte • 400 g de FariNe • 12 g de leVure 

de boulaNger • 12 g de miel • 25 cl d’eau Tiède • 1/2 c. à c. de sel • pour 

la garniture • 400 g de TomaTes cerise • 200 g de PoiVroNs mariNÉs 

• 10 Feuilles de basilic • 2 c. à s. de coNceNTrÉ de TomaTe • 20 cl de 

coulis de TomaTe • 120 g de mozzarella • 40 g de ParmesaN • 2 c. à s. d’huile 

d’oliVe • sel • PoiVre

mettez la levure, le miel et la moitié de l’eau dans un bol puis laissez 

reposer une quinzaine de minutes dans un endroit tiède.

mettez la farine, le sel, et le mélange à la levure dans le bol du robot 

muni du pétrin et commencez à pétrir en vitesse 1. quand le liquide 

est absorbé, ajoutez l’eau restante et continuez à pétrir en vitesse 1 

jusqu’à absorption. Pétrissez ensuite la pâte pendant 5 min.

mettez la pâte dans un saladier, recouvrez-la de film alimentaire et 

laissez reposer pendant 2 h au moins.

Recouvrez une plaque de papier cuisson, étalez la pâte dessus puis 

laissez reposer une quinzaine de minutes.

Préchauffez le four à 220 °c (th. 7/8). coupez les tomates cerise 

en deux, coupez la mozzarella en petits dés et râpez le parmesan. 

mélangez le coulis et le concentré de tomate dans un bol puis salez 

et poivrez.

Étalez le mélange de tomate sur la pâte puis déposez-y les tomates 

cerise et les poivrons marinés. recouvrez le tout de cubes de moz-

zarella et de parmesan râpé. ajoutez les feuilles de basilic et l’huile 

d’olive.

enfournez et faites cuire entre 15 à 20 min. servez chaud.

atout bien-être : servez la pizza accompagnée d’une salade verte 

pour un repas équilibré.
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kwark met 
vruChtenCoul is
VoorbereidiNg 10 min

Voor 4 personen • 350 g kwark • 2 aPPels (graNNy smiTh) • 30 g 

geschaaFde amaNdeleN • 1 ciTroeN • 120 g rode VruchTeN (aardbeieN, 

FrambozeN…) • 4 eetlepels hoNiNg

maak van één appel sap met de sapcentrifuge op snelheid 2. kleur 

de amandelen lichtjes in een koekenpan.

Pers de citroen met de citruspers op snelheid 1 en giet de helft 

van het citroensap in de blender. Voeg het appelsap, de rode 

vruchten en de honing toe en mix 15 seconden op snelheid 2.

Verwijder het klokhuis en het steeltje van de tweede appel en 

rasp deze op snelheid 2 in de mengkom met de schijf c “grof 

raspen”. Verdeel hierover het resterende citroensap.

Verdeel de kwark over kommetjes. werk af met de vruchten-

coulis, de geraspte appel en de geschaafde amandelen.

gezonde tip : Voeg 1 eetlepel tarwekiemen toe, ze zijn bijzonder 

rijk aan vitamine b en e.

Quark mit 
früChtenektar
arbeiTszeiT 10 minuten

Für 4 personen • 350 g quark • 2 graNNy-äPFel • 30 g abgeFaserTe 

maNdelN • 1 ziTroNe • 120 g roTe beereN (erdbeereN, himbeereN…) • 

4 esslöFFel hoNig

den saft aus einem apfel mit der zentrifuge in der drehzahl-

stufe 2 auspressen. die mandeln in eine Pfanne geben und leicht 

anbraten, bis sie sich etwas verfärben.

den saft aus einer zitrone mit der zitruspresse auf der dreh-

zahlstufe 1 auspressen und die hälfte des saftes in den mischnapf 

gießen. den apfelsaft, die roten beeren und den honig beigeben 

und danach 15 sekunden auf der drehzahlstufe 2 mischen.

den restlichen apfel entkernen, entstielen und mit dem Napf mit 

der scheibe c „grob gerieben“ auf der drehzahlstufe 2 reiben 

und auf den restlichen zitronensaft geben.

den quark auf kleine schalen verteilen, mit Nektar aus roten 

Früchten beträufeln, die geriebenen äpfel ablegen und die abgefa-

serten mandeln bestreuen.

Wohlfühltrumpf : einen esslöffel weizenkeime beigeben. sie 

enthalten die Vitamine b und e.

fromage blanC au 
neCtar de  fru its
PrÉParaTioN 10 min

pour 4 personnes • 350 g de Fromage blaNc • 2 Pommes graNNy • 

30 g d’amaNdes eFFilÉes • 1 ciTroN • 120 g de FruiTs rouges (Fraises, Fram-

boises…) • 4 c. à s. de miel

extrayez le jus d’une pomme à la centrifugeuse en vitesse 2. 

mettez les amandes dans une poêle et faites-les colorer légèrement.

Pressez le jus du citron avec le presse-agrume en vitesse 1 et versez 

la moitié du jus dans le bol mixeur. ajoutez le jus de pomme, les fruits 

rouges et le miel puis mixez en vitesse 2 pendant 15 s.

Épépinez et équeutez la pomme restante, râpez-la avec le bol muni 

du disque c « râpé épais » en vitesse 2 puis versez dessus le reste de 

jus de citron.

Répartissez le fromage blanc dans des coupelles, arrosez de nectar aux 

fruits rouges, déposez les pommes râpées et saupoudrez d’amandes 

effilées.

atout bien-être : ajoutez 1 c. à s. de germe de blé pour un apport 

en vitamines b et e.
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wortelCake
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 50 min

Voor 4 à 6 personen • 275 g zelFrijzeNde bloem • 350 g FijNe suiker 

• 2 koFFielepels bakPoeder • 3 koFFielepels kaNeel • 2 koFFiele-

pels gemberPoeder • 30 cl zoNNebloemolie • 5 worTels • 4 eiereN • 

1 koFFielepel VaNille-exTracT

Verwarm de oven voor op 180 °c (stand 6) en beboter een 

bakvorm van 25 cm.

Rasp de wortels op snelheid 2 in de mengkom met de schijf c 

“grof raspen”.

doe de bloem, de suiker, de bakkersgist en de specerijen samen in 

de mengkom van de keukenmachine en meng met de kneedhaak 

op snelheid 1. Voeg de olie toe en meng opnieuw. Voeg de geraspte 

wortels, de eieren en het vanille-extract toe en meng opnieuw.

Verdeel het deeg over de bakvorm en zet in de oven. laat onge-

veer 50 minuten bakken. wacht minstens 15 minuten alvorens de 

cake te ontvormen en serveer lauw of koud.

gezonde tip : Voeg voor een originele cake nog enkele rozijnen 

toe aan het deeg.

möhrenkuChen
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 50 minuten

Für 4 bis 6 personen • 275 g mehl-heFe-mischuNg • 350 g Puder-

zucker • 2 kaFFeelöFFel backPulVer • 3 kaFFeelöFFel zimT • 

2 kaFFeelöFFel iNgwerPulVer • 30 cl soNNeNblumeNöl • 5 möhreN 

• 4 eier • 1 kaFFeelöFFel VaNilleexTrakT

den ofen auf 180 °c vorheizen (Position 6) und eine kuchenform 

von 25 cm durchmesser mit butter bestreichen.

mit dem küchenroboter die möhren mit der scheibe c „grob 

gerieben“ auf der stufe 2 reiben.

das mehl, den zucker, die hefe und die gewürze in einen Napf 

des roboters geben und mit dem knetarm auf der stufe 1 kneten. 

das öl beigeben und weiter mischen. die geriebenen möhren, die 

eier und das Vanilleextrakt hinzufügen und weiter mischen.

die zubereitung in die Form geben und in den ofen stellen. rund 

50 minuten backen lassen. wenigstens 15 minuten warten, die 

Form abnehmen und lauwarm oder kalt genießen.

Wohlfühltrumpf : Für eine originellere gestaltung rosinen 

hinzufügen.

Carot  Cake
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 50 min

pour 4/6 personnes • 275 g de FariNe À leVure iNcorPorÉe • 350 g de 

sucre eN Poudre • 2 c. à c. de leVure chimique • 3 c. à c. de caNNelle • 

2 c. à c. de giNgembre eN Poudre • 30 cl d’huile de TourNesol • 5 caroTTes 

• 4 œuFs • 1 c. à c. d’exTraiT de VaNille

Préchauffez le four à 180 °c (th. 6) et beurrez un moule de 25 cm 

de diamètre.

à l’aide du robot, râpez les carottes avec le disque c « râpé épais » 

en vitesse 2.

mettez la farine, le sucre, la levure et les épices dans le bol du robot 

puis mélangez à l’aide du pétrin en vitesse 1. ajoutez l’huile puis 

mélangez à nouveau. ajoutez les carottes râpées, les œufs et l’extrait 

de vanille puis mélangez encore.

Versez la préparation dans le moule et enfournez. Faites cuire pendant 

50 min environ. attendez au moins 15 min avant de le démouler et 

dégustez tiède ou froid.

atout bien-être : Pour plus d’originalité, vous pouvez ajouter des 

raisins secs à votre préparation.
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ontbijtkoek
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 60 min

Voor 6 à 8 personen • 15 cl melk • 1/2 koFFielepel kaNeel • 

1 Flink mespuntje gerasPTe NooTmuskaaT • 1 Flink mespuntje 

Vier kruideN • 1 Flink mespuntje aNijsPoeder • 150 g hoNiNg • 50 g 

boTer • 250 g bloem • zouT • 1/2 zakje bakPoeder

laat de melk lauw worden op een zacht vuur en voeg de spece-

rijen, de honing en de boter toe. laat afkoelen en filter.

Verwarm de oven voor op 150 °c (stand 5).

Verdeel de bloem, het zout en het bakpoeder over de mengkom 

met het metalen mes en meng op snelheid 1. Voeg via de vul-

schacht van het deksel voorzichtig de geparfumeerde melk toe en 

laat nog 2 minuten draaien op snelheid 1, het deeg moet homo-

geen zijn. schakel nog 30 seconden over in snelheid 2.

Beboter een cakevorm en verdeel hierin het deeg. Plaats in de 

oven en laat ongeveer 1 uur bakken. serveer met zoethoutijs.

gezonde tip : Voeg aan de bereiding verse stukjes ananas toe, 

hiermee wordt uw ontbijtkoek nog origineler.

lebkuChen
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 60 minuten

Für 6 bis 8 personen • 15 cl milch • 1/2 teelöFFel zimT • 1 grosse 

PRiSe geriebeNe muskaTNuss • 1 grosse prise eiNer VierkräuTermi-

schuNg • 1 grosse prise aNisPulVer • 150 g hoNig • 50 g buTTer • 250 g 

mehl • salz • 1/2 beutel backPulVer

die milch auf kleinem Feuer erwärmen, die kräuter einlegen und 

den honig und die butter eingeben. abkühlen lassen und filtern.

den ofen auf 150 °c vorheizen (Position 5).

das mehl, das salz und das backpulver im Napf mit dem metall-

messer auf der drehzahlstufe 1 mischen. über die einlauföffnung 

langsam die gewürzte milch eingeben. roboter 2 minuten auf der 

drehzahlstufe 1 weiterlaufen lassen, bis ein homogener Teig ent-

steht. dann 30 sekunden auf drehzahlstufe 2 weiterlaufen lassen.

eine kuchenform mit butter bestreichen und das zubereitete 

eingeben. im ofen ungefähr einer stunde backen lassen. mit lak-

ritzeis auftragen.

Wohlfühltrumpf : Frische ananasstücke in die zubereitung bei-

geben. damit wird ihr lebkuchen origineller !

pain  d ’ép iCes
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 60 min

pour 6/8 personnes • 15 cl de laiT • 1/2 c. à c. de caNNelle • 1 grosse 

pincée de Noix de muscade râPÉe • 1 grosse pincée de mÉlaNge 4 ÉPices 

• 1 grosse pincée d’aNis eN Poudre • 150 g de miel • 50 g de beurre • 250 g 

de FariNe • sel • 1/2 sachet de leVure chimique

Faites tiédir le lait à feu doux, faites-y infuser les épices et versez-y le 

miel et le beurre. laissez refroidir puis filtrez.

Préchauffez le four à 150 °c (th. 5).

mettez la farine, le sel et la levure dans le bol muni du couteau métal, 

et mélangez en vitesse 1. Par la cheminée, ajoutez le lait parfumé en 

filet toujours en vitesse 1 pendant 2 min pour obtenir une pâte bien 

homogène. Passez ensuite en vitesse 2 pendant 30 s.

Beurrez un moule à cake et versez-y la préparation. enfournez et 

faites cuire pendant 1 h environ. servez avec de la glace à la réglisse.

atout bien-être : ajoutez des morceaux d’ananas frais dans la pré-

paration : votre pain d’épice gagnera en originalité.
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zandgebak 
met  fru it
VoorbereidiNg 20 min • Bereiding 30 min

Voor 8 à 10 personen • Voor het zandgebak • 170 g bloem • 

1/4 zakje bakPoeder • 1 mespuntje zouT • 140 g boTer • 100 g bruiNe 

suiker • 1 ei • Voor de coulis • 150 g FrambozeN • 50 g suiker • 2 g 

gelaTiNe • Vruchten Voor de aFWerking carambole, bosbesseN, 

aardbeieN

Verwarm de oven voor op 150 °c (stand 5). beboter een taart-

vorm en bestrooi met bloem.

maak het deeg in de mengkom met het metalen mes. meng hier-

voor de bloem, het bakpoeder, het zout, de suiker en de boter 

1 minuut op snelheid 1 tot een “zandachtig” mengsel. Voeg ver-

volgens via de vulschacht van het deksel het ei toe. gebruik de 

pulse-functie om het deeg te homogeniseren, zonder het al te 

sterk te kneden.

Verdeel het deeg over de bodem van de taartvorm en plaats in 

de oven. laat ongeveer 30 minuten bakken. Neem uit de oven en 

snijd met een mes of een deegsteker tot koeken.

Bereid de frambozencoulis, met de blender op snelheid 2. Vul 

hiervoor de blender eerst met de frambozen en voeg dan pas 

de suiker toe. laat de gelatine smelten in een beetje koud water 

en voeg toe.

nappeer de koeken met de coulis en leg er de vruchten op zodat 

deze in de coulis blijven kleven. laat afkoelen.

gezonde tip : Vervang de frambozen door bosbessen, voor een 

coulis die nog rijker is aan antioxidanten en vitamine c en b.

fruCht-
butterkekse
arbeiTszeiT 20 minuten • Kochzeit 30 minuten

Für 8 bis 10 personen • Für die kekse • 170 g mehl • 1/4 beutel 

backPulVer • 1 prise salz • 140 g buTTer • 100 g brauNer zucker • 

1 ei • Für das coulis • 150 g himbeereN • 50 g zucker • 2 g gelaTiNe • 

Früchte zur garnitur karambole, waldbeereN, erdbeereN

den ofen auf 150 °c vorheizen (Position 5). ein kuchenblech mit 

butter und mehl auskleiden.

den Teig im Napf mit dem metallmesser zubereiten : das mehl, 

das backpulver, das salz, den zucker und die butter auf der stufe 

1 für 1 minute zu einem sandteig verarbeiten. anschließend das 

ei über den einlassstutzen eingeben. in der Funktionsstufe „Pulse“ 

einige sekunden den Teig zu einer homogenen masse werden zu 

lassen, ohne ihn jedoch zu stark zu kneten.

legen sie den Teig auf dem kuchenblech aus. lassen sie ihn unge-

fähr 30 minuten lang im ofen aufgehen. Nach dem herausnehmen 

die kekse mit einem messer oder Teigschneider ausformen.

Zubereitung des himbeercoulis im mischnapf auf drehzahlstufe 

2 : die himbeeren eingeben und zucker hinzufügen. die gelatine 

in ein wenig kaltem wasser schmelzen lassen und auch beigeben.

die kekse mit dem coulis umgeben und die Früchte auflegen, 

damit sie auf den keksen haften. alles abkühlen lassen.

Wohlfühltrumpf : anstelle der himbeeren können waldbeeren 

für ein coulis mit vielen antioxidantien und Vitaminen c und b 

verwendet werden.

galettes  sablées 
aux  fru its
PrÉParaTioN 20 min • cuisson 30 min

pour 8 à 10 personnes • galette sablée • 170 g de FariNe • 1/4 de 

sachet de leVure chimique • 1 pincée de sel • 140 g de beurre • 100 g de 

sucre bruN • 1 œuF • pour le coulis • 150 g de Framboises • 50 g de sucre 

• 2 g de gÉlaTiNe • Fruits pour le décor caramboles, myrTilles, Fraises

Préchauffez le four à 150 °c (th. 5). beurrez et farinez un moule à 

tarte.

Préparez la pâte dans le bol muni du couteau métal : mélangez la 

farine, la levure, le sel, le sucre et le beurre en vitesse 1 pendant 

1 min pour obtenir un mélange “sablé”. ajoutez ensuite l’œuf par 

la cheminée, en utilisant la fonction Pulse quelques secondes pour 

homogénéiser la pâte sans trop la travailler.

Étalez la pâte au fond du moule à tarte et enfournez. Faites cuire 

pendant 30 min environ. À la sortie du four, découpez des galettes 

avec un couteau ou un coupe-pâte.

Préparez le coulis de framboise avec le bol mixeur en vitesse 2 : versez 

les framboises puis ajoutez le sucre. Faites fondre la gélatine dans un 

peu d’eau froide et incorporer-la.

nappez les sablés de ce coulis, et déposez des fruits pour qu’ils s’y 

collent. laissez refroidir.

atout bien-être : remplacez les framboises par des myrtilles pour 

un coulis riche en antioxydants et vitamines c et b.
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energieke 
vruChtenCoCktail
VoorbereidiNg 10 min

Voor 4 personen • 1 ciTroeN • 4 siNaasaPPels • eNkele muNTblaadjes 

• 150 g aardbeieN • 1 blokje Verse gember • 1 baNaaN • 1 maNgo • 

4 eetlepels hoNiNg • 4 ijsblokjes

Pers de citroen en vervolgens de sinaasappels met de citruspers 

op snelheid 1. was en snipper de munt, verwijder de steeltjes van 

de aardbeien, schil de gember en mango en pel de banaan.

giet het sap in de blender en voeg de aardbeien, de gember, 

de honing, de munt, de banaan, de mango en de ijsblokjes toe. 

mix 1 minuut op snelheid 2. Verdeel over vier glazen en serveer 

onmiddellijk.

gezonde tip : serveer met zandkoekjes of een stuk yoghurt-

gebak voor een extra dosis energie.

energie-
früChteCoCkta il
arbeiTszeiT 10 minuten

Für 4 personen • 1 ziTroNe • 4 aPFelsiNeN • eiNige miNzebläTTer • 

150 g erdbeereN • 1 WürFel FrischeN iNgwers • 1 baNaNe • 1 maNgo 

• 4 esslöFFel hoNig • 4 eiswürFel

den saft aus der zitrone und den apfelsinen mit der zitrus-

presse in der drehzahlstufe 1 auspressen. die minze waschen 

und schneiden, die erdbeeren entstielen, den ingwer, die banane 

und die mango schälen.

den saft in den mischnapf schütten und die erdbeeren, den ingwer, 

den honig, die minze, die Frucht der banane und der mango sowie 

die eiswürfel beigeben. auf der stufe 2 für 1 minute mischen. in 

vier gläser gießen und unverzüglich trinken.

Wohlfühltrumpf : als beilage einen butterkeks oder ein stück 

von einem joghurtkuchen nehmen, um für einen energieschub 

zu sorgen.

CoCktail  de 
fru its  énergie
PrÉParaTioN 10 min

pour 4 personnes • 1 ciTroN • 4 oraNges • quelques Feuilles de 

meNThe • 150 g de Fraises • 4 cm de giNgembre Frais • 1 baNaNe • 1 maNgue 

• 4 c. à s. de miel • 4 glaçoNs

Pressez le jus du citron puis des oranges avec le presse-agrume en 

vitesse 1. lavez puis ciselez la menthe, équeutez les fraises, épluchez 

le gingembre, la banane et la mangue.

Versez les jus dans le bol mixeur et ajoutez les fraises, le gingembre, 

le miel, la menthe, la chair de banane et de mangue et les glaçons. 

mixez en vitesse 2 pendant 1 min. Versez dans quatre verres et buvez 

immédiatement.

atout bien-être : accompagnez d’une galette sablée ou d’une part 

de gâteau au yaourt pour un goûter plus énergétique.
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yoghurtgebak
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 45 min

Voor 6 à 8 personen • 1 PoTje yoghurT NaTuur, gebruik heT PoTje 

om de aNdere iNgrediëNTeN aF Te meTeN • 2 potjes bloem • 2 potjes 

suiker • 1/2 potje olie • 3 eiereN • 1/2 zakje bakPoeder • 1 zakje 

VaNillesuiker • optioneel • 100 g PruimeN, oNTPiT • 20 g gekoNFijTe 

siNaasaPPelschil

Verwarm de oven voor op 180 °c (stand 6). beboter een spring-

vorm en bestrooi met bloem.

meng alle basisingrediënten 1 minuut op snelheid 2 in de mengkom 

met het metalen mes. het deeg moet homogeen zijn. Verdeel het 

deeg over de beboterde vorm.

Voeg indien gewenst stukjes pruim en citroenschil toe aan de 

bereiding.

Plaats in de oven en laat 45 minuten bakken. Prik om te weten 

of het gebak klaar is met een mes in het deeg. het mes moet 

er schoon weer uitkomen. laat afkoelen alvorens op te dienen.

gezonde tip : gebruik voor een lichter recept 1 potje yoghurt, 

1 potje suiker, 2 potjes bloem, 2 eieren en 30 gram magere 

margarine.

joghurtkuChen
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 45 minuten

Für 6 bis 8 personen • 1 joghurT NaTur : der ToPF dieNT als mass 

• 2 töpFchen mehl • 2 töpFchen zucker • 1/2 töpFchen öl • 

3 eier • 1/2 beutel backPulVer • 1 beutel VaNillezucker • beila-

geVorschlag • 100 g eNTsTeiNTe backPFlaumeN • 20 g kaNdierTe 

aPFelsiNeNschaleN

den ofen auf 180 °c vorheizen (Position 6). eine kuchenform mit 

hohem rand mit butter und mehl auskleiden.

alle grundzutaten im Napf mit dem metallmesser 1 minute auf 

der drehzahlstufe 2 mischen, bis ein homogener Teig entsteht, der 

anschließend in die gebutterte Form gegeben wird.

die backpflaumen in stücke und die schale in würfel schneiden. 

beides kann der zubereitung hinzugefügt werden.

45 minuten im ofen backen. zur Probe mit der klinge eines 

messers in den kuchen stechen. das messer muss beim heraus-

ziehen sauber ein. Vor dem auftragen abkühlen lassen.

Wohlfühltrumpf : Für ein leichteres rezept 1 joghurt, 1 Töpf-

chen zucker, 2 Töpfchen mehl, 2 eier und 30 g fettärmere 

margarine verwenden.

gâteau au  yaourt
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 45 min

pour 6 à 8 personnes • 1 yaourT NaTure : le PoT serT de mesure • 2 pots 

de FariNe • 2 pots de sucre • 1/2 pot d’huile • 3 œuFs • 1/2 sachet de 

leVure chimique • 1 sachet de sucre VaNillÉ • garniture optionnelle 

• 100 g de PruNeaux dÉNoyauTÉs • 20 g de zesTe d’oraNge coNFiT

Préchauffez le four à 180 °c (th. 6). beurrez et farinez un moule à 

manqué.

mélangez tous les ingrédients de base dans le bol muni du couteau 

métal en vitesse 2 pendant 1 min, jusqu’à obtenir une pâte homogène. 

Versez dans le plat beurré.

taillez les pruneaux en morceaux et le zeste en dés puis ajoutez-les 

si vous le souhaitez à la préparation.

enfournez et faites cuire pendant 45 min. Pour savoir si c’est est cuit, 

plantez la lame d’un couteau au cœur du gâteau, elle doit ressortir 

nette. laissez refroidir avant de servir.

atout bien-être : Pour une recette plus légère, utilisez 1 yaourt, 1 

pot de sucre, 2 pots de farine, 2 œufs et 30 g de margarine allégée.
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perenChutney
VoorbereidiNg 5 min • Bereiding 10 min

Voor 4 personen • 1 kg PereN • 1 onbehandelde ciTroeN • 50 g 

bruiNe suiker • eNkele gePleTTe PePerkorrels • 1 mespuntje Vier 

kruideN • 1 mespuntje kaNeel • 50 g boTer • muNT

Spoel de citroen, verwijder de helft van de schil en hak deze 

5 seconden met de pulse-functie in de minihakker.

Was de peren en snijd ze in plakken in de mengkom met de 

groentesnijder h “grof snijden”, op snelheid 1. besprenkel met 

citroensap.

doe de suiker en een beetje water in een steelpan en laat op 

een hoog vuur karamelliseren. Voeg, wanneer de karamel begint 

te kleuren, de peren, de citroenschil, de peper, de 4 kruiden, de 

kaneel en de boter toe. laat lichtjes kleuren, maar roer niet hele-

maal stuk, de chutney moet nog wat stukjes bevatten.

Serveer lauw met een bolletje vanille-ijs en werk af met de munt.

gezonde tip : bestrooi met gehakte hazelnoten, voor extra vita-

mine e en omega-3.

birnenChutney
arbeiTszeiT 5 minuten • Kochzeit 10 minuten

Für 4 personen • 1 kg birNeN • 1 unbehandelte ziTroNe • 50 g 

brauNer zucker • eiNige zersTosseNe PFeFFerkörNer • 1 prise Vierge-

würzemischuNg • 1 prise zimT • 50 g buTTer • miNze

die zitrone abspülen, die hälfte der schale nehmen und 

5 sekunden im hacker in der Funktionsstufe „Pulse“ zerhacken.

die birnen waschen und im Napf mit der scheibe „h“ („grob-

schnitt“) auf der drehzahlstufe in streifen schneiden und mit 

zitronensaft beträufeln.

in einen Topf den zucker und ein wenig wasser beigeben. auf 

großem Feuer kochen, bis karamell entsteht. wenn das karamell 

sich dunkel färbt, die birnen und die zitronenschale, den Pfeffer, 

die 4-gewürze-mischung, den zimt und die butter beigeben. 

leicht ankochen lassen. ein paar stücke auf seite stellen.

lauwarm mit einer kugel eis und minze als garnitur auftragen.

Wohlfühltrumpf : zerhackte haselnüsse verstreuen. sie liefern 

Vitamin e und omega 3.

Chutney 
aux  po ires
PrÉParaTioN 5 min • cuisson 10 min

pour 4 personnes • 1 kg de Poires • 1 ciTroN NoN TraiTÉ • 50 g de sucre 

bruN • quelques grains de PoiVre coNcassÉs • 1 pincée de mÉlaNge 

4 ÉPices • 1 pincée de caNNelle • 50 g de beurre • meNThe

Rincez le citron, prélevez la moitié du zeste puis hachez-le 5 s dans 

le mini-hachoir en fonction Pulse.

lavez puis taillez les poires en lamelles dans le bol muni du disque h 

« tranché épais » en vitesse 1 puis citronnez-les.

dans une casserole, versez le sucre et un peu d’eau puis faites cuire à 

feu vif pour obtenir un caramel. quand il prend une couleur ambrée, 

ajoutez les poires et le zeste de citron, le poivre, le mélange 4 épices, 

la cannelle et le beurre. colorez légèrement en gardant quelques 

morceaux.

Servez tiède avec une boule de glace.

atout bien-être : Parsemez de noisettes hachées pour un apport en 

vitamine e et oméga 3.
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Clafout is 
van perz iken 
met  amandelen
VoorbereidiNg 10 min • Bereiding 20 min

Voor 4 personen • 500 g wiTTe PerzikeN • 500 g melk • 4 eiereN • 120 g 

amaNdelPoeder

Verwarm de oven voor op 180 °c (stand 6).

meng de eieren en de suiker gedurende 3 minuten met de kneed-

haak op snelheid 1. Voeg de amandelen en de melk toe en kneed 

opnieuw 3 minuten.

Schil de perziken en snijd ze in kwartjes. schik ze in een gratin-

schaal en verdeel hierover het deeg.

Zet de clafoutis in de oven en laat ongeveer 20 minuten bakken. 

dien lauw of koud op.

gezonde tip : Vervang de perziken door appels of rode vruchten.

pf irs iCh-
mandel-
Clafout is
arbeiTszeiT 10 minuten • Kochzeit 20 minuten

Für 4 personen • 500 g weisse PFirsiche • 500 g milch • 4 eier • 120 g 

maNdelPulVer

den ofen auf 180 °c vorerhitzen (Position 6).

die eier und den zucker mit dem knetarm auf der stufe 1 für 

3 minuten kneten lassen. die mandeln und die milch beigeben und 

erneut 3 minuten kneten lassen.

die Pfirsiche schälen und in Viertel schneiden, auf einem über-

backblech ausbreiten und mit der mischung bedecken.

den clafoutis ungefähr 20 minuten im ofen backen und anschlie-

ßend lauwarm oder kalt auftragen.

Wohlfühltrumpf : sie können anstelle der Pfirsiche auch äpfel 

oder rote Früchte nehmen.

Clafout i  pêChe 
amande
PrÉParaTioN 10 min • cuisson 20 min

pour 4 personnes • 500 g de Pêches blaNches • 500 g de laiT • 4 œuFs • 

120 g de Poudre d’amaNde

Préchauffez le four à 180 °c (th. 6).

mélangez les œufs et le sucre à l’aide du pétrin en vitesse 1 pendant 

3 min. ajoutez la poudre d’amande et le lait puis mélangez à nouveau 

pendant 3 min.

Épluchez et coupez les pêches en quartiers, déposez-les dans un plat 

à gratin et versez le mélange dessus.

enfournez et faites cuire le clafouti pendant 20 min environ. servez 

tiède ou froid.

atout bien-être : Vous pouvez remplacez les pêches par des pommes 

ou des fruits rouges.

l e c k e r e  z w i s c h e N m a h l z e i T  /  Vo o r  e e N  V ro l i j k  V i e ru u rT j e  •  3 9



4 0  •  g o û T e r  g o u r m a N d

smoothie 
van abrikozen 
en  amandelmelk
VoorbereidiNg 4 min

Voor 4 personen • 6 goed rijPe abrikozeN • 40 cl amaNdelmelk • 

2 koFFielepels Vloeibare hoNiNg • 5 ijsblokjes

Was de abrikozen, snijd ze doormidden en verwijder de pitten.

Voeg de amandelmelk, de honing, de ijsblokjes en de abrikozen 

samen in de blender. mix enkele minuten op snelheid 2 tot een 

schuimige smoothie.

Verdeel over vier glazen en serveer onmiddellijk.

gezonde tip : Vervang voor een lichtere smoothie de amandel-

melk door sojamelk.

smootChie 
mit  apr ikosen 
und mandelmilCh
arbeiTszeiT 4 minuten

Für 4 personen • 6 gut gereiFTe aPrikoseN • 40 cl maNdelmilch • 

2 kaFFeelöFFel Flüssiger hoNig • 5 eiswürFel

die aprikosen waschen, entzweischneiden und entsteinen.

die mandelmilch, den honig, die eiswürfel und aprikosen in den 

mischnapf geben. auf der drehzahlstufe 2 einige minuten lang 

mischen, bis eine musartige mischung entsteht.

in vier gläser schütten und unverzüglich auftragen.

Wohlfühltrumpf : Für ein leichteres smootchie kann anstelle 

der mandelmilch sojamilch genommen werden.

smoothie  abriCot 
la it  d ’amande
PrÉParaTioN 4 min

pour 4 personnes • 6 abricoTs bieN mûrs • 40 cl de laiT d’amaNde •  

2 c. à c. de miel liquide • 5 glaçoNs

lavez les abricots, coupez-les en deux puis retirez les noyaux.

mettez le lait d’amande, le miel, les glaçons et les abricots dans le bol 

mixeur. mixez en vitesse 2 pendant quelques minutes afin d’obtenir 

une consistance mousseuse.

Versez dans quatre verres et servez immédiatement.

atout bien-être : Pour un smoothie plus léger, remplacez le lait 

d’amande par du lait de soja.
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polenta 
met  tomaat
VoorbereidiNg 20 min • Bereiding 25 min

Voor 4 personen • Voor de polenta • 50 g gruyère • 50 cl melk 

• 40 g boTer • 1 mespuntje gerasPTe NooTmuskaaT • 120 g maïsgries 

• 1 ei, iN zijN geheel • 2 eierdooiers • zouT • PePer • Voor de toma-

tencompote • 100 g uieN • 1 kNoFlookTeeNTje • 1 eeTlePel olie • 

1 mespuntje kerrie • 500 g TomaTeN • ProVeNçaalse kruideN

Rasp de gruyère op snelheid 2 in de mengkom met de schijf a 

“fijn raspen”.

Pel de uien en het knoflook en hak deze in de mengkom met het 

metalen mes. gebruik hiervoor de pulse-functie.

Verhit olijfolie in een hapjespan en fruit het mengsel van de ui 

en het knoflook samen met de kerrie gedurende 5 minuten op 

middelhoog vuur.

doe de tomaten in de blender en hak ze grof, 5 seconden in 

de pulse-stand volstaan. Voeg ze toe aan de hapjespan, samen 

met Provençaalse kruiden en een snufje zout en peper. laat nog 

10 minuten bakken.

giet de melk in een steelpannetje en breng aan de kook met 

de boter, zout, peper en nootmuskaat. schud het maïsgries voor-

zichtig in de steelpan en laat 6 tot 8 minuten al roerend koken 

op een zacht vuur. Voeg de eieren toe, laat nog 2 minuten koken 

en voeg ten slotte de geraspte gruyère toe.

Bestrijk een vel bakpapier met olie, verdeel hierover de polenta in 

een laag van 2 centimeter en laat afkoelen. duw met een vormpje 

of een glas rondjes polenta uit het deeg en bak deze in een koe-

kenpan met een beetje boter. serveer met de tomatencompote.

gezonde tip : in plaats van ze in boter te bakken kunt u de 

polenta ook 10 minuten grillen in de oven. serveer met mesclun.

tomaten- 
polenta
arbeiTszeiT 20 minuten • Kochzeit 25 minuten

Für 4 personen • Für die polenta • 50 g greyerzerkäse • 50 cl 

milch • 40 g buTTer • 1 prise geriebeNe muskaTNuss • 120 g maisgries 

• 1 ganzes ei • 2 eigelb • salz • PFeFFer • Für die garnitur • 100 g 

zwiebelN • 1 kNoblauchzehe • 1 esslöFFel öl • 1 prise curry • 500 g 

TomaTeN • kräuTer aus der ProVeNce

den greyerzerkäse im Napf mit der scheibe „a“ („fein gerieben“) 

auf der drehzahlstufe 2 reiben.

die zwiebeln und den knoblauch schälen und dann in den Napf 

mit dem metallmesser „h“ geben. in der Funktionsstufe „Pulse“ 

zerhacken.

das gehackte mit dem olivenöl und dem curry in einer Pfanne 

auf mittlerem Feuer 5 minuten anbraten.

die Tomaten in den mischernapf geben und 5 sekunden in der 

Funktionsstufe „Pulse“ grob zerhacken. danach die Tomaten mit 

den kräutern aus der Provence, salz und Pfeffer in die Pfanne 

geben und 10 minuten weiter braten lassen.

die milch, die butter, das salz, den Pfeffer und den muskat in 

einen Topf geben und bis zum siedepunkt kochen lassen. den 

maisgries hineinträufeln und das ganze auf kleinem Feuer 6 bis 

8 minuten kochen lassen. dabei rühren. die eier hinzufügen und 

weiter 2 minuten kochen lassen, bevor der geriebene greyezer-

käse zugegeben wird.

die zubereitung in einer 2 cm hohen schicht auf einem eingeölten 

backpapier ausbreiten und abkühlen lassen. beim auftragen die 

Polentaportionen mit hilfe eines locheisens oder eines glases 

ausstanzen. diese Polentascheiben in butter in einer Pfanne 

erwärmen und anschließend mit einem Tomatenmusüberzug 

servieren.

Wohlfühltrumpf : die Polentaportionen 10 minuten im ofen 

auf dem grill erwärmen… und mit einer salatmischung servieren.

polenta  
à  la  tomate
PrÉParaTioN 20 min • cuisson 25 min

pour 4 personnes • pour la polenta • 50 g de gruyère • 50 cl de laiT 

• 40 g de beurre • 1 pincée de muscade râPÉe • 120 g de semoule de maïs • 

1 œuF eNTier • 2 jauNes d’œuFs • sel • PoiVre • pour la garniture • 100 g 

d’oigNoNs • 1 gousse d’ail • 1 c. à s. d’huile • 1 pincée de curry • 500 g 

de TomaTes • herbes de ProVeNce

Râpez le gruyère dans le bol muni du disque a « râpé fin » en vitesse 2.

Épluchez les oignons et l’ail puis mettez-les dans le bol muni du 

couteau métal. hachez-les en fonction Pulse.

mettez ce hachis avec l’huile d’olive et le curry à cuire dans une poêle 

à feu moyen pendant 5 min.

mettez les tomates dans le bol du mixeur et hachez-les grossièrement 

pendant 5 s en fonction Pulse. ajoutez-les dans la poêle avec les herbes 

de Provence, le sel, le poivre. continuez la cuisson pendant 10 min.

mettez le lait, le beurre, le sel, le poivre et la muscade dans une 

casserole et portez à ébullition. ajoutez en pluie la semoule de maïs 

et faites cuire à feu doux pendant 6 à 8 min en remuant. ajoutez les 

œufs et faites cuire encore 2 min avant d’ajouter le gruyère râpé.

Étalez cette préparation sur une hauteur de 2 cm sur une feuille 

de papier sulfurisé huilée et laissez refroidir. au moment de servir, 

découpez des portions de polenta à l’aide d’un emporte pièce ou d’un 

verre. réchauffez ces disques de polenta dans une poêle avec un fond 

de beurre. servez nappé de compotée de tomate.

atout bien-être : réchauffez les portions de polenta 10 min au four 

sur grill… et servez avec du mesclun.
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luCht ige  omelet 
met  krab
VoorbereidiNg 10 min • Bereiding 10 min

Voor 4 personen • 6 eiereN • 1 bosje dille • 300 g krab- oF surimi-

Vlees • 30 g boTer • zouT • PePer

Verwarm de oven voor op 200 °c (stand 6).

Scheid de eiwitten van de eierdooiers. klop het eiwit met een 

snufje zout en peper stijf in de mengkom met de emulgeerschijf. 

in stand 2 is dit ongeveer 1,5 minuut.

Was de dille en hak deze met het verkruimelde krabvlees (of de 

surimi) in de mengkom met het metalen mes, in de pulse-functie.

meng voorzichtig de eierdooiers onder het stijve eiwit en voeg 

het gemixte krabvlees met de dille toe.

Smelt in een koekenpan met antiaanbaklaag een nootje boter en 

bak hierin het mengsel. laat afgedekt 5 minuten bakken op een 

laag vuur, zonder roeren. Plooi, zodra er langs onder een lichte 

verkleuring is, de omelet dubbel en schuif ze in een ovenschaal.

laat nog 6 minuten bakken in de oven en serveer onmiddellijk.

gezonde tip : serveer met mesclun voor een extra dosis 

vitamines.

auflaufomelett 
mit  krabben
arbeiTszeiT 10 minuten • Kochzeit 10 minuten

Für 4 personen • 6 eier • 1 strauss dill • 300 g krabbeN-oder suri-

miFleisch • 30 g buTTer • salz • PFeFFer

den ofen auf 200 °c vorheizen (Position 6).

das eiweiß vom eigelb trennen. das eiweiß mit Pfeffer und salz 

im Napf mit dem emulgator 1 ½ minuten auf der drehzahlstufe 

2 zu festem schnee schlagen.

den dill waschen und mit dem in stücke geschnittenen krabben- 

oder surimifleisch im Napf mit dem metallmesser in der 

Funktionsstufe „Pulse“ zerhacken.

langsam das eiweiß und das eigelb sowie den mit dem krabben-

fleisch vermischten dill beigeben.

die mischung in eine anti-haft-Pfanne geben, in der butter zer-

lassen wurde. 5 minuten auf kleinem Feuer ohne deckel und ohne 

umrühren anbraten. wenn am boden eine helle Färbung zu sehen 

ist, das omelett vorsichtig einmal falten und in ein ofenfestes 

blech eingeben.

6 minuten in den ofen stellen und anschließend sofort auftragen.

Wohlfühltrumpf : als beilage einen gemischten salat, der zusätz-

liche Vitamine liefert, servieren.

omelette 
soufflée  au  Crabe
PrÉParaTioN 10 min • cuisson 10 min

pour 4 personnes • 6 œuFs • 1 bouquet d’aNeTh • 300 g de chair de 

crabe ou de surimi • 30 g de beurre • sel • PoiVre

Préchauffez le four à 200 °c (th. 6).

Séparez les blancs des jaunes d’œufs. montez les blancs en neige ferme 

avec le sel et le poivre dans le bol muni de l’émulsionneur en vitesse 

2 pendant 1 min 30.

lavez l’aneth et hachez-le avec la chair de crabe (ou de surimi) 

émiettée dans le bol muni du couteau métal en fonction Pulse.

incorporez délicatement les jaunes aux blancs et ajoutez l’aneth et la 

chair de crabe mixés.

Versez ce mélange dans une poêle antiadhésive beurrée. laissez 

colorer pendant 5 min sur feu doux à couvert sans remuer. dès 

l’obtention d’une coloration blonde dans le fond, pliez délicatement 

l’omelette en deux et transvasez-la dans un plat allant au four.

enfournez pour 6 min puis servez immédiatement.

atout bien-être : accompagnez d’un mesclun pour un apport accru 

en vitamines.
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v istartaar
VoorbereidiNg 10 min • rusttijd 2 u

Voor 4 personen • 320 g kabeljauw- oF heilboTFileT • 120 g gerookTe 

Forel • 1 oNbehaNdelde limoeN • 1 bosje dille • enkele roze besseN 

• 4 eetlepels olijFolie • zouT • PePer • 1 eetlepel geroosTerd 

sesamzaad

Rasp de schil van een halve limoen en was de dille. Pers de limoen 

met de citruspers, op snelheid 1.

doe de limoenschil, de dille, de vis en de roze bessen in de 

mengkom met het metalen mes. gebruik enkele seconden de 

pulse-functie om alles grof te hakken.

Voeg vervolgens 4 eetlepels olijfolie, het limoensap, zout en peper 

toe. meng zorgvuldig, dek af en laat 2 uur marineren in de koelkast. 

dien zeer fris op, bestrooid met geroosterd sesamzaad.

gezonde tip : bestrooi met een beetje biergist, dit bevat veel 

vitamines en spoorelementen.

f isChtartar
arbeiTszeiT 10 minuten • Kühlzeit 2 stunde

Für 4 personen • 320 g kabeljau- heilbuTTFileT • 120 g geräucherTe 

Forelle • 1 uNbehaNdelTe limoNe • 1 strauss dill • einige rote 

beereN • 4 esslöFFel oliVeNöl • salz • PFeFFer • 1 esslöFFel geToas-

TeTe sesamkörNer

die schale einer halben limone reiben und den dill waschen. den 

saft aus der limone mit hilfe der zitruspresse auf der drehzahl-

stufe 1 pressen.

die schale, den dill, den Fisch und die roten beeren in den Napf 

des küchenroboters mit dem metallmesser geben. den roboter 

einige sekunden auf der Funktionsstufe „Pulse“ laufen lassen, um 

eine grobe hackmischung zu erhalten.

anschließend 4 esslöffel öl, den saft aus der limone, salz und 

Pfeffer beigeben und anschließend alles gut vermischen, abdecken 

und 2 stunden im kühlschrank ruhen lassen. gut gekühlt mit 

getoasteten sesamkörnern auftragen.

Wohfühltrumpf : mit ein wenig bierhefe bestreuen, um mehr 

Vitamine und spurenelemente zu erhalten.

tartare 
de  po issons
PrÉParaTioN 10 min • réfrigération 2 h

pour 4 personnes • 320 g de FileT de cabillaud ou de FlÉTaN • 120 g de 

TruiTe FumÉe • 1 ciTroN VerT NoN TraiTÉ • 1 botte d’aNeTh • quelques 

baies roses • 4 c. à s. d’huile d’oliVe • sel • PoiVre • 1 c. à s. de graiNes de 

sÉsame ToasTÉes

Râpez le zeste de la moitié du citron vert et lavez l’aneth. récupérez 

le jus du citron vert à l’aide du presse-agrume en vitesse 1.

mettez le zeste, l’aneth, le poisson et les baies roses dans le bol du 

robot muni du couteau métal. actionnez en fonction Pulse pendant 

quelques secondes pour obtenir un hachis grossier.

ajoutez ensuite 4 c. à s. d’huile, le jus de citron vert, les baies roses, 

le sel et le poivre. mélangez le tout, couvrez et laissez mariner pendant 

2 h au réfrigérateur. servez très frais saupoudré de sésame toasté.

atout bien-être : saupoudrez d’un peu de levure de bière pour les 

vitamines et les oligoéléments.
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kruidkerssoep
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 10 min

Voor 4 personen • 1,5 kg kruidkers • 150 g aardaPPeleN • 1 blokje 

geVogelTebouilloN • slagroom • koriaNderzaadjes

Schil de aardappelen en snijd ze in stukken. was de kruidkers.

Breng 50 cl water aan de kook en voeg het bouillonblokje en 

de aardappelen toe. laat ongeveer 10 minuten koken. Voeg de 

kruidkers toe, maar houd enkele blaadjes apart voor de afwerking. 

breng opnieuw aan de kook.

giet de groenten en het kookvocht in de blender (of de mengkom 

met het metalen mes) en mix 1 minuut op snelheid 2. Voeg terwijl 

de slagroom toe.

Verdeel over kommetjes, werk af met verse kruidkers en enkele 

korianderzaadjes. dien goed heet op.

gezonde tip : Vervang de aardappelen door 200 g courgettes en 

de volle slagroom door room met een vetgehalte van 15 %. de 

soep heeft evenveel smaak, maar is lichter.

kresseCreme
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 10 minuten

Für 4 personen • 1,5 kg kresse • 150 g karToFFelN • 1 WürFel geFlü-

gelbrühe • 10 cl rahm • koriaNderkerNe

die kartoffeln schälen und in Viertel schneiden. die kresse 

waschen.

50 cl wasser kochen, den brühwürfel und die kartoffeln beigeben. 

10 minuten auf mittlerem Feuer kochen. die kresse beigeben. 

einige blätter zum garnieren aufheben und das wasser erneut 

zum sieden bringen.

das gemüse und das kochwasser in den mischnapf geben (oder 

in den Napf mit dem metallmesser). roboter 1 minute auf stufe 

2 laufen lassen und dabei rahm hinzufügen.

in die Näpfe gießen, mit frischen kresseblättern und einigen kori-

anderkörnern garnieren und danach rasch auftragen.

Wohlfühltrumpf : Für ein kalorienärmeres, aber genauso 

schmackhaftes rezept anstelle der kartoffeln 200 g zucchini und 

rahm mit 15 % Fettanteil verwenden.

Crème de  Cresson
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 10 min

pour 4 personnes • 1,5 kg de cressoN • 150 g de Pommes de Terre • 

1 tablette de bouilloN de Volaille • 10 cl de crème Fraîche • graiNes 

de coriaNdre

Épluchez les pommes de terre puis coupez-les en quartiers. lavez le 

cresson.

Portez 50 cl d’eau à ébullition, ajoutez la tablette de bouillon et les 

pommes de terre. laissez cuire 10 min à feu moyen. ajoutez ensuite 

le cresson en conservant quelques feuilles pour le décor puis portez 

à nouveau à ébullition.

mettez les légumes et l’eau de cuisson dans le bol mixeur (ou dans le 

bol muni du couteau métal) et activez en vitesse 2 pendant 1 min en 

ajoutant la crème fraîche.

Versez dans quatre bols, décorez de feuilles de cresson fraîches et de 

quelques graines de coriandre puis servez rapidement.

atout bien-être : Pour une recette plus légère et tout aussi goû-

teuse, remplacez les pommes de terre par 200 g de courgettes et de 

la crème à 15 % de mg.
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borsjtsj  van 
gerookte  zalm
VoorbereidiNg 20 min • Bereiding 15 min

Voor 4 personen • 200 g gerookTe zalm • 400 g TomaTeN • 160 g 

oNgekookTe bieT • 50 g kNol- oF bleekselderie • 150 g rode kool • 50 g 

ui • 300 g Prei • 1 eetlepel olie • 1 blokje VleesbouilloN • 2 kruid-

Nagels • 4 jeNeVerbesseN • 1 bosje dille • 1 bosje PeTerselie • 20 cl 

Vloeibare room

maak de groenten schoon. snijd de tomaten in blokjes. snijd de 

biet, de knolselderie, de rode kool, de ui en de prei in plakken in 

de mengkom met de schijf h “grof snijden”, op snelheid 1.

Verhit olijfolie in een stoofpan en bak hierin de plakjes groenten 

gedurende 5 minuten op een hoog vuur. Voeg 50 cl water, het 

bouillonblokje en de specerijen toe en laat nog 10 minuten op 

middelhoog vuur bakken.

hak terwijl de tomatenblokjes met de peterselie en de dille in 

de mengkom met het metalen mes. gebruik hiervoor de pulse-

functie. Voeg dit mengsel bij de rest van de bereiding en laat nog 

5 minuten sudderen.

hak de gerookte zalm enkele seconden in de mengkom met het 

metalen mes (pulse-functie). Voeg de room, zout en peper toe 

en gebruik opnieuw de pulse-functie om alles te mixen tot een 

dikke bereiding.

maak met 2 eetlepels zalmquenelles en pocheer ze 5 minuten op 

een laag vuur in de groenteborsjtsj.

gezonde tip : gebruik magere room voor een nog lichter 

resultaat !

bortsCh mit 
räuCherlaChs
arbeiTszeiT 20 minuten • Kochzeit 15 minuten

Für 4 personen • 200 g räucherlachs • 400 g TomaTeN • 160 g rohe 

zuckerrübe • 50 g kNolleN- oder sTaudeNsellerie • 150 g roTkohl • 

50 g zwiebelN • 300 g lauch • 1 esslöFFel öl • 1 WürFel Fleisch-

brühe • 2 gewürzNelkeN • 4 wachholderbeereN • 1 strauss dill • 

1 strauss PeTersilie • 20 cl Flüssiger rahm

das gemüse schälen und säubern. die Tomaten in würfel 

schneiden. die zuckerrübe, den sellerie, den rotkohl, die zwie-

beln und den lauch im Napf mit der scheibe „h“ („grobschnitt“) 

auf der stufe 1 schneiden.

in einem schmortopf das geschnittene gemüse auf großem 

Feuer 5 minuten mit olivenöl anbraten. 50 cl wasser, den brüh-

würfel und die gewürze beigeben und alles auf mittlerem Feuer 

10 minuten kochen lassen.

Währenddessen die Tomatenwürfel, die Petersilie und den dill im 

Napf mit dem metallmesser in der Funktionsstufe „Pulse“ zerha-

cken. diese mischung der zubereitung beigeben. Noch 5 minuten 

ruhen lassen.

in dem Napf mit dem metallmesser den räucherlachs für einige 

sekunden in der Funktionsstufe „Pulse“ zerhacken. den rahm, salz 

und Pfeffer beigeben und den roboter in der „Pulse“-stufe laufen 

lassen, bis ein dicker Teig entsteht.

mit hilfe zweier esslöffel klößchen aus dem lachs formen und 

diese 5 minuten auf kleinem Feuer in den gemüsebortsch geben.

Wohlfühltrumpf : mit fettärmerem rahm senken sie die kalo-

rien des gerichtes !

bortsCh 
de  saumon fumé
PrÉParaTioN 20 min • cuisson 15 min

pour 4 personnes • 200 g de saumoN FumÉ • 400 g de TomaTes • 160 g de 

beTTeraVe crue • 50 g de cÉleri raVe ou eN braNche • 150 g de chou rouge 

• 50 g d’oigNoN • 300 g de Poireaux • 1 c. à s. d’huile • 1 cube de bouilloN 

de ViaNde • 2 clous de giroFle • 4 baies de geNièVre • 1 bouquet d’aNeTh 

• 1 bouquet de Persil • 20 cl de crème liquide

Épluchez et nettoyez les légumes. coupez les tomates en dés. Tran-

chez la betterave, le céleri, le chou rouge, les oignons et les poireaux 

avec le bol muni du disque h « tranché épais » en vitesse 1.

dans une cocotte, faites revenir les légumes tranchés avec l’huile 

d’olive pendant 5 min à feu vif. ajoutez 50 cl d’eau, le cube de bouillon, 

les épices et faites cuire à feu moyen pendant 10 min.

Pendant ce temps, hachez les dés de tomates, le persil et l’aneth dans 

le bol muni du couteau métal en fonction Pulse. ajoutez ce mélange 

à la préparation. laissez mijoter encore 5 min.

dans le bol muni du couteau métal, hachez le saumon fumé en fonc-

tion Pulse pendant quelques secondes. ajoutez la crème, le sel et le 

poivre puis actionnez à nouveau la fonction Pulse pour obtenir une 

pâte épaisse.

à l’aide de deux cuillères à soupe, formez des quenelles de saumon 

et pochez-les dans le bortsch de légumes pendant 5 min à feu doux.

atout bien-être : utilisez de la crème allégée pour encore plus de 

légèreté !
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zarzuela 
van hondshaai
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 20 min

Voor 4 personen • 100 g Verse zilVeruiTjes • 100 g worTels • 1 kNoF-

lookTeeNTje • 100 g courgeTTes • 200 g rode oF groeNe PaPrika • 300 g 

hoNdshaai, gekuisT • 100 g gemeNgde zeeVruchTeN • 30 g chorizo • 

20 cl kreeFTeNsoeP • 2 eetlepels TomaTeNPuree • 1/2 bosje PlaTTe 

PeTerselie • 1 kruideNTuilTje • 1 eetlepel olijFolie • 1 doosje saFFraaN

Pel de zilveruitjes en het knoflook en schil de wortels. was de 

courgettes en de paprika. houd de uitjes apart. snijd de andere 

groenten tot plakken in de mengkom met de groentesnijder h 

“grof snijden”, op snelheid 1.

Was de peterselie en hak deze in de mengkom met het metalen 

mes, in de pulse-functie.

Verhit in een ruime stoofpan 1 eetlepel olijfolie en bak hierin 

de groenten, de hele zilveruitjes en de chorizo gedurende een 

7-tal minuten. Voeg vervolgens de tomatenpuree toe en laat nog 

1 minuut bakken. Voeg 20 cl water, de kreeftensoep, de peterselie, 

de saffraan en het kruidentuiltje toe. laat sudderen tot alles gaar 

is.

Breng net voor het serveren de bouillon verder op smaak met 

een extra snufje zout en peper en voeg de zeevruchten en de 

stukjes hondshaai toe. breng aan de kook en laat nog 3 minuten 

doorkoken.

gezonde tip : maak er een maaltijdsoep van door gestoomde 

aardappelen toe te voegen.

zarzuela 
mit  katzenhai
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 20 minuten

Für 4 personen • 100 g silberzwiebelN • 100 g möhreN • 1 kNob-

lauchzehe • 100 g zucchiNi • 200 g roTer uNd grüNer PaPrika • 300 g 

kaTzeNhai • 100 g meeresFrüchTecockTail • 30 g chorizo • 20 cl 

hummersuPPe • 2 esslöFFel TomaTeNmark • 1/2 strauss PeTersilie 

•  suPPeNgrüN • 1 esslöFFel oliVeNöl • 1 kapsel saFraN

die silberzwiebeln, die möhren und den knoblauch schälen. die 

zucchini und die Paprika waschen. die zwiebeln wegstellen. das 

gesamte andere gemüse im Napf mit der scheibe „h“ („grob-

schnitt“) auf der drehzahlstufe 1 zerschneiden.

die Petersilie waschen und anschließend im Napf mit dem metall-

messer in der stufe „Pulse“ zerhacken.

das gemüse, die ganzen silberzwiebeln, den chorizo und einen 

esslöffel olivenöl in einen großen schmortopf geben. 7 minuten 

anbraten lassen und danach das Tomatenmark beigeben. Noch 

1 minute weiterkochen lassen. 20 cl wasser, die hummersuppe, 

die Petersilie, den safran und das suppengrün beigeben. sieden 

lassen, bis alles gar ist.

Beim auftragen die brühe abschmecken und eventuell nach-

würzen. die meeresfrüchte und den katzenhai portionsgerecht 

beigeben und 3 minuten auf der höchststufe kochen lassen.

Wohlfühltrumpf : als stärkehaltige beilage mit dampfgegarten 

kartoffeln servieren.

zarzuela 
de  saumonette
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 20 min

pour 4 personnes • 100 g d’oigNoNs greloTs • 100 g de caroTTes • 

1 gousse d’ail • 100 g de courgeTTes • 200 g de PoiVroNs rouges eT VerTs 

• 300 g de saumoNeTTe • 100 g de cockTail de FruiTs de mer • 30 g de 

chorizo • 20 cl de bisque de homard • 2 c. à s. de coNceNTrÉ de TomaTe 

• 1/2 bouquet de Persil • 1 bouquet garNi • 1 c. à s. d’huile d’oliVe • 

1 capsule de saFraN

Épluchez les oignons grelots, les carottes et l’ail. lavez les courgettes 

et les poivrons. réservez les oignons. Émincez tous les autres légumes 

dans le bol du robot muni du disque h « tranché épais » en vitesse 1.

lavez puis hachez le persil dans le bol muni du couteau métal en 

fonction Pulse.

mettez les légumes, les oignons grelots entiers, le chorizo et 1 c. à s. 

d’huile d’olive dans une grande cocotte. Faites revenir pendant 7 min 

puis ajoutez le concentré de tomate et faites cuire pendant encore 

1 min. ajoutez 20 cl d’eau, la bisque de homard, le persil, le safran et 

le bouquet garni. laissez frémir jusqu’à cuisson complète.

au moment de servir, vérifiez l’assaisonnement du bouillon, plongez 

les fruits de mer et la saumonette en portion puis portez à ébullition 

pendant 3 min.

atout bien-être : Pour un apport en féculent, ajoutez des pommes 

de terre vapeur.
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gevulde 
groenten
VoorbereidiNg 25 min • Bereiding 30 min

Voor 4 personen • 4 groTe PaddeNsToeleN • 4 middelgroTe uieN • 

4 roNde courgeTTes • 4 TomaTeN • ProVeNçaalse kruideN • enkele 

Takjes bieslook • enkele Takjes Tijm • 10 zwarTe olijVeN iN olie, oNTPiT 

• 1 kNoFlookTeeNTje • 400 g ruNdergehakT • olijFolie

Verwarm de oven voor op 180 °c (stand 6).

Was de champignons en verwijder het voetje. Pel de uien en 

snijd ze doormidden.

Snijd het kapje van de courgettes en van de tomaten. hol de 

paddenstoelen, de tomaten, de uien, de tomaten en de courgettes 

uit en bewaar het vruchtvlees.

Breng water met een snufje zout en de Provençaalse kruiden aan 

de kook en kook hierin de uitgeholde uien gedurende een tiental 

minuten. laat uitlekken.

doe al het vruchtvlees van de groenten samen in de mengkom 

met het metalen mes. hak 10 seconden op snelheid 2. Verhit olie 

in een koekenpan en bak hierin deze puree op een hoog vuur. 

breng op smaak met zout en peper en laat afkoelen.

Was het bieslook, trek de blaadjes van de tijm en pel het knof-

lookteentje. doe nu de olijven, de kruiden en het knoflook in de 

mengkom met het metalen mes en hak 5 seconden op snelheid 2. 

Voeg het gehakt toe en hak nog 10 seconden op dezelfde snelheid. 

Voeg een snufje en peper toe aan het mengsel en vul hiermee 

de groenten.

Schik ze in een gratinschaal, besprenkel met een vleugje olie en 

plaats 20 minuten in de oven. dien heet op.

gezonde tip : kies mager vlees en beperk het gebruik van olie.

gefülltes 
gemüse
arbeiTszeiT 25 minuten • Kochzeit 30 minuten

Für 4 personen • 4 dicke chamPigNoNs • 4 miTTlere zwiebelN • 

4 ruNde zucchiNi • 4 TomaTeN • kräuTer aus der ProVeNce • einige 

schNiTTlauchhalme • einige ThymiaNzweige • 10 eNTsTeiNTe griechi-

sche oliVeN • 1 kNoblauchzehe • 400 g riNderhackFleisch • oliVeNöl

den ofen auf 180 °c (Position 6) vorerhitzen.

die champignons waschen und entstielen. die zwiebeln schälen 

und halbieren. die spitze der runden zucchini und der Tomaten 

abschneiden. die champignons, die zwiebeln, die Tomaten und die 

zucchini sorgfältig aushöhlen und die haut bewahren.

die ausgehöhlten zwiebeln in gesalzenem, mit kräutern aus 

der Provence gewürztem wasser 10 minuten kochen und dann 

abtropfen lassen.

die schalen der gemüse in den Napf mit dem metallmesser 

geben und 10 sekunden auf der drehzahlstufe 2 zerhacken. das 

gehackte auf großem Feuer anbraten. eventuell nachwürzen. 

danach abkühlen lassen.

den schnittlauch waschen, den Thymian entblättern und die knob-

lauchzehe schälen. die oliven, die kräuter und den knoblauch 

in den Napf mit dem metallmesser geben und für 5 sekunden 

auf drehzahlstufe 2 zerhacken. das hackfleisch hinzugeben und 

den roboter 10 sekunden lang auf drehzahlstufe 2 laufen lassen. 

Pfeffer und salz beigeben und das gemüse mit dem gehacktem 

füllen.

in ein überbackblech geben, mit olivenöl beträufeln und 

20 minuten lang in den ofen stellen. gut warm auftragen.

Wohlfühltrumpf : Für ein leichteres gericht mageres Fleisch 

verwenden und mit etwas öl beträufeln.

légumes farC is
PrÉParaTioN 25 min • cuisson 30 min

pour 4 personnes • 4 gros chamPigNoNs • 4 oigNoNs moyeNs • 4 cour-

geTTes roNdes • 4 TomaTes • herbes de ProVeNce • quelques brins de 

cibouleTTe • quelques branches de Thym • 10 oliVes À la grecque 

dÉNoyauTÉes • 1 gousse d’ail • 400 g de bœuF hachÉ • huile d’oliVe

Préchauffez le four à 180 °c (th. 6).

lavez les champignons et coupez leur le pied. Épluchez les oignons 

et coupez-les en deux.

enlevez le sommet des courgettes rondes et des tomates. Évidez soi-

gneusement les champignons, les oignons, les tomates et les courgettes 

et conservez la chair.

Faites cuire les oignons évidés dans l’eau bouillante salée et aromatisée 

aux herbes de Provence pendant 10 min puis égouttez-les.

mettez la chair des légumes dans le bol muni du couteau métal et 

hachez-les en vitesse 2 pendant 10 s. dans une poêle, faites revenir ce 

hachis à feu vif. Vérifiez l’assaisonnement et laissez refroidir.

lavez la ciboulette, effeuillez le thym et épluchez la gousse d’ail. mettez 

les olives, les herbes et l’ail dans le bol muni du couteau métal puis 

hachez en vitesse 2 pendant 5 s. ajoutez la viande hachée puis faites 

fonctionner en vitesse 2 pendant 10 s. salez et poivrez la préparation 

puis farcissez-en les légumes.

mettez dans un plat à gratin, arrosez d’huile d’olive et enfournez pour 

20 min. servez bien chaud.

atout bien-être : Pour plus de légèreté, utilisez de la viande maigre 

et arrosez d’un peu d’huile.
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lamskoteletjes 
met  yoghurtsaus
VoorbereidiNg 10 min • Bereiding 5 min

Voor 4 personen • 8 lamskoTeleTjes • 1/2 bosje muNT • 1/2 bosje 

PlaTTe PeTerselie • 2 Takjes basilicum • 100 g sjaloTjes • 1/2 komkommer 

• 1/2 ciTroeN • 2 PoTjes yoghurT NaTuur • 1 mespuntje komijN • 1 eet-

lepel olie

Was de kruiden, pel de sjalotjes en hak alles samen in de mengkom 

met het metalen mes, met de pulse-functie. schil de komkommer 

en snijd deze in stukjes.

Pers de citroen met de citruspers op snelheid 1. meng het 

citroensap en de kruiden in de mengkom met het metalen mes. 

Voeg de yoghurt, de komkommer en de komijn toe en hak ze 

enkele seconden met de pulse-functie, er moeten nog enkele 

stukjes heel blijven. bewaar dit mengsel op een koele plaats.

Bak in een koekenpan met olijfolie de lamskoteletjes 2 minuten 

langs iedere zijde, op een hoog vuur. serveer met de yoghurtsaus.

gezonde tip : serveer de lamskoteletjes met gestoomde 

prinsessenboontjes.

lammkoteletts 
in  joghurtsosse
arbeiTszeiT 10 minuten • Kochzeit 5 minuten

Für 4 personen • 8 lammkoTeleTTs • 1/2 strauss miNze • 1/2 strauss 

PeTersilie • 2 basilikumzweige • 100 g schaloTTeN • 1/2 gurke • 

1/2 ziTroNe • 2 joghurTe NaTur • 1 prise kümmel • 1 esslöFFel öl

die kräuter waschen und die schalotten schälen. alles im Napf 

mit dem metallmesser in der stufe „Pulse“ zerhacken. die gurke 

schälen und in Viertel schneiden.

die zitrone mit der zitruspresse auf der stufe 1 pressen. den 

zitronensaft und die kräuter im Napf mit dem metallmesser 

mischen. den joghurt, die gurke und den kümmel beigeben. in 

der stufe „Pulse“ einige sekunden lang zerhacken, damit kleine 

stücke übrig bleiben. die mischung kühl aufbewahren.

die lammkoteletts auf großem Feuer zwei minuten lang auf jeder 

seite in olivenöl anbraten und mit der joghurtsoße auftragen.

Wohlfühltrumpf : Für noch mehr Frische sorgen dampfgegarte 

grüne bohnen als beilage zu den lammkoteletts.

Côtelettes 
d ’agneau 
sauCe  yaourt
PrÉParaTioN 10 min • cuisson 5 min

pour 4 personnes • 8 côTeleTTes d’agNeau • 1/2 botte de meNThe • 

1/2 botte de Persil • 2 brins de basilic • 100 g d’ÉchaloTes • 1/2 coNcombre 

• 1/2 ciTroN • 2 yaourTs NaTure • 1 pincée de cumiN • 1 c. à s. d’huile

lavez les herbes et épluchez les échalotes puis hachez le tout dans le 

bol muni du couteau métal en fonction Pulse. Épluchez le concombre 

et coupez-le en quartiers.

Pressez le citron avec le presse-agrume en vitesse 1. mélangez le jus 

de citron et les herbes dans le bol muni du couteau métal. ajoutez le 

yaourt, le concombre, le cumin, et hachez en fonction Pulse quelques 

secondes pour conserver des petits morceaux. conservez ce mélange 

au frais.

Faites revenir les côtelettes d’agneau à feu vif avec l’huile d’olive 2 min 

sur chaque face. servez avec la sauce au yaourt.

atout bien-être : Pour toujours plus de fraîcheur, accompagnez les 

côtelettes de haricots verts vapeur.
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hart ige 
koolsChotel 
met  thee
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 30 min

Voor 4 personen • 600 g kabuiskool • 70 g worTels • 5 jeNeVer-

besseN • 1 dopje bruiNe kardemom • 120 g uieN • 1 kruideNTuilTje • 

30 cl amberkleurig bier • 25 cl earl grey • eeN NooTje boTer • 600 g 

kalFsgebraad

Pel de wortels en de ui. snijd ze tot plakken in de mengkom met 

de schijf d “fijn snijden”, op snelheid 1.

Verwijder de middelste ribben van de kool, spoel en snipper in de 

mengkom met de schijf h “grof snijden”, op snelheid 1.

Verhit in een stoofpan de boter en fruit hierin de uien en de 

wortels 5 minuten op een middelhoog vuur. Voeg de gesnipperde 

kool, het kruidentuiltje, de specerijen en zout en peper toe. laat 

nog 7 à 8 minuten bakken. Voeg de thee toe en laat verdampen. 

Voeg het bier toe en laat afgedekt nog 15 minuten sudderen. dien 

op met sneetjes gebraden kalfsvlees.

gezonde tip : Vervang het kalfsvlees door gegrilde vis. Vis bevat 

minder vet dan vlees.

gesChnetzeltes 
aus  kohl  und tee
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 30 minuten

Für 4 personen • 600 g kohlkoPF • 70 g möhreN • 5 wachholder-

beereN • 1 nuss brauNeN kardamoms • 120 g zwiebelN • 1 strauss 

suPPeNgrüN • 30 cl duNkles bier • 25 cl Tee earl grey • NussbuTTer • 

600 g kalbsbraTeN

Schälen sie die möhren und zwiebeln. schneiden sie sie im 

küchenroboter mit der scheibe „d“ „Feinschnitt“ auf der dreh-

zahlstufe 1.

entfernen sie die mittelstücke aus dem kohl, waschen sie ihn 

und schneiden sie ihn im küchenroboter mit der scheibe „h“ 

(„grobschnitt“) auf der drehzahlstufe 1.

in einem schmortopf die zwiebeln und möhren in der butter 

auf mittlerem Feuer 5 minuten anbraten. den zerhackten kohl, 

das suppengrün, salz, Pfeffer und andere gewürze beigeben. 

7-8 minuten weiter kochen lassen. den Tee beigeben und ver-

dampfen lassen. das bier beigeben und 15 minuten bei offenem 

Topf weiterkochen. mit kalbsbratenscheiben auftragen.

Wohlfühltrumpf : arrangement mit gegrilltem Fisch statt 

gegrilltem kalbfleisch, um den Fettanteil zu senken.

éminCé  de  Chou 
au  thé
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 30 min

pour 4 personnes • 600 g de chou PommelÉ • 70 g de caroTTes • 5 baies 

de geNièVre • 1 noix de cardamome bruNe • 120 g d’oigNoNs • 1 bouqueT 

garNi • 30 cl de bière ambrÉe • 25 cl de ThÉ earl grey • noisette de beurre 

• 600 g de rôTi de Veau

Épluchez les carottes et l’oignon. Tranchez-les dans le robot muni du 

disque d « tranché fin » en vitesse 1.

enlevez les côtes centrales du chou, rincez et tranchez dans le robot 

muni du disque h « tranché épais » en vitesse 1.

dans une cocotte, faites revenir les oignons et les carottes dans le 

beurre à feu moyen pendant 5 min. ajoutez le chou émincé, le bouquet 

garni, le sel, le poivre et les épices. continuez la cuisson pendant 

7/8 min. ajoutez le thé, laissez évaporer. ajoutez la bière et faites cuire 

pendant 15 min à couvert. servez avec des tranches de veau rôties.

atout bien-être : accommodez avec du poisson grillé à la place du 

veau pour réduire les lipides.
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groentegrat in 
«  bayald i  »
VoorbereidiNg 15 min • Bereiding 45 min

Voor 4 personen • Voor de tomatensaus • 100 g TomaTeN • 50 g 

rode PaPrika • 50 g uieN • ProVeNçaalse kruideN • 1 eetlepel olijF-

olie • Vers basilicum • zouT • PePer • Voor de garnituur • 200 g 

aubergiNes • 200 g courgeTTes • 150 g uieN • 200 g TomaTeN • 1 kNoF-

lookTeeNTje • 1 Vleugje olijFolie

Verwarm de oven voor op 170 °c (stand 5/6).

Bereid de tomatensaus : Pel en snijd de tomaten, de rode paprika 

en de ui. Verhit olijfolie in een steelpannetje en laat alles 5 à 

10 minuten bakken op een laag vuur. giet de inhoud van de 

steelpan over in de blender of de mengkom met het metalen 

mes en mix tot een homogeen mengsel, op snelheid 2 of in de 

pulse-stand.

Wrijf de bodem van een gratinschaal in met het lookteentje en 

verdeel de tomatensaus over de schaal.

Was de aubergines en de courgettes en pel de uien. snijd alles tot 

plakken in de mengkom met de schijf h “grof snijden”, op snelheid 

1. was de tomaten en snijd ze in schijfjes.

Schik de groenten dakpansgewijs op de tomatensaus.

Bestrooi met peper en zout en besprenkel met een vleugje olijf-

olie. Plaats in de oven en laat 40 minuten bakken. bijzonder lekker 

bij gegrild vlees.

gezonde tip : Voeg gemalen cheddar toe als bron van calcium.

bayaldi -
gemüsegrat in
arbeiTszeiT 15 minuten • Kochzeit 45 minuten

Für 4 personen • Für die tomatensosse • 100 g TomaTeN • 50 g 

roTer PaPrika • 50 g zwiebelN • kräuTer aus der ProVeNce • 1 ess-

löFFel oliVeNöl • Frisches basilikum • salz • PFeFFer • Für die 

garnitur • 200 g aubergiNeN • 200 g zucchiNi • 150 g zwiebelN • 200 g 

TomaTeN • 1 kNoblauchzehe • 1 schuss oliVeNöl

den ofen auf 170 °c vorheizen (stufe 5/6).

Zubereitung der Tomatensoße : schälen und schneiden sie die 

Tomaten, den roten Paprika und die zwiebeln. geben sie sie in 

eine Pfanne mit olivenöl und braten sie sie für 5 – 10 minuten 

leicht an. gießen sie alles in den mischernapf oder den Napf mit 

dem metallmesser, mischen sie auf stufe 2 oder „Pulse“, bis eine 

gleichmäßige mischung entstanden ist.

Reiben sie den boden eines gratinblechs mit der knoblauchzehe 

ein und gießen sie in dieses blech die Tomatensoße.

Waschen sie die auberginen und zucchini, schälen sie die zwie-

beln und zerhacken sie diese in dem küchenroboter mit der 

scheibe h („grobschnitt“) auf drehzahlstufe 1. waschen sie die 

Tomaten und schneiden sie sie in scheiben.

legen sie die gemüsescheiben schuppenförmig und eben auf die 

Tomatensoße.

Salz, Pfeffer und einen schuss olivenöl hinzufügen. im ofen 

40 minuten backen lassen. als beilage zu gegrilltem Fleisch 

auftragen.

Wohlfühltrumpf : gegen sie geriebenen cheddar bei. cheddar 

sorgt für eine Portion kalzium.

grat in  de 
légumes bayald i
PrÉParaTioN 15 min • cuisson 45 min

pour 4 personnes • pour la sauce tomate • 100 g de TomaTes • 50 g de 

PoiVroNs rouges • 50 g d’oigNoNs • herbes de ProVeNce • 1 c. à s. d’huile 

d’oliVe • basilic Frais • sel • PoiVre • pour la garniture • 200 g d’auber-

giNes • 200 g de courgeTTes • 150 g d’oigNoNs • 200 g de TomaTes • 1 gousse 

d’ail • 1 Filet d’huile d’oliVe

Préchauffez le four à 170 °c (th. 5/6).

Préparez la sauce tomate : épluchez et coupez les tomates, les poi-

vrons rouges et les oignons. mettez-les dans une poêle avec l’huile 

d’olive et faites revenir à feu doux pendant 5 à 10 min. Versez le tout 

dans le bol mixeur ou le bol muni du couteau métal, mixez en vitesse 2 

ou Pulse jusqu’à ce que le mélange soit homogène.

Frottez le fond d’un plat à gratin avec la gousse d’ail et versez-y la 

sauce tomate.

lavez les aubergines et les courgettes, épluchez les oignons puis 

émincez le tout dans le robot muni du disque h « tranché épais » en 

vitesse 1. lavez et coupez les tomates en rondelles.

déposez les rondelles de légumes en écailles de poisson sur la sauce 

tomate dans le plat.

Salez, poivrez et ajoutez un filet d’huile d’olive. enfournez et faites 

cuire pendant 40 min. servez en accompagnement d’une viande grillée.

atout bien-être : ajoutez du cheddar râpé qui vous apportera plus 

de calcium.
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