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Vorwort

Was bedeutet »All in one« (Aio)? Der Thermomix® bietet grundsétzlich die Méglichkeit, auf verschiedenen
Ebenen gleichzeitig zu kochen. Im Grunde sind aber alle Rezepte, bei denen man ausschlieBlich mit dem
Thermomix® kocht, sogenannte All-in-one-Mahlzeiten, unabhéngig davon, ob die verschiedenen Ebenen
auch genutzt werden. Fiir Eintopfe (sogenannte One Pots) wird ebenso wie zum Beispiel fiir Salate oder
Aufstriche nur der Mixtopf benétigt. Backofen und Herd bleiben kalt!

Im Varoma gegart wird eine Mahlzeit besonders schonend und mit wenig zusatzlichem Fett zubereitet,
jedoch erhalt man so auch keine schmackhaften Rdstaromen, wie sie in der Pfanne oder im Backofen
entstehen. Wer diese vermisst, kann eine kurze Brdunung im Backofen vornehmen oder fiir eine leichte
Rostung mithilfe eines Kiichenbunsenbrenners kurz Uber das fertige Gericht flimmen.

Die Zubereitung im Varoma ist meist sehr einfach und schnell: Zutaten schneiden, in den Varoma oder
auch Gareinsatz (bei kleineren Mengen) geben, wiirzen, ddmpfen — fertig!

In den folgenden Rezepten wird fir den Varoma sehr oft Backpapier verwendet. Es hat den Vorteil, dass da-
rin eingewickeltes Fleisch oder Gemise besonders saftig und zart wird und austretender Saft aufgefangen
wird. Man kann dabei viel Zeit sparen, wenn man fir den Einlegeboden passende ovale Backpapierbdgen
selbst auf Vorrat zuschneidet: einige, die genau fiir den Boden passen, und andere, die bis zu den seitlichen
Dampfschlitzen reichen, diese aber nicht ganz bedecken. Oftmals wird das Fleisch oder das Gemiise direkt
auf das Backpapier gelegt und dort auch gewdrzt.

Ans Herz legen méchte ich lhnen zum Schluss noch die Basics: Mit diesen leckeren Pasten und dem Aio-
Gewiirz geht das Kochen und Wiirzen nicht nur schneller, die Gerichte schmecken auch besonders gut!

Viel Spal3 beim Kochen und guten Appetit!

Elisabeth Engler
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Tipps fur den Umgang mit dem Thermomix®

Der Varoma wird durch den Wasserdampf extrem heiB. Beim Herunternehmen oder auch Offnen des Deckels
(zum Umriihren oder zur Kontrolle) bitte sehr umsichtig hantieren!

Bitte Mixtopf und Deckel nach der Benutzung sofort spiilen.

Beim Pulverisieren von Zucker oder Gew(irzen verteilt sich das feine Pulver in der Regel tiberall im Mixtopf.
Mit einem Spatel ldsst es sich schlecht nach unten schieben, vor allem bei kleineren Mengen. Da hilft
ein Klichenpinsel. Unter den Messbecher eventuell noch ein Kiichenpapiertuch stecken, dann kommt der
feine Zuckerstaub nicht durch. Vor dem Offnen des Mixtopfes etwas warten, bis sich der Staub gesetzt
hat, besonders Erythrit bildet einen starken »Nebel.

Die eingebaute Waage ist nicht immer ganz genau. Wenn die exakte Menge besonders wichtig ist oder es
um Mini-Mengen unter 5 Gramm geht, ist deshalb eine externe Digitalwaage empfehlenswert.

Klebrige Teig- oder fettige Speisereste lassen sich am einfachsten entfernen, indem man erst die Reste
10 Sek./Stufe 10/mit MB herausschleudert. Wenn das noch nicht reicht, 1000 g Wasser einwiegen
und 30 Sek./Stufe 10/mit MB mixen. Dann vier Tropfen Spiilmittel in den Mixtopf fiillen und diesen
4 Min./60 °C/Stufe 5-6 rlhren lassen. Wenn Schaum hochsteigt, auf Stufe 2 reduzieren. Meistens ist
der Mixtopf dann auch schon sauber und muss nur nachgespiilt und getrocknet werden.

Wird heies Gargut im Mixtopf plriert, schiitzt normalerweise der Messbecher vor dem Herausspritzen.
Ist der Mixtopf sehr voll oder das Gargut recht schwer, kdnnte es dennoch zu gefahrlichen kleinen Sprit-
zern kommen. Daher entweder den Messbecher beim Mixen festhalten oder ein schweres Tuch bzw.
Handtuch zum Schutz darauflegen.

Kochzeiten kénnen ebenso wie Riihrzeiten variieren: Da wir mit Naturprodukten arbeiten, weisen diese
zum Beispiel einen unterschiedlichen Wasser-, Zucker- oder Starkegehalt auf. So kann es durchaus vor-
kommen, dass Gerichte entweder ein wenig kiirzer oder auch langer gekocht/geriihrt werden missen,
besonders bei Fleisch und Fisch auch abhangig von der GroBe bzw. Dicke der Stiicke.

Der Messbecher misst voll 100 ml, halb gefillt (Markierung) 50 ml Inhalt. Er wurde in vielen Rezepten
daher als Hilfe zum Abmessen verwendet — das geht meist noch schneller als das Abwiegen. Messbecher
immer in Reichweite legen, die Anschaffung eines zweiten ist nicht teuer und lohnt sich!

Unliebsame Gertiche entfernen: Um unangenehme und lastige Geriiche zum Beispiel von Knoblauch
oder Zwiebeln im Mixtopf zu beseitigen, einen kraftigen Schuss Essigessenz mit drei Tropfen Spilmittel
und 700 g Wasser in den Mixtopf geben und diesen 10 Min./80 °C/Stufe 4/mit MB laufen lassen.
Dann griindlich ausspiilen.

Beim Kochen mit dem Varoma die Teller zum Anwarmen etwa 10 Min. vor Kochende auf den Varoma-
deckel stellen — so bleibt das Essen dann schon warm ...
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Verwendete Abkurzungen

In den angegebenen Rezepten werden folgende Kirzel und Begriffe verwendet:

Mixtopf  Koch- und Mixbehalter des Thermomix®

MB Messbecher (durchsichtiger Innendeckel zum Abdecken und Abmessen); Inhalt 1MB = 100ml,
A MB = 50m|

Stufe ... Ruhrstufe (Drehgeschwindigkeit)

Linkslauf ~ Schalter zum Umstellen von Zerkleinern (Mixen, Piirieren) auf Vermischen (Aufschlagen, Verriihren)
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Gemuse-Basispaste

Besonders fiir varomagegarte bzw. gedampfte Gerichte ist die Wiirzung wichtig. Da der Dampf Aromen in-
tensiviert, ist es ratsam, anfangs zunéchst etwas zurlickhaltend zu dosieren! Suppen und SoBen erhalten mit
dieser Paste eine wunderbare Grundwiirze, die dann mit frischen Krautern und Gewdrzen nach Geschmack
noch angepasst werden kann. AuBerdem kocht es sich viel schneller mit dieser Paste, und gestinder als Fertig-
produkte mit Emulgatoren, Geschmacksverstarkern und Konservierungsstoffen ist sie auBerdem. Sie werden
sehen, ohne diese Paste werden Sie kaum noch kochen wollen!

Zubereitung: 20 Min.
Rihrzeit: 1 Min.

Zutaten fior ca. 850g

1009 Meersalz

40q Zucker

1 geh. TL getrockneter Liebstdckel

1TL Kiimmel, ganz

2TL Paprikapulver

1 geh. TL Senfpulver

1TL getrockneter Majoran

2 Lorbeerblatter, klein gerebelt

1TL Pfefferkdrner

1609 Pastinaken, geputzt,
gewaschen

200g Karotten, geputzt, gewaschen

1509 Zwiebeln, geschalt, geviertelt

1509 Lauchzwiebeln, geputzt,
gewaschen

209 Petersilienbldtter, glatt

10g Knoblauchzehen, geschalt
oder 2TL Knoblauchgranulat

259 Tomatenmark

40g Olivendl

Salz, Zucker, Liebstockel, Kimmel, Paprikapulver, Senfpulver, Majoran, Lor-
beer und Pfeffer im Mixtopf 30 Sek./Stufe 10/mit MB mahlen. Mit einem
Kichenpinsel das Pulver auch aus dem Deckel bis nach unten streichen.

Das Gemdse in Sticke schneiden, in den Mixtopf geben. Petersilie wa-
schen, trocken schitteln, mit einer Schere grob zerschneiden und mit
dem Knoblauch ebenfalls zufiigen.

Unter Zuhilfenahme des Spatels (durch die Deckeléffnung) alles 10 Sek./
Stufe 9 hacken. Vorgang zweimal wiederholen.

Tomatenmark und Ol zugeben und das Ganze nochmals 20 Sek./Stu-
fe 5 mithilfe des Spatels vermischen.

Paste in sterile oder zumindest in der Spllmaschine sehr heil3 gereinig-
te Schraubglaser fiillen.

Da das Salz konserviert, halt sich die Paste im Kuhischrank
etwa 6-8 Monate.

Beim Entnehmen wit einem sauberen Loffel umrihren, so-
dass eventuell gebildete Flussigkeit wieder untergemischt wird
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Asic-Basispaste

Fiir etwas pikantere sowie asiatisch angehauchte Gerichte empfiehlt sich diese exotische Variante der Gemii-

se-Basispaste.

Zubereitung: 20 Min.
Rihrzeit: 1 Min.
Zutaten fir 680g

20g Zitronengras, geputzt,
in Stlicken

1 Chilischote, geputzt, gewaschen,
in Stlicken

209 Ingwer, geschalt

109 Galgant, geschalt

709 Lauchzwiebeln, geputzt, gewa-
schen und in Stlicken

15 Pfefferkomer

25 Zucker

159 Koriandergriin, gewaschen
plus wenn vorhanden, die Wurzeln
davon

4009 SuppengemUse, geputzt, ge-
waschen (Sellerie, Lauch, Karotten,
Petersilie)

1 Bio-Zitrone, Schalenabrieb (5g)

309 Sesamdl

909 Meersalz

Zitronengras, Chilistlicke, Ingwer und Galgant mit den Lauchzwiebeln, den
Pfefferkdrmern und dem Zucker im Mixtopf 5 Sek./Stufe 10/mit MB ha-
cken. Mit dem Spatel nach unten schieben und Vorgang mehrmals wieder-
holen, bis eine feine Paste entstanden ist.

Korianderblatter (und ggfls. die gewaschenen, in Stiicke geschnittenen
Wurzeln) zugeben.

Das Suppengemiise in grobe Wirfel schneiden und (die Petersilie zuun-
terst) zugeben. Im Mixtopf 10 Sek./Stufe 10/mit MB hacken, wieder
hinunterschieben. Zitronenschalenabrieb, Ol und Salz zufiigen. Dann al-
les 10 Sek./Stufe 10/mit MB hacken, Vorgang evtl. wiederholen, so-
dass die Masse musig, aber nicht flissig ist.

Paste in Glaser abfiillen und im Kiihlschrank lagern. Halt sich 6-8 Mo-
nate.
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ingwerpaste

1. Ingwer und Zitronenschale im Mixtopf 10 Sek./Stufe 7/mit MB zerklei-

Zubereitung: 5 Min. ) i

Rihrzeit: 8 Min. nern, dann mit dem Spatel nach unten schieben.

Zutaten fir ca. 300g 2. Restliche Zutaten zufiigen und 7 Min./100 °C/Stufe 1.5/mit MB kochen.

2009 Bio-Ingwer, ungeschal, 3. Paste heiB in ein sauberes Schraubglas filllen (ca. 350 ml). Im Kiihlschrank
gewaschen, in Stiicken, oder gelagert, hilt sie sich 3-6 Monate.

200g geschalter Ingwer
1 Bio-Zitrone, Schalenabrieb

10g Zitronensaft Wer wag, gibt bei Punkt 1 noch 20g geschalten Knoblauch
70 Wasser oder Sake hinzv.

109 Apfelessig

40g Zucker

59 Salz

14
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Aio-Gewlrz

1. Alle Zutaten in den trockenen Mixtopf geben und 30 Sek./Stufe 10/
mit MB fein mahlen. Mischung mit einem Kiichenpinsel nach unten schie-
ben und in ein Schraubglas flillen. Halt sich dunkel gelagert 4-6 Monate.

Zubereitung: 5 Min.
Rihrzeit: 1 Min.

Zutaten fiir 100g

209 Paprikapulver

5g Kiimmel, ganz oder gemahlen

59 Knoblauchpulver oder -granulat

59 schwarze Pfefferkdrner

209 Senfkomer

59 getrocknete italienische
Krauter

159 Steinsalz

109 Rauchsalz

20g brauner Rohrzucker

Mit diesem Gewurz ldsst sich varomagegartes Gemuse, aber auch Fleisch und Sofben wunder-
bar verfeinern. Es wirkt fast wie ein Geschwmacksverstarker und kann zusiatziich zu den
angegebenen Gewlrzen uler bei der Safransofe) - sparsam — verwendet werden. Vor
dem Salzen und Pfeffern dazugeben, da wman dann weniger von diesen Gewirzen bendtigt.
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Malzbiergulasch

4 Portionen

Zubereitung: 15 Min.
Rihrzeit: 48 Min.

1009 rote Zwiebeln, geschalt,
in Vierteln

209 Sonnenblumendl

6009 Schweinegulasch, 2 x 3cm
groBe Stiicke

40 g Gemtise-Basispaste

10g Tomatenmark

Pfeffer

500 ml Malzbier (alkoholfrei)

1 MB Wasser oder Gemtisebriihe
500g Kartoffeln, geschalt, halbiert
oder geviertelt (je nach GréBe)

250 Karotten, geschalt,
in Scheiben
Salz
2 EL Zitronensaft
1 EL Starkemehl (optional)
1 EL frischer Schnittlauch, in Rollchen

Zwiebeln im Mixtopf 4 Sek./Stufe 5/mit MB hacken, dann mit dem
Spatel nach unten schieben.

Ol zuwiegen und Zwiebeln 3 Min./120°C/Stufe 1/ohne MB diinsten.

Gulaschfleisch, GemUse-Basispaste und Tomatenmark zugeben, leicht
pfeffern, 5 Min./120 °C/Linkslauf/Stufe 1/ohne MB anbraten.

Mit dem Malzbier und dem Wasser (oder der GemUsebriihe) aufgieBen,
Deckel aufsetzen.

Kartoffeln in den Varoma legen, Karotten darauf verteilen, leicht salzen
und pfeffern. VerschlieBen, Varoma aufsetzen, 38 Min./Varoma/Links-
lauf/Stufe 0,5 garen.

Varoma herunterheben und auf einen Teller stellen.

Zitronensaft mit der Starke verriihren und dem Fleisch zugeben, 1 Min./
Varomal/Linkslauf/Stufe 1/ohne MB aufkochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gulasch mit dem Gemise auf Teller geben und mit dem Schnittlauch be-
streut servieren.
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Schweinefilet mit Rosenkohl
und Schupfnudeln

4 Porfionen 1. Varoma mit einem Bogen Backpapier auslegen. Schalotten daraufgeben.
Zubereitung: 10 Min. 2. Das Schweinefilet in 4 etwa gleich groBe Stiicke schneiden, pfeffern und von
Tauzeit: ca. 1 Std. allen Seiten mit Paprikapulver einreiben, dann auf die Schalotten setzen.
RUhizeit: 30 Min. 3. Den aufgetauten Rosenkohl darauflegen und etwas salzen.
100gSchantten, eschdtund 4. Den Einlegeboden einhéngen, die Schupfnudeln darauf verteilen, salzen

geviertelt

- . und pfeffern.

500-600¢ Schweinefilet, pariert
Ploffer 5. DasWasser einwiegen, Varoma aufsetzen, 27 Min./Varoma/Stufe 1 ga-
1TL Paprikapulver ren.
4009 TK-Rosenkohl, aufgetaut 6. Varoma auf einen Teller setzen und mit einem dicken Tuch warmhalten.

Salz

500g Schupfnudeln aus dem
Kihlregal

500 g lauwarmes Wasser

309 (2EL) BratensoBe (instant)

109 (1 geh. EL) Réstzwiebeln

10gAceto balsamico di Modena

Den Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen und wieder in den
Mixtopf wiegen. Den Fleischsaft aus dem Varoma abgieBen und einwie-
gen, evtl. mit Wasser auf 350 aufflllen. BratensoBe, Réstzwiebeln und
Aceto balsamico zufligen und alles 3 Min./100 °C/Linkslauf/Stufe 1/
ohne MB aufkochen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Filetstlicke in Scheiben schneiden, mit etwas Salz bestreuen und mit dem
Gemdise, den Schupfnudeln und der SoBe servieren.
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schweinefleischtopf mit ingwer,

artoffeln und Brokkoli
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4 Portionen

Zubereitung: 15 Min.
RiUhrzeit: 29 Min.

6009 Schweinekoteletts, ohne
Knochen und entfettet, oder
Schnitzelfleisch aus der Nuss

10g Olivendl

Salz

Pfeffer

159 Ingwerpaste oder 20g Ingwer,
geschalt, gehackt

500 g Brokkoli, geputzt, gewaschen

1 Prise Kiimmel

1800 g Wasser

600 g Kartoffeln, festkochend,
geschalt und in Stlicken

1 EL Petersilie, gehackt (optional)

Fiir die SoBe:

3009 Garfliissigkeit

1 geh. EL Gemiisebriihpulver oder
209 Asia-Basispaste

509 Sauerrahm

25g Mehl

Pfeffer

Die Koteletts in 2.cm groBe Wiirfel schneiden, in einer Schiissel mit dem
Ol besprenkeln, salzen, pfeffern. Ingwerpaste zugeben und alles gut durch-
mischen.

Brokkoli in kleine Réschen trennen. Einen Bogen Backpapier in den Varo-
ma legen, Fleisch zuerst hineingeben, dann den Brokkoli darauf verteilen,
salzen und mit dem Kiimmel bestreuen.

Wasser in den Mixtopf wiegen, 1TL Salz zugeben, Garkorb mit den Kartof-
feln einhangen, mit dem Deckel verschlieBen, Varoma mit Deckel aufset-
zen. Dann 25 Min./Varoma/Stufe 2 garen.

Varoma auf einen Teller umsetzen, Garkorb mithilfe des Spatels heraus-
ziehen, beides warmhalten.

Mixtopf leeren, Garfliissigkeit dabei auffangen, 300g davon wieder
einwiegen. Gemusebriihpulver oder Asia-Basispaste, Sauerrahm und
Mehl zugeben, 3.30 Min./95 °C/Stufe 3/ohne MB aufkochen, danach
10 Sek./Stufe 8/mit MB mixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fleisch mit Gemise und SoBe servieren. Wer mag, bestreut den Eintopf
mit gehackter Petersilie.
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Herzhaftes von Rind und Schwein

Grunes Kokoscurry
mit Rindfleischstreifen

4 Portionen

Zubereitung: 25 Min.
Rihrzeit: 35 Min.

3009 Rumpsteak

35 TeriyakisoBe

3009 Wasser

500 ml Kokosmilch (ca. 480 )

109 GemUisebriihpulver

259 Asia-Basispaste

109 griine Currypaste

27TL Zucker oder Palmzucker

15 Bio-Zitrone, Schalenabrieb

250g Karotten, geputzt, gewaschen,
5 mm dicke Scheiben

1009 Pastinaken, geputzt, gewa-
schen, 5 mm dicke Scheiben

2004 braune Champignons,
geputzt, 3 mm dicke Scheiben

1 Bund Frihlingszwiebeln, geputzt,
gewaschen

150 g Pak-Choy geputzt, gewaschen

120g Mienudeln (instant)

15 Koriandergriin, gewaschen,
gehackt

Rumpsteak waschen, Fettrand oder Sehnen entfernen und das Fleisch
quer zur Faser in sehr diinne Scheiben aufschneiden. Mit 25g Teriyaki-
soBBe in einer Schiissel marinieren.

Wasser, Kokosmilch, Gemiisebrihpulver, Asia-Basispaste, Currypaste,
Zucker und Zitronenabrieb in den Mixtopf geben.

Karotten, Pastinaken und Champignons in den Varoma legen.

Von den Friihlingszwiebeln das Grin in diinne Ringe schneiden und bei-
seitestellen. Den weiBen Teil 1angs vierteln, falls die Zwiebeln dicker sind,
sonst halbiert zum Gemiise in den Varoma legen. Alles mit der restlichen
TeriyakisoBe betraufeln. Varoma verschlieBen, auf den Mixtopf setzen
und 20 Min./Varoma/Stufe 1.5garen.

In der Zwischenzeit den Pak Choy in Streifen schneiden. Zum restlichen
Gemdse in den Varoma geben und diesen wieder verschlieBen.

Frihlingszwiebelgriin in den Mixtopf schiitten. Varoma wieder aufset-
zen und 10 Min./Varomal/Linkslauf/Stufe 0.5 kochen.

Mienudeln in mehrere Stiicke brechen, mit dem Inhalt vom Varoma
in den Mixtopf umschiitten, 3 Min./Varoma/Linkslauf/Stufe 1.5/
mit MB kochen.

Fleischstreifen zufligen, mit dem Spatel vermischen, 1 Min./100 Grad/
Linkslauf/Stufe 1.5/mit MB erhitzen.

Curry in Teller fillen, mit dem Koriandergriin bestreuen und servieren.
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schilemmer-Bohnentopf mit Wurst

4 Portionen

Zubereitung: 5 Min.
Rihrzeit: 25 Min.

609 Zwiebeln, geschalt, geviertelt

159 Knoblauchdl

400 g stlickige Tomaten aus der
Dose

10g Tomatenmark

Salz

1TL Zucker

1009 Lauch, geputzt, gewaschen,
5 mm Stticke (nur der helle Teil)

2 MB Wiasser oder Gemlisebrtihe

400 g weiBe Cannellini-Bohnen
aus der Dose

250 Paprika-Kolbasz (scharf oder
mild, nach Geschmack) oder
Kabanossi, 1cm Stlicke

1TL Paprikapulver

1 Prise getrockneter Thymian

Pfeffer

1 EL frische Petersilie oder gemischte
Krauter, gehackt

Zwiebel im Mixtopf 5 Sek./Stufe 5/mit MB zerkleinern, dann mit dem
Spatel nach unten schieben. Knoblauchdl zufigen und Zwiebel 3 Min./
100 °C/Stufe 1/ohne MB diinsten.

Stlickige Tomaten und Tomatenmark sowie 17TL Salz, Zucker und Lauch
zufligen, 15 Min./100 °C/Stufe 1/ohne MB aufkochen.

Wasser oder Gemiisesuppe, abgetropfte Bohnen, Wurst sowie Paprika-
pulver und Thymian zugeben und alles 6 Min./Linkslauf/100 °C/Stu-
fe 1/mit MB kochen.

Bohnentopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit der Petersilie bestreu-
en und servieren.

Wer mag, kocht noch Q00g klein gewurfelte rote oder gelbe Paprika wit (ab Punkt Q). Zum
Bohnentopf passt sehr gut gerostetes Knoblauchbrot.
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Herzhaftes von Rind und Schwein

Kartoffel-Rinder-Curry mit Zitrone

2 Porfionen 1. Knoblauch und Ingwerpaste oder Ingwer im Mixtopf 4 Sek./Stufe 5/
Zubereitung: 10 Min mit MB hacken, mit dem Spatel nach unten schieben undVorgang wieder-
Rihrzeit: 20_'22 Min ! holen. Ol und Kreuzkiimmel zufiigen und alles 4 Min./100 °C/Stufe 1/
. . ohne MB diinsten.
30g Knoblauch, geschalt
15 Ingwerpaste oder 20g Ingwer, 2. Kartoffelwiirfel, Currypulver, Salz und Pfeffer zufiigen, 5 Min./Varo-
geseiel Sl an ' mal/Linkslauf/Stufe 1/ohne MB riihren.
30g Erdnuss- oder Sonnenblumenél 3. Zitronenschale sowie Rinder- oder GemUisebrihe (bzw. optional Wasser
5q Kreuzkiimmel, gemahlen und Gemisebrithpulver) zufigen und 11-13 Min./100 °C/Linkslauf/
g .9
oder ganz Sanftriihrstufe/ohne MB riihren (je nach Kartoffelsorte, bitte kon-
500g Kartoffeln, festkochend, trollieren!).
geschalt, 2cm grofe Wiirfel 4. Rumpsteak in 5 mm dicke, 3—4 cm lange Streifen schneiden.
2TLC Iver (z.B. Mad
1TLSu|rrypuver 2B, Madas) 5. Kartoffeln testen, ob sie fertig gegart sind, sonst nochmals 2—4 Min.
: o nachkochen.
1 Prise Pfeffer
1 Bio-Zitrone, Schalenabrieb 6. Das Fleisch zufiigen, 30 Sek./Linkslauf/Varoma/Stufe 1/ohne MB

5004 Rinder- oder GemUsebriihe
oder

500 g Wasser und 10g Gemise-
briihpulver

2009 Rumpsteak, ohne Fettrand
und Sehnen

1 EL grob gehackte frische Krauter
wie Koriander, Basilikum oder
gemischte Krduter nach Belieben

riihren. Curry mit Salz und Pfeffer nach Geschmack abschmecken und
nach Belieben mit den Krdutern bestreut servieren.
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