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Dish / Miska / Schale / Cocotte / Cocotte
Cazuela / Cacarola / Miska / Miska / Mucka

@15cm

a Aunique silicone dish with cover excellent for making low-calorie meals in steam and roasting
low-calorie meals in the oven. When cooking in cookware FUSION Diet Revolution, an intense
microclimate is created inside the dishes which gives the meals a number of unique properties.
Made of heat resistant silicone, resistant up to 230 °C. Suitable for all types of ovens including
microwave oven, refrigerator, freezer and dishwasher. 5-year warranty.

s Jedinecna silikonova miska s poklici vynikajici pro pripravu dietnich pokrmii v pare a zapékani
dietnich pokrmi v troubé. Pi vaieni v nadobi FUSION Diet Revolution vznika uvniti misek inten-
zivni mikroklima, které pokrm{im dodava fadu jedinecnych vlastnosti. Vyrobeno z zaruvzdorného
silikonu, odolné do 230 °C. Vhodné do vSech typi trub véetné mikrovinné, vhodné do lednicky,
mraznicky a do mycky. 5 roki zéruka.

d Unikale Silikon-Schale mit Deckel hervorragend fiir das Dampfgaren von Didtkost sowie zum
Gratinieren von Didt-Gerichten im Backofen. Beim Kochen in den KochgefdBen FUSION Diet Re-
volution entsteht in den Schalen intensives Mikroklima, das an das Gargut eine Reihe von einzi-
gartigen Eigenschaften verleiht. Aus hitzebestandigem Silikon hergestellt, bis 230 °C bestandig. Fiir
samtliche Arten der Backdfen geeignet, auch fiir den Mikrowellenofen, kiihlschrank-, tiefkiihltru-
he- und spiilmaschinenfest. 5 Jahre Garantie.

1 Une cocotte unique en silicone avec couvercle, excellente pour préparer les plats diététiques
a la vapeur ou les gratiner au four. Lors de la cuisson dans les récipients FUSION Diet Revoluti-
on, un microclimat intensif se forme a l'intérieur des cocottes, apportant aux plats beaucoup de
qualités uniques. Fabriqué en silicone résistant a la chaleur, jusqu‘a 230 °C. Convient pour tous les
types de fours, y compris le four & micro-ondes, au réfrigérateur, congélateur et au lave-vaisselle.
5ans de garantie.

g Cocotte in silicone con coperchio ideale per cuocere al vapore o arrostire al forno gli alimenti.
Quando si cuociono gli alimenti nella cocotte in silicone FUSION Diet Revolution, allinterno di
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essa si crea una sorta di microclima che conferisce proprieta uniche alle pietanze. Prodotta in silicone
resistente al calore (fino a 230 °C). Adatta per tutti i tipi di forni incluso quello a microonde, frigori-
fero, freezer e lavabile in lavastoviglie. Garanzia 5 anni.

h La tnica cazuela de silicona con tapa excelente para preparar platos bajos en calorias al vapor
0 al horno. Cuando se cocina en un recipiente FUSION Diet Revolution, se crea dentro de las cazu-
elas unintenso microclima el cual proporciona a la comida numerosas propiedades tinicas. Fabricado
desilicona resistente al calor, resiste hasta 230 °C. Adecuado para todo tipo de hornos incluido micro-
ondas, frigorifico, congelador y lavavajillas. Garantia de 5 afios.

_J Uma cacarola especial em silicone com tampa excelente para preparar alimentos de baixas calo-
rias ao vapor ou assadas no forno. Ao cozinhar nesta linha FUSION Diet Revolution, € criado dentro
do recipiente uma intensa reac¢do o que dd aos alimentos diversas propriedades tnicas. Fabricado
em silicone resistente ao calor, até 230 °C. Adequado para todo o tipo de fornos, incluindo microon-
das, pode também ir ao frigorifico, congelador e maquina de lavar louga. 5 anos de garantia.

k< Wyjatkowa miska silikonowa z pokrywka, doskonata do przygotowywania dietetycznych posit-
kéw na parze oraz do zapiekania dietetycznych potraw w piekarniku. Podczas gotowania w naczyni-
ach FUSION Diet Revolution, wewnatrz misek powstaje intensywny mikroklimat, ktéry dostarcza
potrawom wiele cennych whasciwosci. Miska zostata wykonana z zaroodpornego silikonu, wytrzy-
matego do temperatury 230 °C. Odpowiednia do wszystkich rodzajéw piekarnikéw, wtacznie z ku-
chenka mikrofalowa. Odpowiednia rowniez do lodéwki, zamrazarki i zmywarki. Gwarancja 5- letnia.

B Jedinetnd silikonova miska s pokrievkou vynikajiica na pripravu diétnych pokrmov v pare
a zapekanie diétnych pokrmov v rire. Pri vareni v riade FUSION Diet Revolution vznikd vo vndtri
misiek intenzivna mikroklima, ktord pokrmom dodéva rad jedinecnych vlastnosti. Vyrobend zo Zia-
ruvzdorného silikénu, odolnd do 230 °C. Vhodnd do v3etkych typov rir vrétane mikrovinnej, vhodnd
do chladnicky, mraznicky a do umyvacky. 5 rokov zaruka.

IO YHMKanbHasA CUNMKOHOBAA MICKA C KPbILIKOIH NpeKpacHo MOAXOAUT ANA NPUrOTOBNEHUA
[IMETUYeCKOro NUTaHUA Ha Napy U 3aneKaHusa ueTinyeckix 6ton B ayxoske. Mpy roToBKe B nocyze
FUSION Diet Revolution BHYTpU MUCOK BO3HMKAET WHTEHCUBHBI MUKPOKAMMAT, KOTOPbIii
npugaet 6nioaam paj YHUKaNbHbIX 0cobeHHOCTell. MUCKM U3roTOBNEHbI U3 TePMOCTOIKOrO
CUNNKoOHa, ycToiumebl 2o Temnepatypbl 230 °C. TloAXoAAT AnA Bcex TMNOB NAWT, BKAKYaA
MUKPOBO/HOBYIO Meub, MOAXORAT ANA XONOAWNbHMKA, MOPO3WNbHMKA M MOCYLOMOEYHOI!
MaLUWHbI. [apaHTuA 5 neT.

Tento ndvod je chrdnén autorskymi pravy, jejichZ nositelem je spolecnost TESCOMA s.r.o. Tento névod je urcen vyhradné pro osobni a nekomercni uZiti. Jeho obsah neni dovoleno jakkoliv
pozménovat. Poruseni tohoto ustanoveni bude povazovano za zésah do autorskych prav se viemi disledky s tim spojenymi.
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Dish / Miska / Schale / Cocotte / Cocotte / Cazuela / Cagarola / Miska / Miska / Mucka

a A unique silicone dish with cover excellent for making low-calorie meals in steam and roasting
low-calorie meals in the oven. When cooking in cookware FUSION Diet Revolution, an intense micro-
climate is created inside the dishes which gives the meals a number of unique properties. Made of heat
resistant silicone, resistant up to 230 °C. Suitable for all types of ovens including microwave oven, refrige-
rator, freezer and dishwasher. 5-year warranty.

s Jedinecnd silikonova miska s poklici vynikajici pro piipravu dietnich pokrmi v péfe a zapékani dietnich
pokrmi v troubé. Pii vateni v nadobi FUSION Diet Revolution vznikd uvnitf misek intenzivni mikro-
klima, které pokrmiim doddva fadu jedinecnych vlastnosti. Viyrobeno z Zéruvzdorného silikonu, odolné
do 230 °C. Vhodné do vech typi trub vcetné mikrovinné, vhodné do lednicky, mraznicky a do mycky.
5 rokd zaruka.

d Unikale Silikon-Schale mit Deckel hervorragend fiir das Dampfgaren von Didtkost sowie zum Gra-
tinieren von Didt-Gerichten im Backofen. Beim Kochen in den KochgeféBen FUSION Diet Revolution
entsteht in den Schalen intensives Mikroklima, das an das Gargut eine Reihe von einzigartigen Eigen-
schaften verleiht. Aus hitzebestdndigem Silikon hergestellt, bis 230 °C besténdig. Fiir samtliche Arten der
Backdfen geeignet, auch fiir den Mikrowellenofen, kiihlschrank-, tiefkiihltruhe- und spiilmaschinenfest.
5 Jahre Garantie.

1 Une cocotte unique enssilicone avec couvercle, excellente pour préparer les plats diététiques a la vapeur
ou les gratiner au four. Lors de la cuisson dans les récipients FUSION Diet Revolution, un microclimat
intensif se forme a l'intérieur des cocottes, apportant aux plats beaucoup de qualités uniques. Fabriqué
en silicone résistant a la chaleur, jusqu‘a 230 °C. Convient pour tous les types de fours, y compris le four
amicro-ondes, au réfrigérateur, congélateur et au lave-vaisselle. 5 ans de garantie.

g Cocotte in silicone con coperchio ideale per cuocere al vapore o arrostire al forno gli alimenti. Quando
si cuociono gli alimenti nella cocotte in silicone FUSION Diet Revolution, all'interno di essa si crea una
sorta di microclima che conferisce proprieta uniche alle pietanze. Prodotta in silicone resistente al calore
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(fino a 230 °C). Adatta per tutti i tipi di forni incluso quello a microonde, frigorifero, freezer e lavabile in
lavastoviglie. Garanzia 5 anni.

I La tnica cazuela de silicona con tapa excelente para preparar platos bajos en calorias al vapor o al
horno. Cuando se cocina en un recipiente FUSION Diet Revolution, se crea dentro de las cazuelas un
intenso microclima el cual proporciona a la comida numerosas propiedades (nicas. Fabricado de silicona
resistente al calor, resiste hasta 230 °C. Adecuado para todo tipo de hornos incluido microondas, frigorifi-
co, congelador y lavavajillas. Garantia de 5 afios.

_§ Uma cacarola especial em silicone com tampa excelente para preparar alimentos de baixas calorias
a0 vapor ou assadas no forno. Ao cozinhar nesta linha FUSION Diet Revolution, ¢ criado dentro do re-
cipiente uma intensa reaccdo o que da aos alimentos diversas propriedades tinicas. Fabricado em silicone
resistente ao calor, até 230 °C. Adequado para todo o tipo de fornos, incluindo microondas, pode também
ir ao frigorifico, congelador e méquina de lavar louca. 5 anos de garantia.

k< Wyjatkowa miska silikonowa z pokrywka, doskonata do przygotowywania dietetycznych positkéw na
parze oraz do zapiekania dietetycznych potraw w piekarniku. Podczas gotowania w naczyniach FUSION
Diet Revolution, wewnatrz misek powstaje intensywny mikroklimat, ktory dostarcza potrawom wiele
cennych wiasciwosci. Miska zostata wykonana z zaroodpornego silikonu, wytrzymatego do temperatury
230°C. Odpowiednia do wszystkich rodzajow piekarnikw, wiacznie z kuchenka mikrofalowa. Odpowied-
nia réwniez do lodéwki, zamrazarki i zmywarki. Gwarancja 5- letnia.

B Jedinetnd silikonova miska s pokrievkou vynikajtica na pripravu diétnych pokrmov v pare a zapekanie
diétnych pokrmov v rdre. Pri vareni v riade FUSION Diet Revolution vzniké vo vndtri misiek intenzivna
mikroklima, ktord pokrmom dodéva rad jedinecnych vlastnosti. Vyrobend zo Ziaruvzdorného silikénu,
odolnd do 230 °C. Vhodna do vsetkych typov rir vrdtane mikrovinnej, vhodna do chladnicky, mraznicky
a do umyvacky. 5 rokov zaruka.

O YHUKanbHasA CUNMKOHOBAA MMCKA C KPbIWKOA NPEKpacHo MOAXOANT ANA MPUrOTOBREHUSA
[AMETYeCKOro MUTaHNA Ha Napy U 3anekaHua JueTuueckux 6miof B AyxoBke. [lpu rotoke B nocyae
FUSION Diet Revolution BHyTpi MUCOK BO3HUKAET MHTEHCUBHbI MUKPOKNMMAT, KOTOPbIl NpUAaeT
6niofam pAL yHUKanbHbIX 0co6eHHocTell. MUCK M3rOTOBNEHDI M3 TEPMOCTONKOMO CMAMKOHa,
ycToitumebl o Temnepatypbl 230 °C. MogxoAAT AnA BceX TUMNOB NANT, BKKOYAA MUKPOBONHOBYIO Neyb,
TNOAXOAAT AANA XONOAWNbHUKA, MOPO3UIbHIKA 1 NOCYA0MOEYHOI MaLUMHbI. [apaHTua 5 net.
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25min/180 °C M 10 min/500 W 362 keal/1512 kJ

Juicy salmon with vegetables

Skinless salmon fillet (approx. 200 g), 1 carrot, 4 broccoli florets, 4 cauliflower florets, 4 slices eggplant

Place the steamer part into the dish FUSION and pour in just enough water so that the water level is just below the
steamer part, add the salmon fillet, drizzle with lemon, sprinkle with Herbs de Provence spices, lightly sprinkle with
salt and garnish with sliced vegetables. Bake in a covered dish in a preheated oven at 180 °Cfor about 25 minutes or in
amicrowave oven for about 10 minutes at 500 W.

Stavnaty losos se zeleninou

Filet z lososa bez kiize (cca 200 g), 1 mrkev, 4 riiZicky brokolice, 4 riizicky kvétaku, 4 platky lilku

Do misky FUSION dejte napafovaci dil a podlijte trochou vody tak, aby hladina byla tésné pod drovni napafovaciho
dilu, piidejte filé z lososa, zakapnéte citronem, posypte provensélskym korenim, lehce osolte a oblozte pokrajenou
zeleninou. Pripravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhiété na 180 °C cca 25 minut nebo v mikrovinné troubé
cca 10 minut pfi 500 W.

Saftreicher Lachs mit Gemiise

Lachsfilet ohne Haut (ca. 200 g), 1 Mdhre, 4 Brokkolirdschen, 4 Blumenkohlrdschen, 4 Scheiben Aubergine

In die Schale FUSION den Dampfeinsatz geben und mit etwas Wasser bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen, Lach-
sfilet zugeben, mit Zitronensaft betréufeln, mit Krauter der Provence bestreuen, leicht salzen und mit geschnittenem
Gemiise belegen. Den Ofen auf 180 °C vorheizen, in der Schale mit aufgesetztem Deckel ca. 25 Minuten zubereiten,
bzw. im Mikrowellenofen ca. 10 Minuten bei 500 W garen.

Saumon succulent aux Iégumes

Filet de saumon sans peau (environ 200 g), 1 ca-
rotte, 4 fleurettes de brocoli, 4 fleurettes de
chou-fleur, 4 tranches d‘aubergine

Installer le plateau vapeur dans la cocotte FUSION
et verser un peu d'eau de facon a ce que son niveau
soit juste en dessous du plateau vapeur, ajouter le
filet de saumon, arroser d‘un fil de jus de citron,
saupoudrer d’herbes de Provence, saler légerement
etl'entourer des |égumes coupés en morceaux. Pré-
parer dans la cocotte fermée avec son couvercle au
four chauffé a 180 °C pendant 25 minutes environ
ou au four @ micro-ondes pendant 10 minutes en-
viron a une puissance de 500 W.

Salmone con verdure

Filetto di salmone senza pelle (circa 200 g), 1 carota, 4 broccoli, 4 cavolfiori, 4 fette di melanzana

Posizionare la griglia all‘interno della cocotte FUSION e versare I'acqua appena sotto di essa, aggiungere il filetto di
salmone, condire con limone, spargere le spezie, un pizzico di sale e guarnire con verdure tagliate. Cuocere in forno
preriscaldato a 180 °C per circa 25 minuti o in forno a microonde per circa 10 minuti a 500 W.

Salmon jugoso con verduras

Filete de salman sin piel (aprox. 200 g), 1 zanahoria, 4 cogollos de brécoli, 4 cogollos de coliflor, 4 rodajas de berenjena
Colocar la cesta de vapor en la cazuela FUSION y verter agua hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de
vapor, afiadir el filete de salmén, alifiar con limdn, espolvorear con Hierbas de Provenza, espolvorear ligeramente con
sal y adornar con las verduras a rodajas. Introducir la cazuela con la tapa puesta en el horno precalentado a 180 °C
durante unos 25 minutos o en el microondas durante unos 10 minutos a 500 W.

Salmao suculento com legumes

Filete de salmao sem pele (aproximadamente 200 g), 1 cenoura, 4 brécolos, 4 couve-flor, 4 fatias de beringela
Coloque a parte que permite cozinhar ao vapor na assadeira FUSION e coloque apenas a dgua até abaixo do nivel da parte
que vai ao vapor, adicione o filete de salmao, regue com liméo, polvilhe com ervas de Provence, polvilhe levemente com
sal e acompanhe com os lequmes fatiados. Cozinhe numa assadeira tapada num forno previamente aquecido a 180 °C
durante cerca de 25 minutos ou num micro-ondas durante cerca de 10 minutos a uma intensidade de 500 W.

Soczysty toso$ z warzywami

Filet ztososia bez skory (ok. 200 g), 1 marchew, 4 rézyczki brokutéw, 4 rézyczki kalafiora, 4 plastry baktazana
Do miski FUSION nalezy wtozy¢ wktadke do gotowania na parze i wlac troszke wody tak, aby nie przekraczata ona
poziomu wkfadki. Nastepnie nalezy potozyc filet z tososia, skropi¢ go sokiem z cytryny, przyprawic ziotami prowan-
salskimi, delikatnie posoli¢ i obtozy¢ pokrojonymi warzywami. Catos¢ nalezy przygotowywac w misce wraz
z przykrywka ok. 25 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 °Club w kuchence mikrofalowej ok. 10 minut przy 500 W.

Stavnaty losos so zeleninou

Filety z lososa bez koZe (cca 200 g), 1 mrkva, 4 ruzicky brokolice, 4 ruzicky karfiolu, 4 platky baklazanu

Do misky FUSION dajte naparovaci diel a podlejte trochou vody tak, aby hladina bola tesne pod droviiou naparovacieho
dielu, pridajte filé z lososa, pokvapkajte citronom, posypte provensalskym korenim, fahko osolte a oblozte pokrajant
zeleninu. Pripravte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej na 180 °C cca 25 mindt alebo v mikrovinnej rire
cca 10 mint pri 500 W.

CouHblii Nocochb C 0BOLAMN

Oune nococa 6e3 koxu (200 r), 1 MopKoBb, 4 coBeTUA 6POKKONH, 4 COLBETUA LIBETHOI KanyCTbl, 4 NOMTUKa
6GaknaxaHa

B mucky FUSION BroswTe yacTb And NpUroToBNeHs Ha napy 1 HaneiiTe HEMHOTO BOAbI Tak, 4T00bI ee ypoBeHb Obin
UyTb HIlKe BNIOXEHHOIA YacTy, NonoxmTe Gune 10coca, COPbI3HUTE IMMOHOM, NOCHINbTE MPOBAHCKUMM TpaBamu,
HeMHOro noconuTe 1 06110XUTe Hape3aHHbIMIN 0BOLLAMY. [0TOBbTE B MICKE C KPbILLIKOIA B JIyXOBKe, HarpeToi o
180 °Cok0n10 25 MUHYT UN1 B MUKPOBOAHOBO Neyy B TeueHue 10 MutyT npy 500 Br.
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10 min/180 °C m 3min/350 W 403 keal/1684 kJ

Spinach and cheese stuffed tomatoes

6 medium sized tomatoes, handful of fresh or frozen spinach, 75 g of soft Philadelphia-type cheese, 1 egg,
salt and pepper

Place the steamer part into the dish FUSION and pour in just enough water so that the level is just below the steamer
part. Lay the leaves of spinach on the steamer part, cook covered in the oven at a temperature of 180 °C for about 10
minutes. In the meantime, beat the egg along with the cheese, add finely chopped cooked spinach, lightly season
with salt and very little pepper and mix well. Slice off the tops of the tomatoes, remove the pulp, fill the tomatoes with
the spinach and cheese mixture and then put the tops back on the cut tomatoes. Place the steamer part into the dish
FUSION and pour in just enough water so that the level s just below the steamer part, place the stuffed tomatoes in the
steamer part and cook in a covered dish in a preheated oven at 180 °C for about 10 minutes, in a microwave oven for
about 3 minutes at 350 W. Garnish the stuffed tomatoes with fresh herbs and serve with toast or wholewheat bread.

Rajcata pInéna Spenatem a syrem

6 stiedné velkych rajcat, hrst erstvého nebo mrazeného Spendtu, 75 g mékkého syra typu Zervé, 1 vejce,
siil a pepf

Do misky FUSION dejte napafovaci dil, podlijte trochou vody tak, aby hladina byla tésné pod trovni napafovaciho dilu.
Na napafovaci dil polozte listky Spendtu, které pod poklickou uvatte v pecici troubé pii teploté 180 °C cca 10 minut.
Mezitim vyslehejte vejce s Zervé, pridejte nadrobno nasekany uvaieny Spenat, zlehka osolte, nepatmé opepfete a di-
kladné promichejte. Rajcattim sefiznéte vrsky, odstraiite duzinu, napliite je Spendtovo-syrovou naplIni a poté priklopte
sefiznutymi vrsky. Do misky FUSION dejte napafovaci dil, podlijte trochou vody tak, aby hladina byla tésné pod drovni
naparovaciho dilu, dovnitf naskladejte pinénd rajcata a piiipravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhfaté na
180 °C cca 10 minut, v mikrovinné troubé cca 3 minuty pfi 350 W. PInéna rajcata zdobte cerstvymi bylinkami a podd-
vejte s toastem nebo celozrnnym pecivem.

Gefiillte Tomaten mit Spinat und Kase

6 mittelgroBe Tomaten, Handvoll frischen oder tiefgefrorene Spinatblatter, 75 g Frischkdse Art Gervais, 1 Ei,
Salz, Pfeffer

In die Schale FUSION den Dampfeinsatz geben, mit etwas Wasser bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen. Auf dem
Dampfeinsatz Spinatblatter legen, im Backofen zugedeckt bei 180 °C ca. 10 Minuten kochen. Inzwischen Ei mit Kése
aufschlagen, gekochte und klein gehackte Spinatblatter zugeben, mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen, griindlich
vermischen. Den Tomaten einen Deckel abschneiden, aushdhlen, mit Spinat-Kése-Fiillmasse fiillen und den Deckel
wieder aufsetzen. In die Schale FUSION den Dampfeinsatz geben, mit etwas Wasser bis knapp unter dem Dampfein-
satz fiillen, die gefiillten Tomaten nebeneinander stellen, den Backofen auf 180 °C vorheizen und in der Schale mit
aufgesetztem Deckel ca. 10 Minuten zubereiten, im Mikrowellenofen ca. 3 Minuten bei 350 W garen. Gefiillte Tomaten
mit frischen Krautern garnieren, mit Toast oder Vollkornbrotscheibe servieren.



Tomates farcies aux épinards et au fromage

6 de taille moyenne, une ée d'épinards frais ou surgelés, 75 g de fromage frais, 1 ceuf, sel et poivre
Installer le plateau vapeur dans la cocotte FUSION et verser un peu d'eau de facon a ce que S0 niveau soit juste en dessous
du plateau vapeur. Mettre les feuilles d'épinards sur le plateau vapeur et les faire cuire sous couvercle au four chauffé 4180 °C
pendant 10 minutes environ. Entre temps, battre les ceufs avec le fromage frais, ajouter les épinards cuits finement hachés,
saler |égérement, poivrer un peu et bien mélanger le tout. Enlever le chapeau des tomates, évider la pulpe, les remplir avec
la farce d'épinards et de fromage, puis recouvrir les tomates de leur chapeau. Installer le plateau vapeur dans la cocotte
FUSION et verser un peu d'eau de facon a ce que son niveau soit juste en dessous du plateau vapeur, disposer a lintérieur
les tomates farcies et les préparer dans la cocotte fermée avec son couvercle au four chauffé a 180 °C pendant 10 minutes
environ ou au four & micro-ondes pendant 3 minutes environ a une puissance de 350 W. Décorer les tomates farcies avec les
fines herbes fraiches et les servir accompagnées de toast ou de pain complet.

Pomodori ripieni di spinaci e formaggio

6 pomodori, spinaci freschi o surgelati, 75 g di formaggio morbido tipo Philadelphia, 1 uovo, sale e pepe
Posizionare la griglia all‘interno della cocotte FUSION e versare 'acqua appena sotto di essa. Posizionare le foglie di spinaci
sulla griglia, cuocere in forno preriscaldato a 180 °C per circa 10 minuti. Nel frattempo, sbattere I'uovo aggiungendo il for-
maggio e gli spinaci cotti sminuzzati; poi condire con sale ed un pizzico di pepe. Svuotare i pomodori rimuovendo la polpa e
riempirli con il composto di spinaci e formaggio. Inserire la griglia all‘interno della cocotte FUSION e versare I'acqua appena
sotto di essa. Cuocere in forno preriscaldato a 180 °C per circa 10 minuti, in forno a microonde per circa 3 minuti a 350 W.
Guarnire i pomodori ripieni con erbe aromatiche fresche e servire con del pane tostato.

Tomates rellenos con espinacas y queso

6 tomates medianos, espinacas frescas o congeladas, 75 g de queso suave tipo Philadelphia, 1 huevo, sal y pimienta
Colocar la cesta de vapor en la cazuela FUSION y verter agua hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor.
Colocar las hojas de las espinacas sobre la cesta de vapor, cocinar con la tapa puesta en el horno a una temperatura de
180 °C durante unos 10 minutos. Mientras tanto, batir los huevos con el queso, agregar las espinacas cocidas troceadas,
sazonar ligeramente con sal y un poco de pimienta y mezclar bien. Cortar la parte superior de los tomates, sacar la pulpa,
rellenar los tomates con la mezcla de espinacas y queso y después tapar con la parte superior de los tomates. Colocar la cesta
devapor en la cazuela FUSION y verter agua hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor, colocar los tomates
rellenos en la cesta de vapor y cocinar en la cazuela con la tapa puesta en el horno precalentado a 180 °C durante unos
10 minutos, en el microondas durante unos 3 minutos a 350 W. Adornar los tomates rellenos con hierbas frescas y servir
con tostadas o pan integral.

Espinafres e tomates recheados com queijo

6 tomates de tamanho médio, um punhado de espinafres
frescos ou congelados, 75 g de queijo tipo Philadelphia,
1ovo, sal e pimenta

Coloque a parte que permite cozinhar em vapor na assadeira
FUSION e coloque dgua abaixo do nivel da parte que vai ao va-
por. Coloque as folhas de espinafre na parte que vai ao vapor,
cozinhe numa assadeira tapada num forno a uma temperatura
| de 180 °C durante cerca de 10 minutos. Enquanto isso, bata
/ 0 0v0 junto com o queijo, adicione o espinafre cozinhado cor-
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tado finamente, tempere ligeiramente com sal e pouca pimenta e misture bem. Corte os topos dos tomates, remova a polpa
e preencha os tomates com a mistura de espinafres e queijo e de sequida coloque novamente os topos dos tomates. Coloque
a parte que permite cozinhar em vapor na assadeira FUSION e coloque dqua abaixo do nivel da parte que vai ao vapor,
coloque os tomates recheados na parte que permite cozinhar em vapor e cozinhe numa assadeira tapada num forno previa-
mente aquecidoa 180 °Cdurante cerca de 10 minutos ou num micro-ondas durante cerca de 3 minutos a umaintensidade de
350 W. Decore os tomates recheados com ervas frescas e sirva com torradas ou pao integral.

Pomidory faszerowane szpinakiem i serem

6 $redniej wielkosci pomidordw, garsc Swiezego lub go szpinaku, 75 g migkkiego sera, 1 jajko, s6l i pleprz
Do miski FUSION nalezy whozy¢ wkladkg do gotowania na parze i wlac troche wody tak, aby nie przekraczata poziomu
wkadki, na ktdrej nalezy utozyclistki szpinaku i gotowac je pod przykrywka przez ok. 10 minut w piekarniku rozgrzanym
do 180 °C.W miedzyczasie nalezy ubic jajka z serkiem, dodac drobno posiekany, ugotowany szpinak, catos¢lekko posoli¢,
popieprzy¢idoktadnie wymieszac. Odkroi¢ gorng czes¢ pomidordw, wydrazyc e, napetnic szpinakowo-serowym farszem,
anastepnie przykry¢ wezesniej odkrojong, gérna czescia pomidora. Do miski FUSION nalezy whozy¢ wktadke do gotowa-
nia na parze i wlac troche wody tak, aby nie przekraczata ona poziomu wktadki. Natepnie utozyc faszerowane pomidory
i catosc przyrzadzac w misce wraz z pokrywka ok. 10 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 °C lub w kuchence mi-
krofalowej ok. 3 minut przy 350 W. Faszerowane pomidory nalezy ozdobic¢ Swiezymi ziotami i podawac z tostami lub
pieczywem petnoziarnistym.

Rajciny plnené Spenatom a syrom

6 stredne velkych rajcin, hrst cerstvého alebo mrazeného Spenatu, 75 g makkého syra typu Zervé, 1 vajce, sol'a korenie
Do misky FUSION dajte naparovaci diel, podlejte trochou vody tak, aby hladina bola tesne pod troviiou naparovacieho
dielu. Na naparovaci diel polozte listky Spendtu, ktoré pod pokrievkou uvarte v rtire na pecenie pri teplote 180 °C cca
10 minit. Medzitym vyslahajte vajce s Zervé, pridajte nadrobno nasekany uvareny Spenat, zlahka osolte, nepatrne okoreiite
adokladne premiesajte. Rajcindm zrezte vrsky, odstraiite duzinu, napliite ich Spendtovo-syrovou népliiou a potom priklopte
zrezanymi vrskami. Do misky FUSION dajte naparovaci diel, podlejte trochou vody tak, aby hladina bola tesne pod tiroviiou
naparovacieho dielu, dovnitra naskladajte pInené rajciny a pripravujte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej
na 180 °C cca 10 mindt, v mikrovinnej rdre cca 3 mindty pri 350 W. PInené rajciny zdobte Cerstvymi bylinkami a poddvajte
s toastom alebo celozrnym pecivom.
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LINWHATOM U CbIPOM
6 cpemmx nomunopos TOPCTb CBEXEro WK 3aMOPOXXEHHOT0 LUNUHaTa, 75 F MArKoro cbipa Tuna xepee, 1 aiilo,
conb v nepey

B mucky FUSION Bnoxute yacTb ANA NpUroTOBAEHUA Ha Mapy, Haneiite Bofy Tak, uTobbl ee ypoBeHb 6bin uyTb
HIDKe BOXEHHO yacTh. Ha yacTb AnA NPUroTOBNEHMA Ha Mapy NOMOXWTe MMCTbA WNMHATA, KOTOPble BapuTe Noj
KpbILIKOii B AyxoBKe npu Temnepatype 180 °C okono 10 munyT. B3beiite Aiiua ¢ cbipom, Jo6aBbTe MeNko Hape3aHHblii
NPUrOTOBMEHHbIl WNWHAT, Clerka MoConuTe, nonepyuTe U Xopowwo nepemeluaiite. Cpexbre BEXYLKU NOMIAOPOB,
yAanute MAKOTb, BNeiiTe B NOMUAOPbI LINUHATHO-CHIPHYI0 HAYMHKY U NPUKPOIiTe BepxylKamu. B mucky FUSION Bnoxure
YacTb ANA NPUTOTOBNEHNA Ha Napy, HaneiiTe BOZY TaK, uToObl ee YpoBeHb Bbin UyTb HIDKe BOXEHHOI YacTH, BROXUTE
(apLuMpoBaHHble NOMIAOPLI U FOTOBbTE B MICKe C 3aKPbITOIA KPbILLKOIA B 1yX0BKe, HarpeToii 40 180 °C okono 10 mukyT,
B MUKPOBONHOBOIA Meuyt B TeyeHue 3 MuHyTbl npu 350 BT. DapLumpoBakHble MOMUAOPbI YKpackTe CBexeil 3eneHbio
11 N0/ABaiiTe C TOCTaMY MM LieNbHO3ePHbIM Xnebom.
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2min/750W e 59 keal/246 k)

Delicious zucchini puree

2 medium sized zucchini, salt and pepper

Peel and slice the zucchini into 1 cm thick slices. Place the steamer part into the dish FUSION and pour in just
enough water so that the level is just below the steamer part. Add the sliced zucchini and steam in a covered dish
in the microwave for about 2 minutes at 750 W. When finished let stand in microwave covered for an additional
3 minutes. Puree the cooked zucchini using a hand blender, lightly season with salt and very little pepper and serve
as an excellent light side dish or mixed into prepared mashed potatoes.

Lahodné cuketové pyré

2 stiedné velké cukety, sil a pepf

Cukety oloupejte a nakrdjejte na kolecka silnd cca 1 cm. Do misky FUSION dejte napafovaci dil, podlijte trochou
vody tak, aby hladina byla tésné pod trovni naparovaciho dilu, pfidejte cuketu a napafujte v mikrovinné troubé
v misce s nasazenou poklici cca 2 minuty pfi 750 W a poté nechte piikryté 3 minuty dojit. Uvarené cukety rozmixujte
tycovym mixérem, dochutte zlehka soli a nepatrné peprem a podavejte jako vynikajici samostatnou dietni pfilohu
nebo vmichejte do pfipravené bramborové kase.

Leckeres Zucchinipiiree

2 mittelgroBe Zucchini, Salz, Pfeffer

Zucchini schalen, in ca. T cm dicke Scheiben schneiden. In die Schale FUSION den Dampfeinsatz geben, mit etwas
Wasser bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen, Zucchini zugeben, im Mikrowellenofen in der Schale mit aufgese-
tztem Deckel ca. 2 Minuten bei 750 W dampfen, danach 3 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Gekochte Zucchini mit
Piirierstab piirieren, mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen, als ausgezeichnete Didt-Beilage, bzw. mit dem fertigen
Kartoffelpiiree unterheben.



Savoureuse purée de courgettes

2 courgettes de taille moyenne, sel et poivre

Eplucher les courgettes et les couper en rondelles de 1 cm dépaisseur environ. Installer le plateau vapeur dans la
cocotte FUSION et verser un peu d'eau de fagon a ce que son niveau soit juste en dessous du plateau vapeur, ajouter
les courgettes et les faire cuire a la vapeur dans la cocotte fermée avec son couvercle au four a micro-ondes pendant
2 minutes environ a une puissance de 750 W, puis laisser reposer sous couvercle 3 minutes supplémentaires. Mixer les
courgettes cuites a I'aide d’un mixeur béton, les assaisonner légérement avec le sel et le poivre et les servir comme
un excellent accompagnement diététique ou bien les rajouter a la purée de pommes de terre préparée a 'avance.

Pure di zucchine

2 zucchine, sale e pepe

Shucciare ed affettare le zucchine dello spessore di T cm. Posizionare la griglia all'interno della cocotte FUSION
e versare 'acqua appena sotto di essa. Aggiungere le zucchine affettare e cuocere al vapore nel forno a microonde
per circa 2 minuti a 750 W. Ottenere la purea di zucchine utilizzando un impastatore manuale, condire con sale ed
un pizzico di pepe e servire con un contorno appropriato.

Delicioso puré de calabacin

2 calabacines medianos, sal y pimienta

Pelar y cortar los calabacines en rodajas de T cm de grosor. Colocar la cesta de vapor en la cazuela FUSION y verter
agua hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor. Afiadir las rodajas de calabacin y cocer al vapor en
la fuente tapada en el microondas durante unos 2 minutos a 750 W. Cuando termine dejar reposar en el microondas
durante otros 3 minutos. Hacer puré de calabacin usando una batidora manual, sazonar ligeramente con sal y un
poco de pimienta y servir como excelente acompafiamiento ligero o con puré de patatas.

Puré de courgette delicioso

2 courgettes de tamanho médio, sal e pimenta

Descasque e corte a courgette em fatias de 1 cm de espessura. Cologue a parte que permite cozinhar em vapor na
assadeira FUSION e cologue dgua abaixo nivel da parte que vai ao vapor. Adicione as fatias de courgette e cozinhe
em vapor numa assadeira tapada no micro-ondas durante 2 minutos a uma intensidade de 750 W. Quando termi-
nado, deixe a assadeira permanecer tapada no micro-ondas durante cerca de 3 minutos. Faca puré da courgette
cozinhada usando uma varinha mégica. Tempere ligeiramente com sal e pouca pimenta e sirva como um acompan-
hamento ou misture com puré de batata.

Pyszne puree z cukinii

2 $redniej wielkosci cukinie, sol, pieprz

Cukinie nalezy obraci pokroi¢ na plastry o grubosci ok. 1.cm. Do miski FUSION nalezy whozy¢ wktadke do gotowania
na parze i wlac troche wody tak, aby nie przekraczata ona poziomu wktadki, na ktdrej nalezy utozy¢ cukinie. Catos¢
gotowac na parze w kuchence mikrofalowej w misce wraz z przykrywka ok. 2 minut przy 750 W, a na kolejne
3 minuty zostawi¢ pod pokrywka. Ugotowane cukinie nalezy rozdrobni¢ blenderem oraz przyprawic delikatnie sola
i pieprzem. Tak przygotowana cukinie nalezy podawac jako dietetyczny dodatek do dania lub wmiesza¢ do przygo-
towanego wczesniej puree ziemniaczanego.

Lahodné cuketové pyré

2 stredne velkeé cukety, sol'a korenie

Cukety oltpte a nakrdjajte na kolieska hrubé cca 1 cm. Do misky FUSION dajte naparovaci diel, podlejte trochou
vody tak, aby hladina bola tesne pod troviiou naparovacieho dielu, pridajte cuketu a naparte v mikrovinnej rire
v miske s nasadenou pokrievkou cca 2 minty pri 750 W a potom nechajte prikryté 3 mintity dojst. Uvarené cukety
rozmixujte tycovym mixérom, dochutte zlahka solou a nepatrne korenim a podavajte ako vynikajlcu samostatnt
diétnu prilohu alebo vmiesajte do pripravenej zemiakovej kase.

HexHoe kabaukoBoe niope

2 cpepHuX Kabauka, conb 1 nepey

Oumctute Kabauok U Hapexbre NOMTMKaMK TonwmHoit okono 1 cm. B mucky FUSION Bnoxute uactb ana
MPUrOTOBAIEHUA Ha Mapy, Haneiite BoAy Tak, uToObl ee ypoBeHb Gbil UyTb HIKE BNOXKEHHOI YacTu, BNOXWTE
Kabaukw 1 BapuTe Ha napy B MUKPOBOMHOBO Meuyy B MHcCKe C 3aKPbITOii KpbILLKOiA 0KONIO 2 MUHYT mpy 750 BT,
a 3aTem AaiiTe JOVWTY NOA KPbILKOW €Lue B TeYeHMe TPpex MUHYT. Pa3MUKCyiiTe NpUrotoBneHHble kabaukw
B 6nieHepe, Clerka npunpasbTe COblo W MEpUeM U MoZaBaiiTe OTAENbHO KaK AUETAYECKWI FapHUp wau
BMeLLaiiTe B NPUroTOBNEHHOE KapTodenbHoe Miope.



8 min/200 °C m 2min/500W 202 keal/846 kJ

Shrimp in wine

200 g peeled fresh or frozen shrimp, 1 dl white wine

Place the steamer part into dish FUSION and pour in just enough wine so that the level is just below the steamer
part and then add the cleaned shrimp. Bake in a covered dish in a preheated oven at 200 °C for about 8 minutes
orin the microwave oven for about 2 minutes at 500 W.

Krevety na viné

200 g vyloupanych cerstvych nebo mrazenych moiskych krevet, 1 dl bilého vina

Do misky FUSION dejte napafovaci dil, podlijte vinem tak, aby hladina byla tésné pod trovni napafovaciho dilu
a pidejte ocisténé krevety. Pripravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhiété na 200 °C cca 8 minut, v mikro-
vinné troubé cca 2 minuty pfi 500 W.

Garnelen im Wein

200 g geloste frische oder tiefgefrorene Garnelen, 1 dl WeiBwein

In die Schale FUSION den Dampfeinsatz geben, mit Wein bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen, geputzte Kre-
vetten zugeben. Den Ofen auf 200 °C vorheizen, in der Schale mit aufgesetztem Deckel ca. 8 Minuten zubereiten,
bzw. im Mikrowellenofen ca. 2 Minuten bei 500 W garen.



Crevettes au vin

200 g de crevettes de mer fraiches ou surgelées décortiquées, 10 cl de vin blanc

Installer le plateau vapeur dans la cocotte FUSION et verser du vin de facon a ce que son niveau soit juste en
dessous du plateau vapeur et ajouter les crevettes nettoyées. Préparer dans la cocotte fermée avec son couvercle
au four chauffé a 200 °C pendant 8 minutes environ ou au four & micro-ondes pendant 2 minutes environ a une
puissance de 500 W.

Gamberoni al vino bianco

200 g di gameberoni freschi o surgelati, 1 dl di vino bianco

Posizionare la griglia all‘interno della cocotte FUSION e versare il vino bianco appena sotto di essa, successivamente
aggiungere i gamberoni puliti. Cuocere in forno preriscaldato a 200 °C per circa 8 minuti o in forno a microonde per
circa 2 minuti a 500 W.

Camarones en vino

200 g de camaron pelado fresco o congelado, 1dI de vino blanco

Colocar la cesta de vapor en la cazuela FUSION y verter vino hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de
vapor y agregar los camarones limpios. Introducir la fuente tapada en el horno precalentado a 200 °C durante unos
8 minutos o en el microondas durante unos 2 minutos a 500 W.

Camaréao em vinho

200 g de camarao fresco e descascado, 1 dl de vinho branco

Coloque a parte que permite cozinhar em vapor na assadeira FUSION e coloque dgua suficiente para nao ultra-
passa o nivel da parte que vai ao vapor e adicione o camaro limpo. Cozinhe numa assadeira tapada num forno
previamente aquecido a 200 °C durante cerca de 8 minutos ou no micro-ondas durante cerca de 2 minutos a uma
intensidade de 500 W.
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Krewetki na winie

200 g oczyszczonych Swiezych lub mrozonych krewetek morskich, 1 dl biatego wina

Do miski FUSION nalezy wozy¢ wkfadke do gotowania na parze i wla¢ wino tak, aby nie przekraczato poziomu
wkiadki, na ktora nalezy wytozyc¢ oczyszczone krewetki. Potrawe nalezy przygotowac w misce wraz z pokrywka
ok. 8 minut w piekarniku rozgrzanym do 200 °C lub w kuchence mikrofalowej ok. 2 minut przy 500 W.

Krevety na vine

200 g vyltipanych cerstvych alebo mrazenych morskych kreviet, 1 dl bieleho vina

Do misky FUSION dajte naparovaci diel, podlejte vinom tak, aby hladina bola tesne pod droviiou naparovacieho
dielu a pridajte ocistené krevety. Pripravujte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej na 200 °C cca 8 mindt,
v mikrovinnej rire cca 2 mindty pri 500 W.

KpeBeTku B BUHe

200 T 04MLLEHHDIX CBEXMX WM 3aMOPOXEHHbIX MOPCKIX KpeBeTok, 1 An 6enoro BuHa

B mucky FUSION BnoxuTe yactb AnA NpuroToBeHNs Ha napy, Haneiite BUHO TaK, uTo6bl ypoBeHb Obin uyTh
HIDKe BNIOXEHHON YacTy v Jo6aBbTe oumLLeHHbIe KpeBeTKY. [0TOBbTE B MUCKe C 3aKPbITOI KPbILUKOI B AYXOBKe,
HarpeToii fo 200 °C 0Kon0 8 MUHYT, B MUKPOBOHOBOIA Neui B TeueHue 2 MUHYTbI npu 500 Br.
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25min/180 °C m 10 min/500 W 426 keal/1782 kJ

Pears in wine

1 medium sized pear, 1 dl white wine, a piece of a whole stick of cinnamon, a few raisins, nuts and shelled
almonds, 1 teaspoon honey, lemon, chocolate for garnish

Peel the pear, cut in half lengthwise, remove the core, and fill both halves with chopped nuts, raisins and almonds
and drizzle with honey. Place a piece of whole stick of cinnamon in the bottom of the dish FUSION, put the stea-
mer part in and pour in just enough wine so that the level is just below the steamer part. Put both halves of the
filled pears filling side up into the dish and drizzle with lemon. Bake in a covered dish in a preheated oven at
180 °C for about 25 minutes, in a microwave oven for about 10 minutes at 500 W. Drizzle melted chocolate on
top before serving.

Hruska na viné

1 stiedné velka hruska, 1 dl bilého vina, kousek celé skofice, trocha rozinek, ofiskii a loupanych mandli,
1Zicka medau, citron, cokolada na ozdobeni

Hrusku oloupejte, podéiné rozkrojte, odstrarite jadfinec, a obé poloviny napliite sekanymi ofisky, rozinkami
amandlemi, které zakapnéte IZickou medu. Na dno misky FUSION polozte kousek celé skofice, vlozte naparovaci dil
a zalijte trochou vina tak, aby hladina byla pod drovni napafovaciho dilu. Do misky dejte obé pilky hrusky napIni
nahoru a pokapejte citrénem. Pfipravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhraté na 180 °C cca 25 minut,
v mikrovinné troubé cca 10 minut pfi 500 W. Podévejte prelité rozpusténou cokolddou.

Birne in Wein

1 mittelgroBe Birne, 1 dl WeiBBwein, Stiick Zimtstange, einpaar Rosinen, Niisse und geschlte Mandeln,
1TL Honig, Zitrone, Schokolade zum Garnieren

Bime schalen, léngs schneiden, Kerngehéuse entfernen, beide Hélfte mit gehackten Niissen, Rosinen und Man-
deln fiillen, mit Honig betréufeln. Auf den Boden der Schale FUSION Zimtstange legen, den Dampfeinsatz einle-
gen und mit etwas WeiBwein gieBen, bis knapp unter den Einsatz fiillen. In die Schale beide Birnenhélfte mit der
Fiillung nach oben legen und mit Zitrone betréufeln. In der Schale im vorgeheizten Backofen zugedeckt bei 180 °C
ca. 25 Minuten garen, im Mikrowellenofen ca. 10 Minuten bei 500 W. Mit geschmolzener Schokolade garnieren
und servieren.



Poire au vin

1 poire de taille moyenne, 10 c de vin blanc, 1 baton de cannelle, un peu de raisins secs, de noisettes
et d'amandes pilées, 1 cuillére a café de miel, citron, chocolat pour décorer

Eplucher la poire, la couper dans le sens de la longueur, dter le trognon et remplir les deux moitiés de poire avec
les noisettes, raisins et amandes coupés, puis arroser le tout avec une petite cuillére de miel. Mettre au fond de
la cocotte FUSION un baton de cannelle, installer le plateau vapeur, verser un peu de vin de facon a ce que son
niveau soit juste en dessous du plateau vapeur. Placer les deux moitiés de poire dans la cocotte avec la farce vers
le haut, et les arroser d‘un fil de jus de citron. Préparer dans la cocotte fermée avec son couvercle au four chauffé
180 °C pendant environ 25 minutes, au four a micro-ondes environ 10 minutes a une puissance de 500 W. Servir
nappé de chocolat fondu.

Pere cotte al vino bianco

1 pera, 1 dl di vino bianco, una stecca di cannella, uvetta, noci e mandorle sgusciate, 1 cucchiaino di miele,
limone, cioccolato per guarnire

Shucciare la pera, affettarla per la lunghezza, rimuovere il torsolo e riempire entrambe le fette con noci e mandorle
tritate, uvetta e miele. Posizionare una stecca di cannella sul fondo della cocotte e successivamente la griglia, quindi
versare un pd d‘acqua appena sotto di essa. Posizionare le due fette di pera sopra la griglia aggiungendo sopra di
esse un po di succo di limone. Cuocere in forno preriscaldato a 180 °C per circa 25 minuti, in forno a microonde per
circa 10 minuti a 500 W. Versare sopra le fette di pera un po di cioccolato fuso prima si servire il piatto.

Peras al vino

1 pera mediana, 1dl de vino blanco, un trozo de canela en rama, pasas, nueces y almendras peladas, una

cucharadita de miel, limén, chocolate para adornar

Pelar la pera, cortarla por la mitad a lo largo, quitar el corazon, y rellenar ambas mitades con nueces troceadas,

pasas y almendras y alifiar con miel. Colocar la canela en rama en el fondo de la cazuela FUSION, poner la cesta

de vapor y verter vino hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor. Colocar ambas mitades de

pera rellenas boca arriba en la cazuela y alifiar con limon. Hornear en la cazuela tapada en el hormo precalentado
a 180 °C durante unos 25 minutos, en el micro-
ondas durante unos 10 min. a 500 W. Adornar
con chocolate fundido por encima antes de servir.
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Peras em vinho

1 pera de tamanho médio, 1 dI de vinho branco, um pau de canela, algumas passas, nozes e améndoas sem
casca, 1 colher de cha de mel, limao e chocolate para enfeitar

Descasque a pera, corte a meio em comprimento, retire o carogo, e encha as 2 metades com nozes, améndoas e pa-
ssas cortadas finamente, seguidamente regue com mel. Coloque um pau de canela no fundo da assadeira FUSION,
coloque a parte que permite cozinhar em vapor e cologue dgua abaixo do nivel da parte que vai ao vapor. Coloque
as metades da pera preenchidas viradas para cima na assadeira e reque com limao. Cozinhe numa assadeira tapada
num forno previamente aquecido a 180 °C durante cerca de 25 minutos ou num micro-ondas durante cerca de
10 minutos a uma intensidade de 500 W. Regue com chocolate derretido por cima antes de servir.

Gruszka w winie

1 Sredniej wielkosci gruszka, 1 dl biatego wina, kawatek laski cynamonu, gars¢ rodzynek, orzechow, tuska-
nych migdatow, tyzka miodu, cytryna, czekolada do ozdobienia

Gruszke nalezy obra¢, przekroi¢ wzdtuz, usunac gniazdo nasienne. Nastepnie obie potdwki gruszki napeni¢ po-
siekanymi orzechami, rodzynkami oraz migdatami, do ktérych nalezy doda¢ miéd. Na dno miski FUSION nalezy
wrzucic laske cynamonu, nastepnie wiozy¢ wktadke do gotowania na parze i wla¢ odrobing wina tak, aby nie pr-
zekraczato poziomu wkfadki. Do miski wtozyc obie potéwki gruszki napetnione farszem i skropic sokiem z cytryny.
Catos¢ nalezy przygotowywac w misce wraz z pokrywka ok. 25 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 °C lub
w kuchence mikrofalowej ok. 10 minut przy 500 W. Na koniec ozdobic gruszki roztopiona czekolada.

Hruska na vine

1 stredne velkd hruska, 1 dl bieleho vina, kiisok celej Skorice, trocha hrozienok, orieSkov a ltipanych mandli,
lyZicka medu, citron, cokoldda na ozdobenie

Hrusku olupte, pozdiZ rozkrojte, odstraiite jadrovnik, a obe polovice napliite sekanymi orieSkami, hrozienkami
amandlami, ktoré zakvapkajte lyZickou medu. Na dno misky FUSION poloZte kisok celej Skorice, vloZte naparovaci
diel a zalejte trochou vina tak, aby hladina bola pod troviiou naparovacieho dielu. Do misky dajte obe polovicky
hrusky napliou hore a pokvapkajte citrénom. Pripravte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej na 180 °C
cca 25 mint, v mikrovinnej riire cca 10 miniit pri 500 W. Podévajte preliate rozpustenou cokoladou.

Tpywa B BUHe

1 cpepnan rpywa, 1 an 6enoro BMHa, Kycouek Lenoii KOpULIbI, HEMHOFO 13l0Ma, OPEX0B 1 OUMLLEHHOr0
MUHAANA, YaitHas NoXKa Meaa, NMMOH, LLOKONa/ ANA YKpalleHus

OuucTuTe rpywy, paspexbre ee BAOMb, yAanUTe CepALEBUHY 1t 06e MONOBUHbI 3aN0AHUTE U3MeNbYeHHbIMM
opexamu, U3l0MOM ¥ MUHAaNeM, noneiiTe yaiiHoil noxkoii Mefa. Ha ano mucku FUSION nomectute Kycouek
Lienoii KopuLibl, BNOXWTe YacTb ANA FOTOBKW Ha Mapy, Haneiite BOAy TaK, uTobbl ee ypoBeHb Obin uyTh HIKe
4acTin ANA roTOBKI Ha napy. MonoswTe B MUCKY 06€ NONOBUHKI TPYLUM HAUNHKOI BBEPX U COPbIHITE IMMOHOM.
[oToBbTE B MUCKe € 3aKPbITOI KPbILLKOIA B AyX0BKe, HarpeToii 40 180 °C okono 25 MUHYT, B MUKPOBONHOBOIA neuu
B Teyenue npumepHo 10 muxyT npu 500 Br. MopaBaiite yKpalLeHHbIMI PaCcTONNEHHbIM LIOKONAZOM.



20 min/180 °C m 12 min/500 W 332 keal/1387 kJ

Chicken breast with potatoes and vegetables

150 g chicken breasts, 4 small potatoes (about 200 g), 3 broccoli florets, 1 small carrot, chopped parsley
to sprinkle, salt, dash of pepper

Lightly season the chicken breasts with salt and very little pepper. Place the steamer part into the dish FUSION
and pour in just enough water so that the level is just below the steamer part, add the chicken breasts, whole or
cut up potatoes and vegetables. Bake in a covered dish in a preheated oven at 180 °C for about 20 minutes or in
amicrowave oven for about 12 minutes at 500 W.

Kuieci prsicka s brambory a zeleninou

150 g kufecich prsou, 4 mensi brambory (cca 200 g), 3 riizicky brokolice, 1 mensi mrkev, sekana petrzelka
na posypani, stil, Spetka pepre

Kufeci prsa lehce osolte a nepatrné opeprete. Do misky FUISON dejte naparovaci dil a podlijte trochou vody tak,
aby hladina byla tésné pod trovni napatovaciho dilu, pridejte kufeci prsa, celé nebo pokrajené brambory a zele-
ninu. Pfipravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhrété na 180 °C cca 20 minut nebo v mikrovinné troubé
cca 12 minut pfi 500 W.

Hiihnerbrust mit Kartoffeln und Gemiise

150 g Hiihnerbrust, 4 kleinere Kartoffeln (ca. 200 g), 3 Brokkolirdschen, 1 kleinere Mdhre, gehackte Peter-
silie zum Bestreuen, Salz, Prise Pfeffer

Hiihnerbrust leicht salzen und pfeffern. In die Schale FUSION den Dampfeinsatz legen und mit etwas Wasser bis
knapp unter den Dampfeinsatz fiillen, Hihnerbrust und Kartoffeln (im ganzen oder in Stiicke geschnitten) und
Gemiise einlegen. Den Backofen auf 180 °Cvorheizen, in der Schale mit aufgesetztem Deckel ca. 20 Minuten zube-
reiten, bzw. im Mikrowellenofen ca. 12 Minuten bei 500 W garen.



Blanc de poulet aux pommes de terre et aux Iégumes

150 g de blanc de poulet, 4 pommes de terre de petite taille (environ 200 g), 3 fleurettes de brocoli, 1 petite
carotte, persil haché pour saupoudrer, sel, 1 pincée de poivre

Saler et poivrer légérement le blanc de poulet. Installer le plateau vapeur dans la cocotte FUSION et verser un
peu d'eau de facon a ce que son niveau soit juste en dessous du plateau vapeur, ajouter le blanc de poulet, les
pommes de terre entiéres ou coupées en cubes et les Iégumes. Préparer dans la cocotte fermée avec son couvercle
au four chauffé a 180 °C pendant environ 20 minutes ou au four a micro-ondes pendant environ 12 minutes
aune puissance de 500 W.

Petti di pollo con patate e verdure

150 g di petti di pollo, 4 patate (circa 200 g), 3 broccoletti, 1 carota, prezzemolo tritato da spargere, sale,
un pizzico di pepe

Condire i petti di pollo con sale ed un pizzico di pepe. Posizionare la griglia all‘interno della cocotte FUSION e ver-
sare acqua appena sotto di essa, aggiungere i petti di pollo, le patate e le verdure. Cuocere in forno preriscaldato
a 180 °C per circa 20 minuti o in forno a microonde per circa 12 minuti a 500 W.

Pechugas de pollo con patatas y verduras

150 g de pechugas de pollo, 4 patatas pequefias (unos 200 g), 3 cogollos de brocoli, 1 zanahoria pequefia,
perejil picado para espolvorear, sal, una pizca de pimienta

Sazonar ligeramente las pechugas de pollo con sal y un poco de pimienta. Colocar la cesta de vapor en la cazuela
FUSION y verter agua hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor, afiadir las pechugas de pollo, las
patatas cortadas o enteras y las verduras. Introducir la cazuela tapada en el horno precalentado a 180 °C durante
unos 20 minutos o en el microondas durante unos 12 minutos a 500 W.

Peito de frango com batatas e leqgumes

150 g de peito de frango, 4 batatas pequenas (cerca de 200 g), 3 brécolos (florets), 1 cenoura pequena, salsa
picada para polvilhar e uma pitada de pimenta, sal

Tempere levemente os peitos de frango com sal e um pouco de pimenta. Cologue a parte que permite cozinhar em
vapor na assadeira FUSION e cologue dgua abaixo do nivel da parte que vai ao vapor. Adicione os peitos de fran-
go, batatas inteiras ou cortadas e os legumes. Cozinhe numa assadeira tapada num forno previamente aquecido
180 °C durante cerca de 20 minutos ou num micro-ondas durante 12 minutos a uma intensidade de 500 W.

Piers z kurczaka z ziemniakami i warzywami

150 g piersi z kurczaka, 4 mniejsze ziemniaki (ok. 200 g), 3 rozyczki brokutéw, 1 mniejsza marchewka, po-
siekana pietruszka do posypania, sdl, szczypta pieprzu

Piersi z kurczaka nalezy delikatnie posoli¢ i popieprzy¢. Do miski FUSION nalezy wtozy¢ wktadke do gotowania
na parze i wla¢ troche wody tak, aby nie przekraczata ona poziomu wkfadki, na ktdrej nalezy utozyc piersi z kurc-
zaka, cate lub pokrojone ziemniaki i warzywa. Catos¢ nalezy przygotowywac w misce wraz z pokrywka ok. 20 min.
w piekarniku rozgrzanym do 180 °C lub w kuchence mikrofalowej ok. 12 minut przy 500 W.

Kuracie prsia so zemiakmi a zeleninou

150 g kuracich pfs, 4 mensie zemiaky (cca 200 g), 3 ruzicky brokolice, 1 mensia mrkva, sekany petrzlen na
posypanie, sol, Stipka korenia

Kuracie prsia lahko osolte a nepatme okorerite. Do misky FUISON dajte naparovaci diel a podlejte trochou vody
tak, aby hladina bola tesne pod troviiou naparovacieho dielu, pridajte kuracie prsia, celé alebo pokréjané zemiaky
a zeleninu. Pripravte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej na 180 °C cca 20 mint alebo v mikrovinnej
rdre cca 12 mindt pri 500 W.

KypuHas rpyaka ¢ kKapropenem v oowamm

150 1 KypuHOi rpyAKy, 4 maneHbKux kaprodennnbl (200 1), 3 couetua 6pokkonu, 1 HebonbLuas MopKoBb,
Hape3aHHas NeTPyLLIKY ANA NOCbINAHNA, CONb, LUENOoTKa nepua

Kypuyto rpyaky cnerka noconute v nonepuute. B mucky FUISON BnoxuTe yacTb An4 roTOBKM Ha Napy 1 Haneiite
BO/y Tak, 4T00bl ee ypoBeHb 6bi UyTb HiXKe YacTit ANA TOTOBKI Ha Napy, BROXMTe KyPUHYIO TPYAKY, Lienblit uan
Hape3aHHblii KapTodenb 1 0BoLLy. [0TOBLTE B MICKe € 3aKPbITOI KPBILLIKOIA B AyX0BKe, HarpeToii 4o 180 °C okono
20 MUHYT UK B MUKPOBONHOBO Neyy B TeyeHue 12 MuyT npy 500 Br.



20 min/180 °C 12 min/500 W 308 keal/1287 kJ

Chicken skewers with peppers and onions

200 g chicken breasts, red and yellow peppers, early onion or leek, sesame seeds, basil, olive oil,
salt and pepper

Cut the chicken into pieces suitable for skewers, lightly season with salt and very little pepper, drizzle with olive
oil and set in the refrigerator to chill for at least an hour. In the dish FUSION place a few basil leaves on the bottom
first, then place the steamer part on top, pour in just enough water so that the level is just below the steamer part.
Create 2 skewers from the chicken, peppers, onion or leek by alternating meat and vegetables. Sprinkle sesame
seeds on the prepared skewers and place the skewers on the steamer part of the dish FUSION. Bake in a covered
dish in a preheated oven at 180 °C for about 20 minutes or in the microwave oven for about 12 minutes at 500 W.

Kufeci 3pizy s paprikou a cibuli

200 g kufecich prsicek, cervena a Zluta paprika, lahtidkova cibule nebo pdrek, sezam, bazalka, olivovy olej,
siil a pepf

Maso nakréjejte na kousky vhodné na 3piz, lehce osolte, nepatmé opepiete, zakapnéte olivovym olejem a nechejte
v chladu alesponi hodinu odlezet. Do misky FUSION dejte nejprve na dno nékolik listki bazalky, poté vioZte napaio-
vadi dil, podlijte trochou vody tak, aby hladina byla tésné pod drovni napafovaciho dilu. Z kuieciho masa, papriky
a cibule nebo pérku vytvorte 2 3pizy, napichujete stfidavé maso a zeleninu. Hotové 3pizy posypte sezamovym
seminkem, dejte na napafovaci dil do misky FUSION. Pfipravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhfdté
na 180 °C cca 20 minut nebo v mikrovinné troubé cca 12 minut piii 500 W.

HiihnerspieB mit Paprika und Zwiebel

200 g Hiihnerbrust, rote und gelbe Paprikaschote, Friihlingszwiebel oder Porree, Sesamsamen, Basilikum,
Olivendl, Salz, Pfeffer

Hiihnerfleisch in spieBgerechte Stiicke schneiden, leicht salzen, gering pfeffern, mit Olivendl betréufeln und min-
destens eine Stunde kalt stellen. In die Schale FUSION zuerst auf den Boden einige Basilikumblétter geben, darauf
den Dampfeinsatz legen, mit etwas Wasser bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen. Zwei SpieBe aus Hiihner-
fleisch, Paprikaschoten und Zwiebel, bzw. Porree machen, abwechselnd Fleisch und Gemiise auf die SpieRe stec-
ken. SpieBe mit Sesamsamen bestreuen, auf den Dampfeinsatz in die Schale FUSION legen, den Backofen auf
180 °C vorheizen, in der Schale mit aufgesetztem Deckel ca. 20 Minuten zubereiten, bzw. im Mikrowellenofen
ca. 12 Minuten bei 500 W garen.



Brochettes de poulet aux poivrons et aux oignons

200 g de blanc de poulet, 1 poivron rouge et 1 poivron jaune, 1 oignon de qualité supérieure ou 1 poireau,
graines de sésame, basilic, huile d'olive, sel et poivre

Couper la viande en cubes, la saler et poivrer [égérement, I'arroser d‘un filet d'huile d'olive et la laisser reposer
pendant au moins une heure au frais. Mettre au fond de la cocotte FUSION d'abord quelques feuilles de basilic,
puis installer le plateau vapeur et verser un peu d'eau de fagon a ce que son niveau soit juste en dessous du plateau
vapeur. Former 2 brochettes de viande de poulet, poivrons et oignon ou poireau, en piquant alternativement
sur les broches un morceau de viande et de légumes. Parsemer les brochettes finies des graines de sésame, les
mettre sur le plateau vapeur dans la cocotte FUSION et les préparer dans celle-ci fermée avec son couvercle au
four chauffé a 180 °C pendant environ 20 minutes ou au four a micro-ondes pendant environ 12 minutes a une
puissance de 500 W.

Spiedini di pollo con peperoni e cipolle

200 g di petti di pollo, peperoni rossi e gialli, cipolla o porro, semi di sesamo, basilico, olio d'oliva, sale e pepe
Tagliare il pollo a cubetti per gli spiedini, condire con sale ed un pizzico di pepe, olio dliva e lasciare in frigorife-
ro per almeno unora. Nella cocotte FUSION mettere alcune foglie di basilico sul fondo, poi posizionare la griglia
e versare |'acqua appena sotto di essa. Preparare 2 spiedini con pollo, peperoni, cipolla o porro alternando carne
e verdure. Spargere i semi di sesamo e posizionare all‘interno della cocotte gli spiedini. Cuocere in forno
preriscaldato a 180 °C per circa 20 minuti o in forno a microonde per circa 12 minuti a 500 W.

Brochetas de pollo con pimientos y cebolla

200 g de pechugas de pollo, pimientos rojos y amarillos, cebolla tierna o puerro, semillas de sésamo, alba-
haca, aceite de oliva, sal y pimienta

Cortar el pollo en piezas adecuadas para pinchos, sazonar ligeramente con sal y un poco de pimienta, alifiar con
aceite de oliva y dejar reposar en el frigorifico durante al menos una hora. En la cazuela FUSION colocar en pri-
mer lugar unas hojas de albahaca en el fondo, después
colocar la cesta de vapor encima, verter agua hasta
que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor.
(rear 2 brochetas con pollo, pimiento, cebolla o puerro
alternando carne y verduras. Espolvorear las semillas
de sésamo sobre las brochetas y colocar las brochetas
en la cesta de vapor de la cazuela FUSION. Hornear la
cazuela tapada en el horno precalentado a 180 °C du-
rante unos 20 minutos o en el microondas durante unos
12 minutos a 500 W.

Espetadas de frango com pimentos e cebolas

200 g de peito de frango, pimentos vermelhos e amarelos, cebolas ou alho francés, sementes de sésamo,
manjericao, azeite, sal e pimenta

Corte o frango em pedacos adequados para espetadas, tempere levemente com sal e um pouco de pimenta, regue
com azeite e coloque no frigorifico a repousar durante pelo menos 1 hora. Na assadeira FUSION coloque no fundo
um pouco de folhas de manjericdo, de sequida coloque a parte que permite cozinhar em vapor em cima, e cologue
dgua abaixo do nivel da parte que vai ao vapor. Prepare 2 espetadas de frango, com pimentos, cebola ou alho
francés, alternando entre carne e legumes. Polvilhe as espetadas com sementes de sésamo e coloque-as na parte
que vai ao vapor na assadeira FUSION. Cozinhe numa assadeira tapada num forno previamente aquecido a 180 °C
durante cerca de 20 minutos ou no micro-ondas durante cerca de 12 minutos a uma intensidade de 500 W.

Szaszlyki z kurczaka z papryka i cebula

200 g piersi z kurczaka, czerwona i zétta papryka, tagodna cebula lub por, sezam, bazylia, oliwa
zoliwek, sol i pieprz

Migso nalezy pokroi¢ na kawatki odpowiednie na szasztyki, delikatnie posoli¢, popieprzyc, skropi¢ oliwg z oliwek
i zostawi¢ na co najmniej godzine w chtodnym miejscu. Do miski FUSION nalezy wiozy¢ na dno kilka listkow bazylii,
a nastepnie potozy¢ wktadke do gotowania na parze i wlac troche wody tak, aby nie przekraczata ona poziomu
wktadki. Z kurczaka, papryk i cebuli lub pora nalezy przygotowac 2 szasztyki, nabijajac na przemian mieso i warzy-
wa. Gotowe szasztyki nalezy posypa¢ sezamem i catos¢ utozy¢ na wktadce do gotowania na parze w misce FUSION.
Przygotowywac w misce wraz z pokrywka ok. 20 min. w piekarniku rozgrzanym do 180 °C lub w kuchence mikro-
falowej ok. 12 minut przy 500 W.

Kuracie Spizy s paprikou a cibulou

200 g kuracich pfs, ¢ervena a ZIta paprika, lahddkova cibula alebo pér, sezam, bazalka, olivovy olej, sol'a korenie
Méso nakréjajte na kusky vhodné na Spiz, fahko osolte, nepatrne okoreiite, pokvapkajte olivovym olejom a ne-
chajte v chlade aspon hodinu odlezat. Do misky FUSION dajte najprv na dno niekolko listkov bazalky, potom vlozte
naparovaci diel, podlejte trochou vody tak, aby hladina bola tesne pod troviiou naparovacieho dielu. Z kuracieho
masa, papriky a cibule alebo poru vytvorte 2 3pizy, napichujete striedavo méso a zeleninu. Hotové 3pizy posypte
sezamovym semienkom, dajte na naparovaci diel do misky FUSION a pripravte v miske s nasadenou pokrievkou
v rdre vyhriatej na 180 °C cca 20 minut alebo v mikrovinnej rdre cca 12 minut pri 500 W.

KypuHblii winus ¢ nepuem n nykom

200 r KypuHOil TpyAKW, KPacHblii U XenTblii nepeL, NyK-nopeii unu Monooil NyK, KYHXyT, 6asunuk,
0MBKOBOE Macno, CoNb 1 nepew

TopexbTe MACO Ha KYCKM, NPUTOAHbIE ANA WNVU3, CNerka NoConvTe, nonepuyTe, COPbI3HNUTE 0ANBKOBBIM MACIOM
11 0CTaBbTe B XONI0AHOM MecTe B TeyeHue yaca. B mucky FUSION nomecTyTe Ha AHO Heckonbko 1CTbes basunuka,
BNIOXUTE YaCTb ANA TOTOBKM Ha Napy, 3aneite HeboNbLIMM KONNYECTBOM BO/bI Tak, 4To0bl ypoBeHb ee bbin UyTh
HIDKe YaCTy ANA TOTOBKI Ha napy. V13 KypuHoro mAca, nepLia i MoNIoforo yka Unn iyka-nopes caenaiite 2 wnusa,
M00YepeHO HanuxvBasa MUCO 1 0BOLLY. [0TOBbIE LUMK3bI NOCbIMbTE KYHXKYTOM, MOMECTUTE Ha YacTb AIA TOTOBKM
Ha napy B mucky FUSION. loToBbTe B MICKe C 3aKPbITO KPbILLKO/ B ZiyX0BKe, HarpeToii 4o 180 °C okono 20 munyt
AW B MUKPOBONHOBOIA Neuy B TeyeHue 12 MuHyT npy 500 BT.



10 min/180 °C m 5min/500 W 352 keal/1471kJ

Beef roll with ham and carrots

150 g beef tenderloin, 2 slices ham, 1 small carrot, Herbes de Provence, olive oil, salt and pepper

Slice high-quality matured beef tenderloin into two fillets, tenderize, lightly season with salt and very little pepper,
sprinkle with Herbs de Provence. Place a slice of ham and a quarter of a carrot cut lengthwise on each fillet. Roll
up the meat with filling into a roll and season again with Herbs de Provence. Place the steamer part into the dish
FUSION and pour in just enough water so that the level is just below the steamer part. Add both of the beef rolls and
drizzle with olive oil. Bake in a covered dish in a preheated oven at 180 °C for about 10 minutes or in the microwave
oven for about 5 minutes at 500 W.

Hovézi zavitky se Sunkou a mrkvi

150 g hovézi rosténé, 2 platky Sunky, 1 mala mrkev, provensalské kofeni, olivovy olej, siil a pep¥

Z kvalitni vyzrélé hovézi roSténé pfipravte 2 pldtky, které rozklepejte, lehce osolte, nepatmé opepiete a posypte
provensalskym kofenim. Na kazdy platek masa polozte platek Sunky a ctvrtku podélné roziiznuté mrkve. Maso
is naplni stocte do rolicky a znovu dochutte provensalskym kofenim. Do misky FUSION dejte napafovaci dil, podlijte
trochou vody tak, aby hladina byla tésné pod drovni napafovaciho dilu, piidejte oba zévitky a zakapnéte olivovym
olejem. Pripravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhiaté na 180 °C cca 10 minut nebo v mikrovinné troubé
cca 5 minut pfi 500 W.

Rinderrouladen mit Schinken und Mdhre

150 g Hochrippe, 2 Schinkenscheiben, 1 kleine Mdhre, Krauter de Provence, Olivendl, Salz, Pfeffer
Hochwertige, gereifte Hochrippe in 2 Scheiben schneiden, aufklopfen, leicht salzen, gering pfeffern, mit Krautern
der Provence wiirzen. Mdhre ldngs vierteln, auf jede Fleischscheibe eine Schinkenscheibe und ein Mhrenviertel le-
gen. Das Fleisch mit Fiillung aufrollen und noch einmal mit Kréuter der Provence wiirzen. In die Schale FUSION den
Dampfeinsatz geben, mit etwas Wasser bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen, beide Fleischstiicke geben und
mit Olivendl betraufeln. Den Backofen auf 180 °Cvorheizen, in der Schale mit aufgesetztem Deckel ca. 10 Minuten,
bzw. im Mikrowellenofen ca. 5 Minuten bei 500 W garen.



Roulades de beeuf au jambon et aux carottes

150 g de rumsteck, 2 tranches de jambon, 1 petite carotte, herbes de Provence, huile d'olive, sel et poivre
Couper la viande rassie de bonne qualité en 2 filets, les taper a l'aide d'un attendrisseur, afin de les amincir et
attendrir, saler et poivrer légérement et saupoudrer d’herbes de Provence. Disposer sur chaque filet de viande
une tranche de jambon et un quart de carotte coupée dans le sens de la longueur. Rouler la viande avec la farce
al'intérieur en roulades et assaisonner de nouveau avec les herbes de Provence. Installer dans la cocotte FUSION le
plateau vapeur et verser un peu d'eau de facon a ce que son niveau soit juste en dessous du plateau, ajouter les deux
roulades et les arroser d'un filet d'huile d'olive. Préparer dans la cocotte fermée avec son couvercle au four chauffé
180 °Cpendant environ 10 minutes ou au four a micro-ondes pendant environ 5 minutes a une puissance de 500 W.

Involtini di manzo con prosciutto e carote

150 g di filetto di manzo, 2 fette di prosciutto, 1 carota, spezie, olio d'oliva, sale e pepe

Affettare il filetto di manzo in due parti , ammorbidire la carne, condire con sale, pepe e spezie. Posizionare una
fetta di prosciutto ed un quarto di carota affettata per la lunghezza in ciascun filetto. Arrotolare la carne a formare
uninvoltino spargendoci sopra le varie spezie. Posizionare la griglia all‘interno della cocotte e versare acqua appena
sotto di essa. Aggiungere i due involtini di manzo e condire con un goccio d'olio. Cuocere in forno preriscaldato
180 °C per circa 10 minuti o in forno a microonde per circa 5 minuti a 500 W.

Rollo de ternera con jamén y zanahorias

150 g de lomo de ternera, 2 lonchas de jamon, 1 zanahoria pequefia, Hierbas Provenzales, aceite de oliva,
sal y pimienta

Cortar el lomo de ternera en dos filetes, ablandar, sazonar ligeramente con sal y un poco de pimienta, espolvorear
con las hierbas de Provenzales. Colocar una loncha de jamén y la mitad de una zanahoria cortada a lo largo sobre
cada filete. Enrollar la carne con el relleno en un rollo y sazonar de nuevo con las hierbas Provenzales. Colocar
la cesta de vapor en la cazuela FUSION y verter agua has-
ta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor.
Adadir los dos rollos y alifiar con aceite de oliva. Hornear
en la cazuela tapada en el horno precalentado a 180 °C
durante unos 10 minutos o en el microondas durante unos
5 minutos a 500 W.

Bifes enrolados com fiambre e cenoura

150 g de bife do lombo, 2 fatias de fiambre, 1 cenoura pequena, ervas de Provence, azeite, sal e pimenta
Corte o bife do lombo em 2 bifes, amacie, tempere levemente com sal e um pouco de pimenta, polvilhe com ervas
de Provence. Cologue uma fatia de fiambre e metade de uma cenoura cortada longitudinalmente em cada bife. En-
role a carne com o recheio e tempere novamente com ervas de Provence. Coloque a parte que permite cozinhar em
vapor na assadeira FUSION e coloque dgua abaixo do nivel da parte que vai ao vapor. Adicione os 2 bifes enrolados
e regue com azeite. Cozinhe numa assadeira tapada num forno previamente aquecido a 180 °C durante cerca de
10 minutos ou num micro-ondas durante cerca de 5 minutos a uma intensidade de 500 W.

Rolady wotowe z szynka i marchewka

150 g stekow wotowych, 2 plasterki szynki, 1 mata marchewka, ziota prowansalskie, oliwa z oliwek, sl, pieprz
Z dobrej jakosci dojrzatych stekéw przygotowac 2 plasty, ktdre nalezy rozhi¢, delikatnie posoli¢, popieprzy¢ i przy-
prawic ziotami prowansalskimi. Na kazdym plastrze migsa nalezy utozyc plasterek szynki i cwiartke rozkrojonej
wzdfuz marchewki. Migso razem z nadzieniem zwinac¢ w rulonik i ponownie przyprawic ziotami prowansalskimi.
Do miski FUSION nalezy whozy¢ wktadke do gotowania na parze i wla¢ troche wody tak, aby nie przekraczata ona
poziomu wkfadki, na ktdrej nalezy utozyc dwie roladkii skropic je oliwa z oliwek. Catos¢ nalezy przygotowywac w misce
wrazz pokrywka ok. 10 min. w piekarniku rozgrzanym do 180 °Club w kuchence mikrofalowej ok. 5 minut przy 500 W.

Hovadzie zvitky so Sunkou a mrkvou

150 g hovadzej rostenky, 2 platky Sunky, 1 mala mrkva, provensalske korenie, olivovy olej, sol'a korenie

7 kvalitnej vyzretej hovédzej rostenky pripravte 2 plétky, ktoré rozklepte, lahko osolte, nepatrne okoreiite a posypte
provensalskym korenim. Na kazdy platok mésa polozte platok Sunky a Stvrtku pozdizne rozrezanej mrkvy. Maso
aj s ndpliou stocte do rolky a znovu dochutte provensalskym korenim. Do misky FUSION dajte naparovaci diel,
podlejte trochou vody tak, aby hladina bola tesne pod troviiou naparovacieho dielu, pridajte oba zavitky a za-
kvapkajte olivovym olejom. Pripravte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej na 180 °C cca 10 minut alebo
v mikrovinnej rire cca 5 mindt pri 500 W.

ToBAXKbY PyNeTUKN C BETYNHOIN 1 MOPKOBbIO

150 r roBAAMHDI, 2 NOMTUKA BETYNHbI, 1 ManeHbkasa MOPKOBb, MPOBAHCKME TPaBbI, OIMBKOBOE MAC/o,
conb 1 nepely

113 BblcOKOKaueCTBEHHOIA 03peBLLEi FOBAXbeIl BbIPE3KI NPUTrOTOBLTE 2 NOMTUKA, 0TOeliTe, Cnerka noconuTe
11 TonepuMTe U MOCbIMbTe NMPOBAHCKMMM TpaBami. Ha Kaxzplii NOMTUK MACa MOMECTUATE JIOMTUK BETUMHbI
11 YeTBEpPTb NPOAOILHO Pa3pe3aHHoii MOpKOBU. MACO ¢ HAUMHKOIA 3aBepHHUTE B PyNeTUK U CHOBA NpunpaBbTe
npoBaHckumm Tpasami. B mucky FUSION BnoxuTe yacTb Ana roToBKM Ha napy, Haneiite Bogy Tak, uTto6bl ee
YpoBeHb ObIN UyTb HiXKe YacTh AiNA FOTOBKY Ha Napy, BNoxwTe 06a pyneTuka u cOpbI3HUTe 0IUBKOBBIM MACTOM.
[oToBbTE B MYCKe € 3aKPbITOI KPbILUKOIA B AYX0BKe, HarpeToil 40 180 °C okono 10 MUHYT UK B MUKPOBONHOBOI
neyn B TeyeHue 5 MUHYT npu 500 Br.



15 min/180 °C m 5min/500 W 718 keal/3003 kJ

Baked couscous with vegetables and Feta

100 g couscous, 50 g Feta, 1 small red pepper, 1 small tomato, 2 tablespoons canned beans, 2 tablespoons
peas, 2 tablespoons corn, 3 cloves garlic, 1 tablespoon olive oil, salt and pepper

Pour the couscous into the dish FUSION without the steamer part, pour in about 3 dI boiling water and leave to
stand for about 5 minutes, until the water is absorbed and the couscous is tender. Then add all the other ingredients
and mix well. Cook uncovered in a preheated oven at 180 °C for about 15 minutes or in the microwave oven for
about 5 minutes at 500 W.

Zapékany kuskus se zeleninou a balkanskym syrem

100 g kuskusu, 50 g balkénského syra, 1 mala cervena paprika, 1 malé rajce, 2 lZice sterilovanych fazoli,
2 lzice hrasku, 2 Izice kukufice, 3 strouzky cesneku, 1 IZice olivového oleje, siil a pepi

Kuskus nasypte do misky FUSION bez napafovaciho dilu, zalijte jej cca 3 dI vfici vody a nechejte asi 5 minut odstét,
az nabobtnd a zmékne. Poté piiidejte vSechny suroviny a dobfe promichejte. Pfipravujte v misce bez poklice v troubé
vyhtaté na 180 °C cca 15 minut nebo v mikrovinné troubé cca 5 minut piii 500 W.

Couscous mit Gemiise und Salzlakenkése

100 g Couscous, 50 g Salzlakenkase, 1 kleine rote Paprikaschote, 1 kleine Tomate, 2 EL Bohnen aus Dose,
2 EL Erbsen, 2 EL Mais, 3 Knoblauchzehen, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

In die Schale ohne Dampfeinsatz Couscous geben, mit ca. 3 dl siedendem Wasser aufgieBen, 5 Minuten stehen und
quellen lassen. Samtlicher Zutaten zugeben und vermischen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, in der Schale
ohne Deckel ca. 15 Minuten garen, bzw. im Mikrowellenofen ca. 5 minuten bei 500 W zubereiten.



Gratin de couscous aux Iégumes et au fromage des Balkans

100 g de couscous, 50 g de fromage des Balkans, 1 petit poivron rouge, 1 petite tomate, 2 cuilléres a sou-
pe de haricots en conserve, 2 cuilléres a soupe de petits pois, 2 cuilléres a soupe de mais, 3 gousses d‘ail,
1 cuillére a soupe d'huile d'olive, sel et poivre

Verser le couscous dans la cocotte FUSION, sans plateau vapeur, I'arroser avec environ 30 ¢l d'eau bouillante et le
laisser reposer environ 5 minutes jusqu‘a ce que la graine gonfle et devienne tendre. Puis ajouter tous les autres
ingrédients et bien mélanger. Préparer dans la cocotte sans couvercle au four chauffé a 180 °C environ 15 minutes
ou au four a micro-ondes environ 5 minutes a une puissance de 500 W.

Couscous al forno con verdure e feta

100 g couscous, 50 g feta, 1 peperone rosso, 1 pomodoro, 2 cucchiai di fagioli, 2 cucchiai di piselli, 2 cucchiai
di mais, 3 spicchi d‘aglio, 1 cucchiaio di olio d'oliva, sale e pepe

Versare il couscous all'interno della cocotte FUSION senza la griglia, aggiungere circa 3 dl di acqua calda e lasciare
a riposo per circa 5 minuti fino a quando il couscous avra assorbito I'acqua e si sara ammorbidito. Poi aggiungere
tutti gli altri ingredienti e mescolare per bene. Cuocere in forno preriscaldato a 180 °C per circa 15 minuti o in forno
amicroonde per circa 5 minutia 500 W.

Coucous al horno con verduras y queso Feta

100 g de coucous, 50 g Feta, 1 pimiento rojo pequefio, 1 tomate pequefio, 2 cucharadas de habichuelas de
bote, 2 cucharadas de guisantes, 2 cucharadas de maiz, 3 dientes de ajo, 1 cucharada de aceite de oliva,
sal y pimienta

Verter el couscous en la cazuela FUSION sin la cesta de vapor, afiadir 3 dI de agua hirviendo y dejar reposar durante
unos 5 minutos, hasta que el agua se haya absorbido y el couscous se haya ablandado. Después afiadir el resto de
ingredientes y mezclar bien. Cocinar sin tapar en el horno precalentado a 180 °C durante unos 15 minutos o en el
microondas durante unos 5 minutos a 500 W.

Couscous cozinhado com legumes e Feta

100 g couscous, 50 g Feta, 1 pimenta pequena vermelha, 1 tomate pequeno, 2 colheres de sopa de feijao
em lata, 2 colheres de sopa de ervilhas, 2 colheres de sopa de milho, 3 dentes de alho, 1 colher de sopa de
azeite, sal e pimenta

Coloque o couscous na assadeira FUSION sem a parte que permite cozinhar em vapor, coloque cerca de 3 dl de
dqua a ferver e deixe durante 5 minutos, até a dgua ser absorvida e o couscous ficar tenro. Seguidamente adicione
todos os outros ingredientes e misture bem. Cozinhe numa assadeira destapada num forno previamente aquecido
180 °C durante cerca de 15 minutos ou no micro-ondas durante 5 minutos a uma intensidade de 500 W.

Kuskus zapiekany z warzywami i serem batkariskim

100 g kuskusu, 50 g sera batkanskiego, 1 mata papryka czerwona, 1 maty pomidor, 2 tyzki fasoli z puszki,
2tyzki groszku, 2 tyzki kukurydzy, 3 zabki czosnku, 1tyzka oliwy z oliwek, sél, pieprz

Kuskus nalezy wsypac do miski FUSION bez wktadki do gotowania na parze, zala¢ ok. 3 dl wrzacej wody i odstawi¢
na ok. 5 min, do momentu az kuskus napecznieje i zmigknie. Nastepnie nalezy dodac pozostate sktadniki i catos¢
dobrze wymieszac. Danie nalezy przygotowywac w misce bez pokrywki ok. 15 min. w piekarniku rozgrzanym do
180 °Club w kuchence mikrofalowej ok. 5 minut przy 500 W.

Zapekany kuskus so zeleninou a balkanskym syrom

100 g kuskusu, 50 g balkanskeho syra, 1 mala cervend paprika, 1 mala rajcina, 2 lyzZice sterilizovanych fazul,
2lyzice hrasku, 2 lyZice kukurice, 3 struciky cesnaku, 1 lyZica olivového oleja, sol'a korenie

Kuskus nasypte do misky FUSION bez naparovacieho dielu, zalejte ho cca 3 dI vriacej vody a nechajte asi 5 mindt
odstat, az napudi a zmakne. Potom pridajte vSetky suroviny a dobre premiesajte. Pripravujte v miske bez pokrievky
v rire vyhriatej na 180 °C cca 15 minut alebo v mikrovinnej rire cca 5 mindt pri 500 W.

3aneyeHHbII KYCKYC C 0BOLAMM U CbIpom deTa

100 r Kyckyca, 50 1 cbipa deTa, 1 ManeHbKuii KpacHblii nepell, 1 He6onbLuoi NOMUAOP, 2 CTONOBbIE NOXKN
KOHCEPBUPOBaHHOI (aconu, 2 CTONOBbIe NOXKY FOPOLIKA, 2 CTONIOBbIE NIONKN KYKYpY3bl, 3 3y6uuka
YecHoKa, 1cToN10Bas N0XKa 0NMBKOBOTO Mac/a, Cob 1 nepely

Hacbinbre Kyckyc B mucky FUSION 6e3 yacTu 4nA roToBKM Ha napy, BeiiTe 0kono 3 41 KunALLei Bofbl 1 JaTb NOCTOATb
OKO/O 5 MUHYT, 4T06bl KYCKYC CMATYMACA U HabyX. 3aTem A06aBbTe BCe MHTPEAVEHTbI 1 XOPOLLIO NepemeLLaiiTe.
[oToBbTE B MiUCKe 63 KpbILUKK B AyX0BKe, HarpeToil 40 180 °C 0Kono 15 MUHYT UK B MUKPOBONHOBOI Neyn
B TeueHue 5 MuHyT npu 500 Br.



20 min/180 °C m 10 min/500 W 1262 keal/5277 k)

Baked pasta with ham and vegetables

200 g pasta (farfalle, penne, etc.), 150 g ham chopped into small cubes, 4 small florets broccoli, 1 large
tomato chopped into small cubes, 2 tablespoons corn, 2 tablespoons peas, 2 tablespoons olive oil, dash of
marjoram, salt and pepper

Mix the cooked pasta with all of the other ingredients and pour into the dish FUSION without the steamer
part. Cook uncovered in a preheated oven at 180 °C for about 20 minutes or in the microwave oven for about
10 minutes at 500 W.

Zapékané téstoviny se Sunkou a zeleninou

200 g téstovin (farfalle, penne apod.), 150 g Sunky krajené na kosticky, 4 malé ruzicky brokolice, 1 vétsirajce
nakrajené na kosticky, 2 Izice kukufice, 2 Izice hrasku, 2 IZice olivového oleje, Spetka majoranky, sl a pep¥
Uvafené téstoviny smichejte se vemi ostatnimi surovinami a dejte do misky FUSION bez napafovaciho dilu. Pipra-
vujte v misce bez poklice v troubé vyhfaté na 180 °C cca 20 minut nebo v mikrovinné troubé cca 10 minut piii 500 W.

Gratinierte Nudeln mit Schinken und Gemiise

200 g Nudeln (Farfalle, Penne usw.), 150 g gewiirfelter Schinken, 4 kleine Brokkolirdschen, 1 groBere
gewiirfelte Tomate, 2 EL Mais, 2 EL Erbsen, 2 EL Olivendl, Prise Majoran, Salz, Pfeffer

Gekochte Nudeln mit samtlichen Zutaten mischen und in die Schale FUSION ohne den Dampfeinsatz geben. In der
Schale ohne Deckel zubereiten, den Backofen auf 180 °Cvorheizen und ca. 20 Minuten backen, bzw. im Mikrowelle-
nofen ca. 10 Minuten bei 500 W garen.



Pétes gratinées au jambon et aux Iégumes

200 g de pates (de type farfalle, penne, etc.), 150 g de jambon coupé en dés, 4 petites fleurettes de brocoli,
1 tomate de grande taille coupée en dés, 2 cuilléres a soupe de mais, 2 cuilléres a soupe de petits pois,
2 cuilléres a soupe d’huile d'olive, 1 pincée de marjolaine, sel et poivre

Mélanger les pates cuites avec tous les autres ingrédients et les mettre dans la cocotte FUSION, sans plateau
vapeur. Préparer dans la cocotte sans couvercle au four chauffé a 180 °C pendant environ 20 minutes ou au four
a micro-ondes pendant 10 minutes environ a une puissance de 500 W.

Pasta al forno con prosciutto e verdure

200 g di pasta (farfalle, penne, ecc.), 150 g di prosciutto tagliato a cubetti, 4 broccoletti, 1 pomodoro taglia-
to a cubetti, 2 cucchiai di mais, 2 cucchiai di piselli, 2 cucchiai di olio d'oliva, un pizzico di maggiorana,
sale e pepe

Amalgamare la pasta con tutti gli ingredienti e versarli nella cocotte FUSION senza la griglia. Cuocere in forno pre-
riscaldato a 180 °C per circa 20 minuti o in forno a microonde per circa 10 minuti a 500 W.

Pasta al horno con jamén y verduras

200 g de pasta (farfalle, penne, etc.), 150 g de jamén troceado en dados, 4 cogollos de brécoli, 1 tomate
grande troceado en dados, 2 cucharadas de maiz, 2 cucharadas de guisantes, 2 cucharadas de aceite de
oliva, una pizca de mejorana, sal y pimienta

Mezclar la pasta cocinada con todos los ingredientes y verter en la cazuela FUSION sin la cesta de vapor. Co-
cinar sin tapar en el horno precalentado a 180 °C durante unos 20 minutos o en el microondas durante unos
10 minutos a 500 W.

Massa cozinhada com fiambre (ou presunto) e legumes

200 g de massa (farfalle, penne, etc.), 150 g de fiambre (ou presunto) cortado em cubos pequenos, 4 bréco-
los pequenos, 1 tomate grande cortado em cubos pequenos, 2 colheres de sopa de milho, 2 colheres de sopa
de ervilhas, 2 colheres de sopa de azeite, um pouco de manjerona, sal e pimenta

Misture a massa cozinhada com todos os ingredientes e coloque tudo na assadeira FUSION sem a parte que permite
cozinhar em vapor. Cozinhe com a assadeira destapada num forno previamente aquecido a 180 °C durante cerca de
20 minutos ou no micro-ondas durante 10 minutos a uma intensidade de 500 W.

Makaron zapiekany z szynka i warzywami

200 g makaronu (farfalle, penne itp.), 150 g szynki pokrojonej w kostke, 3 mate rézyczki brokutow,
1 wigkszy pomidor pokrojony w kostke, 2 tyzki kukurydzy, 2 tyzki groszku, 2 tyzki oliwy z oliwek, szczypta
majeranku, sol i pieprz

Ugotowany makaron nalezy wymieszac z pozostatymi produktami i catos¢ przetozy¢ do miski FUSION bez wkfadki
do gotowania na parze. Catos¢ nalezy przygotowac w misce bez pokrywki ok. 20 min. w piekarniku rozgrzanym do
180 °Club w kuchence mikrofalowej ok. 10 minut przy 500 W.

Zapekané cestoviny so Sunkou a zeleninou

200 g cestovin (farfalle, penne apod.), 150 g Sunky krajanej na kocky, 4 malé ruzicky brokolice, 1 vadia
rajcina nakrajana na kocky, 2 lyZice kukurice, 2 lyzice hrasku, 2 lyZice olivového oleja, Stipka majoranky,
sol'a korenie

Uvarené cestoviny zmie3ajte so vietkymi ostatnymi surovinami a dajte do misky FUSION bez naparovacie-
ho dielu. Pripravujte v miske bez pokrievky v rire vyhriatej na 180 °C cca 20 minit alebo v mikrovinnej rire
cca 10 minut pri 500 W.

3aneyeHHble MaKapOHbI ¢ BETYMHOI 1 0BOLAMY

200 r makapoHHbIX u3pennii (papdanne, nenne u 1.4.), 150 r BeTUNHbI, Hape3aHHOIl Kybukamu,
4 maneHbKux cougeTus 6pokkonu, 1 6onbLuoil NOMUAOp, Hape3aHHbIil Ky6uKamu, 2 CTONIOBbIE NOXKM
KYKYpY3bl, 2 CTONOBbIe NIOXKN FOPOLLKA, 2 CTONOBbIE NIOXKN ONIMBKOBOTO Macna, LienoTka MaiiopaHa,
conb 1 nepely

BapeHble MakapoHbl nepemeLLaiiTe co BCeMY OCTanbHbIMI UHTPeAMeHTaMIn U nomectute B Mucky FUSION 6e3
YacTv AnA Bapki Ha napy. [oToBbTe B MilcKe 6e3 KpbilLKi B AYXOBKe, NpeABapuTenbHo Harpetoit fo 180 °C
20 MUHYT, B MMKPOBOAHOBOIA ey B TeueHue 10 MuHyT npu 500 Br.
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20 min/180 °C 10 min/500 W 358 keal/1497 kJ

Chicken medallions with spinach and mozzarella

100 g chicken breast, several fresh or frozen leaves of spinach, mozzarella, olive oil, salt and pepper

Slice the chicken breast into medallions, lightly season with salt and very little pepper, drizzle with olive oil and
leave in the refrigerator to chill for at least one hour. Place the steamer part into the dish FUSION and pour in just
enough water so that the level is just below the steamer part. Add the chicken medallions, place the spinach leaves
on top of the chicken and bake in a covered dish in a preheated oven at 180 °C for about 20 minutes. Then remove
the lid, place slices of mozzarella on top of the spinach. Bake for another 3 minutes in the oven uncovered until the
cheese melts. Prepare in the microwave oven in the same way, first covered for 10 minutes at 500 W, after adding
the mozzarella bake uncovered very briefly.

Kufeci medailonky se Spenatem a mozzarellou

100 g kurecich prsou, nékolik listd cerstvého nebo mrazeného Spenatu, mozzarella, olivovy olej, siil a pep¥
Kufeci prsa nakrédjejte na medailonky, lehce osolte, nepatrné opeprete, zakapnéte olivovym olejem a nechejte
v chladu alespori hodinu odlezet. Do misky FUSION dejte napafovaci dil, podlijte trochou vody tak, aby hladina byla
tésné pod trovni naparovaciho dilu, pfidejte kufeci medailonky, na které rozlozte listy Spenatu. Pripravujte v misce
prikryté poKlici v troubé vyhtaté na 180 °C cca 20 minut. Poté sejméte poklici, pokladte platky mozzarelly a bez
poklice nechejte v troubé cca 3 minuty dojit, nez se syr rozpusti. V mikrovinné troubé pripravujte obdobné, nejdriv
s poklici cca 10 minut pfi 500 W, mozzarellu bez poklice zapékejte jen velmi krétce.

Hiihnermedaillons mit Spinatblattern und Mozzarella

100 g Hiihnerbrust, frische oder tiefgefrorene Spinatblatter, Mozzarella, Olivendl, Salz, Pfeffer

Hiihnerbrust in Medaillons schneiden, leicht salzen und gering pfeffern, mit Olivendl betréufeln und mind. 1 Stunde
kalt stellen. In die Schale FUSION den Dampfeinsatz legen, mit etwas Wasser bis knapp unter den Einsatz fiillen,
Hiihnermedaillons zugeben, darauf Spinatblétter legen und im Backofen zugedeckt bei 180 °C ca. 20 Minuten
garen. AnschlieBend den Deckel abnehmen, mit Mozzarella-Scheiben belegen und ohne Deckel im Backofen
ca. 3 Minuten die Kése schmelzen lassen. Im Mikrowellenofen dhnlich zubereiten, zuerst zugedeckt ca. 10 Minuten
bei 500 W diinsten, Mozzarela-Kése ohne Deckel nur sehr kurz iiberbacken.



Médaillons de poulet aux épinards et a la mozzarella

100 g de blanc de poulet, quelques feuilles d'épinards frais ou surgelés, mozzarella, huile d'olive, sel et poivre
Couper le blanc de poulet en médaillons, saler et poivrer Iégérement, arroser d'un filet d'huile d'olive et les laisser
reposer pendant au moins une heure au frais. Installer dans la cocotte FUSION le plateau vapeur et verser un peu
d'eau de facon a ce que son niveau soit juste en dessous du plateau, ajouter les médaillons de poulet, disposer
dessus les feuilles d‘épinards et préparer le tout dans la cocotte fermée avec son couvercle au four chauffé a 180 °C
pendant environ 20 minutes. Puis enlever le couvercle, couvrir la surface avec les tranches de mozzarella et lai-
sser gratiner au four sans couvercle pendant environ 3 minutes, jusqu‘a ce que le fromage fonde. Préparer au four
amicro-ondes d’une fagon semblable a la préparation au four traditionnel, d'abord avec le couvercle fermé pendant
environ10 minutes a une puissance de 500 W, puis sans couvercle avec la mozzarella juste quelques instants.

Medaglioni di pollo con spinaci e mozzarella

100 g di petto di pollo, foglie fresche o surgelate di spinaci, mozzarella, olio d'oliva, sale e pepe

Affettare il petto di pollo a medaglioni, condire con sale, pepe, olio d'oliva e lasciare in frigorifero per almeno un‘ora.
Posizionare la griglia all‘interno della cocotte e versare I'acqua appena sotto di essa. Aggiungere i medaglioni di
pollo, le foglie di spinaci e cuocere in forno preriscaldato a 180 °C per circa 20 minuti. Rimuovere il coperchio, posi-
zionare sopra le fette di mozzarella. Cuocere in forno per altri 3 minuti fino a quando la mozzarella si sara sciolta.
Preparare nello stesso modo in forno a microonde, prima per 10 minuti a 500 W, poi aggiungere la mozzarella ed
infornare nuovamente.

Medallones de pollo con espinacas y mozzarella

100 g de pechugas de pollo, espinacas frescas o congeladas, mozzarella, aceite de oliva, sal y pimienta

Cortar las pechugas de pollo en medallones, sazonar ligeramente con sal y un poco de pimienta, alifiar con aceite

de oliva y dejar reposar en el frigorifico durante al menos una hora. Colocar la cesta de vapor en la cazuela FUSION

y verter agua hasta que el nivel esté justo por debajo de la cesta de vapor. Afiadir los medallones de pollo, colo-
car las espinacas encima del pollo y hornear la cazuela
tapada en el horno precalentado a 180 °C durante unos
20 minutos. Después quitar la tapa y poner rodajas de
mozzarella encima de las espinacas. Hornear durante
3 minutos mds sin tapar hasta que el queso se derrita.
Preparar en el microondas del mismo modo, primero con
la cazuela tapada durante 10 minutos a 500 W, y después

’ . de afiadir la mozzarella hornear un poco més sin tapar.
i

Medalhdes de frango com espinafres e mozzarella

100 g de peito de frango, vérias folhas de espinafre fresco ou congelado, mozzarella, azeite, sal e pimenta
Corte os peitos de frangos em medalhdes, tempere levemente com sal e um pouco de pimenta, regue com azeite
e deixe repousar no frigorifico durante pelo menos 1 hora. Coloque a parte que permite cozinhar em vapor na assadeira
FUSION e coloque dgua abaixo do nivel da parte que vai ao vapor. Adicione os medalhdes de frango, coloque as folhas
de espinafre por cima dos medalhdes e cozinhe numa assadeira tapada num forno previamente aquecido a 180 °C
durante cerca de 20 minutos. Seguidamente remova a tampa e coloque fatias de mozzarella por cima das folhas de
espinafre. Cozinhe durante 3 minutos no forno com a assadeira destapada até ao queijo derreter. Prepare no micro-on-
das da mesma maneira que preparou para o forno. Primeiramente com a assadeira tapada durante 10 minutos a uma
intensidade de 500 W e apds adicionar o queijo mozzarella cozinhe com a assadeira destapada durante pouco tempo.

Medaliony z kurczaka ze szpinakiem i mozzarella

100 g piersi z kurczaka, kilka listkéw $wiezego lub mrozonego szpinaku, mozzarella, oliwa z oliwek, sdl, pieprz
Piersi z kurczaka pokroi¢ na kawatki, delikatnie posoli¢ i popieprzyc, skropic oliwa z oliwek i odstawic na co najmniej
godzing w chtodne miejsce. Do miski FUSION nalezy whozy¢ wktadke do gotowania na parze i wla¢ troche wody tak,
aby nie przekraczata ona poziomu wktadki, na ktérej nalezy utozyc kurczaka, a na nim listki szpinaku. Catos¢ nalezy
przygotowywac w misce wraz z przykrywka ok. 20 min. w piekarniku rozgrzanym do 180 °C. Po tym czasie nalezy
zdja¢ przykrywke, utozy¢ plasterki mozzarellii zostawic w piekarniku na ok. 3 minuty bez pokrywki do momentu, az
ser sie rozpusci. W kuchence mikrofalowej nalezy przygotowywac w podobny sposéb, najpierw przez ok. 10 minut
przy 500 W, a nastepnie przez bardzo krétki czas z mozzarella.

Kuracie medailéniky so Spenatom a mozzarellou

100 g kuracich pfs, niekolko listov cerstvého alebo mrazeného Spenatu, mozzarella, olivovy olej, sol'a korenie
Kuracie prsia nakrajajte na medaildniky, fahko osolte, nepatrne okorenite, zakvapkajte olivovym olejom a nechajte
v chlade aspori hodinu odlezat. Do misky FUSION dajte naparovaci diel, podlejte trochou vody tak, aby hladina bola
tesne pod droviiou naparovacieho dielu, pridajte kuracie medailniky, na ktoré rozlozte listy $penétu. Pripravte
v miske prikrytej pokrievkou v rire vyhriatej na 180 °C cca 20 mindt. Potom zlozte pokrievku, pokladte platkami
mozzarelly a bez pokrievky nechajte v riire cca 3 mintty dojst, nez sa syr rozpusti. V mikrovinnej rdre pripravte
obdobne, najskor s pokrievkou cca 10 mindt pri 500 W, mozzarellu bez pokrievky zapekajte len velmi kratko.

KypuHble MejanboHbI €O UNWHATOM 1 CbIPOM MoLapennia

100 1 KypuHOi rpyAKM, HECKONbKO NUCTbEB CBEXEro MK 3aMOPOXKEHHOT0 LUNMHaTa, CbIp MoLapenna,
0NMBKOBOE Macno, CONb 1 nepe

KypuHyio rpyzKy HapexbTe HebonbLUMMU MeAanboHaMu, Clerka noconuTe, nonepuyTe, CopbI3HUTE 0INBKOBbIM
Macnom i 0CTaBbTe B X0N0AHOM MecTe B TeyeHue Yaca. B mucky FUSION BnoxuTe yactb AnA rotoBky Ha napy,
HaneliTe BoZy Tak, 4To6bl ee ypoBeHb GbiN UyTb HIDKe YacT ANA TOTOBKM Ha Napy, BIOXUTE KypUHble MeAaNboHbI,
Ha KoTopble pasNoXuTe NACTbA WNKHaTa. [0ToBbTE B MUCKe C 3aKPbITOli KpbILLKOV B ZyXoBKe, HarpeToit o 180 °C
0K0M0 20 MUHYT. 3aTeM CHUMUTE KPbILLIKY, Pa3NoXuTe NOMTUKY MOLAPENIbl v MOMeCTUTe MUCKY 6e3 KpbILLKM
B /IyXOBKY elLie Ha 3 MUHYTbI, 10Ka CbIp He pacnnaBuTCA. B MIUKPOBONHOBOI! Meuy roToBbTe aHaNorNuHo, CHayana
CKpbILLKOiA 0kono 10 MuHyT npu 500 BT, Mouapenny 6e3 KpbILLKY 3aneKaiiTe B TeYeHe 04eHb KOPOTKOTO BpeMeHN.



25min/180 °C m 10 min/500 W 585 keal/2447 k)

Salmon with asparagus

Skinless fillet of salmon (about 200 g), a few stalks of asparagus, lemon, olive oil, salt and white pepper
Season the salmon fillet with salt and pepper, drizzle with lemon juice and olive oil, rinse and peel the stalks
of asparagus. Place the steamer part into the dish FUSION and pour in just enough water so that the level is just
below the steamer part, add the fillet of salmon and peeled asparagus. Bake in a covered dish in a preheated oven
at 180 °C for about 25 minutes or in a microwave oven for about 10 minutes at 500 W.

Losos s chfestem

Filet z lososa bez kiize (cca 200 g), nékolik stonkii chiestu, citron, olivovy olej, sl a bily pepf

Lososa osolte a opepiete, zakdpnéte citrénovou Stévou a olivovym olejem, oplachnuté stonky chiiestu oloupejte.
Do misky FUSION dejte napaffovaci dil a podlijte trochou vody tak, aby hladina byla tésné pod trovni napafovaciho
dilu, pridejte filet z lososa a oloupany chiest. Pripravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhtété na 180 °C cca
25 minut nebo v mikrovinné troubé cca 10 minut pfi 500 W.

Lachs mit Spargel

Lachsfilet ohne Haut (ca. 200 g), einpaar Spargelstangen, Zitrone, Olivendal, Salz, weiB3er Pfeffer

Lachs salzen und pfeffern, mit Zitronensaft und Olivendl betraufeln, die Spargelstangen waschen und schalen.
In die Schale FUSION den Dampfeinsatz geben und mit etwas Wasser bis knapp unter den Dampfeinsatz fiillen,
Lachsfilet und geschalte Spargelstangen zugeben. Den Backofen auf 180 °Cvorheizen, in der Schale mit aufgesetz-
tem Deckel ca. 25 Minuten zubereiten, bzw. im Mikrowellenofen ca. 10 Minuten bei 500 W garen.



Saumon aux asperges

Filet de saumon sans peau (environ 200 g), quelques tiges d'asperges, citron, huile d'olive, sel et poivre blanc
Saler et poivrer le saumon, arroser d‘un filet de citron et d’huile d'olive, peler les asperges préalablement nettoyés.
Installer le plateau vapeur dans la cocotte FUSION et verser un peu d'eau de fagon a ce que son niveau soit juste en
dessous du plateau vapeur, ajouter le filet de saumon et les asperges pelées. Préparer dans la cocotte fermée avec
son couvercle au four chauffé a 180 °C pendant 25 minutes environ ou au four a micro-ondes pendant 10 minutes
environ a une puissance de 500 W.

Salmone con asparagi

Filetto di salmone (circa 200 g), asparagi, limone, olio d'oliva, sale e pepe bianco

Condire il filetto di salmone con sale, pepe, succo di limone e olio d'oliva; sciacquare e shucciare gli asparagi. Po-
sizionare la griglia all‘interno della cocotte FUSION e versare I'acqua appena sotto di essa, aggiungere il filetto di
salmone e gli asparagi sbucciati. Cuocere in forno preriscaldato a 180 °C per circa 25 minuti o in forno a microonde
per circa 10 minuti a 500 W. Prima di servire il piatto, versare |a salsa olandese sopra il salmone.

Salman con esparragos

Filete de salmén sin piel (unos 200 g), unos esparragos, limn, aceite de oliva, sal y pimienta blanca
Sazonar el filete de salmon con sal y pimienta, alifiar con zumo de limdn y aceite de oliva, enjuagar y pelar los
esparragos. Colocar la cesta de vapor en la cazuela FUSION y verter agua hasta que el nivel esté justo por debajo
de la cesta de vapor, afiadir el filete de salmén y los esparragos pelados. Introducir la cazuela tapada en el horno
precalentado a 180 °C durante unos 25 minutos o en el microondas durante unos 10 minutos a 500 W.

Salmao com espargos

Filete de salmao sem pele (cerca de 200 g), algumas hastes de espargos, limao, azeite, sal e pimenta branca
Tempere o filete de salmao com sal e pimenta, regue com sumo de limdo e azeite, lave e descasque as hastes de
espargo. Cologue a parte que permite cozinhar em vapor na assadeira FUSION e coloque dgua ahaixo do nivel da
parte que vai ao vapor, adicione o salmao e os espargos descascados. Cozinhe numa assadeira tapada num forno
previamente aquecido a 180 °C durante cerca de 25 minutos ou num micro-ondas durante cerca de 10 minutos
auma intensidade de 500 W.

Losos ze szparagami

Filet z tososia bez skory (ok. 200 g), kilka szparagéw, cytryna, oliwa z oliwek, sol, biaty pieprz

Lososia nalezy posoli¢ i popieprzyc, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Optukane szparagi obra¢, a na-
stepnie do miski FUSION nalezy whozy¢ wktadke do gotowania na parze i wlac troche wody tak, aby nie przekra-
czata ona poziomu wktadki. Nastepnie utozyc filet z fososia oraz obrane szparagi. Potrawe nalezy przygotowac
w misce wraz z pokrywka ok. 25 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 °C lub w kuchence mikrofalowej ok.
10 minut przy 500 W.

Losos so Sparglou

Filety z lososa bez koze (cca 200 g), niekolko stoniek Spargle, citrdn, olivovy olej, sol'a biele korenie

Lososa osolte a okorerite, pokvapkajte citrénovou Stavou a olivovym olejom, oplachnuté stonky Spargle olipte. Do
misky FUSION dajte naparovaci diel a podlejte trochou vody tak, aby hladina bola tesne pod troviiou naparovaci-
eho dielu, pridajte filety z lososa a oltipant Sparglu. Pripravujte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej
na180 °C cca 25 mindt alebo v mikrovinnej rire cca 10 mindt pri 500 W.

Jlococb co cnapieii

Oune nococa 6e3 koxu (200 r), Heckonbko cTe6neil cnapXu, TUMOH, 0CNIUBKOBOE MaciIo, conb 1 Genblii nepey
Jlococb noconuTe v nonepumTe, COPbI3HUTE MMOHHBIM COKOM 1 ONIMBKOBBIM MACIOM, OUNCTUTE BbIMbITbIE CTEON
cnapxu. B mucky FUSION Bnoxute yactb AnA NpuroToBReHua Ha napy, Haneiite BOAY TaK, uTo6bl ee ypoBeHb
6bin uyTb HIKe BNOXKEHHOI YacTi U 106aBbTe Gune Nococa U cnapiy. [0ToBbTE B MIUCKe C 3aKPbITOI KpbILLKOi
B [yX0BKe, HarpeToii 40 180 °C 0Kono 25 MUHYT WM B MUKPOBONHOBOI ey B TeyeHne 10 MuHyT npu 500 Br.
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Baked tofu with rice and tomatoes

1package natural white tofu (200 g), 120 g long grain
rice, 6 cherry tomatoes, 3 cloves garlic, 3 tablespoons
olive oil, 3 tablespoons soy sauce

Cut the tofu into thin strips and pour the soy sauce over
them. Add the pressed garlic, the halved cherry tomatoes,
marjoram and 2 tablespoons olive oil, mix well and chill
in the refrigerator for at least 2 hours. Pour rice into the
dish FUSION without the steamer part and pour in just
enough water so that the level is about 1 cm above the
rice, lightly season with salt, add 1 tablespoon olive oil
and bake in a covered dish in the oven at 180 °C for about

20410 min/180 °C 10 min+5 min/500 W 858 keal/3587 kJ

20 minutes. Mix the cooked rice with the tofu and tomatoes, put the lid back on and return to the oven to cook at
180 °C for approximately another 10 minutes. Prepare the rice in the microwave oven in the same you would in the
oven with the cover on — cook first for 10 minutes at 500 W and then for another 5 minutes at 500 W.

Zapecené tofu s ryii a rajcaty

1 baleni pfirodniho bilého Tofu (200 g), 120 g dlouhozrnné ryze, 6 cherry rajcatek, 3 strouzky cesneku, 3 IZice
olivového oleje, 3 IZice s6jové omacky

Tofu nakréjejte na (zké nudlicky a zalijte s6jovou omackou. Pfidejte propasirovany cesnek, na pllky rozkrojend
cherry rajcatka, majoranku a 2 Izice olivového oleje, promichejte a nechejte ulezet nejméné 2 hodiny v lednici. Do
misky FUSION bez napafovaciho dilu vysypte ryZi a zalijte vodou tak, aby hladina byla cca 1 cm nad ryZi, zlehka
osolte, piidejte 1 IZici olivového oleje a pfipravujte v misce s nasazenou poklici v troubé vyhfaté na 180 °C cca
20 minut. Uvafenou ryzi smichejte v misce se smési tofu s rajcaty, prikryjte poklici a dejte znovu do trouby vyhitété
na 180 °C na dal3ich cca 10 minut. RyZi v mikrovinné troubé pripravujte obdobnym zpiisobem jako v pecici troubé
s nasazenou poklici — nejprve 10 minut pfi 500 W a poté dalSich cca 5 minut pfi 500 W.

Gratinierter Tofu mit Reis und Tomaten

1 Pack weif3er Natur-Tofu (200 g), 120 g Langkornreis, 6 Cherry-Tomaten, 3 Knoblauchzehen, 3 EL Olivendl,
3 EL Sojasauce

Tofu in feine Streifen schneiden, mit Sojasauce aufgieRen. Zerdriickte Knoblauchzehen, halbierte Cherry-Tomaten,
Majoran und 2 EL Olivendl zugeben, vermischen und mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank kalt lassen. Reis in die
Schale FUSION ohne den Dampfeinsatz schiitten, mit soviel Wasser aufgieBen, dass dieses ca. 1 cm iiber dem Reis
steht, leicht salzen, 1 EL Olivendl zugeben, den Backofen auf 180 °C vorheizen, ca. 20 Minuten garen. Gekochten
Reis in der Schale mit der Tofu-Tomaten-Mischung geben, vermischen, wieder im Backofen noch ca. 10 Minuten
bei 180 °C diinsten. Im Mikrowellenofen &hnlich wie im Backofen mit aufgesetztem Deckel zubereiten — zuerst
10 Minuten bei 500 W, dann noch ca. 5 Minuten bei 500 W.

Gratin de tofu au riz et aux tomates

1 paquet de tofu nature blanc (200 g), 120 g de riz long grain, 6 tomates cerises, 3 gousses d'ail, 3 cuilléres
a soupe d’huile d'olive, 3 cuilléres a soupe de sauce soja

Couper le tofu en fines lamelles et l'arroser avec la sauce soja. Ajouter lail pressé, les tomates cerises
coupées en deux, la marjolaine et 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive, mélanger le tout et laisser reposer au
moins 2 heures au réfrigérateur. Verser le riz dans la cocotte FUSION, sans plateau vapeur, et l'arroser d'eau de
facon a ce que son niveau soit environ 1 cm au-dessus du riz, saler légérement, ajouter 1 cuillere a soupe
d’huile dolive et préparer dans la cocotte fermée avec son couvercle au four chauffé a 180 °C pendant environ



20 minutes. Mélanger le riz cuit dans la cocotte avec le mélange de tofu et de tomates, couvrir avec le cou-
vercle et repasser au four chauffé a 180 °C pour environ 10 minutes supplémentaires. Préparer le riz au four
a micro-ondes d'une facon semblable a la préparation au four traditionnel avec le couvercle fermé — d‘abord
10 minutes a une puissance de 500 W, puis 5 minutes supplémentaires également a une puissance de 500 W.

Tofu al forno con riso e pomodori

1 pacchetto di tofu bianco naturale (200 g), 120 g di riso a chicco lungo, 6 pomodorini, 3 spicchi d‘aglio,
3 cucchiai di olio d'oliva, 3 cucchiai di soia

Tagliare il tofu a fette sottili e versare sopra la soia. Aggiungere I'aglio schiacciato, i pomodorini tagliati a meta,
la maggiorana e 2 cucchiai di olio d'oliva, mescolare per bene e mettere in frigorifero per almeno 2 ore. Versare il
riso all'interno della cocotte FUSION senza la griglia ed aggiungere I'acqua appena sotto di essa; condire con sale,
aggiungere 1 cucchiaio di olio d'oliva e cuocere in forno a 180 °C per circa 20 minuti. Amalgamare il riso con il tofu
e i pomodori ed infornare per altri 10 minuti a 180 °C. Preparare il riso in forno a microonde nello stesso modo —
cuocere prima per 10 minuti a 500 W e sucessivamente per altri 5 minuti a 500 W.

Tofu al horno con arroz y tomates

1 paquete de tofu blanco natural (200 g), 120 g de arroz de grano largo, 6 tomates cherry, 3 dientes de ajos,
3 cucharadas de aceite de oliva, 3 cucharadas de salsa de soja

Cortar el tofu en finas lonchas y afadir la salsa de soja sobre ellas. Afadir el ajo machacado, los tomates cherry
partidos por la mitad, mejorana y 2 cucharadas de aceite de oliva, mezclar bien y dejar reposar en el frigorifico
durante al menos 2 horas. Poner el arroz en la cazuela FUSION sin la cesta de vapor y verter verter agua hasta que el
nivel esté 1 cm por encima del arroz, sazonar ligeramente con sal, afiadir 1 cucharada de aceite de oliva y hornear
en la cazuela FUSION tapada en el horno a 180 °C durante unos 20 minutos. Mezclar el arroz cocido con el tofu y
los tomates, tapar y hornear de nuevo para que se cocine a 180 °C durante otros 10 minutos aproximadamente.
Preparar el arroz en el microondas de la misma manera que en el horno convencional con la tapa puesta — primero
cocinar durante 10 minutos a 500 W y después otros 5 minutos a 500 W.

Tofu cozinhado com arroz e tomates

1 pacote natural de tofu branco (200 g), 120 g de arroz de
grao longo, 6 tomates cereja, 3 dentes de alho, 3 colheres de
sopa de azeite, 3 colheres de sopa de molho de soja

Corte o tofu em fatias finas e junte o molho de soja. Adicione
oalho prensado, os tomates cereja cortados ao meio, manjerona
e 2 colheres de sopa de azeite, misture bem e coloque no frigo-
rifico durante pelo menos 2 horas. Coloque o arroz na assadeira
FUSION sem a parte que permite cozinhar em vapor e coloque
dgua até ficar cerca de 1 cm acima do arroz, tempere levemente
com sal, adicione 1 colher de sopa de azeite e cozinhe com uma
assadeira nofornoa 180 °C durante cerca de 20 minutos. Misture
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o arroz cozinhado com o tofu e os tomates, coloque a tampa na assadeira e volte a colocar no forno a 180 °C durante
10 minutos. Prepare o arroz no micro-ondas da mesma maneira que faria no forno com a tampa colocada —
cozinhe primeiro durante 10 minutos a uma intensidade de 500 W e posteriormente durante 5 minutos a uma
intensidade de 500 W.

Tofu zapiekane z ryzem i pomidorami

1 opakowanie naturalnego biatego Tofu (200 g), 120 g ryzu dtugoziarnistego, 6 pomidorkow cherry, 3 zabki
czosnku, 3 tyzki oliwy z oliwek, 3 fyzki sosu sojowego

Tofunalezypokroi¢nawaskie kawateczkiizala¢sosemsojowym. Nastepnie dodacprzecisniety czosnek, przekrojonena
p6tpomidorkicherry, majeranek oraz2tyzkioliwyzoliwek, wszystkodokfadnie wymieszacipozostawi¢na conajmniej
2 godziny w lodéwce. Do misky FUSION bez wktadki do gotowania na parze nalezy wsypac ryz i zala¢ woda tak,
aby jej poziom siegat ok. 1 cm nad ryzem, lekko posoli¢, dodac 1 tyzke oliwy z oliwek i przygotowywac w misce
2 natozong przykrywka w piekarniku rozgrzanym do 180 °C przez ok. 20 min. Ugotowany ryz nalezy wymieszac
z przygotowana mieszanka tofu z pomidorkami, a nastepnie przykry¢ pokrywka i piec w piekarniku rozgrzanym
do 180 °C przez kolejne 10 min. Ryz w kuchence mikrofalowej nalezy przygotowywac podobnie jak w piekarniku
znatozong pokrywka — najpierw 10 min. przy 500 W, a nastepnie przez kolejne 5 minut przy 500 W.

Zapecené tofu s ryZou a rajcinami

1 balenie prirodného bieleho Tofu (200 g), 120 g dlhozrnnej ryze, 6 cherry rajcin, 3 striciky cesnaku, 3 lyzice
olivového oleja, 3 lyZice sdjovej omécky

Tofu nakréjajte na tizke rezance a zalejte séjovou oméckou. Pridajte prepasirovany cesnak, na polovicky rozkrojené
cherry rajciny, majoranku a 2 lyZice olivového oleja, premiesajte a nechajte ulezat najmenej 2 hodiny v chladnicke.
Do misky FUSION bez naparovacieho dielu vysypte ryzu a zalejte vodou tak, aby hladina bola cca 1 cm nad ryZou,
zlahka osolte, pridajte 1 lyZicu olivového oleja a pripravte v miske s nasadenou pokrievkou v rire vyhriatej na 180 °C
cca 20 mindt. Uvarend ryzu zmiesajte v miske so zmesou tofu s raj¢inami, prikryte pokrievkou a dajte znovu do riry
vyhriatej na 180 °C na dalSich cca 10 minit. Ryzu v mikrovinnej rire pripravte obdobnym spdsobom ako v riire na
pecenie s nasadenou pokrievkou — najprv 10 mindt pri 500 W a potom dal3ich cca 5 mindt pri 500 W.

3aneyeHHblii cbIp TOdy € prcom 1 nomupopamn

1 nauka HatypanbHoro 6enoro Tody (200 r), 120 r AnuHHO3epHOro pyca, 6 NOMUAOPOB Yeppu, 3 3ybunka
YecHoKa, 3 CTONIOBbIE JIOXKI ONIMBKOBOTO Mac/1a, 3 CTONOBbIE NOXKM COEBOT0 C0yca

Todhy HapexbTe Ha y3Kue Monocky 1 3aneiiTe CoeBbIM coycoM. Jlo6aBbTe NPONACCMPOBaHHII YECHOK, Hape3aHHble
miononam NoMUAOPbI Yeppy, MaiiopaH i 2 CTONOBbIE N0XKI ONUBKOBOTO Macna, NepemeLuaiite U JaiiTe MOCTOATb
B TeyeHue 1o KpaiiHeil Mepe 2 yacos B xonoaunbHuKe. B mucky FUSION 6e3 uactin 4na rotoKi Ha napy Hacbinbte puc
113aneiiTe BOAOIA Tak, UT0Obl ee ypoBeHb Obin NPUMeEpHO Ha 1 cM BbilLie puca, crierka noconuTe, fobasbre 1 cTonoyio
NOXKY 0NMBKOBOr0 Maca 1 roToBbTe B MICKe C 3aKPbITON KPbILIKOIA B AyXOBKe, HarpeToil 4o 180 °C B TeueHue
20 MuHyT. CMeLuaiiTe BapeHblil PUC B MICKe O CMeCbio Tody ¢ MOMIAOPaMK, NPUKPOIATE KPILLKOIA 11 MOCTaBbTe
06paTHO B iyX0BKY, NpeABapuTENbHo Harpetyto Ao 180 °Cetwe Ha 10 MUHYT. Pyc B MUKPOBONHOBOI Neyn roToBbTe
TaK Xe, KaK B yX0BKe N0z KpbILLKoil — nepble 10 munyT npu 500 BT, a 3atem etwie okono 5 MunyT npu 500 Br.



20 min/180 °C 9 min/500 W 170 keal/880 kJ

Stuffed bell pepper with couscous

1 bell pepper, 120 g couscous, 2 thsp olive oil, 100 g sliced vegetables (zucchini, yellow and red peppers),
salt, 120 ml water or stock

Mix the couscous with a tablespoon of oil, add salt and pour in hot water or stock, cover and leave to swell. Roast
the vegetables cut into small pieces in oil and mix them with the prepared couscous; then fill the cored bell pepper
with the mixture. Fill the silicone dish without the steamer part with the remaining couscous, add 2 tablespoons
of water or stock, put the stuffed bell pepper inside and cover. Cook the stuffed bell pepper with couscous in a pre-
-heated oven for about 20 minutes at 180 °C or in the microwave oven for 9 minutes at 500 W.

PInény paprikovy lusk s kuskusem

1 paprika, 120 g kuskusu, 2 IZice olivového oleje, 100 g krajené zeleniny (cuketa, Zlut a cervena paprika),
stil, 120 ml vody nebo vyvaru

Kuskus smichejte se IZici oleje, osolte a zalijte horkou vodou nebo vyvarem, piikryjte a nechte nabobtnat. Zeleninu
nakrajenou na malé kousky orestujte na oleji a smichejte s hotovym kuskusem, smési naplrite paprikovy lusk zbave-
ny jadincd. Silikonovou misku bez napafovaciho dilu vypliite zbylym kuskusem, pridejte 2 Izice vody nebo vyvaru,
vlozte pInénou papriku a pfikryjte poklici. PInény paprikovy lusk s kuskusem duste ve vyhté troubé pii 180 °C cca
20 minut nebo v mikrovinné troubé 9 minut pfi 500 W.

Gefiillte Paprikaschote mit Couscous

1 Paprikaschote, 120 g Couscous, 2 EL Olivendl, 100 g Gemiise, geschnitten (Zucchini, gelbe und rote Papri-
kaschote), Salz, 120 ml Wasser, bzw. Briihe

Couscous mit 1 EL Olivendl vermischen, salzen, mit heiem Wasser, heiBer Briihe iibergieRen, zugedeckt quellen
lassen. Gemiise klein schneiden, im Ol anrdsten, Couscous unter Riihren dazugeben, Paprikakerne entfernen,
Paprikaschote mit der Fiillmasse fiillen. In die Silikon-Schale ohne Dampfeinsatz restlichen Couscous geben, 2 EL
Wasser, bzw. Briihe zugeben, gefiillte Paprikaschote darin legen und mit Deckel zudecken. Gefiillte Paprikaschote
mit Couscous im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 20 Minuten garen, bzw. im Mikrowellenofen 9 Minuten bei
500 W kochen.



Poivron farci au couscous

1 poivron, 120 g de graines de couscous, 2 cuilléres a soupe d’huile d'olive, 100 g de légumes coupés en
petits dés (courgette, poivron jaune et rouge), sel, 120 ml d'eau ou de bouillon

Mélanger les graines de couscous avec une cuillére a soupe d’huile, saler et verser I'eau bouillante ou le bouillon
chaud, couvrir et laisser gonfler. Faire revenir les Iégumes coupés en petits dés a I'huile d'olive et les mélanger avec
les graines de couscous prétes, farcir le poivron épépiné avec ce mélange. Remplir la cocotte sans plateau vapeur
du reste de couscous, ajouter 2 cuilléres a soupe d'eau ou de bouillon, placer le poivron farci et couvrir avec le
couvercle. Faire cuire le poivron farci et les restes de couscous au four chauffé a 180 °C environ 20 minutes ou au four
amicro-ondes pendant 9 minutes a puissance 500 W.

Peperoni ripieni al couscous

1 peperone, 120 g di couscous, 2 cucchiai di olio d'oliva, 100 g di verdure tagliate (zucchine, peperoni gialli
e rossi), sale, 120 ml di acqua o brodo

Amalgamare il couscous con un cucchiaio d'olio, aggiungere sale e versare in acqua calda o nel brodo, coprire
e lasciare che si gonfi. Rosolare le verdure tagliate a cubetti in olio ed amalgamarle con il couscous preparato; poi
riempire i peperoni con il composto ottenuto. Riempire la cocotte in silicone senza la griglia con il restante couscous,
aggiungere 2 cucchiai di acqua o brodo, mettere i peperoni ripieni all'interno di essa e coprire. Cuocere i peperoni
ripieni al couscous in forno preriscaldato per circa 20 minuti a 180 °Co in forno a microonde per 9 minuti a 500 W.

Pimiento relleno con cusctis

1 pimiento, 120 gr de cuscus, 2 cucharadas de aceite de oliva, 100 gr de verduras en rodajas (calabacin,
pimientos rojos y amarillos), sal, 120 ml de agua o caldo

Mezclar el cusctis con una cucharada de aceite, afiadir sal y verterlo en agua caliente o caldo, tapar y dejar que
aumente. Asar las verduras cortadas en trozos pequefios con aceite y mezclar con el cuscts preparado; después
rellenar el pimiento vacio con la mezcla. Llenar
la cazuela sin la cesta de vapor con el resto del
cuscls, anadir 2 cucharadas de agua o caldo,
poner el pimiento relleno dentro y tapar. Coci-
nar el pimiento relleno con cuscts en el horno
precalentado unos 20 minutos a 180 °C o en el
microondas 9 minutos a 500 W.
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Pimento recheado com cuscuz

1 pimento, 120 g cuscuz, 2 colheres de sopa de azeite, 100 g leqgumes cortados (curgete, pimentos amarelos
e vermelhos), sal, 120 ml d4gua ou caldo

Misture o cuscuz com uma colher de sopa de azeite, acrescente sal e deite dgua quente ou caldo, tape e deixe a
cozinhar. Asse os legumes cortados em pedagos pequenos em azeite e junte ao preparado de cuscuz. De seguida,
recheie o pimento sem grainhas com a mistura. Encha o prato de silicone sem o recipiente de vapor com o cuscuz
restante, adicione 2 colheres de sopa de dgua ou caldo, coloque o pimento recheado dentro e tape. Cozinhe o pimento
recheado com o cuscuz no forno pré-aquecido cerca de 20 minutos a 180 °C ou no microondas por 9 minutos a 500 W.

Papryka faszerowana kuskusem

1 papryka, 120 g kaszy kuskus, 2 fyzki oliwy z oliwek, 100 g pokrojonych warzyw (cukinia, zotta i czerwona
papryka) s6l, 120 ml wody lub wywaru

Kuskus nalezy wymieszac z tyzka oliwy z oliwek, posoli¢, a nastepnie zala¢ goraca woda lub wywarem, przykry¢ i
pozostawic az napecznieje. Warzywa pokrojone na mate kawatki nalezy podsmazy¢ na oleju lub oliwie, nastepnie
wymieszac z gotowym kuskusem. Pozbawiona nasion papryke nalezy wypetni¢ przygotowana wczesniej mieszan-
ka. Silikonowa miske, bez czesci przeznaczonej do gotowania na parze, nalezy napetnic pozostatym kuskusem, do-
dac 2 tyzeczki wody albo wywaru, nastepnie wtozy¢ papryke, przykry¢ pokrywka. Faszerowana papryke z kuskusem
nalezy dusic ok 20 minut w piekarniku rozgrzanym do ok. 180 °C lub w mikrofaléwce 9 minut w 500 W.

Plneny paprikovy struk s kuskusom

1 paprika, 120 g kuskusu, 2 lyZice olivového oleja, 100 g krajanej zeleniny (cuketa, Zlté a cervend paprika),
sol, 120 ml vody alebo vyvaru

Kuskus zmiesajte s lyZicou oleja, osolte a zalejte horticou vodou alebo vyvarom, prikryte a nechajte napucat. Zele-
ninu nakrdjand na malé kisky orestujte na oleji a zmie3ajte s hotovym kuskusom, zmesou napliite paprikovy struk
zhaveny jadrovnikov. Silikénovd misku bez naparovacieho dielu vypliite zvy3nym kuskusom, pridajte 2 lyZice vody
alebo vyvaru, vlozte plnenti papriku a prikryte pokrievkou. Plneny paprikovy struk s kuskusom duste vo vyhriatej
rdre pri 180 °C cca 20 minut alebo v mikrovinnej rire 9 mindt pri 500 W.

Nepew, GapmpoBaHHbIil KycKycom

1 nepew, 120 r Kyckyca, 2 noxku onukoBoro macna, 100 r Hape3aHHbIX 0BoLLeii (LYKKUHW, XenTblil
1 KpacHblil nepett), conb, 120 Ma Boabl unu 6ynboHa

Kyckyc cmewwaiite ¢ noxKoil Macna, noconute 1 3aneiite ropayeil BOROi unn 6ynboHoM, NpuKpoiite u paiite
HabyxHyTb. OBOLLM HapexbTe HebonbLMMI Ky6uKamu, 0BXxapbTe Ha Macre 1 CMeLuaiiTe ¢ FoTOBbIM KYCKYCOM,
CMeCbl0  HamofHUTe OUMLLEeHHbIA nepel. CUAMKOHOBYIO MWCKy 0e3 MapoBapkv HamoMHWTE OCTaBLUMMCA
KyCKycom, Ao6aBbTe 2 NOXKM BOAbI UM 6yNboHa, BOXNUTE GapLUMPOBaHHbIA NepeL| U NPUKPOiTe KPbILLKOIA.
(apLuMpoBaHHbIii Kyckycom nepeL TywwTe B pa3orpetoii AyXoBKy npy 180 °C 20 MUHYT a1 B MUKPOBONHOBOI
neun 9 MuHyT npu 500 Br.



@ 784 keal/3281kJ

Fruit gelatine

Packet flavoured fruit gelatine, pieces of fruit (banana, tangerines, etc.), round sponge biscuits

Stir the fruit gelatine in hot water. Place the fruit and sponge biscuits in the dish FUSION without the steamer part
and pour over the dissolved gelatine. Put on the cover and set aside to cool then place in the refrigerator to congeal
and chill. Before serving lightly press on the bottom of the dish to turn out the gelatine. Run a knife around the
edges of the dish if necessary.

Ovocné Zelé

Ochucené ovocné Zelé v sacku, kousky ovoce (banany, mandarinky apod.), kulaté piskoty

Ovocné Zelé rozmichejte v horké vodé. Do misky FUSION bez naparovaciho dilu dejte ovoce a piskoty a zalijte
je rozpusténym Zelé. Zakryjte poklickou, nechte samovolné vychladnout a poté dejte do lednicky ztuhnout
a vychladit. Zelé pred podavanim vyklopte jemnym zatlacenim na dno misky, pfipadné uvolnéte po stranéch
priborovym nozem.

Obst-Gelee

Geleepulver mit Obstgeschmack, Obststiicke (Bananen, Mandarinen usw.), runde Biskuits

Geleepulver mit heiBem Wasser verriihren. In die Schale FUSION ohne Dampfeinsatz Obsttiicke und Biskuits
geben und mit gelstem Geleepulver begieBen. Mit Deckel abdecken, abkiihlen lassen und im Kiihlschrank
erstarren lassen. Vor dem Servieren leicht auf den Schalenboden andriicken und das Gelee umstiilpen, bzw.
mit Tafelmesser ldsen.

Gelée aux fruits

1 sachet de gelée de fruits parfumée, quelques morceaux de fruits (hananes, mandarines, etc.), petites
génoise rondes

Délayer la gelée de fruits dans 'eau chaude. Disposer les fruits et les petites génoises rondes dans la cocotte FUSION,
sans plateau vapeur, et arroser le tout de gelée délayée. Fermer avec le couvercle, laisser tiédir a température ambi-
ante, puis placer au réfrigérateur pour faire refroidir et solidifier. Avant de servir, démouler la gelée en appuyant sur
le fond de la cocotte, éventuellement la libérer a I'aide d’un couteau de table.

Gelatina di frutta

1bustina di gelatina di frutta, pezzi di frutta fresca (banane, mandarini, ecc.), biscotti savoiardi

Mescolare la gelatina di frutta in acqua calda. Posizionare la frutta e i biscotti savoiardi all'interno della cocotte
senza la griglia e versare sopra la gelatina precedentemente preparata. Lasciare raffreddare in frigorifero. Prima di
servire premere leggermente sul fondo della cocotte per rimuovere la gelatina. Utilizzare un oggetto appropriato
per rimuovere la gelatina dalla cocotte se necessario.



Gelatina de frutas

Un paquete de gelatina de frutas, piezas de fruta (banana, mandarinas, etc.), galletas abizcochadas redondas
Remover la gelatina de fruta en agua caliente. Colocar la fruta y las galletas abizcochadas en una cazuela FUSION
sin la cesta de vapor y verter la gelatina disuelta. Poner la tapa, dejar enfriar y dejar reposar en el frigorifico hasta
que cuaje. Antes de servir presionar ligeramente el fondo de la cazuela para sacar la gelatina. Pasar un cuchillo por
los laterales de la cazuela si fuera necesario.

Gelatina de fruta

Pacote de gelatina de vérios sabores, varias pecas de fruta (banana, tangerina, etc.), bolacha Maria

Mexa a gelatina em &gua quente. Coloque a fruta e a bolacha Maria na assadeira FUSION sem a parte que permite
cozinhar em vapor e coloque a gelatina dissolvida. Deixe arrefecer e posteriormente coloque no frigorifico para soli-
dificar. Antes de servir pressione suavemente no fundo da assadeira para desenformar a gelatina. Percorra com uma
faca a volta dos bordos da assadeira, se for necessério.

Galaretki owocowe

Galaretki owocowe w proszku, kawatki owocéw (banany, mandarynki itp.), okragte biszkopty

Galaretki owocowe nalezy wymiesza¢ w goracej wodzie. Do miski FUSION bez wktadki do gotowania na par-
ze nalezy whozy¢ owoce oraz biszkopty, a nastepnie zalac rozpuszczong w wodzie galaretka. Natozy¢ pokrywke,
pozostawic do wystygniecia, a nastepnie wstawic do lodowki do schtodzenia i zastygnigcia. Przed podaniem nalezy
wyjac galaretki z miski naciskajac na jej dno, ewentualnie wykroic je nozem.

Ovocné Zelé

Ochutené ovocné Zelé vo vrecku, kisky ovocia (banany, mandarinky apod.), gulaté piskdty

Ovocné Zelé rozmiesajte v hordcej vode. Do misky FUSION bez naparovacieho dielu dajte ovocie a piskéty
azalejte ich rozpustenym Zelé. Zakryte pokrievkou, nechajte samovolne vychladniit a potom dajte do chladnicky
stuhn(t a vychladit. Zelé pred podavanim vyklopte jemnym zatlacenim na dno misky, pripadne uvolnite po
strandch priborovym nozom.

OpykToBOe Kene

ApomatusupoBaHHoe (pyKToBOe ene B YMaKoBKe,
KYCOUKM GpyKTOB (6aHaHbI, MaHAAPUHBI U T.N.), Kpyrnoe
6UCKBUTHOE NeYeHbe

OpyKToBOe Xene pasmeluaiiTe B ropayeii Boge. B mucky
FUSION 6e3 yacTvt anA npuroToBReHUA Ha napy nonoxure
QPYKTbl 1 neveHbe U 3aneiiTe PaCcTBOPEHHbIM 3ene.
Hakpoiite KpbilwKoil, AaTb OCTbITb, @ 3aTeM NoOMecTuTe
B XONOAWIbHUK AN 3acTbiBaHuA. Xene nepen nojayei Ha
CTON BbIHBTE HaXaTheM Ha IHO MUACKW, U HEOBXOAVMOCTH
0TNIenvTe M0 CTOPOHAM C MOMOLLbIO CTONIOBOTO HOXa.

. -’I

-

-
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A\ FUSION Diet Revolution is a revolutionary line of Tescoma products for making delicious meals with
very low energy values and very high nutritional efficiency.

Silicone steaming and baking dishes FUSION Diet Revolution are excellent for making low-calorie meals in
steam and for roasting low-calorie meals in the oven.

Meals prepared in the silicone dishes do not come into contact with metals and preserve maximum vitamins
and precious nutritional substances.

The tight flexible silicone dish covers FUSION Diet Revolution create an intense “microclimate” inside the
dishes during the steaming and baking process. When using dishes FUSION Diet Revolution for cooking,
the taste and aroma does not disappear from food but remains part of the prepared meals. The meals have
a naturally intense taste and enhance satiation even when a reduced quantity is consumed.

Thanks to the distinct taste and juiciness, low-calorie meals do not need additional salt or spices and can be
used entirely without using fat, including baked meals.

In addition, silicone dishes FUSION Diet Revolution have natural non-stick characteristics and the meals ba-
ked in them are easy to turn out, thanks to the flexible bottom and walls.

Working along with prominent Czech dietetic expert MUDr. Robin Urbének, we have prepared for you an origi-
nal recipe book designed especially for preparing low-calorie meals in silicone dishes FUSION Diet Revolution.
Useful hint: Separate preparation of meals in dishes FUSION Diet Revolution

The excellent heat-resistant silicone used in the manufacturing of dishes FUSION Diet Revolution is made
naturally without synthetic ingredients. This type of silicone is micro-porous, and absorption of odours and
certain discoloration is a natural characteristic. To remove unwanted aromas from the prepared meals, put
the empty dish as well as the steamer part and the cover into the oven heated to 200 °Cfor about 10 minutes
and leave to air out for 24 hours at room temperature.

If you use silicone dish FUSION Diet Revolution on a regular basis, we suggest using the dishes separately
according to the type of food. For example the green dish for vegetables, the yellow dish for fish and seafood
and the orange dish for meat.

S FUSION Diet Revolution je revolucni linie vyrobkd znacky Tescoma, ktera umoziiuje pipravit chutové
vynikajici pokrmy s minimalni energetickou a maximalni nutri¢ni hodnotou.

Silikonové napafovaci a zapékaci misky FUSION Diet Revolution jsou vynikajici jak pro piipravu dietnich po-
krmdi v pare, tak pro zapékani dietnich pokrmd v troubé.

Pokrmy pfipravované v silikonovych miskéch nepfichdzi do styku s kovy a v maximaini mife si uchovévaji
veskeré vitaminy a cenné nutricni ltky.

Dobe tésnici pruzné silikonové poklice misek FUSION Diet Revolution vytvéii béhem napafovani i zapékani
uvniti misek intenzivni, mikroklima®“. Veskeré chutové i aromatické slozky se pii vareni v miskach FUSION
Diet Revolution z potravin nevytréceji, ale zlistavaji soucsti pokrm. Pokrmy maji pfirozené intenzivni chut
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a navozujf pocit sytosti uz pfi redukovaném mnozstvi.

Diky vyrazné chuti a Stavnatosti neni tieba dietni pokrmy piisolovat ani kofenit a Ize je pfipravit zcela bez
pouZiti tukd, a to véetné pecenych pokrmd.

Silikonové misky FUSION Diet Revolution maji navic prirozené antiadhezni vlastnosti a pokrmy v nich upece-
né Ize diky pruznému dnu a pruznym sténdm snadno vyklopit.

Ve spolupréci s prednim ceskym dietologem MUDr. Robinem Urbankem jsme pro vas pfipravili kuchaiku
originalnich recepti sestavenych specidlné pro pripravu dietnich pokrmd v silikonovych miskach FUSION
Diet Revolution.

Dobry tip: 0Oddélena priprava pokrmii v miskach FUSION Diet Revolution

Prvotiidni Zaruvzdorny silikon pouZity pfi vyrobé misek FUSION Diet Revolution je vyrabény na piirodni bazi
bez nezédoucich syntetickych pfimési. Takto vyrobeny silikon je mikroporézni, jeho pfirozenou vlastnosti
je, Ze absorbuje aroma a barvy nékterych pokrmd. Pro odstranéni nezadoucich aromat z pfipravovanych
pokrmii vlozte prazdnou misku i s napafovacim dilem a poklici na cca 10 minut do trouby vyhfaté na 200 °C
a poté nechejte pfi pokojové teploté 24 hodin vyvétrat.

Pokud silikonové misky FUSION Diet Revolution pouZivéte pravidelné, doporuujeme jejich oddélené
pouzivani podle charakteru pokrmli — napf. zelend miska pro zeleninové pokrmy, Zluta pro pokrmy z ryb
amofskych plodii a oranZova miska pro masité pokrmy.

D FUSION Diet Revolution stellt eine revolutiondre Produktlinie der Marke Tescoma dar, die die Zubereitung
von geschmacklich exzellenten Gerichten mit minimalem Brennwert und maximalem Nahrwert ermaglichen.
Die Silikon-Schalen FUSION Diet Revolution fiir Dampfgaren und Gratinieren sind zum Dampfgaren von
Didtkost sowie zum Gratinieren von Didtspeisen im Backofen hervorragend.

Die in den Silikon-Schalen gegarten Gerichte kommen mit Metall nicht in Beriihrung und samtliche Vitami-
ne und wertvolle Néhrstoffe bleiben somit in hohem MaRe erhalten.

Durch die gut dichtenden und biegsamen Silikon-Deckel der Schalen FUSION Diet Revolution wird beim
Diinsten sowie Gratinieren in den Schalen ein intensives, Mikroklima“ erzeugt. Samtliche Geschmackskom-
ponente sowie Aromastoffe verlieren beim Kochen in den Schalen FUSION nicht, sondern bleiben im Gargut
erhalten. Die Gerichte haben einen natiirlich intensiven Geschmack und fiihren zum Sattigungsgefiihl auch
bei reduzierter Verzehrmenge.

Durch den kraftigen und saftigen Geschmack ist es nicht notwendig, die Diét-Gerichte zu salzen oder wiir-
zen, die Gerichte kdnnen ganz ohne Fett zubereitet werden, sogar im Falle der gebratenen Gerichte.

Die Silikon-Schalen FUSION Diet Revolution haben natiirliche Antihafteigenschaften, die darin gebackenen
Gerichte konnen durch den elastischen Boden und die elastischen Wénde leicht gelost werden.

In der Zusammenarbeit mit dem fiihrenden tschechischen Ditassistenten MUDr. Robin Urbanek haben wir
fiir Sie ein Kochbuch mit originellen Kochrezepten erstellt, die spezielle fiir die Zubereitung von Diétkost in



den Silikon-Schale FUSION Diet Revolution geschrieben wurden.

Guter Tipp: Getrennte Zubereitung von Speisen in den Schalen FUSION Diet Revolution

Das erstklassige hitzebesténdige bei der Herstellung der Schalen FUSION Diet Revolution verwendete Si-
likon ist auf Naturbasis hergestellt, frei von unerwiinschten synthetischen Beimischungen. Das Silikon ist
mikropords, seine natiirliche Eigenschaft besteht in der Absorbierung von Aromas und Farbstoffen einiger
Speisen. Um unerwiinschte Geriiche nach der Zubereitung von den Gerichten zu beseitigen, ist der Backofen
auf 200 °C vorzuheizen, die leere Schale mit dem Dampfeinsatz und dem Deckel fiir ca. 10 Minuten in den
Ofen einzulegen und dann bei Zimmertemperatur 24 Stunden ausliiften zu lassen.

Es ist zu empfehlen, beim regelmé@Bigen Einsatz die Silikon-Schalen FUSION Diet Revolution getrennt nach
der Speiseart zu verwenden wie z.B. griine Schale fiir Gemiisegerichte speise, gelbe Schale fiir Fischgerichte
und Meeresfriichte, orangenfarbene Schale fiir Fleischgerichte.

= FUSION Diet Revolution est une gamme révolutionnaire de produits de la marque Tescoma, per-
mettant de préparer des plats aux saveurs délicieuses pour une valeur énergétique minimale et une valeur
nutritionnelle maximale.

Les cocottes a cuisson vapeur et four en silicone FUSION Diet Revolution sont excellentes aussi bien pour la
préparation des plats diététiques cuits vapeur que pour leur préparation en gratin au four.

Les plats préparés dans les cocottes en silicone n'entrent pas en contact avec des métaux et conservent leur
teneur maximale en vitamines et substances nutritionnelles précieuses.

Les couvercles bien étanches et souples des cocottes en silicone FUSION Diet Revolution entrainent la forma-
tion d'un « microclimat » intensif a l'intérieur du récipient lors de la cuisson vapeur ou de la préparation en
gratin au four. Lors de la cuisson dans les cocottes FUSION Diet Revolution, toutes les composantes gustatives
et aromatiques des aliments ne séchappent pas mais font partie intégrante des plats. Les plats gardent une
saveur intense et donnent une impression de satiété méme avec une quantité réduite.

Grace a leur saveur prononcée et succulente, il n'est pas nécessaire d'ajouter du sel ou des épices aux plats
diététiques, et il est possible de les préparer sans aucune matiére grasse, y compris pour les plats cuits au four.
Les cocottes en silicone FUSION Diet Revolution possédent en plus des qualités naturellement antiadhésives,
et grace a leur fond et parois souples, il est possible de démouler facilement les plats préparés au four.

En coopération avec le médecin nutritionniste tcheque réputé, Robin Urbanek, nous avons concocté pour
vous un livret de recettes originales, congues spécialement pour la préparation des plats diététiques dans les
cocottes en silicone FUSION Diet Revolution.

Info pratique : La préparation séparée des plats dans les cocottes FUSION Diet Revolution

La silicone de premiére qualité résistante a la chaleur, utilisée pour la fabrication des cocottes FUSION Diet
Revolution, est fabriquée de fagon naturelle sans additifs synthétiques indésirables. La silicone ainsi fabri-
quée est microporeuse, sa qualité naturelle étant la capacité d'absorber les armes et les couleurs de cer-
tains plats. Pour éliminer les aromes indésirables laissés par les plats préparés, placer la cocotte vide pendant
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10 minutes au four préchauffé & 200 °C, avec son plateau vapeur et son couvercle, puis laisser aérer pendant
24 heures a température ambiante.

Si vous vous servez régulierement des cocottes FUSION Diet Revolution en silicone, nous vous recomman-
dons de les utiliser séparément, selon les caractéres des plats : par exemple la cocotte verte pour les plats
de légumes, la cocotte jaune pour les plats de poissons et de fruits de mer et la cocotte orange pour les
plats de viande.

G FUSION Diet Revolution é una rivoluzionaria linea di prodotti a marchio Tescoma ideale per preparare
gustosi alimenti a basso contenuto calorico e ad alto valore nutrizionale.

Non & necessario aggiungere uteriori grassi agli alimenti cucinati al vapore o arrostiti nelle cocotte in
silicone FUSION Diet Revolution.

Gli alimenti preparati con le cocotte in silicone mantengono inalterato il loro valore nutrizionale e vitaminico.
| coperchiin silicone delle cocotte FUSION Diet Revolution creano una sorta di“microclima” durante il proce-
sso di cottura. Quando si cucina utilizzando le cocotte FUSION Diet Revolution, il gusto e I'aroma non svanis-
cono dagli alimenti. I cibi infatti mantengono inalterate tutte le loro proprieta organolettiche.

Non & necessario aggiungere sale o spezie agli alimenti cotti allinterno delle cocotte dato che i succhi di cottura
non evaporano.

Inoltre le cocotte in silicone FUSION Diet Revolution sono antiaderenti e gli alimenti cotti all'interno di esse
sono facili da rimuovere grazie al fondo e alle pareti flessibili.

Collaborando con il famoso dietologo Ceco Dr. Robin Urbének, abbiamo preparato per Voi un origina-
le ricettario ideale per preparare alimenti a basso contenuto calorico utilizzando le cocotte in silicone
FUSION Diet Revolution.

Consiglio utile: A ciascuna cocotte FUSION Diet Revolution il proprio piatto

Il silicone resistente al calore utilizzato per le cocotte FUSION Diet Revolution & prodotto senza |'aggiunta
di componenti sintetici. Questo tipo di silicone & micro poroso, quindi I'assorbimento degli odori e la va-
riazione del colore originale derivati dagli alimenti cucinati all'interno delle cocotte sono da considerare
una caratteristica del tutto naturale. Per evitare che gli alimenti assorbano odori sgraditi, mettere la cocotte
vuota e tutte le sue parti in forno a 200 °C per circa 10 minuti e lasciare arieggiare per 24 ore a tempe-
ratura ambiente.

Consigliamo quindi di utilizzare ciascuna cocotte FUSION Diet Revolution per cucinare sempre lo stesso tipo
dialimento. Per esempio quella verde per le verdure, quella gialla per il pesce e frutti di mare e quella arancio
perla carne.

H FUSION Diet Revolution es una linea revolucionaria de productos Tescoma para preparar comidas
deliciosas con valores energéticos muy bajos y una alta eficiencia nutricional.
La cesta al vapor y las cazuelas para horno de silicona FUSION Diet Revolution son excelentes para preparar



comidas bajas en calorias al vapor o al horno.

Las comidas preparadas en las cazuelas de silicona no entran en contacto con metales y conservan la ma-
yoria de vitaminas y sustancias preciosas nutricionales.

Las tapas flexibles y herméticas de silicona de las cazuelas FUSION Diet Revolution generan un intenso
“microclima”en su interior durante el proceso de coccion y horneado. Cuando se utilizan las cazuelas FUSION
Diet Revolution para cocinar, el sabor y el aroma de la comida no desaparecen sino que se mantienen en la
comida preparada. La comida tiene un sabor natural intenso y aumenta la sensacién de saciedad incluso si
se reduce la cantidad consumida.

Gracias a su sabor y jugosidad, las comidas bajas en calorias no necesitan afiadir sal ni especias y pueden ser
usadas sin mantequilla ni aceite, incluidas las comidas al horno.

Ademds, las cazuelas de silicona FUSION Diet Revolution tienen caracteristicas naturales antiadherentes y las
comidas al horno son faciles de desmoldar, gracias a las paredes y el fondo flexible.

Trabajando junto al destacado experto en dietética Checo Mu Dr. Robin Urbanek, hemos preparado para
usted un original libro de recetas disefiado especialmente para preparar comidas bajas en calorias en las
cazuelas de silicona FUSION Diet Revolution.

Consejos ttiles: Preparacion de comidas por separado en cazuelas FUSION Diet Revolution

La excelente silicona resistente al calor que se utiliza en la fabricacion de las cazuelas FUSION Diet Revolution
esté fabricada naturalmente sin componentes sintéticos. Este tipo de silicona es micro-porosa, y la absorcion
de oloresy cierta decoloracion es una caracteristica natural. Para eliminar aromas indeseados de las comidas
preparadas, poner la cazuela vacia con la cesta de vapor y la tapa en el horno calentado a 200 °C durante
unos 10 minutos y dejar al aire libre durante 24 horas a temperatura ambiente.

Si usted utiliza la cazuela FUSION Diet Revolution regularmente, le sugerimos que utilice las cazuelas por
separado segtn el tipo de comida. Por ejemplo la cazuela verde para verduras, la cazuela amarilla para
pescado y marisco y la cazuela naranja para carne.

J FUSION Diet Revolution é uma revoluciondria linha da Tescoma para fazer deliciosas refeicdes com
baixas calorias valores nutricionais elevados.

Asassadeiras e o recipiente a vapor em silicone FUSION Diet Revolution séo excelentes para preparar alimen-
tos de baixas calorias a0 vapor ou assadas no forno.

0Os alimentos preparados nos recipientes de silicone ndo tém contacto com metais e preservam o maximo
de vitaminas e nutrientes.

Com a tampa de silicone hermética e flexivel FUSION Diet Revolution € criada uma intensa reaccao du-
rante o processo de vapor e cozedura. Ao utilizar as assadeiras FUSION Diet Revolution para cozinhar,
0 sabor e 0 aroma ndo desaparece dos alimentos, mas sim permanece nos alimentos cozinhados. Os
alimentos tém um imenso sabor natural e aumentam a saciedade mesmo quando apenas uma pequena
quantidade é consumida.
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Devido aos sabores distintos e apetitosos, os alimentos de baixas calorias ndo necessitam de mais sal ou
condimentos e podem ser feitos sem qualquer gordura, incluindo os assados.

Por outro lado, os recipientes de silicone FUSION Diet Revolution tém caracteristicas naturais antiaderentes
e 0s alimentos cozinhados sdo faceis de manusear, devido ao seu fundo e paredes flexiveis.

Trabalhando juntamente com o reconhecido especialista dietético checo MUDr. Robin Urbanek, prepara-
mos para si um original livro de receitas desenvolvido especialmente para refei¢des de baixas calorias nos
recipientes de silicone FUSION Diet Revolution.

Dica util: Separe a preparacao de refei¢des nas assadeiras FUSION Diet Revolution

0ssilicone de excelente qualidade resistente ao calor usado no fabrico das assadeiras FUSION Diet Revolution
é feito de materiais naturais sem usar materiais sintéticos. Este tipo de silicone é micro poroso, e ahsor-
ve odores e possuir uma certa descoloracdo é uma caracteristica natural. Para retirar aromas indesejados
dos alimentos preparados, coloque a assadeira vazia, bem como o recipiente do vapor e a tampa no forno
200 °C cerca de 10 minutos e deixe ao ar por 24 horas a temperatura ambiente.

Se usar as assadeiras em silicone FUSION Diet Revolution regularmente, sugerimos que as use de acor-
do com o tipo de comida. Por exemplo, a assadeira verde para lequmes, a amarela para peixe e marisco
e alaranja para came.

K FUSION Diet Revolution prezentuje rewolucyjng lini¢ produktow marki Tescoma, ktéra umozliwia
przygotowanie wspaniatych, aromatycznych potraw zawierajacych minimalng ilos¢ kalorii i maksymalng
wartos¢ odzywcza.

Miski silikonowe do gotowania na parze oraz miski do zapiekania FUSION Diet Revolution sa doskona-
fe, zardwno do przygotowywania dietetycznych positkow na parze, jak i do zapiekania dietetycznych
potraw w piekarniku.

Positki przygotowywane w miskach silikonowych nie maja kontaktu z metalami, dzieki czemu zachowuja
mozliwie najwigcej witamin i cennych sktadnikow odzywczych.

Szczelne, prozniowe przykrywki misek FUSION Diet Revolution tworza intensywny ,mikroklimat”
wewnatrz misek podczas gotowania na parze oraz zapiekania pokarméw. Podczas gotowania w miskach
FUSION Diet Revolution, zostaja zachowane wszystkie sktadniki aromatyczne i zapachowe, nie tracac swo-
jej wartosci. Potrawy maja naturalny, intensywny zapach i powoduja uczucie sytosci nawet przy niewiel-
kiej ilosci spozytych potraw.

Dzieki wyrazistemu smakowi i soczystosci nie trzeba dostalac ani przyprawiac przygotowywanych pokar-
mow dietetycznych. Mozna je przygotowywac bez uzycia thuszczu, wkacznie z potrawami pieczonymi.

Co wigcej, silikonowe miski FUSION Diet Revolution maja naturalne wtasciwosci antyadhezyjne, a dzieki
elastycznemu dnu oraz Sciankom, pieczone w nich potrawy mozna fatwo wyjac.

We wspdtpracy z wybitnym czeskim dietetykiem dr. Robinem Urbdnkiem przygotowalismy dla Paristwa
ksiazke kucharska, ktéra zawiera oryginalne przepisy zebrane specjalnie zmysla o przygotowywaniu potraw



dietetycznych w miskach silikonowych FUSION Diet Revolution.

Rada: Oddzielne przygotowywanie potraw w miskach FUSION Diet Revolution

Wysokiej jakosci zaroodporny silikon wykorzystany przy produkcji misek FUSION Diet Revolution jest
wyprodukowany na bazie naturalnych sktadnikéw bez wykorzystania sktadnikéw syntetycznych. Tak
wyprodukowany silikon jest mikroporowaty, jego naturalng whasciwoscia jest to, iz pochtania zapach
i kolor niektdrych potraw. Niepozadane zapachy, ktére pozostaty po przygotowywanych potrawach mozna
usunac poprzez wtozenie pustej miski wraz z wktadka do gotowania na parze i przykrywka na ok. 10 minut
do piekarnika rozgrzanego do 200 °C. Nastepnie nalezy wszystkie elementy pozostawi¢ w temperaturze
pokojowej na ok. 24 godziny do wywietrzenia.

W przypadku kiedy miski FUSION Diet Revolution uzywane sa requlamie, polecamy aby wszystkie potrawy
byly przygotowywane oddzielnie wedtug rodzajéw- np. zielona miska do przygotowania potraw warzy-
wnych, z6tta- do ryb i owocéw morza, pomarariczowa- do dari miesnych.

0 FUSION Diet Revolution je revolucné linia vyrobkov znacky Tescoma, ktora umoziiuje pripravit chuto-
vo vynikajtice pokrmy s minimélnou energetickou a maximalnou nutri¢nou hodnotou.
Silikdnové naparovacie a zapekacie misky FUSION Diet Revolution st vynikajice ako na pripravu diétnych
pokrmov v pare, tak pre zapekanie diétnych pokrmov v rire.
Pokrmy pripravované v silikénovych miskdch neprichédzaji do styku s kovmi a v maximélnej miere si ucho-
vévajd vietky vitaminy a cenné nutricné latky.
Dobre tesniace pruzné silikonové pokrievky misiek FUSION Diet Revolution vytvdraji v priebehu naparova-
nia a zapekania vo vndtri misiek intenzivnu,,mikroklimu”. V3etky chutové a aromatické zlozky sa pri vareni
v miskach FUSION Diet Revolution z potravin nevytracaju, ale zostévaju sicastou pokrmov. Pokrmy majui
prirodzene intenzivnu chut a navodzujti pocit sytosti uz pri redukovanom mnozstve.
Vdaka vyraznej chuti a Stavnatosti nie je treba diétne pokrmy prisolovat ani korenit a mozno ich pripravit
Gplne bez pouZitia tukov, a to vrétane pecenych pokrmov.
Silikonové misky FUSION Diet Revolution majui naviac prirodzene antiadhézne vlastnosti a pokrmy v nich
upecené mozno vdaka pruznému dnu a pruznym stenam lahko vyklopit.
V spoluprdci s poprednym ceskym dietolégom MUDr. Robinom Urbdnkom sme pre vés pripravili kuchér-
ku origindInych receptov zostavenych Specidlne pre pripravu diétnych pokrmov v silikdnovych miskach
FUSION Diet Revolution.
Dobry tip: Oddelend priprava pokrmov v miskach FUSION Diet Revolution
Prvotriedny Ziaruvzdorny silikén pouZity pri vyrobe misiek FUSION Diet Revolution je vyrdbany na prirodnej
baze bez neziaducich syntetickych primesi. Takto vyrobeny silikén je mikroporézny, jeho prirodzenou vlast-
nostou je, Ze absorbuje aromy a farby niektorych pokrmov. Pre odstrénenie neziaducich arém z pripravova-
nych pokrmov vlozte prézdnu misku s naparovacim dielom a pokrievkou na cca 10 mindt do riry vyhriatej
na 200 °Ca potom nechajte pri izbovej teplote 24 hodin vyvetrat.
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Pokial silikonové misky FUSION Diet Revolution pouzivate pravidelne, odporicame ich oddelené pou-
Zivanie podla charakteru pokrmov — napr. zelend miska pre zeleninové pokrmy, ZItd pre pokrmy z ryb
amorskych plodov a oranZova miska pre mésité pokrmy.

[O FUSION Diet Revolution aBnsetca peBonioLoHHoIt NuHMeil NpoAyKTOB Mapky Tescoma, KoTopas
N03BONAET TOTOBUTb BKYCHble 0104 C MUHMMANbHLIMU 3aTpaTamil SHEPruM W MaKkCMManbHoil
NUTATeNbHON LIEHHOCTbIO.

CunukoHoBble hopmbl AnA roToBKM Ha napy v 3anekaxna FUSION Diet Revolution npekpacHo noaxoaat ana
NpUroTOBNEHINA AMETUYECKIX OtOA Ha Napy U ANA 3aneKaHNA JUeTUYeckux 6Miof B yXoBKe.

bntopa, npurotoneHHble B CUAMKOHOBBIX MICKAX, HE BCTYNAlT B KOHTaKT C MeTannamy, a Takxe
B MaKCMMaINbHOI CTeneHI COXPaHAIOT BCe LieHHble BUTAMUHDbI 1 UTaTeNbHbIe BeLecTBa.

MnoTHo npuneratowme rnbkue cunukoHoBble Kpbiwki mucok FUSION Diet Revolution Bo Bpema
NPUrOTOBNEHINA HA Napy M 3aneKaHuA C03JAlT B MUCKAX MHTEHCMBHDIA «MUKPOKNMMAT». Bee BKycoBble
11 aQpomaTinyeckie coefiuHerna npi rotoske B Muckax FUSION Diet Revolution ocTatotcs B npopykTax. bnioga
MMetOT eCTeCTBEHHbII HaCbILLEHHDII BKYC 1 BbI3bIBAIOT UyBCTBO CbITOCTY AaXe B HEBONbLUMX KONMYeCTBaX.
bnarogapa BblpasutenbHoMY BKYCY 1 COUHOCTI, AMeTYeCKie OMIOAA He HYXHO CONUTb Uk JobasnaTb
CMeLmm, X MOXHO FOTOBYUTb COBEPLUEHHO 6e3 CMoNb30BaHMA UPOB, BKMI0YAA 3anekaHue.
Cunukooble muckin FUSION Diet Revolution nmetoT ectecTBeHHble aHTUNpUrapHble (BOIACTBA U MULLA,
NpUroToBNeHHasA B HUX, Gnarofapa rubKomy AHy U yNpyrum CTeHKam Nerko BbIHUMAeTCA.

B coTpyaHuuecTBe C BeAYLLUMM YeLLCKUM AUETONI0TOM, IOKTOPOM MeANLIMHCKIX Hayk PobuHOM YpbaHkom
Mbl MOATOTOBUAN OPUTNHANBHYI KYNUHAPHYIO KHUTY PeLenToB, COCTAaBNEHHYH CNewnanbHo Ana
NpUroToBNEHNA AUeTUYeckuX 6Mtof B cunukoHoBbIx Mickax FUSION Diet Revolution.

Xopowuwuii coBet: PaspenbHoe npurotoBnexue nuwy B muckax FUSION Diet Revolution
BbicOKOKauecTBeHHbIA TEPMOCTOMKIUA CUANKOH, WUCMOb30BaHHbI NPU NPOU3BOACTBE MUCOK
FUSION Diet Revolution, u3rotoBneH Ha NpuUpOAHOI OCHOBE 663 HeXenaTeNbHbIX CMHTETYECKUX
L06aBOK. TaKiM 06pa3om U3roToBEHHbI CUNMKOH UMEET MUKPOMOPbI, er0 eCTeCTBEHHOI 0C0OEHHOCTbI0
ABNAETCA NOTNOLLEHMe apomaTa v UBeTa. [INA YAaneHus HexenatenbHbIX 3anaxoB MPUroTOBAEHHbIX
6niog, MOMeCTUTe NYCTylo MICKY BMECTe C YacTblo ANA NPUTOTOBAEHMUA Ha Napy U KpbILUKOi Ha 10 MUHYT
B [YXOBKY, npeABaputenbHo Harpetyio o 200 °C, v ocTaBbTe MpOBETPUBATLCA MPU KOMHATHOI
Temnepatype B TeyeHue 24 4acos.

Ecnu BbI ncnonb3yete cunukonosoe mucku FUSION Diet Revolution perynspHo, Mbl pekomeHayem ux
pa3genbHoe MCNonb30BaHue B COOTBETCTBIM C XapakTepom OMiof — Hanpumep, 3eneHad Mucka Ana
0BOLLHbIX 7110, >XenTas AnA 6M0g U3 Pbi6bl U MOPENPOAYKTOB M 0paHeBad ANA MACHbIX 6o,
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